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Es ist absolut entscheidend, was Betroffene selber tun.

Aus eigener Erfahrung und derjenigen von nahestehenden Menschen weiss ich, dass durch das
eigene Verhalten grosse Verbesserungen erfolgen kdnnen, auch ohne Psychotherapie und
Medikamente. Bei schweren und langen Depressionen ist eine arztliche Abklarung

allerdings empfehlenswert / nétig.

Was kann ich als Betroffenelr selber tun?

Sie kdnnen ihre Stimmung auf nattrliche Weise heben durch regelmassige Bewegung, eine
ausgewogene Ernahrung, ausreichend Schlaf und Techniken zum Stressabbau wie Yoga
und Meditation. Dies alles wird lhr allgemeines Wohlbefinden verbessern. Versuchen Sie
zudem, nach regelméassigen Tagesablaufen zu leben.

Zu den einzelnen Punkten:

Korperliche Bewegung
Bei jeglicher Depression sollte mehr Bewegung an erster Stelle stehen! Bewegung bringt
die Energie ins Fliessen und verandert die Denkmuster.

Bewegen Sie sich regelméssig. Dies muss nicht anstrengend sein, schon das tagliche
Spazieren an der frischen Luft hilft. Auch regelmassiges Trampolin hiipfen hilft und férdert
die Gesundheit.

Wenn Sie zudem Aktivitaten nachgehen, die ihnen Freude bereiten, hilft dies noch mehr,
Ihre Stimmung zu heben und lhren Geist von nicht forderlichen Gedanken abzulenken.
Falls Sie nicht wissen, was Sie gerne machen, erinnern Sie sich daran, was Sie friher als
Kind gerne gemacht haben - und tun Sie das.

Regelmassig Sport treiben

Sport ist eine sehr stimmungsaufhellende Aktivitat und hat eine gewisse euphorisierende
Qualitat an sich. Dies liegt an der Auschittung von Endorphinen, welche Glicksgefiihle und
Zufriedenheit hervorrufen. Wenn Sie die Mdglichkeit haben, machen Sie regelméssig mit
anderen zusammen Sport.

Ausgewogene Ernahrung

Oft fehlen dem Kdérper bei Depressionen auch essentielle Nahrstoffe. Darauf sollte
unbedingt auch geschaut werden, denn wenn dem Korper wichtige Nahrstoffe fehlen, dann
fehlt das Fundament. Oft fihrt die Verbesserung dieser koérperlichen Méangel auch schon zu
grosser Linderung. Es macht bei Depressionen Sinn, einen Nahrstoffmangel &rztlich mittels
Blutbild abzuklaren.

Forderlich ist eine Ernéhrung, welche reich ist an Omega-3-Fettsduren und einfach
ungesattigten Fettsduren. Ihre Ernéhrung sollte viel Fisch, Oliven, Obst, Gemise und
NUsse enthalten.

Diese Ernahrung kann die Stimmung und das Energieniveau merklich verbessern. Auch
hier ist es wichtig, dass Sie einen regelmassigen Ablauf haben und stets ungefahr zur
gleichen Zeit essen.

Schranken Sie Alkohol und Koffein ein. Diese Substanzen kdnnen den Schlaf und die
Stimmung beeintrachtigen.



Vermeiden Sie den Konsum illegaler Substanzen
Diese Mittel kbnnen die Depression verschlimmern. Suchen Sie einen Arzt auf und
besprechen Sie lhre Geflihle mit einer Person, der Sie vertrauen kénnen.

Geniigend und guter Schlaf

Es ist wichtig, dass Sie geniigend Schlaf bekommen. Sie kénnen besser schlafen, wenn
Sie eine beruhigende nachtliche Routine entwickeln und sich bemiihen, jeden Tag zur
gleichen Zeit ins Bett zu gehen und aufzuwachen.

Sonnenbestrahlung

Das Gehirn produziert mehr Serotonin, wenn es dem Sonnenlicht ausgesetzt ist, was die
Stimmung heben kann. Wenn Sie in einer Gegend mit wenig Sonnenlicht leben, sollten Sie
versuchen, jeden Tag einige Zeit im Freien zu verbringen oder tber die Anschaffung einer
Lichttherapie-Lampe nachdenken.

Entspannungstechniken

Praktiken wie Meditation, Yoga oder Tai Chi kbnnen Stress abbauen und das emotionale
Wohlbefinden verbessern. Diese Praktiken helfen Gber die Zeit, das negative
Gedankenkarussell zu verringern und einzudammen.

Soziale Unterstiitzung suchen

Die Unterstitzung durch Freunde, Familie und Selbsthilfegruppen kann sehr hilfreich sein.
Das Gesprach mit Menschen, denen Sie vertrauen, und der Austausch tber lhre
Erfahrungen, kénnen Ihnen Trost spenden und neue Perspektiven erdffnen.

Uber das Problem zu sprechen, kann helfen. Reden Sie, wenn es sich fiir Sie gut anfinhit.
Es ist jedoch nicht gut, sich selber zum Reden zu zwingen.

Der Gesprachspartner ist dabei sehr wichtig. Jemand, der zwar gute Absichten hat, aber
mehr daran interessiert ist, unser Leben in Ordnung zu bringen, als uns zuzuhdéren, kann
wenig Trost spenden.

Soziale Bindungen pflegen

Bleiben Sie in Kontakt mit Freunden und der Familie. Zeit mit Innen zu verbringen oder an
Gemeinschaftsgruppen oder -aktivitaten teilzunehmen, kann emotionale Unterstltzung bieten und das
Gefuhl der Isolation verringern.

Dankbarkeit liben

Das Fuhren eines Dankbarkeitstagebuchs oder einfach nur das Innehalten, um lhre
Leistungen anzuerkennen, kann lhre Stimmung und Ihr allgemeines Wohlbefinden
verbessern. Schreiben Sie dazu einfach regelméssig in ein Buch, flr was Sie heute
dankbar waren. Auch kleinste Dinge sind einen Eintrag wert.

Suchen Sie nach positiven Emotionen

Es hilft, positive Emotionen zu erleben. Jeder empfindet diese Emotionen bei
unterschiedlichen Aktivitaten. Dies kdnnen zum Beispiel sein: Musik héren und tanzen, ein
Instrument spielen, malen, Trampolin springen, spazieren gehen, etc.

Nicht dazu gehoren Dinge, welche nur im Kopf und ohne korperliche Aktivitat stattfinden -
wie beispielsweise Ubermassiges Schauen von Filmen oder Videos.
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