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Frithjahrsdepression: Gibt es das,
oder was steckt dahinter?

Wenn drauflen alles auf Auf-
bruch steht, kann sich das fiir
Menschen mit Depressionen
paradox anfiihlen: Die Tage wer-
den ldnger, die Stimmung im
Umfeld steigt, alle freuen sich
iiber das tolle Wetter - aber die
eigene Schwere bleibt.

Das hingt aber nicht unbe-
dingt mit der Jahreszeit an sich
zusammen, auch wenn man
manchmal von Frithjahrsde-
pression lesen kann. ,,Eine Frith-
jahrsdepression gibt es aus wis-
senschaftlicher Sicht nicht®, sagt
Prof. Ulrich Voderholzer, Arztli-
cher Direktor an der Schon Kli-
nik Roseneck. ,,Eine Depression
kann grundsitzlich immer auf-
treten, auch wenn wir es nicht
erwarten.“

Wenn das Friihjahr Symptome
verstarkt

Dem Facharzt fiir Psychiatrie
und Psychotherapie zufolge
kann es aber vorkommen, dass
es Menschen mit bestehender
Depression ~ im  Frithjahr
schlechter geht.

Moglicher Ausloser: der Er-
wartungsdruck, dass es einem
jetzt, wo eine schone Jahreszeit
kommt, gut gehen muss. Die
»eigenen Defizite im Rahmen

el

Aktiv werden, damit die Stimmung besser wird: Auch wenn das mit ein.er Depression nicht_immef ein-
fach ist - Bewegung an der frischen Luft kann Betroffenen helfen

einer Depression wie Antriebs-
losigkeit oder Freudlosigkeit®
wiirden vor diesem Kontrast
teils besonders stark wahrge-
nommen.

»Es ist eher ein soziales oder
kulturelles Phanomen®, so Vode-
rholzer. Man denkt, dass man an
den schonen Aktivitdten, die im
Frithling endlich wieder mog-
lich sind, teilnehmen muss, und
erlebt die Diskrepanz zum eige-
nen Leistungslevel dann umso

starker. Das kann das Gefiihl von
Einsamkeit verstarken und dazu
fihren, dass Betroffene sich
noch mehr isolieren.

Was Betroffenen helfen kann:
6 alltagstaugliche Schritte

Ulrich Voderholzer macht aber
Hoffnung. Sofern keine extrem
schwere Depression vorliegt
(dann fillt es ohnehin schwer,
Ratschlage umzusetzen), gibt es
eine ganze Reihe an Strategien,
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die helfen konnen, depressive
Symptome zu verbessern.

Wann professionelle Hilfe
wichtig ist

Auch wenn nicht jede depressive
Verstimmung sofort Behand-
lung braucht, sollten sich Betrof-
fene bei Bedarf Hilfe holen.
~Wenn eigene Strategien nicht
mehr reichen und die Symptome
erhebliche Auswirkungen auf
den Alltag haben und ich zum

Beispiel meinen Beruf nicht
mehr ausiiben kann, brauche ich
professionelle Hilfe, so Vode-
rholzer.

Das muss nicht immer sofort
eine Psychotherapie sein. Erste
Anlaufstelle kann etwa die Haus-
arztpraxis sein. Unter Umstan-
den konnen auch niedrigschwel-
lige Therapieangebote wie digi-
tale Gesundheitsanwendungen
helfen. Diese ,,Apps auf Rezept®
geben Betroffenen Strategien
gegen die depressive Verstim-
mung an die Hand. Wichtig sind
aber die konsequente Nutzung
und eine grundsitzliche Offen-
heit gegeniiber dem Programm.

Sich bei depressiven Episoden
Hilfe zu suchen und anzuneh-
men ist kein Zeichen von Schwi-
che, sondern ein Schritt zu Stabi-
litait. Anonym und kostenlos
kann man rund um die Uhr mit
der Telefonseelsorge sprechen
unter 08 00/1 11 01 11 oder 08
00/1 11 02 22.

Infos zu Hilfe bei Depressio-
nen gibt es auch auf der Seite der
Stiftung Deutsche Depressions-
hilfe. Das Aktionsbiindnis Seeli-
sche Gesundheit listet online Be-
ratungsangebote fiir Menschen,
die in einer Krise stecken und
Hilfe benétigen. (dpa)
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