
Jede und jeder kennt Momente von Traurigkeit
oder Phasen, in denen der Antrieb fehlt. Viel-
leicht hat man sogar schon einmal eine depres-
sive Verstimmung erlebt. Doch nicht jede und
jeder wird mit einer Depression diagnostiziert

– auch wenn es jeden und jede treffen kann.

Eine depressive Verstimmung kann sich durch
Symptome wie anhaltende Traurigkeit, An-
triebslosigkeit oder den Verlust von Freude an
Dingen, die einst Freude bereiteten, äussern
und entsteht häufig durch belastende Ereignis-
se wie Stress oder Verluste. In solchen Phasen
kann es helfen, aktiv zu bleiben: Hobbys nach-
zugehen, soziale Kontakte zu pflegen oder Be-
wegung in den Alltag zu integrieren. Doch wenn
diese Strategien und der Wille zur Besserung
nicht mehr ausreichen, ist das ein Hinweis dar-
auf, dass die Depression tiefer greift.
Die Depression ist ein komplexes Krankheits-
bild, das auf einem biopsychosozialen Modell
basiert. Biologische Faktoren wie genetische
Veranlagung und chemische Ungleichgewichte
im Gehirn spielen ebenso eine Rolle wie psycho-
soziale Faktoren, etwa belastende Lebensereig-

nisse, soziale Einflüsse wie Isolation oder Stress
– sie ist eine ernst zu nehmende Erkrankung, die
weit über kurze und «normale» Traurigkeit hin-
ausgeht. Diese Vielschichtigkeit ist eine Erklä-
rung, warum Depressionen nicht allein durch
Willenskraft überwunden werden können.
Jede und jeder kann betroffen sein, unabhängig
von Alter, Geschlecht oder Lebensumständen.
Trotz der Annahme, Depression sei ein Zeichen
von Schwäche, handelt es sich um eine ernst-
hafte Erkrankung, die jeden treffen und unbe-
handelt potenziell tödlich sein kann. Wenn die
Symptome über zwei Wochen oder länger an-
dauern, ist es wichtig, professionelle Hilfe in An-
spruch zu nehmen.
Obwohl ein gesunder Lebensstil und Resilienz
hilfreich sein können, gibt es keinen absoluten
Schutz vor Depressionen. Depressionen sind
aber sehr gut behandelbar: Von der Psychothe-
rapie über medikamentöse Behandlungen bis
hin zu Veränderungen im Alltag – es gibt viele
Möglichkeiten, den Betroffenen zu helfen, wie-
der Lebensfreude zu finden. Wenn man selbst
oder jemand im Umfeld von einer Depression
betroffen ist, sollte man nicht zögern, Hilfe zu

suchen. Gemeinsam mit Fachleuten können Lö-
sungen gefunden werden, um einen Weg aus
der Dunkelheit zu finden. Denn Depression ist
eine Erkrankung – keine Schwäche.
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