hier finden sie rat und hilfe

Niedergelassene Arzte/innen, Psychiater/innen, Nervenarzte/in-
nen, Kinder —und Jugendpsychiater/innen und drztliche sowie
psychologische Psychotherapeut/Innen finden Sie im Branchen-
buch oder online unter: www.kvno.de.

Patienteninformationsdienst

die kassenarztliche Vereinigung Nordrhein ist kostenlos erreichbar
unter Telefon: 0800/6224488

von Mo.-Do. 08:00 bis 17:00 Uhr, Fr. 08:00 bis 13:00 Uhr.

E-Mail: patienteninformationsdienst@kvno.de

Notdienst / Notfallpraxis Diiren und Siidkreis
Roonstrasse 30, 52351 Diren

Mo/Di/Do: 19:00 bis 07:30 Uhr, Mi/Fr: 13:00 bis 07:30 Uhr
Sa/So/Feiertags: 07:30 bis 07:30 Uhr

Telefon: 0180/5044100

Notdienst / Notfallpraxis Jiilich und Nordkreis
Kurfurstenstrasse 22, 52428 Julich

Mo/Di/Do: 19:00 bis 07:30 Uhr

Mi/Fr: 13:00 bis 07:30 Uhr

Sa/So/Feiertags: 07:30 bis 07:30 Uhr

Telefon: 02461/620300

www.gvjl.de

Abteilung Kinder- u. Jugendpsychiatrie u. Psychotherapie des
St. Marien Hospitals, Hospitalstr.44, 52353 Diiren
Telefon: 02421/8056712

Rheinische Kliniken Diiren (Erw. ab 18 Jahre)
Meckerstrasse 15, 52353 Duren
Aufnehmender Arzt Gber Telefon: 02421/400
Depressionsstation: 02421/402672

Sie finden Hilfe bei den niedergelassenen Psychiatern/innen,
Nervenarzten/innen, Kinder- und Jugendpsychiatern/innen und
Psychotherapeuten/innen; auBerhalb der Praxiszeiten Uber die
beiden Notfallpraxen

Klinik fur Kinder u. Jugendpsychiatrie u. Psychotherapie/
Uniklinik Aachen
Telefon: 0241/800 oder 0241/8080138

Rheinische Kliniken Diiren
Telefon: 02421/400

Telefon: 0800/1110111 oder 0800/1110222

Medikamente

Lichttherapie

Psychiatrische Klinik /
Institutsambulanz

Ergotherapie

Niedergelassene
Arzte/lnnen

Entspannungs-

techniken
Niedergelassene
Psychotherapeuten/Innen

Stationare
Therapie
Diagnostische
Abklarung
Ambulante
Therapie

Beratung, psychosoziale Begleitung, Kriseninterventionen

Gesundheitsamt Diiren
Bismarckstrasse 16, 52351 Duren, Telefon: 02421/222209
Mo. bis Do. 08:00 bis 16:00 Uhr, Fr. 08:00 bis 13:00 Uhr

Gesundheitsamt Jiilich

Kartauserstrasse 2, 52428 Julich, Telefon: 02461/9736-18, oder
-19/-20/-25, Mo. bis Do. 08:00 bis 16:00 Uhr, Fr. 08:00 bis
13:00 Uhr

Wege

Psychotherapie
Aktivierung
von Interessen
(Angehﬁrigenberatung)
Sport
(' Selbsthilfegruppen )
aus der Tages-
strukturierung

(Telefonseelsorge)

Kleine Schritte
schatzen lernen

ozialpsychiatrischer
Dienst

Beratung

Kontakt zu
anderen Betroffenen

Selbsthilfezentrum des Paritatischen Wohlfahrtsverbandes
Paradiesbenden 24, 52349 Diren, Telefon: 02421/489211
Fax: 02421/489212, E-Mail: shzdueren@paritaet-nrw.org

Freie Psychotherapieplatze
Zentrale Informationsstelle (ZIP) Aachen, Telefon: 0241/7509-182
Zentrale Informationsstelle (ZIP) KoIn, Telefon: 0221/77636711

Die Kette Telefon: 02421/14731
Das Mosaik (SKF) Telefon: 02421/95380
Selbsthilfezentrum: Telefon: 02421/489211

Kontakt- u. Beratungsstelle ,Die Kette e.V”
Zehnhofstrasse 10, 52349 Duren, Telefon: 02421/14731

Kontakt u. Beratung Jiilich
Stiftherrenstrasse 17, 52428 Jilich, Telefon: 02461/621045

Tagesstatte Diiren
Tivolistrasse 2, 52349 Duren, Telefon: 02421/43342

Tagesstatte Jilich
Wiesenstrasse 13, 52428 Julich, Telefon: 02461/621906

Integrationsfachdienst:
Hohenzollernstrasse 66-68, 52351 Duren, Tel.: 02421/203060

Beratungsstelle fiir Kinder, Jugendliche und Eltern
Pltzdorfer Strasse 38, 52457 Aldenhoven,
Telefon: 02464/5858198

Beratungsstelle fiir Kinder, Jugendliche und Eltern
Joachimstrasse 2a, 52353 Duren, Telefon: 02421/13550

Beratungsstelle fiir Kinder, Jugendliche und Eltern
Aachenerstr. 13a, 52428 Jilich, Telefon: 02461/349561

Beratungsstelle fiir Kinder, Jugendliche und Eltern
Ewartsweg 35, 52441 Linnich, Telefon: 02462/201886-0

Jugendamt Kreis Diiren
Bismarckstr.16, 52348 Duren, Telefon: 02421/221111

Jugendamt Stadt Diiren
Kaiserplatz 2-4, 52348 Diiren, Telefon: 02421/252119

Wochenendnotdienst Jugendamt Leitstelle,
Telefon: 02421/5590

Psychologisches Beratungszentrum
Wilhelm Wester Weg 1, 52349 Duren, Telefon: 02421/188142

Frauenberatungsstelle
Gutenbergstrasse 20, 52349 Duren, Telefon: 02421/17355

Frauen helfen Frauen e.V.
Romerstrasse 10, 52428 Julich, Telefon: 02461/58282

www.buendnis-depression.de
www.depression-dueren.de E-Mail: info@depression-dueren.de
www.depression-juelich.de E-Mail: info@depression-juelich.de
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Allein in Deutschland leiden rund 4 Millionen
Menschen an einer Depression. Obwohl Depression
eine sehr haufige Erkrankung ist, wird sie in der
Offentlichkeit wenig wahrgenommen und oft
missverstanden. Wie Diabetes oder Bluthochdruck ist
eine Depression nicht Ausdruck personlichen Versagens,
sondern eine Erkrankung, die jeden treffen kann,

unabhangig von Beruf, Alter und sozialem Stand.

Oft bricht die Depression in einen bis dahin gut
funktionierenden Alltag ein. Manchmal ist sie nur
schwer von einer alltdglichen Verstimmung oder einer
Lebenskrise zu unterscheiden. Oft denken Patient
und Arzt zunachst an eine korperliche Erkrankung.
Bei genauem Nachfragen ist jedoch fast immer eine
sichere Diagnose mdoglich. Diese ist sehr wichtig, da
die meisten depressiven Patienten erfolgreich
behandelt werden kénnen. Wird die Depression nicht
erkannt, fuhrt dies zu unnétigem Leiden und zur
Gefahrdung des Patienten, im schlimmsten Fall bis

zur Selbsttétung.

Wichtig: Depression ist keine “Einbildung”,
sondern eine haufige und oft lebensbedroh-
liche Erkrankung, die heute sehr gut behandelt
werden kann.

Oft geht der Depression eine besondere Belastung,
etwa der Verlust einer geliebten Person oder eine
anhaltende Uberforderung, voraus. Sie kann aber
auch wie ein Blitz aus heiterem Himmel kommen.
Viele Betroffene erleiden nur eine einzige, Uber
Wochen oder Monate andauernde depressive Phase
in ihrem Leben, bei anderen kehrt die Depression
wieder. Manche Patienten geraten in den triben
Herbst- und Wintermonaten besonders leicht in eine

depressive Bedriicktheit.

Nicht alle, die an einer Depression erkranken, leiden
unter denselben Symptomen. Nicht immer muss die
depressive Verstimmtheit im Vordergrund stehen:
Bei manchen Uberwiegen der fehlende Antrieb und
Schwung, bei anderen eine rastlose innere Unruhe.
Oft kommt es zu Schlafstérungen und vielfaltigen
korperlichen Beschwerden. Auch geht das Interesse
an Sexualitat verloren. Neben ausgepragter Freud-
und Gefuhllosigkeit mit innerer Leere kommt es haufig
zu Konzentrationsstérungen und manchmal auch zu
beklemmender Angst. Der Schweregrad ist unter-
schiedlich, bis hin zum vélligen Erliegen des normalen
Alltags. Auch Sonderformen wie eine Alters- oder

Wochenbettdepression konnen auftreten.

Wichtig: Wenn Sie im Zweifel sind, ob Sie an
einer Depression leiden, gehen Sie zum Arzt
oder Psychotherapeuten.

Lieber einmal zu viel als einmal zu wenig.
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Depressionen kénnen heute mit groBem Erfolg behandelt werden.
Dank medikamentodser Therapie und psychotherapeutischer
Verfahren stehen hochwirksame Behandlungsmethoden zur
Verflgung. Leider kommen sie jedoch zu selten zum Einsatz,

weil Depressionen noch immer haufig tbersehen werden.

Aus der Forschung wissen wir, dass bei einer Depression Stérungen
im Stoffwechsel des Gehirns ganz unabhangig vom konkreten
Ausloser auftreten. Vereinfacht erklart, werden positive Gefuhls-
signale vermindert und negative durch die Stoffwechselstérung
verstarkt. Genau hier setzen antidepressive Medikamente an
und tragen dazu bei, den veranderten Stoffwechsel auszugleichen.
Die depressiven Symptome lassen nach. Um einen Rickfall zu
vermeiden, ist meist eine regelmaBige und oft Monate dauernde
medikamentdse Therapie notwendig. Ubrigens machen
Antidepressiva nicht abhéngig, sie verandern auch nicht die
Personlichkeit.

In einer Psychotherapie, die sich insbesondere bei leichten und
mittelschweren Depressionen bewahrt hat, erwirbt der Patient
Strategien, um anders mit seinen Problemen umzugehen.
Dabei spielen der Aufbau von positiven Erfahrungen und das
Durchbrechen von negativen Griibeleien eine wichtige Rolle.
Wenn Angehorige verstehen, dass es sich bei einer Depression
um eine ernsthafte Erkrankung handelt, kénnen sie durch ihre
Unterstltzung ebenfalls einen wichtigen Beitrag fur die

Bewaltigung einer Depression leisten.

Wichtig: Depressionen sind weder persénliches Versagen
noch unabwendbares Schicksal. Sie lassen sich in aller Regel
gut behandeln.

selbsttest depression

Bitte beantworten Sie die Fragen auf
der nachsten Seite.

Kreuzen Sie ,ja"” an, wenn eine der
folgenden Aussagen seit mehr als
zwei Wochen auf Sie zutrifft.
Samtliche Fragen, die mit ,ja”
beantwortet werden, zéhlen 1 Punkt,
die Frage 14 zahlt dagegen 5 Punkte.

*Wenn Sie eine Punktzahl von 5
und mehr erreichen, kénnte dies

ein Zeichen fiir eine Depression sein.

Hilfe und Unterstiitzung finden Sie
bei Institutionen, die in diesem Flyer

genannt werden.
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Nur ,schlecht drauf“?

- oder steckt e
Depression dahinte

. Sie sind oft ohne Grund bedrickt oder mutlos.

. Sie kénnen sich schlecht konzentrieren und

fihlen sich oft schon bei kleinen Entscheidungen
Uberfordert.

. Sie haben keinen Antrieb mehr, empfinden oft
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eine bleierne Mudigkeit und/oder eine innere Unruhe.

. Selbst Dinge, die lhnen sonst Freude gemacht

haben, interessieren Sie jetzt nicht mehr.

. Sie haben das Vertrauen in lhre eigenen Fahig-

keiten verloren.

. Sie qualen sich mit Schuldgeftihlen und Selbstkritik.

. Sie zermartern sich den Kopf Uber die Zukunft

und sehen alles schwarz.

. Am Morgen ist alles am schlimmsten.

. Sie leiden an hartnackigen Schlafstérungen.

Sie ziehen sich von Kontakten zurick.

Sie haben korperliche Symptome, fur die keine

organische Ursache gefunden wurde.
Sie haben keinen oder wenig Appetit.
Sie haben keine Lust mehr auf Sexualitat.

Sie sind verzweifelt und mochten nicht mehr leben.
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