Wie entstehen Depressionen und
was kann man dagegen tun?




Depression

= Depression ist eine hiutige und signifikante
psychische Stérung

= Depressionen konnen sehr unterschiedliche
Ursachen haben:
— Neuropsychologische Ursachen
— Hormonelle Ursachen

— Psychologische Ursachen

» Ich werde mich hier nur mit einigen der
psychologischen Komponenten betassen



Depression

= Depression bezieht sich auf verschiedene psychologische
Funktionsbereiche:

Denken / Interpretation:

= Man nimmt vor allem Probleme und Schwierigkeiten
wahr

= Man hilt die Probleme fiir gravierend und fiir kaum oder
nicht 16sbar

= Man sieht vor allem eigene Inkompetenzen, Detizite und
eigenes Scheitern

= Man ist stark ,lageorientiert“: man griibelt nach, ohne zu
handeln, macht sich selbst verantwortlich



Depression

Motivation:

Man traut sich selbst nichts mehr zu

Man 1st nicht mehr motiviert, Probleme
anzugehen oder zu handeln

Man schitzt die Erfolgsaussichten von Aktionen
als gering ein

Man bekommt kaum noch positives Feedback
und Motive werden kaum noch betriedigt:

,Anhedonie“

Man wird auch sozial zunehmend isoliert
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Schema-Theorie

= Menschen wiesen so genannte Schemata auf

= Schemata sind bestimme Arten von Uberzeugungen:
— Von sich selbst
— Uber Beziehungen
— Uber die Realitit

— Uber das, was man tun sollte

= Schemata werden durch die Situationen aktiviert und
beeinflussen dann in hohem Mafle die
— Informations-Verarbeitung
- Handlungsregulation

-~ Den ,state of mind“



,,ich schaffe es
,,ich blamiere

Sich vor dem Vo
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Schemata

= Die meisten Menschen weisen neben solchen
negativen auch noch positive Schemata aut

= Unter normalen Bedingungen sind die positiven
Schemata stirker aktiviert als die negativen

= Positive und negative Schemata halten sich oft
die Waage, so dass man

— be1 Aktivierung negativer Schemata zwar schlechte
Stimmung hat

— aber nicht nachhaltig depressiv wird



Schemata
Aber:

* Je negativer die dystunktionalen Schemata sind
und

= Je starker die negativen Schemata sind und

= Je starker die negativen, auslosenden Situationen
sind und

* Je linger man diesen ausgesetzt ist,

desto stirker und nachhaltiger werden die
negativen Schemata aktiviert



Schemata

= Die negativen Schemata hemmen dann
zunehmend die positiven Schemata, sodass die
Verarbeitung immer negativer wird:
— Man nimmt nur noch Probleme wahr
— Man nimmt nur noch Inkompetenzen wahr
— Man denkt, dass man keine Kontrolle hat

— Man denkt, dass man den Zustand nicht / nie mehr
verandern kann






Realitits-System

Motivations- System

Sinn:

Moglichst gute Anpassung
an die Realitdt und
Realitits-Anforderungen

- Externale Perspektive:
Verarbeitung von
Informationen aus der
SAullenwelt”

- Aufgabe: den

Anforderungen der
Realitdt gerecht zu
werden, nicht mit der
Realitit , kollidieren®, die
Realitit beeinflussen

Sinn:

Moglichst gute Anpassung

an eigene Motive,

Wiinsche und Ziele

- Internale Perspektive:
Verarbeitung von
Informationen aus dem
Motivations-System: u. a.
von Stimmungen,

Affekten

- Autgaben: Fiir
Betriedigung von
Motiven sorgen, tiir
Erreichung von Zielen
sorgen, Zutriedenheit
herstellen



Realitidts-System

Motivations- System

- Bildung von
Modellen tiber
Realitatsbereiche

—->Modelle konnen

valide oder
unvalide sein

> Realitits-

Verzerrung

—Bildung von
Modellen tiber
Motive, Ziele

- Modelle konnen

valide oder unvalide
seln
- Alienation:

Entfremdung vom
eigenen Motivsystem



Realitatsverzerrungen

» Verzerrungen der Realitit konnen:

— Funktional sein: um handlungstihig zu
bleiben und Motivation aufrecht zu erhalten

- Dystunktional sein: wenn sie zu Handlungen
fihren, die hohe Kosten erzeugen



Alienation

Alienation = Entfremdung vom eigenen
Motivsystem

Fihrt dazu, dass man nicht mehr weif}, was man
mochte

Das senkt die Wahrscheinlichkeit, dass man
wesentliche Motive befriedigen kann

Dies tithrt zu immer starkerer Unzufriedenheit
Die Entscheidungstihigkeit sinkt
Das beeintrichtigt die Handlungstihigkeit



Balance der Systeme

* Um ,gut zu tunktionieren “ und zutrieden zu
werden:

- Miissen beide Systeme gut funktionieren

- Miissen beide Systeme in eine Balance kommen, also
Kompromisse machen zwischen

® Anpassung an die Realitit
® Befriedigung von Motiven

— Sollten beide Systeme sich flexibel abstimmen kénnen
= Beide Systeme beeintlussen einander

= Keines der Systeme sollte zu stark sein oder
dauerhaft dominieren



Realitats-System

Das Realitits-System:

— Versucht, moglichst realistische Einschitzungen zu
generieren

— Versucht, realistische Einschitzungen ,gegen das
Motivations-Systems durchzusetzen®

= Dominanz des Realitits-Systems bedeutet:

- Dass man versucht, realistische Einschitzungen zu
haben z.B. iiber:
e Kontrolle
® Selbstetfizienz

* Kompetenzen

— Das Realititseinschitzungen ,,zu realistisch® sind



Realitats-System

Dominanz des Realitits-Systems fithrt aber auch dazu,
sich ,im Zweifel“ gegen die Motivbefriedigung zu
entscheiden

Man folgt dann eher Prinzipien des ,ich sollte®, folgt
Erwartungen etc.

Eine starke Dominanz fithrt zu Alienation und
beglinstigt Anhedonie und Unzufriedenheit

Dominanz des Realitits-Systems
- Dimpft eher Optimismus
— Fordert eher Pessimismus
— Macht Probleme salient
— Fordert stark die Aktivierung dysfunktionaler Schemata



Realitats-System

= Ist das Realitidts-System stark und dauerhaft
dominant, dann sind die Konsequenzen oft:

- ,zu realistische” Einschitzungen der Realitit

— Probleme und Hindernisse werden salient

— Erfolgserwartungen sinken

- ,Pessimismus® tiberwiegt

— Motivation und Entschlossenheit werden reduziert

— Es entwickelt sich Alienation, was Entscheidungen
erschwert

— Die Wahrscheinlichkeit, dass sich dystunktionale
Schemata aktiviert werden, steigt



Motivations-System

= Das Motivations-System:

— Versucht, moglichst stark, Motive zu
beachten und zu befriedigen

— Versucht, Motive trotz realer Schwierigkeiten
durchzusetzen

— Fiihrt eher zum ,,Prinzip Hottnung® und zum
Optimismus

— Fiihrt oft zu systematischen
Realitdtsverzerrungen



Motivations-System

= Dominanz des Motivations-Systems bedeutet:

— Dass man Aspekte wie Kontrolle und Selbstettizienz
systematisch iiberschitzt

— Dass man eher handlungsorientiert ist und eher
entschlossen und ausdauernd

— Dass man aber Realitdtsaspekte falsch einschitzt und
damit die Wahrscheinlichkeit erhoht, zu scheitern



Motivations-System

= [st das Motivations-System dauerhaft
dominant, dann sind die Konsequenzen
oft:

— Systematische Realitits-Verzerrungen

— Damit Probleme 1n bestimmten
Realitatsbereichen

— 7Zu hohe Emotionalitat

- Langtristig: Reduzierung der
Motivbetriedigung



hositiv selbstaufmerksam:

Sie Positives bewusst zur Ke

Sie es,

 es nicht fur selbstverstandlic




Was tun, um einer Depression
vorzubeugen?

= Nehmen Sie bewusst zur Kenntnis,

— Dass Sie Fahigkeiten und Kompetenzen haben und
machen Sie sich immer wieder klar, welche das sind

— Dass Sie thre Umwelt beeinflussen konnen und dass
ithre Handlungen etwas bewirken

— Dass Sie Erfolge haben, dass Sie gelobt werden und
positives Feedback erhalten

— Dass Sie sich freuen, dass Sie sich wohlfiithlen, dass es
ithnen gut geht
— Dass Sie soziale Kontakte haben und diese genieflen

— Dass Ihre Beziehungen gut funktionieren, dass andere

fiir Sie da sind, Sie Unterstiitzung und Riickhalt
haben



Was tun, um einer Depression
vorzubeugen?

Sorgen Sie dafiir, dass sie wissen, welche Motive und
Ziele Sie haben, was Sie wirklich mochten und was Sie
zufrieden macht

Und sorgen Sie dafiir, dass Sie thre Motive und Ziele
befriedigen kénnen

Nehmen Sie ithre Wiinsche wahr und nehmen Sie Thre
Gefiihle ernst und denken Sie dariiber nach, wie Sie
diesen in der Realitit einen Platz verschaffen konnen

Sorgen Sie in Thren Leben dafiir, dass Sie Spaf$ haben und
Freude haben und sorgen Sie fiir ausreichend
Entspannung

Nehmen Sie Stress und Uberforderung wahr und sorgen
Sie dafiir, diese Faktoren nachhaltig zu reduzieren



Was tun, um einer Depression
vorzubeugen?

= Stellen Sie sich Thren Problemen und gehen Sie
diese an; resignieren Sie nicht und erzeugen Sie
keine Unlosbarkeitskonstruktionen

= Erst dann, wenn ein Problem sich wirklich nicht
16sen ldsst, arbeiten Sie daran, es akzeptieren zu
kénnen



Was tun gegen eine Depression?

= Psychotherapie

= Bleiben Sie aktiv, auch wenn es Thnen schwer
tallt und alles dagegen spricht: tun Sie trotzdem
Dinge, die Thnen frither Spaf§ gemacht haben,
auch dann, wenn Sie den Eindruck haben, sich
dazu zwingen zu miissen



Was tun gegen eine Depression?

= Setzen Sie sich kleine, erreichbare Ziele und
verfolgen Sie diese: seien Sie dabei konsequent

= Ptlegen Sie soziale Kontakte, reden Sie mit
Freunden, lassen Sie sich helfen und holen Sie

sich Hilfe: Nicht isolieren!

= Fordern Sie ithren Partner dazu auf, Sie zu
motivieren, [hnen zu sagen, sich nicht ,hingen
zu lassen®



