Wo bekRommst Du Unterstutzung?

In der Schule

An Deiner Schule kannst Du Dich zunachst an eine Lehrkraft
Deines Vertrauens, insbesondere die Beratungslehrkraft, wenden.
Als Experten flir den Umgang mit depressiven Belastungen
stehen Dir flr jede Schule eine Schulpsychologin bzw. ein
Schulpsychologe zur Verflgung.
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AuBerhalb der Schule
Neben entsprechenden Beratungsstellen, Deinem regionalen
psychiatrischen Notdienst fur Kinder und Jugendliche, Fach-
arzten, Kinder- und Jugendpsychotherapeutinnen und -therapeu-
ten und Kliniken bei Dir vor Ort kénnen u.a. hilfreich fir Dich sein:
e Nummer gegen Kummer:
» www.nummergegenkummer.de oder 116111
e Stiftung Deutsche Depressionshilfe:
» www.deutsche-depressionshilfe.de oder
0800/3344533
e Telefonseelsorge:
» www.telefonseelsorge.de oder 0800/1110111
e Mailberatung durch [U25] Nirnberg:
» www.u25-nuernberg.de
e Online-Forum: Fighting Depression Online: » www.fideo.de

Zudem gibt es in jedem Regierungsbezirk gesonderte Krisen-

und Sozialpsychiatrische Dienste (Kontaktdaten z.B. unter

» www.dajeb.de/beratungsfuehrer-online/
beratung-in-ihrer-naehe).

Weitere Informationen

Hilfreiche schulische und auerschulische Ansprechpartner in

Deiner Nahe findest Du zusétzlich auf der Homepage Deiner Schule.

Weitere Informationen kannst Du auf folgenden Seiten abrufen.

» www.schulberatung.bayern.de

» www.km.bayern.de/schulberatung/
depression SCHUL

BERATUNG
Weitere Informationen zu diesem Thema und zur Kampagne
. Bitte stor mich! — Aktiv gegen Depression” der Bayerischen
Staatsregierung findest du unter:

. . miinchner
» www.bitte-stoer-mich.de ggélgrc]ims
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GrufBwort

Liebe Schiilerinnen und Schiiler,

die Férderung der Gesundheit unser Schilerinnen und Schiler
ist uns sehr wichtig. Neben korperlichen Krankheiten verursachen
auch psychische Erkrankungen oft erhebliche Belastungen fir
die Betroffenen und ihre Familien. Depressionen gehoéren dabei
zu den haufigsten psychischen Krankheiten in Deutschland.

Die Aufklarung Uber psychische Erkrankungen ist eine gesamt-
gesellschaftliche Aufgabe, zu der jede Schulgemeinschaft vor
Ort einen wichtigen Beitrag leisten kann. Gleichzeitig kann aber
auch jeder von uns aktiv dazu beitragen, depressiven Menschen
beizustehen —indem wir genau hinsehen, Betroffene nicht alleine
lassen und fachliche Hilfe ermoglichen!

Es stehen Euch viele wertvolle Ansprechpartner innerhalb und
aulBerhalb der Schule zur Verfligung. Jede Schule kann dabei
auch auf das breite Expertenwissen einer bzw. eines fir die
Schule zusténdigen Schulpsychologin bzw. Schulpsychologen
zuriickgreifen.

Bitte habt den Mut, die vielfaltigen Unterstitzungsmaglichkeiten
frihzeitig in Anspruch zu nehmen, und unterstitzt Euch gegen-
seitig! Denn bei entsprechender Hilfe ist eine Depression gut
behandelbar!

Prof. Dr. Mf{:hael Piazolo Anna Stolz
Bayerischer Staatsminister fiir Staatssekretarin im Bayerischen Staatsministerium fiir
Unterricht und Kultus Unterricht und Kultus

Wie erkRennst Du eine Depression?

Depression ist keine seltene Erkrankung und kann grundsatzlich
jeden, unabhéangig von Alter und Geschlecht treffen. Sie bedeu-
tet nicht, dass Betroffene versagt haben oder jemand anderes
Schuld fur die Erkrankung hat! Depression wird in der Offentlich-
keit hdufig noch wenig wahrgenommen und oft missverstanden.
Depression ist eine Krankheit wie Zuckerkrankheit oder wie ein
Beinbruch und ist gut behandelbar. \Wenn eine Depression jedoch
unbehandelt bleibt, kann dies im Weiteren zu einer Spirale von
negativen Folgen flhren.

Kennst Du das?

Du...

e bist oft sehr traurig und hast eine negative Sicht auf alles.

e flhlst Dich oft niedergeschlagen und lustlos.

e flhlst Dich oft energie- oder antriebslos.

¢ hast gewohnte Interessen verloren.

e ziehst Dich vermehrt zurlck.

e flhlst eine grolRe innere Leere und gribelst viel.

e traust Dir selbst nicht mehr so viel zu und zweifelst an Dir.

e flhlst Dich schuldig und wertlos.

e kannst Dich nicht mehr gut konzentrieren.

e bist (in der Schule) nicht mehr so leistungsfahig.

e hast einen verdnderten, z.B. verminderten Appetit.

e bist standig mide oder schnell erschépft, hast Einschlaf- oder
Durchschlafprobleme.

e bist schnell gereizt und 6fter wiitend.

e hast wenig Hoffnung, dass es Dir bald wieder bessergehen
kdnnte, oder denkst vermehrt Uber den Tod nach.

Wenn Du einige solcher Symptome bei Dir verspiirst, konnte
eine Depression vorliegen. Es ist dann wichtig, dass Du Dir
maoglichst rasch Unterstiitzung suchst - besonders, wenn
die Symptome schon mehr als zwei Wochen andauern.

Was Rannst Du als Betroffene/r tun?

Du kannst dir Hilfe holen!

Suche Dirjemanden, der gut zuhoren kann und dem Du vertraust:
z.B. Eltern, Freundinnen und Freunde, Lehrkréafte, die Beratungs-
lehrkraft, die Schulpsychologin bzw. den Schulpsychologen ...

Sprich maglichst offen dariber, was in Dir vorgeht! Gemein-
sam konnt Ihr dann nach Maéglichkeiten suchen, wie es Dir
wieder bessergehen kann. Wenn Du so stark belastet bist, dass
es nicht mehr ausreicht, mit den Eltern oder einer Freundin bzw.
einem Freund zu reden, dann zdgere nicht, Dich an eine psycho-
logische oder medizinische Fachperson zu wenden. Denn
bei einer Depression ist professionelle Hilfe notwendig.

Zusatzlich kann es fur Dich auch hilfreich sein, wenn Du Dich
aus vertrauenswdrdigen Quellen tiber Depression infor-
mierst, z.B. Uber die auf diesem Flyer angegebenen Seiten.
Dort findest du zusatzliche Tipps, was fur Dich hilfreich sein
kann und was Du Dir Gutes tun kannst.

Was Rannst Du als AulRenstehende/r
tun?

Hort einander zu und gebt aufeinander Acht!
Vielleicht kennst Du jemanden, der moglicherweise an einer
Depression erkrankt ist: Hore zu und schaue hin!

Nehmt Euch Zeit, mdglichst offen Uber das zu reden, was
belastet. In diesem Gesprach kannst Du auch sagen, dass Du
Dir gerade unsicher bist, wie Du genau helfen kannst, Du aber
gerne helfen mochtest. Ermutige Deine Freundin bzw. Deinen
Freund dazu, sich an entsprechende Fachexperten zu wenden,
die sie bzw. ihn unterstltzen konnen. Auf jeden Fall misst |hr
diese Situation nicht alleine bewaltigen! Wenn sich Deine
Freundin bzw. Dein Freund stark verandert hat, solltest Du
das auf gar keinen Fall ignorieren. Bei Suizidgefahr ist unmittel-
bare professionelle Hilfe unbedingt notwendig! Bei unmittel-
barer Gefdhrdung liegt ein Notfall vor! Rufe dann sofort den
Rettungsdienst (112). Schildere genau die Lage. Lass die Person
moglichst nicht allein, bis der Rettungsdienst eintrifft.



