
Selbsttest Depression

Nur «schlecht drauf»? – oder steckt eine De-

pression dahinter? Der Selbsttest auf der fol-

genden Seite kann Ihnen Hinweise geben. 

Kreuzen Sie «ja» an, wenn eine der folgenden 

Aussagen seit mehr als zwei Wochen auf Sie 

zutrifft. Sämtliche Fragen, die mit «ja» beant-

wortet werden, zählen 1 Punkt, die Frage 14 

zählt 5 Punkte.

Wenn Sie eine Punktzahl von 5 und mehr er-

reichen, könnte dies ein Zeichen für eine De-

pression sein.

Unterstützung können Sie bei Institutionen fin-

den, die in diesem Flyer genannt sind.

Depression kann jede und jeden treffen

Depression ist eine sehr häufige Erkrankung. Sie wird in der 

Öffentlichkeit allerdings wenig wahrgenommen und oft miss-

verstanden. Wie Diabetes und Bluthochdruck ist Depression 

eine Erkrankung, die jede und jeden treffen kann, unabhängig 

von Beruf, Alter, Geschlecht und sozialer Stellung. 

Oft bricht die Depression in einen gut funktionierenden All-

tag ein. Manchmal ist sie nur schwer von einer Verstimmung 

oder Lebenskrise zu unterscheiden. Zuerst wird häufig an eine 

körperliche Erkrankung gedacht. Im Gespräch lässt sich fast 

immer herausfinden, ob eine Depression vorliegt. Erst, wenn 

eine Depression erkannt ist, wird eine Behandlung möglich – 

für viele der Weg aus ihrer Erkrankung.

Eine nicht erkannte, unbehandelte Depression kann zu gros-

sem Leid und im schlimmsten Fall zum Suizid führen.

Depression ist eine Erkrankung, die jede und jeden treffen 

kann. Unabhängig von Beruf, Alter, Geschlecht und sozialer 

Stellung. 

Depression hat viele Gesichter

Häufig geht der Depression eine besondere Belastung voraus. 

Etwa der Verlust einer geliebten Person, eine anhaltende 

Überforderung, eine Geburt oder der Auszug eines Kindes. 

Eine Depression kann aber auch wie ein Blitz aus heiterem 

Himmel einschlagen. Einige Betroffene erleiden nur eine ein-

zige depressive Phase über Wochen oder Monate hinweg. Bei 

anderen tritt die Depression immer wieder auf. Viele kennen 

in den trüben Herbst- und Wintermonaten eine depressive 

Stimmung.

Nicht alle leiden unter denselben Symptomen. Und nicht im-

mer steht die depressive Stimmungslage im Vordergrund: Bei 

manchen überwiegt der fehlende Antrieb, bei anderen eine 

innere Unruhe. Oft kommt es zu Sprachlosigkeit, Schlafstö-

rungen und körperlichen Beschwerden. Oder das Interesse 

an Sexualität geht verloren. Neben ausgeprägter Freudlosig-

keit und Gefühllosigkeit mit innerer Leere kommt es häufig 

zu Konzentrationsstörungen und manchmal auch zu beklem-

mender Angst. Männer leiden anders als Frauen und reagieren 

häufig mit Reizbarkeit, Aggressivität und Alkoholkonsum. Die 

Symptome können verschieden stark sein, bis hin zur völligen 

Unfähigkeit, den Alltag zu bewältigen.  

Wenn Sie im Zweifel sind, ob Sie an einer Depression leiden, 

suchen Sie Unterstützung bei einer Fachperson. Besser frü-

her als später.

Depression ist behandelbar

Depression kann oft erfolgreich durch Psychotherapie und 

Medikamente behandelt werden. Behandlungsmethoden 

können jedoch nur dann zum Einsatz kommen, wenn die De-

pression erkannt wird.

In einer Psychotherapie können depressiv Erkrankte lernen, 

einen Weg aus der Depression zu finden und mit ihren Prob

lemen umzugehen. Dabei spielen der Aufbau von positiven 

Erfahrungen und der Abbau von negativen Grübeleien eine 

grosse Rolle. Wenn die Menschen im Umfeld verstehen, dass 

Depression eine ernsthafte Erkrankung ist, können sie durch 

ihre Unterstützung einen wichtigen Beitrag zur Bewältigung 

leisten. Beispielsweise können Familienangehörige, Freun-

dinnen und Freunde, Arbeitskolleginnen und Arbeitskollegen, 

Nachbarinnen und Nachbarn unterstützend wirken.

Medikamente gegen Depression (Antidepressiva) können 

den veränderten Gehirnstoffwechsel ausgleichen. Dies führt 

dazu, dass die depressiven Symptome nachlassen. Vorurteile 

gegenüber Antidepressiva halten sich leider hartnäckig, zum 

Beispiel: «Antidepressiva verändern die Persönlichkeit» oder 

«Antidepressiva machen abhängig» – beides trifft nicht zu. 

Eine Depression ist kein persönliches Versagen und auch 

nicht Schicksal. Es gibt Wege, mit der Depression zu leben, 

und es gibt Wege aus der Depression.

Nur traurig?
Oder steckt mehr dahinter?

1. Sie sind oft ohne Grund bedrückt oder mutlos.

2. Sie können sich schlecht konzentrieren und fühlen sich
oft schon bei kleinen Entscheidungen überfordert.

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

4. Selbst Dinge, die Ihnen sonst Freude gemacht
haben, interessieren Sie jetzt nicht mehr.

5. Sie haben das Vertrauen in Ihre eigenen Fähig- 
keiten verloren.

6. Sie quälen sich mit Schuldgefühlen und
Selbstkritik.

7. Sie zermartern sich den Kopf über die Zukunft
und sehen alles schwarz.

8. Am Morgen ist alles am schlimmsten.

9. Sie leiden an hartnäckigen Schlafstörungen.

	10. Sie ziehen sich von sozialen Kontakten zurück.

	11. Sie haben körperliche Symptome, für die keine
organische Ursache gefunden wurde.

	12. Sie haben keinen oder wenig Appetit.

	13. Sie haben keine Lust mehr auf Sexualität.

	14. Sie sind verzweifelt und möchten nicht mehr leben.

 ja  nein
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