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Depression kann jede und 
jeden treffen
   
Herausgeber:
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Erhältlich in folgenden Sprachen: 
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Menschen mit Migrationshintergrund leiden häufiger an schwe-
ren Depressionen als Schweizerinnen und Schweizer. Aufgrund 
des Migrationsprozesses sind sie einer Reihe von Belastungsfak-
toren ausgesetzt, die eine Depression begünstigen können. Aus 
diesem Grund wurde die Broschüre «Depression kann jede/n 
treffen» migrationsspezifisch überarbeitet.

Pdf als Download: http://www.migesplus.ch/ 
publikationen-de.php?thema=21&pub=239 
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Depression kann  
  jede und jeden treffen

Depression kann jede und jeden treffen

«Ich fühle mich erschöpft und mein ganzer Körper tut mir weh. Ich 
habe morgens keine Kraft, um aufzustehen. Am liebsten möchte ich den 
ganzen Tag im Bett bleiben.»   Emir, 38 Jahre 

« Jede Entscheidung fällt mir schwer, auch wenn sie noch so klein ist. 
Sogar beim Einkaufen. Ich denke immer, ich könnte einen Fehler  
machen. Ich verstehe mich selbst nicht mehr.»   Maria, 52 Jahre

Kennen Sie solche Erfahrungen und Beobachtungen? Haben Sie schon einmal daran gedacht, 
dass Ihre Gefühle, Stimmungen oder körperlichen Beschwerden Zeichen einer Depression sein 
könnten?

Eine Depression ist manchmal schwer von einer alltäglichen Verstimmung zu unterscheiden. Was 
heute als Stress, Nervosität oder Burnout bezeichnet wird, ist häufig eine Depression.
 
Die Krankheit tritt wie Diabetes oder Bluthochdruck häufig auf, unabhängig von Alter, Beruf, 
sozialem Stand, Herkunft und religiösem Glauben. Trotzdem wird die Krankheit in der Öffent-
lichkeit zu wenig wahrgenommen und missverstanden. 

Nehmen Sie länger andauernde Anzeichen ernst und wenden Sie sich an eine Fachperson. Bei 
genauem Nachfragen ist fast immer eine sichere Diagnose möglich. Das ist der erste Schritt zu 
einer erfolgreichen Behandlung.

Depression ist eine häufige Krankheit, die jede und jeden treffen kann, 
unabhängig von Alter, Beruf, sozialem Stand, Herkunft und religiösem 
Glauben.

Eine Depression kann heute behandelt werden.
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Vergesslich? Eine Abklärung 
hilft weiter, Infoblatt

Herausgeber: 
Schweizerische Alzheimervereinigung, 
Yverdon-les-Bains
Erhältlich in folgenden Sprachen: 
Deutsch, Französisch, Albanisch, Serbisch/
Kroatisch/Bosnisch, Portugiesisch, Türkisch

Bei Gedächtnisproblemen lohnt sich eine Demenz-Abklärung. 
Das Infoblatt bespricht kurz die Demenzkrankheiten, erklärt die 
Warnsignale, die nächsten Schritte und die Vorteile einer Früh-
diagnose.

Pdf als Download: http://www.migesplus.ch/
publikationen-de.php?thema=21&pub=241
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Demenz – eine Funktionsstörung des Gehirns
Eine Person leidet an einer Demenz, wenn die Fähig-
keiten des Gehirns gegenüber früher stark nachlas-
sen. In der Regel ist das Gedächtnis beeinträchtigt. 
Eine demenzkranke Person hat also Schwierigkeiten, 
sich neue Dinge zu merken oder sich an bekannte 
Dinge zu erinnern. Beeinträchtigt sind aber auch 
andere Bereiche, wie die Sprache, das Handeln, das 
Erkennen von Menschen oder Gegenständen oder 
das Planen und Organisieren von alltäglichen Dingen. 
Von einer Demenz spricht man dann, wenn die betrof-
fene Person im Alltag nicht mehr völlig selbständig 
zurechtkommt.

Unterschiedliche Ursachen
Für eine Demenzerkrankung können viele Ursachen 
verantwortlich sein. In manchen Fällen wird das 
Gehirn nicht definitiv geschädigt, und eine Behand-
lung kann die Demenz ganz oder teilweise rückgän-
gig machen. Meistens aber ist das Gehirn direkt 
erkrankt, das Hirngewebe wird zunehmend zerstört. 
Zu den häufigsten Demenzerkrankungen zählen die 
Alzheimerkrankheit und die gefässbedingte Demenz. 
Beide Krankheiten machen zusammengezählt etwa 
70 Prozent aller Demenzformen aus. Darüber hinaus 
gibt es etwa 150 eher seltenere Formen.

Eine Demenz kann jeden treffen
Warum genau jemand an einer Demenz erkrankt, 
weiss man heute noch nicht. Weil eine Demenzer-
krankung komplex ist, geht die Wissenschaft von 
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Vergesslich? Eine Abklärung hilft weiter
Je älter wir werden, desto mehr Menschen erkranken an Alz-

heimer oder einer anderen Demenzkrankheit. Bei einer Demenz-

krankheit wird das Hirngewebe zunehmend abgebaut, dadurch 

verschlechtert die Leistung des Gehirns. Heute kann man eine 

Demenz frühzeitig erkennen. Eine Abklärung beim Arzt oder Spe-

zialisten hilft, die Krankheit zu verstehen, mit ihr umzugehen und 

sie richtig zu behandeln.

mehreren Faktoren aus. Ein wichtiger Faktor ist das 
Alter: Vor dem 60. Lebensjahr sind Demenzkrankhei-
ten selten. Danach verdoppelt sich die Häufigkeit alle 
fünf Jahre. Zwischen 85 und 90 Jahren hat jede 4. 
Person eine Demenz. Eine Demenz kann also jeden 
treffen, vor allem im hohen Alter. In der Schweiz 
leben momentan ca. 100‘000 Menschen mit einer 
Demenz. Jedes Jahr kommen 25‘000 neue Krank-
heitsfälle dazu.

Keine Heilung, aber wirkungsvolle Therapie
Demenzerkrankungen dauern im Durchschnitt 10 
Jahre. Schwere Gedächtnisstörungen und ein verän-
dertes Verhalten bereiten demenzkranken Menschen 
zunehmend Mühe, ihr Leben zu gestalten. In einem 
fortgeschrittenen Stadium müssen Demenzkranke 
Tag und Nacht betreut werden. Eine Demenz kann 
weder gestoppt noch geheilt werden, wirkungsvolle 
Therapien verbessern jedoch die Lebensqualität der 
Kranken und betreuenden Angehörigen.

➞ Dieses Infoblatt gibt es in den Sprachversionen: Portugie-

sisch, Serbokroatisch, Albanisch, Türkisch, und Französisch. 

Diese Infoblätter können bestellt oder als PDF heruntergela-

den werden unter: www.alz.ch / www.migesplus.ch

Schwerpunkt psychische Gesundheit
Migrantinnen und Migranten sind aufgrund des Migrationsprozesses einer Reihe von Belastungsfaktoren ausgesetzt, die eine Depres-
sion begünstigen können. Dem spezifischen Informationsbedürfnis trägt die neue Broschüre «Depression kann jede und jeden treffen» 
Rechnung. Die Broschüre wurde vom Schweizerischen Roten Kreuz im Auftrag des BAG und des Bündnisses gegen Depression erarbei-
tet und von migesplus unterstützt. Sie liegt in acht Sprachen vor.
Das von migesplus unterstützte Merkblatt «Vergesslich? Eine Abklärung hilft weiter» der Schweizerischen Alzheimervereinigung 
informiert Betroffene und Angehörige mit Migrationshintergrund über Demenzkrankheiten und sensibilisiert für Warnsignale.
Zudem weisen wir Sie auf  die mehrsprachige Patienteninformation über die psychischen Folgen von Traumatisierungen des Ambula-
toriums für Folter- und Kriegsopfer (afk) Zürich hin.

Weitere von migesplus unterstützte Broschüren
Zum Thema HIV/AIDS erarbeitete das Hôpital universitaire de Genève zusammen mit der Groupe Sida Genève den dritten Fotoroman 
«Sous le signe de la passion».
Planes aktualisierte die Broschüre «Partnerschaft, Verhütung, Rechte, Aids, Schwangerschaft» und übersetzte sie in zwei weitere Spra-
chen, Russisch und Arabisch.
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Roman – Photo,  
Sous le signe de la passion

Herausgeber:
HUG & Groupe Sida Geneve, 1204 Genève	
Erhältlich in folgender Sprache:
Französisch

«Love stories»: Diese Serie von drei Fotoromanen zum Thema 
HIV/Aids und sexuelle Gesundheit richtet sich an Migrantinnen 
und Migranten. Inhalt: Anhand von Liebesgeschichten behandeln 
die Fotoromane in einer klaren, tabufreien Sprache verschiedene 
Fragen wie Übertragungswege von HIV und STI, Benutzung von 
Präservativen, HIV-Test, antiretrovirale Therapien und Diskri-
minierung. Die Romanfiguren stammen aus verschiedenen Kul-
turen, bei der grafischen Gestaltung stehen die Bilder im Vorder-
grund. Jede Geschichte wird durch Informationsblätter ergänzt.

Sofort bestellen: http://www.migesplus.ch/
publikationen-de php?thema=18&pub=247

Patienteninformation
Posttraumatische Belastungs-
störung

Herausgeber:
Ambulatorium für Folter- und Kriegsopfer 
(afk) Zürich 	  
Erhältlich in folgenden Sprachen:
Albanisch, Deutsch, Englisch, Farsi, 
Französisch, Italienisch, Serbisch/Kroatisch/
Bosnisch, Türkisch

Informations-Broschüre über die psychischen Folgen von Trau-
matisierungen

Pdf als Download: http://www.migesplus.ch/
publikationen-de.php?thema=21&pub=238

Partnerschaft, Verhütung, 
Rechte, Aids, Schwanger-
schaft 

Herausgeber:
PLANeS 
Schweiz. Stiftung für Sexuelle und  
reproduktive Gesundheit, Lausanne 
Erhältlich in folgenden Sprachen:
Albanisch, Deutsch, Englisch, Französisch, 
Italienisch, Portugiesisch, Serbisch/Kroa-
tisch/Bosnisch, Spanisch, Tamilisch, Türkisch
Neu: Russisch, Arabisch

Die Broschüre richtet sich an Frauen, die in die Schweiz migriert 
sind, und behandelt die Themen Schwangerschaft, Verhütung 
und sexuell übertragbare Krankheiten. 

Sofort bestellen: http://www.migesplus.ch/ 
publikationen-de.php?thema=19&pub=12

 

 

Psychiatrische Poliklinik 
Ambulatorium für Folter- und Kriegsopfer 
 
PTSD-Information für Patienten 
 
Das Erleben von Krieg, Vertreibung, Flucht, Folter oder körperlicher Gewalt ist extrem belastend. 
Man nennt solche Ereignisse „Trauma“. Nach solchen Erlebnissen ist man oft körperlich und see-
lisch verletzt. Die körperlichen Verletzungen sind gut sichtbar und werden meistens von Ärzten 
behandelt. Aber solche Erfahrungen können auch ein seelischer Schock sein. Es ist schwer zu be-
greifen, was einem passiert ist und damit fertig zu werden. Diese psychischen Verletzungen werden 
von den traumatisierten Menschen häufig verdrängt. Auch professionelle Helfer, wie Ärzte oder 
Sozialarbeiter erkennen diese psychischen Probleme manchmal nicht.  
 
Natürlich reagiert jeder Mensch unterschiedlich auf ein Trauma. Aber es gibt auch Reaktionen, die 
bei vielen Menschen gleich sind. Im Folgenden werden einige solche typische Reaktionen beschrie-
ben. Viele Probleme davon werden Ihnen bekannt sein. Einige treffen wahrscheinlich nicht auf Sie 
zu. Bitte lesen Sie die Information aufmerksam durch und unterstreichen Sie die Dinge, die Sie 
selbst erleben. Wenn Sie Fragen haben, notieren Sie diese auch. So können Sie und ihr Therapeut 
ihre Probleme und ihre Fragen das nächste Mal besprechen.  
 
Ein besonders häufiges Problem nach einem Trauma ist die „Posttraumatische Belastungsstörung“. 
Diese Krankheit setzt sich aus vier Komponenten zusammen:  

1. immer wiederkehrende Erinnerungen an das Trauma,  
2. versuchen, alles zu vergessen und zu vermeiden, was mit den Erlebnissen zusammen-

hängt,  
3. die Gefühle sind taub und fremd,  
4. Angespanntheit, Nervosität.  

 
Nach einem Trauma können einem die Erinnerungen an das Trauma immer wieder, oft ununter-
brochen, in den Kopf kommen. Man denkt daran, sieht die Szenen wie ein Foto oder ein Film vor 
sich. Diese Erinnerungen kommen völlig ohne dass man das will oder etwas dagegen tun kann. Sie 
kommen von alleine oder wenn man durch etwas an die Erlebnisse erinnert wird. Zum Beispiel 
durch Gespräche über ähnliche Themen, Menschen, die ähnlich aussehen oder auch Geräusche 
oder Gerüche, die ähnlich sind wie in dem Trauma. Die Erinnerungen kommen tagsüber, beim 
Einschlafen und nachts als Albträume. Es kann auch vorkommen, dass es einem plötzlich so vor-
kommt, als ob das Trauma gerade im Moment wieder passiere und man auch so handelt, als wäre 
das so. Diese Erinnerungen an das Trauma machen starke Gefühle. Zum Beispiel erlebt man die 
gleiche Angst, Trauer, Wut, Ekel oder Scham, die man damals erlebt hat, wieder. Viele Menschen 
berichten, dass sie plötzlich Schweißausbrüche bekommen, zittern, ihnen schwindlig wird oder sie 
einen Druck auf der Brust bekommen. Das Vergessen („Abschalten“) dieser Bilder gelingt nicht 
oder nur sehr schwer. Diese Reaktionen sind sehr belastend. Auch deswegen, weil sie sich anfüh-
len, als hätte man sich nicht unter Kontrolle oder würde verrückt.  
 
Weil das Immer-wieder-Erinnern des Traumas sehr belastend ist, probiert man natürlich, alles zu 
vermeiden, das einen daran erinnert. Zum Beispiel versucht man – meistens erfolglos! - nicht mehr 
an das Erlebnis zu denken. Man versucht auch, nicht mehr mit anderen darüber zu sprechen, oder 
man geht nicht mehr an den Ort, an dem es passiert ist. Man zieht sich stark zurück, will nicht 
mehr mit anderen Menschen zusammensein. Dinge, die einem früher wichtig waren oder Freude 
gemacht haben, haben plötzlich keine Bedeutung mehr. Ausserdem kann es sein, dass man nach 
dem Erlebnis keine starken Gefühle mehr empfindet. Zum Beispiel liebt man seine Familie nicht 
mehr so wie früher. Man hat keine Ideen und Pläne mehr für das eigene Leben. 
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HIV
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 Kontakt

Schweizerisches Rotes Kreuz
migesplus, Myriam Kleiner 

Werkstrasse 18, 3084 Wabern
info@migesplus.ch

Tel. ++41 31 960 75 71, Fax ++41 31 960 75 60
Weitere Publikationen können über die Website 
«www.migesplus.ch» bestellt werden

Das Projekt migesplus wird vom Bundesamt für Gesundheit (BAG) im Rah-
men des Nationalen Programms «Migration und Gesundheit 2008–2013» 
unterstützt. 
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