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Was ist LiChttherapie? Kontakt: Philosophische Fakultiit
Der pathogene Lichtmangel wird bei der Lichttherapie ausge- Frau Daniela Zimmermann-Albrecht, M.A.

glichen. Dies geschieht durch einen Lichtschirm, welcher Licht Wissenschaftliche Assistentin am Lehrstuhl fir Psychologie

in einer Intensitat von bis zu 10.000 Lux des kompletten Spek- Telefon: 0851 509-2663,

trums (380 bis 780nm) ausstrahlt. Je nach Lichtstarke richtet dienstags und donnerstags je 09.00 — 12.00 Uhr

sich die jeweilige Anwendungsdauer. Auch der Abstand des E-Mail: daniela.zimmermann-albrecht@uni-passau.de

Patienten zum Therapiegerat beeinflusst die zeitliche Ausdeh-

nung der Sitzung. Frau Antje Sonntag, M.A.

Wissenschaftliche Hilfskraft am Lehrstuhl fiir Psychologie Stu d |e |_| C h tth era p | e

Telefon: 0851 509-2666,

Was erwartet Sie als Testperson? dienstags und donnerstags je 09.00 — 12.00 Uhr
E-Mail: antje.sonntag@uni-passau.de

Die Universitat Passau besitzt ein eigenes Psychologisches

Testlabor, in welchem diese Art der leichten saisonalen De-

pression praktisch erforscht und behandelt wird. Die Studie

hat eine Dauer von 6-8 Wochen. Die Personen setzen sich

mindestens 2-3 mal in der Woche jeweils eine halbe Stunde

vor das Lichttherapie-Gerat.

Um herauszufinden, ob und wie sich das Befinden der behan-

delnden Personen verdndert, werden Interviews gefiihrt und

Fragebdgen ausgefiillt.

Die Therapie wird im Rahmen der Forschung des Lehrstuhls
fur Psychologie durchgefiihrt. Um einen maximalen Thera-
pieerfolg zu erreichen, ist eine regelmaRige und vollstandige
Teilnahme an der Studie sehr wichtig.

Die Teilnahme ist fiir Sie kostenlos!

Informationsabende
Ziel der Forschung

Ziel dieser Studie ist es, empirisch zu belegen, wie verschie- e " e R 4. Novem ber 2013. 19 Uhr
dene Auspragungsgrade der Winterdepression erfolgreich : Z

behandelt werden kénnen und Tipps fur den Alltag zu erar- e u nd

beiten. ' o

7. Januar 2014, 19 Uhr

Haben Sie Interesse an dieser Studie

teilzunehmen? = g R ) b < Gy & im Forschungsraum des Lehrstuhls fiir Psychologie

Karlsbader StraRe 11a, 94036 P
Melden Sie sich zu unserem Informations- ElrbIREIolEl SNl EE UG assall

abend an oder rufen Sie uns an!



LICHTTHERAPIE —
mehr Wohlbefinden, mehr Energie, mehr
Lebensfreude wahrend der dunklen Jahreszeit

» Schlafen Sie langer und sind trotzdem nicht
ausgeschlafen?

e Fuhlen Sie sich schlapp und abgekdampft, ihre Leistungs-
bereitschaft sinkt und die Neigung zu depressiven

Gefuihlen kommt auf?

¢ Haben Sie haufig nachmittags HeiRhungerattacken auf
Kohlenhydrate?

e Ist lhre Grundstimmung generell schlechter?

e Fuhlen Sie sich bedriickt und niedergeschlagen?

Dann fehlt Ihnen méglicherweise mehr Licht!

Besonders in den Herbst- und Wintermonaten scheint die Son-
ne immer weniger hinter den Wolken hervor. Der Nebel, der
Uber den Flissen Passaus liegt, lasst es den ganzen Tag nicht
mebhr richtig hell werden. Dies kann sich bei vielen Menschen
auf das Gemiit schlagen, was sich durch Antriebslosigkeit,
Beklemmung, Niedergeschlagenheit und ,einfach nicht gut
drauf sein“ bemerkbar macht. Halt dieser Gemiitszustand lan-
gere Zeit an, kann es zu einem sogenannten ,Winterblues®,
einer Winterdepression kommen.

Die beste Méglichkeit diesem Zustand entgegen zu wirken ist
der Einsatz einer Lichttherapie.

Bereits nach 3-4 Sitzungen kommt es zur Verbesserung der
Symptome und einer generellen Stimmungsaufhellung und
die Leistungsbereitschaft steigt wieder. Fiir eine langanhal-
tende therapeutische Wirkung ist jedoch wichtig, dass eine
Therapiedauer von 6-8 Wochen eingehalten wird.

Forschung an der Universitdt Passau

Seit dem Wintersemester 2004/2005 beschaftigt sich der
Lehrstuhl fur Psychologie in Forschung und Lehre mit dem
Thema Depression. Herausgestellt werden sollen vor allem
alternative Behandlungsmethoden gegen leichtere Formen
der Depression. Die Winterdepression wurde zum ndheren
Untersuchungsgegenstand, weil diese Form der Depression
sich hduft, nur einen begrenzten Zeitraum andauert, und vor
allem, weil Passaus geographische Lage diese Form der De-
pression begunstigt.

Die Winterdepression gehort zur Gruppe der SAD (=Sea-
sonal Affective Disorder, saisonal abhdngige Stimmungsver-
anderung). Sie wird durch einen Mangel an Licht verursacht.
Niedrigerer Sonnenstand, sowie kiirzere Sonnenscheindauer,
bedingen in den Wintermonaten ein Defizit an Helligkeit, das
sich auf den menschlichen Kérper und die Psyche auswirkt
(u.a. verminderter Antrieb, Niedergeschlagenheit, Midigkeit,
Konzentrationsschwierigkeiten). Die besondere Lage der Drei-
flussestadt Passau bedingt winterlichen Nebel, welcher das
ohnehin schon schwache Licht noch weiter ddmpft. Aus die-
sem Grund ist der Lehrstuhl fiir Psychologie an einem idealen
Standort, um die saisonal abhdngige Depression (SAD) und
deren Therapie-mdoglichkeiten zu erforschen.




