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DEPRESSION -

EINE INFORMATION FUR
ANGEHORIGE UND FREUNDE

LIEBE LESERIN, LIEBER LESER,

Sie haben erfahren, dass jemand eine Depression hat.
Vermutlich ist es fiir Sie schwer, die Person leiden zu
sehen und Sie mochten gerne helfen, wissen aber
nicht recht wie. Diese Information richtet sich an An-
gehorige und Freunde von Menschen, die an einer
Depression erkrankt sind. Sie erhalten Anregungen,
wie Sie mit dieser Situation umgehen kdnnen.

» LEBEN MIT EINER SCHWEREN SITUATION

Eine Depression hat vielfaltige Ursachen und kann
jeden treffen. Niemand tragt Schuld an der Krankheit,
weder Sie noch der erkrankte Mensch. Sie belastet
nicht nur den Betroffenen, sondern auch viele Perso-
nen in seiner Umgebung — und besonders die hahen
Angehdérigen und Freunde.

Ihr gemeinsamer Alltag kann durch verschiedene Be-
schwerden beeinflusst werden. Dazu gehdéren zum
Beispiel:

m gedriickte, niedergeschlagene Stimmung

m Interessenverlust und Freudlosigkeit

m Antriebsmangel und Ermiudbarkeit

m verminderte Konzentration und Aufmerksamkeit

m vermindertes Selbstwertgeflhl und Selbstver-
trauen

m Geflhle von Schuld und Wertlosigkeit

m Ubertriebene Zukunftsangste und ,,Schwarzsehen®
m Gedanken oder Versuche, sich selbst zu téten

m Schlafstérungen

m verminderter Appetit

m korperliche Beschwerden, zum Beispiel Abgeschla-
genheit, Appetitstérungen, Magen-Darm-Pro-
bleme, Schmerzen, Luftnot, Druckgefuhl in Hals
und Brust
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» WAS DEM BETROFFENEN HILFT

m Hilfreich fur den Betroffenen ist es, wenn Sie zu-
nachst einmal Verstandnis fur seine Situation und
seine Geflihle aufbringen. Wenn Sie ihn mit seiner
Erkrankung ernst nehmen, ohne zu dramatisieren.
Gleichzeitig sollten Sie versuchen, ihm zu vermit-
teln, dass Hilfe mdglich ist und dass es ihm in
Zukunft wieder besser gehen wird.

m Es ist sehr wichtig, dass Sie den Kranken in seiner
Entscheidung unterstiitzen, sich professionelle
Hilfe zu suchen — genau so, wie Sie es bei anderen
Erkrankungen auch tun wirden.

m Viele depressive Menschen haben Angst, als ,ver-
ruckt® zu gelten. Machen Sie klar, dass solche Be-
furchtungen nicht gerechtfertigt sind.

m Vielleicht kdnnen Sie sich als Begleiter durch eine
schwere Zeit sehen. Es hilft, wenn Sie den Betrof-
fenen unterstitzen: Beginnen Sie mit kleinen Akti-
vitaten, die der Person Freude bereiten, wie etwa
ein Spaziergang oder gemeinsames Musikhéren.
Auch ein Gesprach kann guttun.

m Es kann dem Betroffenen helfen, wenn Sie seine
Behandlung im Blick behalten, also etwa eine re-
gelmaRige Einnahme der eventuell verschriebenen
Medikamente oder den Besuch beim Psychothera-
peuten — ohne ihm jedoch ein Gefihl von Kontrolle
zu vermitteln.

m Manchmal wird lhr Verwandter oder Freund Sie zu-
rickweisen. Doch das zielt nicht auf Sie als Per-
son, sondern ist der Erkrankung geschuldet. Nicht
immer ist der andere in der Lage, lhre Vorschlage
anzunehmen. Wenn Sie das respektieren ohne ge-
krankt zu sein, helfen Sie ihm sehr.

m Auf keinen Fall sollten Sie die Erkrankung herun-
terspielen, denn damit zeigen Sie dem Betroffenen,
dass Sie ihn nicht akzeptieren, auch wenn Sie es
ganz anders meinen.
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P HILFE BEI SEELISCHEN KRISEN

Manchmal erscheint einem depressiven Menschen
seine Situation so hoffnungslos, dass er einfach nicht
mehr will. Er mdchte sein Leben beenden. Das ist be-
lastend fur Familie und Freundschaften. Vielleicht hilft
es lhnen, sich bewusst zu machen, dass Sie keine
Verantwortung daflr tragen.

Es gibt kein Patentrezept fir eine solche Situation.
Etwas tun kdnnen Sie dennoch: Indem Sie das Ge-
sprach darlUber zulassen, statt es wegzudrangen, und
den anderen Menschen auch in seiner totalen Ver-
zweiflung annehmen. Hoéren Sie einfach zu, ohne
gleich eingreifen zu wollen. Trauen Sie sich, konkret
nachzufragen, aber versuchen Sie nicht, ihm seine
Gedanken auszureden.

FUr solch eine Krisensituation kann es mehr oder we-
niger deutliche Anzeichen geben. Bisweilen deuten
Menschen durch Bemerkungen an, dass sie sich
etwas antun wollen. Seltener merken Angehdrige,
dass etwas konkret geplant wird. Wenn Sie meinen,
eine drohende Gefahr zu erkennen, sollten Sie:

m zuhoren und die Situation ernst nehmen

m das Gesprach in Gang halten

m den Notarzt und die Polizei rufen

m die Person nicht allein lassen, bis Hilfe eintrifft
m gefahrliche Gegenstande beseitigen

Besteht die Gefahr, dass sich ein Mensch selbst oder
andere gefahrdet, kann eine Einweisung ins Kranken-
haus notig sein — auch gegen den Willen des Betrof-
fenen. Dafiir ist die Polizei zustandig.

» MEHR INFORMATIONEN

Depression — Angehdrige und Freunde

» WAS SIE FUR SICH TUN KONNEN

m Indem Sie die betroffene Person ermutigen,
professionelle Hilfe anzunehmen, entlasten Sie sich
auch selbst. In manchen Situationen ist es hilfreich,
an gemeinsamen Behandlungsangeboten teilzu-
nehmen, zum Beispiel an einer Familien- oder
Paarberatung.

m Informieren Sie sich Uber die Krankheit und ihre
Auswirkungen. Wenn Sie Uber Depressionen Be-
scheid wissen, kdnnen Sie den Erkrankten besser
verstehen und unterstitzen. Ausfihrliche Informa-
tionen bekommen Sie in der Patientenleitlinie:
siehe Kasten unten.

m Der Umgang mit einem depressiven Menschen
kann dazu flihren, dass Sie selbst auf vieles ver-
zichten: auf Dinge, die lhnen lieb sind, wie Sport
oder Kultur. Es mag lhnen egoistisch erscheinen,
dass Sie sich vergniigen, wahrend der andere lei-
det. Doch dem Betroffenen ist nicht geholfen, wenn
Sie auf sich nicht geniigend achtgeben. Und lhnen
geht irgendwann moglicherweise die Kraft verloren,
fur den anderen da zu sein.

m Stellen Sie sich darauf ein, dass die Behandlung
einer Depression Zeit braucht.

m Um die Herausforderung zu meistern, kdnnen Sie
auch selbst Hilfe in Anspruch nehmen, zum Beispiel
psychotherapeutische Unterstltzung. Alles, was
Sie entlastet, hilft auch der Person, um die Sie sich
sorgen.

m Sie konnen sich auch an Selbsthilfegruppen wen-
den. Es gibt spezielle Angebote fur Angehdrige.

Diese Patienteninformation beruht auf der Patientenleitlinie ,,Unipolare Depression:

www.patienten-information.de/patientenleitlinien
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Weitere Kurzinformationen zum Thema ,Depression®: www.patinfo.org

Methodik und Quellen: www.patienten-information.de/kurzinformationen/quellen-und-methodik/depression-angehoerige

Kontakt zu Selbsthilfegruppen

Wo Sie eine Selbsthilfegruppe in lhrer Nahe finden, erfahren Sie bei der NAKOS (Nationale Kontakt- und
Informationsstelle zur Anregung und Unterstitzung von Selbsthilfegruppen): www.nakos.de, Tel.: 030 3101 8960
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