Umgang mit einem depressiven Menschen

Wenn eine nahestehende Person an einer Depression leidet, kann dies fir das Umfeld emotional belastend und anstren-
gend sein. Es ist als Nichtbetroffener sehr schwer nachzuvollziehen, was in dem Erkrankten vorgeht. Deshalb ist der
wichtigste Schritt im Umgang mit Depressionen, dass man sich tiber die Symptome, den Verlauf und die Behandliung
informiert. Was Sie sonst noch tun kénnen (oder besser nicht), soll im Folgenden kurz dargestellt werden.

Was einem depressiven Menschen NICHT hilft:
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Bagatellisieren, Schonreden

Moralisieren

Ratschldge geben
Ausforschen, Analysieren, Bewerten (nach Griinden fiir die Verstimmung suchen, in der Vergangenheit wiithlen)

Aktionismus (hédufige, wenig sinnvolle Unternehmungen)
an den Willen appellieren

Diese Verhaltensweisen verstirken die Minderwertigkeitsgefiihle der Betroffenen noch weiter und iiberfordern wahrend
der akuten Depression. Aufgrund der Symptome sind sie nicht zielfiihrend und fiir den Depressiven schlichtweg nicht

umsetzbar. Die momentane Hoffnungslosigkeit und Passivitat sollte als Symptom der Krankheit verstanden werden,

sie ist kein Zeichen fur Willensschwache.

B>

Stattdessen diirfen Sie Mut zusprechen und zum Durchhalten ermutigen. Sie kénnen stellvertretend Hoffnung ein-
nehmen, indem Sie z. B. an frithere bewiltigte Phasen erinnern. Versuchen Sie den Blick der depressiven Person auf
das Positive zu richten. Auch wenn das Leiden fiir Sie nicht nachvollziehbar ist, versuchen Sie Verstdndnis zu zeigen
(»Ich kann nicht richtig verstehen, was du durchmachst, aber ich bin fiir dich da.«).

Die Frage nach dem Befinden (»Wie geht es dir heute?«) kann wichtig sein, um Interesse am anderen auszudriicken.
Viele Depressive konnen allerdings gar nicht sagen, wie es ihnen geht, weil sie sich gefiihllos, gleichgtiltig und inner-
lich leer fiihlen. Einige Depressive fiihlen sich deshalb von dieser Frage {iberfordert. Versuchen Sie dies nicht per-
sonlich zu nehmen und setzen Sie die betreffende Person nicht durch wiederholte Fragen nach ihrem Befinden
unter Druck, da sie diese Frage moglicherweise einfach nicht beantworten kann. Stattdessen konnten Sie tiber All-
tagsthemen und Aktivitaten sprechen.

Viele Depressive haben massive Probleme, Entscheidungen zu treffen. Dies ist ein Symptom der Depression. Ma-
chen Sie sich stets bewusst, dass sich der andere nicht vor einer Verantwortung oder einer Entscheidung driickt.
Viele Depressive fithlen sich selbst von alltdglichen Entscheidungen iiberfordert, weshalb es sich empfiehlt, einem

depressiven Menschen nicht allzu viele Handlungsalternativen vorzugeben. Auflerdem sollten weitreichende Ent-
scheidungen so gut wie,mdglich aufgeschoben werden, damit der Betroffene sie im gesunden Zustand ohne depres-

siv gefdrbtes Denken treffen kann.

Klare Ansagen konnen hier die Kommunikation erleichtern.
Beispiel: Statt: »Willst du etwas essen gehen? Auf was hast du Lust? Italienisch oder Asiatisch?«, lieber: »Ich wiirde

gerne eine Pizza essen gehen und wiirde mich freuen, wenn du mitkommst.«
SchliefSlich sollten Sie sich bewusst machen, dass wihrend einer depressiven Phase ein sonst einfiihlsamer Mensch

sehr egozentrisch auf das eigene Leid fokussiert sein kann und dadurch teilnahmsloser und weniger empathisch
sein kann. Auf der anderen Seite kann ein sonst humorvoller Mensch sehr verletzlich und leicht krankbar sein kann.

Dies ist Ausdruck der Symptomatik, die den eigentlichen Charakter der Person zeitweise iberdeckt. Versuchen Sie

auch dies als Ausdruck der Erkrankung zu sehen, um Riicksicht nehmen zu kénnen.
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Wie beeinflusst die Depression das Miteinander?

Depressive Patienten leiden unter zahlreichen Symptomen, die ihre Gefiihle, die allgemeine Stimmung, Antrieb und
Denken sehr verdndern. Viele dieser Symptome haben direkten Einfluss auf den Kontakt mit anderen Personen: die

Partnerschaft, Freundschaften oder das familiare Miteinander.

Die folgenden Symptome empfinden viele Angehdrige als schwierig. Ergénzen Sie Verhaltensweisen, die Sie im Kontakt

mit ihrem depressiven Angehdrigen als sehr schwierig empfinden.

» Ruckzugsverhalten, Apathie, Lethargie

> gemeinsame Aktivititen finden weniger/nicht mehr statt

» viele Depressive konnen oder wollen nicht kommunizieren (oder sprechen sehr leise oder langsam)
»

>

Sex und Nihe sind weniger wichtig oder werden gar nicht gesucht
Depressive sind sehr verletzbar, krankbar und fiihlen sich leicht zuriickgewiesen - man hat stindig das Gefiihl, den

anderen mit Samthandschuhen anfassen zu miissen

Uberlegungen zum Umgang mit meinem depressiven Angehérigen

ﬂ Welche Verhaltensweisen habe ich bisher als hilfreich erlebt?
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_B_eh_andlung‘ smoglichkeiten und ihre Voraussetzungen

Drei Phasen der Traumatherapie:

1. => Stabilisierung und Sicherheit

2. "> Trauma Konfrontation
3. > Integration

Stabilisierung und Sicherheit

>  Fir duRere Sicherheit sorgen; sichere Umgebung herstellen; Unterstiitzung; sich
schon mal grob vorab informieren zum Thema Trauma; Alltagsstrukturierung;
kein Tdterkontakt; u. a.

> Innere Sicherheit (Grenzen Sicherheit und Stabilisierung flieRend)

> Krisenmanagement erarbeiten -> Notfallkoffer

> Mobilisieren von vorhandenen inneren und duleren
Ressourcen/Féhigkeiten/Kraftquellen/Talenten

-> Distanzierungstechniken lernen (z.B. , Dritte-Person-Perspektive”)

> ,,Skills“, sicherer Ort, Tresor

Affektregulation und Kontrolle tiber eigene Person/Situation behalten, innere

Sicherheit herstellen

Trauma Konfrontation

> Bei Bedarf _
> Voraussetzungen Stabilisierung auf allen Ebenen (korperlich, sozial, psychisch,

Abspracheféhigkeit ist gegeben; Sicherheit und Stabilisierung s.0.)

Sich Hilfe holen kénnen

Fahigkeit zur Selbsttréstung
Fahigkeit belastende Geflihle auszuhalten ohne zu dissoziieren, ohne Suchtmittel

zu konsumieren, chne auto- oder fremdaggressive Verhaltensweisen
Fahigkeit das Ereignis grob zu schildern

Kein Taterkontakt
> Anwendung unterschiedl. Techniken wie z.B. ,Bildschirmtechnik”

S R T

Integration

=% ,es ist mir passiert und es ist vorbei”; inneren Frieden finden
> Innere Anteile ,arbeiten” miteinander und nicht gegeneinander




Verzeihen konhen —

Die Phasen:

e Dbewusstes Durchleben und Benennen / Erinnern kénnen:

e Entscheidung zu verzeihen;

o Respekt fiir den oder die handelnden Person / Personen;

o Akzeptieren des erlebten Unrechts, das einem zugefiigt wurde
e \Verzicht auf Rache.

e Loslassen konnen

Dieser Prozess ist anspruchsvoll und schmerzhaft. Eine Zumutung. Und er braucht
Zeit. Viel Zeit.




Festhalten - Loslassen

P e y— oy ko

und

f Einlassen 1"'5,.

Es gibt eine Zeit

eine Zeit % loszulassen

auf das XY
R\, festzuhalten

Mit Vertrautem zu leben gibt uns Sicherheit und macht uns
zufrieden.

Es macht uns groBBe Muhe, unser Leben fir Veranderungen
freizugeben, gerade deshalb werden wir so leicht starr und
\\‘ unlebendig.

ﬂ*! Wir Menschen haben die Tendenz, festzuhalten, Erworbenes zu
.~ sichern, materielle Guter, liebe Menschen, Angehorige in Besitz zu
nehmen, Macht auszutben.

Wir halten fest an unseren ldeen, an den Vorstellungen von uns
selbst, an den Anforderungen an uns selbst und an die
Erwartungen an andere, arn unseren Beziehungen und so weiter. ..

J‘.f’ --"‘ Ohne daran zu denken, dass wir uns alle verandern, uns wandeln.
i Befreiung % Dieses Festhalten bindet uns die Hande und macht uns zu
' auchvom | Festgehaltenen.

. idealisierten
ll Bild von uns

“"-q ~  selbst

i Wir verweigern uns dem Lebensgefuhl, dass alles seine Zeit hat,
J dass wir genieBBen dirfen, uns freuen dirfen; dann auch wieder ;

Abschied nehmen missen von Vertrautem, Abschied nehmen Vertrauen

e dirfen, um uns auf Neues einstellen zu kénnen. § zZu sich /;
Loslassen meint LASSEN; die Anstrengung und !3. selbst /

Verkrampfung des Festhaltens aufgeben, gelassen die Y v
Notwendigkeit des Lebens zu akzeptieren. _ ;/..

inne- e T - .i. Einsam- ’ﬂ

I Loslassen bringt: I'ﬁ,- - \ _ \

1 halten = - . / , i.% keit ;

b - i Schmerz; \\\ 5{;
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Fragen zum Thema Festhalten und Loslassen

Woran halte ich test 7 (Beispiele). In welchen Situationen drange ich besonders darauf ?

,,Duroh Festhalten verweigere ich entwicklung.” Stimmt das auch bei mir ?

HeiBt ,loslassen” fiir mich . verlieren® ? Wenn ja, warum,

wenn nein, warum nicht.

gelassen damit umgehen wie z. B.
Unfahigkeit empfinden usw. oder bin

. nhej ' , wenn ich mich bewusst einlasse oder bin ich
eher unsicher ? |

U\Medizin wu Therapie\Aktuelles\ Textepool\Festhalten-Loslassen.doc /Freigabe/M{1/14.06.10




