Zurlck zur JanssenWithMe

Umgang mit depressiven Menschen: Hilfe fiir Angehérige

An einer Depression zu erkranken ist nicht nur fir die direkt Betroffenen ein schwerer
Einschnitt in ihr Leben. Auch auf Sie als Angehdrige, als Partner:in oder Freund:in hat die
Depression im Alltag einen groBen Einfluss. Wie gehen Sie damit um? Wo kdénnen Sie helfen,
wie unterstiitzen? Und wie kénnen Sie sich selbst schiitzen? Hier erfahren Sie mehr zu diesen

Fragen.


https://www.janssenwithme.de/de-de
https://www.janssenwithme.de/de-de/gemeinsam-gegen-depression/

Nehmen Sie Hilfe in Anspruch! Bei akuten seelischen Problemen erreichen Sie die
Telefonseelsorge kostenfrei und 24h lang unter 0800-1110111 oder 0800-1110222.

Wie gehe ich mit depressiven Menschen um?


tel:0800-1110111
tel:0800-1110222

Wenn Sie die Vermutung haben, dass ein Ihnen nahestehender Mensch an einer Depression
leidet, sollten Sie ihn behutsam darauf ansprechen und Ihre Unterstitzung anbieten. Nicht
selten entwickeln depressive Menschen Schuldgeflihle, kénnen nicht Gber ihre Beschwerden
sprechen und ziehen sich zuriick. Haufig sind die Betroffenen dankbar, wenn sie auf ihr
verandertes Verhalten angesprochen werden. Beschreiben Sie vorsichtig, welche Symptome
Ihnen aufgefallen sind und fragen Sie, was sie gemeinsam tun kénnen. Zeigen Sie, dass Sie
fur die betroffene Person da sind, bieten Sie das Gesprach an, ohne zu drangen und
signalisieren Sie Verstandnis. Je ausflihrlicher Sie liber die Erkrankung und ihre Symptome
informiert sind, umso besser kénnen Sie unterstlitzen und der Umgang mit den Betroffenen

wird leichter.[1]

Machen Sie sich immer bewusst, dass depressive Erkrankungen heute gut therapierbar sind.

Versuchen Sie deshalb, den:die Betroffene:n zu einer arztlichen Behandlung zu bewegen.

Bestarken Sie Eigeninitiative, aber seien Sie vorsichtig mit gut gemeinten Ratschlagen.
Sie kdnnen den:die Erkrankte:n durch Folgendes unterstitzen:
« da sein - zuhdren

« Hilfe leisten — Struktur geben
« entlasten — Aufgaben Ubernehmen
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Austausch mit Betroffenen
Rolle der Angehdrigen



https://www.janssenwithme.de/de-de/gemeinsam-gegen-depression/depression/symptome-und-diagnose-einer-depression
https://www.janssenwithme.de/de-de/gemeinsam-gegen-depression/depression/behandlung-einer-depression

Austausch mit Betroffenen - Rolle der Angehérigen

Wie kann das Umfeld unterstitzen? Wie kann man als Angehdrige:r Grenzen setzen? Diese
und weitere Fragen diskutierten Pia, Andy und Nora im Zuge des
World Mental Health Day 2022 in Berlin. Ihr Austausch Uber ihre eigene Erfahrungen mit

der Erkrankung und Uber die Reaktionen aus dem nahen Umfeld gibt einen Einblick in die
weiten Kreise, die eine psychische Erkrankung zieht und zeigt ganz deutlich, wie wichtig
ein offener und unvoreingenommener Austausch ist.
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Denken Sie auch an sich selbst!

Denken Sie bei der Unterstitzung der Betroffenen auch daran, auf Ihre eigene Gesundheit und
die der restlichen Familie zu achten. Sie kdnnen Hilfe zur Selbsthilfe leisten, aber vergessen
Sie dabei nicht, dass Sie ein Recht auf ein eigenes Leben haben. Flhlen Sie sich Uberlastet
oder mit der Situation Uberfordert? Dann lassen Sie sich arztlich oder psychotherapeutisch
beraten. AuBerdem kann es ratsam sein, sich mit anderen Angehdrigen auszutauschen, die

ebenfalls Erfahrungen mit Betroffenen gemacht haben.[2]

Angehorige belastet die Erkrankung ebenfalls stark und Selbsthilfegruppen kénnen somit auch
flr Sie eine wertvolle Stltze sein. Ein guter Startpunkt flr die Suche in Ihrer Nahe ist

nakos.de.



https://www.nakos.de/
https://www.janssenwithme.de/de-de/gemeinsam-gegen-depression/wmhd
https://www.janssenwithme.de/de-de/gemeinsam-gegen-depression/hilfe-austausch/links-adressen

Handeln bei Suizidgedanken

Wenn der:die Betroffene konkrete Suizidgedanken auBert, sollte gehandelt werden. Rufen sie
unter Umstidnden den Rettungsdienst mit der 112 oder eine:n Arzt oder Arztin. Im Notfall

kdénnen hochgefahrdete Personen auch gegen ihren Willen in eine Klinik eingewiesen werden.
[3]

Warnzeichen

Scham, Verzweiflung, Ausweglosigkeit und die vermeintliche Sinnlosigkeit von allem, diese
dusteren, lahmenden Gedanken machen dem:der Erkrankten das Leben zur Qual. Als einzigen

Ausweg sehen sie nicht selten den Suizid.

Ein Warnzeichen ist der immer starkere Rickzug. Aber auch eine lockere, ruhige Stimmung
nach vorangegangenem Rickzug kann bedenklich sein: Haben Betroffene ihre Entscheidung
getroffen und ihre Angelegenheiten in Ordnung gebracht, flihlen sie sich erleichtert. In diesem
Zusammenhang ist es auch moglich, dass sie ihren Besitz verschenken und sich von

Freund:innen und Angehérigen verabschieden.

Des Weiteren kann es vorkommen, dass Betroffene ihr Vorhaben mehr oder weniger direkt

anklndigen:

e ,Ich will nicht mehr.”
e ,Ich kann so nicht weitermachen.”
o ,Das Leben hat fir mich keinen Sinn.”

» ,Wenn das nicht anders wird, passiert etwas.”

Haben Sie den Verdacht, dass jemand gefahrdet ist, sollten Sie nicht z6gern und
schnellstméglich Hilfe einschalten. Sprechen Sie den:die Betroffene:n nichtern und sachlich
auf Suizid an. Die Sorge ihn:sie erst auf den Gedanken zu bringen, ist unbegrindet. Im

Gegenteil: Das Gesprach kann eine Erleichterung bedeuten.



Hilfestellung nach der Diagnose

Mit der Diagnose wird die Zurlickgezogenheit der Betroffenen

hoffentlich ein Ende haben. In der Phase, die nun folgt,
kénnen Angehorige von groBer Hilfe sein, indem sie flir die

Betroffenen da sind und volles Verstandnis fur die Symptome

der Erkrankung zeigen. Gelegentlich kénnen sie die
Betroffenen vorsichtig fragen, ob sie zum Beispiel Lust auf
eine gemeinsame Unternehmung haben, um sie aus ihrer
Freudlosigkeit ein wenig herauszuziehen. Vielleicht kommen
die Betroffenen sogar bald selbst auf sie zu. In dem Fall
sollten Sie selbstverstandlich Zeit fir sie haben, damit sich

der:die Betroffene nicht wieder zurickzieht.

Tipp:
Begleiten Sie den:die Betroffene:n zu Arztterminen. Das bietet den Betroffenen Unterstitzung

und Rickhalt. Seien Sie wahrend des Gesprachs aufmerksam: Vier Ohren héren mehr als

ZWei.

Fortschritte wihrend der Therapie


https://www.janssenwithme.de/de-de/gemeinsam-gegen-depression/depression/symptome-und-diagnose-einer-depression

Erwarten Sie keine Wunder und seien Sie verstandnisvoll. Die Behandlung einer Depression
braucht ihre Zeit und erfordert Geduld. Allerdings gibt es zahlreiche Dinge, die den Fortschritt
unterstlitzen und Rickfallen vorbeugen kénnen. Als Angehdrige kbnnen Sie sich hier gut
einbringen: Indem Sie mdglichst vorurteilsfrei und geduldig sind, der betroffenen Person
zuhdren, ohne Ratschlage zu erteilen oder gar Vorwurfe zu machen und vor allem einfach ftr
sie da sind. AuBerdem kdnnen Sie den:die Betroffene:n zur Therapiesitzungen begleiten oder
sie:ihn behutsam an die Medikamenteneinnahme erinnern. Ihre Gesellschaft wird besonders
hilfreich sein, wenn gemeinschaftliche Unternehmungen wie gemeinsames Kochen sowie

Spaziergénge und sportliche Aktivitdten wieder haufiger anstehen.[114]

Freuen Sie sich mit und bleiben Sie gelassen

Das Uberwinden einer Depression stellt eine enorme Herausforderung dar - fir die
Betroffenen wie flir die Angehérigen. Mit der Therapie werden die Betroffenen viele
Fortschritte machen, die Ihnen neuen Mut geben. Freuen Sie sich mit, tGber wiedererlangte
Leichtigkeit und Helligkeit. Das starkt nicht nur den/die Betroffene, sondern wird auch Ihnen

guttun.

Aber zwischenmenschliche Beziehungen kénnen auch flir Konfliktpotenzial sorgen - ist eine
Depression im Spiel, ist dieses noch einmal erhéht. Bleiben Sie gelassen. Will der oder die
Betroffene nicht Gber etwas Bestimmtes reden, dann drangen und Uberlasten Sie ihn:sie nicht.

Ihre Bereitschaft fur Gesprache reicht aus.

Weitere Unterstiitzungsmadglichkeiten!!e]


https://www.janssenwithme.de/de-de/gemeinsam-gegen-depression/leben-mit-depression/gesundes-leben-sport

« Informieren Sie sich: Eine Depression ist eine komplexe Krankheit mit vielen
madglichen Ursachen und Auspragungen. Sind Sie gut informiert, kbnnen Sie Ihre:n
Partner:in besser verstehen. Viele Betroffenen vermissen tieferes Verstandnis fir ihre
Situation.

« Sie sind kein:e Therapeut:in: Expert:innen begleiten Ihre:n Partner:in mit
professionellen Gesprachen und bei medizinisch-therapeutischen Entscheidungen. Das ist
nicht Ihre Aufgabe. Sie kénnen unterstiitzen, zuhéren und fiir ihn:sie da sein, aber flr
mehr sind Sie durch ihre Beziehung selbst zu stark befangen. Wenn Sie Schuldgeflihle
oder Geflhle haben wie Wut, Traurigkeit, Enttauschung, Angst oder Ohnmacht ist das
vollig natlrlich und Sie durfen diese Geflihle auch zulassen und zeigen. Wenn Sie Geflhle
unterdricken, kann das die Beziehung noch weiter belasten, weil der:die Partner:in
wahrnimmt, dass mit Ihnen etwas nicht stimmt. So kann es zu Missverstandnissen
kommen.

« Geben Sie keine gut gemeinten Ratschldge:

Ein offenes Ohr oder eine innige Umarmung helfen Ihrem:Ihrer Partner:in viel mehr.

« Vermeiden Sie Schuldzuweisungen: Eine Depression kann jeden treffen, daher
sollten Diskussionen dartber unbedingt vermieden werden.

o Seien Sie aufmerksam: Sie kennen Ihren:Ihre Partner:in am besten, kénnen
Veranderungen der Stimmungslage friih bemerken und gegebenenfalls Hilfe anbieten.
Wenn er:sie Uber Geflihle spricht, sollten Sie daher aufmerksam zuhdren.

» Erleichtern Sie Entscheidungen: Selbst kleine, gar unwichtige Entscheidungen oder
solche die fur Sie eindeutig sind, fallen Menschen wahrend einer Depression schwer.
Zeigen sie auf, welche Optionen es gibt und geben sie Entscheidungshilfe.

« Bevormunden Sie Ihre:n Partner nicht:

Entscheidungshilfen geben ist eine Sache - allerdings mdchte niemand bevormundet
werden. Mit ein bisschen Achtsamkeit werden Sie sicher den manchmal schmalen Grat
mandovrieren lernen.

» Achten Sie auf sich: Bei aller Aufmerksamkeit, die Sie IThrem:Ihrer Partner:in
schenken, sollten Sie dabei nicht Ihre eigenen Gefiihle, Wiinsche und Bedirfnisse aus
den Augen verlieren. Momente des Rlckzugs oder der Geselligkeit kdnnen dabei helfen.
Eine weitere Mdglichkeit sind Selbsthilfegruppen fir Angehdrige in denen Menschen mit
ahnlichen Sorgen miteinander reden.

Motivation zu mehr Sport und Bewegung



Sie kdnnen Ihre:n Angehorige:n oder Ihre:n Freund:in mit Depressionen gut bei der

Motivation zur Bewegung unterstlitzen, indem

« Sie gemeinsam Sport treiben. Das kann bedeuten, dass Sie sich beispielsweise
gemeinsam einer Sportgruppe anschlieBen oder auch zusammen zligig Spazierengehen.

« Sie Ihre:n Angehdrige:n bei der Suche nach der richtigen Sportart und der richtigen
Gruppe unterstitzen.

» Sie dabei helfen zu motivieren und gleichzeitig darauf achten, dass die Ziele nicht zu
hoch gesteckt werden.

Materialien zum Download



1| Was ist eine Depression?

Eine Depression
verandert nicht nur das
Leben der unmittelbar
Betroffenen - es
beeinflusst auch das
Leben der Eltern, Kinder,
Geschwister,
Partner:innen, der
Arbeitskolleg:innen und
des Freundeskreises. Sie
alle sind in dieser Zeit ein

wichtiger Ankerpunkt. Sie

kdnnen unterstitzen,
sollten sich selbst jedoch
nicht aus den Augen

verlieren.

Ansehen 1122.06KB

2 | Umgang mit einer
Depression

Im Gegensatz zu einer
Erkaltung, die man
seinem:seiner Partner:in
oder Angehdérigen
vermutlich ansehen
wlrde, gibt es bei einer
Depression keine
eindeutigen Anzeichen,
die so leicht zu deuten
sind. Eine Depression
auBert sich durch
zahlreiche Symptome,
die sich Uber einen
langeren Zeitraum

anklndigen und Uber

Monate anhalten k6nnen.

Ansehen 1283.37KB

4 | Kraft behalten bei einer
Depression

Die Fursorge flur einen
depressiv erkrankten
Menschen kostet Kraft.
Diese Energie kénnen Sie

nur aufbringen, wenn Sie

5| Leben mit einer
Depression

Ein wichtiger Schritt ist
geschafft. Ihr:e
Angehorige:r, Partner: in
oder Freund:in lasst sich
gegen eine Depression

| DR DR R ~Ii-

3 | Emotionale Belastung
bei einer Depression

Je naher man dem:der
Betroffenen steht, desto
starker werden die
Veranderungen spirbar,
die die Erkrankung mit
sich bringt, denn: Wir
leben alle in einem
sozialen Geflige aus
Familie, Freund:innen,
Bekannten oder
Arbeitskolleg:innen. Auf
alle Beteiligten kann eine
Depression Uber die
wechselseitigen
Beziehungen groBen
Einfluss haben.

Ansehen 1160.99kB


https://eu-assets.contentstack.com/v3/assets/bltcda2a42a9956aff2/bltd7bd62065caf9dfa/631aef7a1dba614b48e7e57c/ggd-broschuere-depressionen-1.pdf
https://eu-assets.contentstack.com/v3/assets/bltcda2a42a9956aff2/blt8de8595a00517959/631aef7a837432295a2f8b41/ggd-broschuere-depressionen-2.pdf
https://eu-assets.contentstack.com/v3/assets/bltcda2a42a9956aff2/bltcb577b7c0dd3c957/631aef7a1c0be51fbc544194/ggd-broschuere-depressionen-3.pdf

regeimadanig aucn ewwds
fur sich selbst tun. Denn
damit bauen Sie Ihre
eigenen Kraftreserven
wieder auf und kénnen
den Alltag mit einer
positiven Grundstimmung

meistern.

Ansehen 984.06KB

penanaein. Vo
ambulante
Psychotherapie,
stationarer
Klinikaufenthalt oder eine
Kombination aus
mehreren
Therapieoptionen: Ein
unterstitzendes Umfeld
ist eine wichtige Hilfe auf
dem Weg aus einer
Depression.

Ansehen 1132.60KB

Das kénnte Sie auch interessieren

Depression

Hier kénnen Sie sich Uber
Therapien und
Behandlungen
informieren,
Depressionen besser
verstehen und Wege zur
Besserung finden.

Geschichten

Hier teilen Betroffene und
Angehorige ihre
persdnliche Geschichte
und Erfahrungen im

Umgang mit Depression.

Unterstiitzung

Hier finden Sie nltzliche
Hilfestellen und
Notfallkontakte.



https://eu-assets.contentstack.com/v3/assets/bltcda2a42a9956aff2/bltb9103af38e326de2/631aef7917fa524a0ff98d60/ggd-broschuere-depressionen-4.pdf
https://eu-assets.contentstack.com/v3/assets/bltcda2a42a9956aff2/blt589060734e0f47bd/631aef7a40aae44f1b4fd673/ggd-broschuere-depressionen-5.pdf
https://www.janssenwithme.de/de-de/gemeinsam-gegen-depression/depression/was-ist-eine-depression
https://www.janssenwithme.de/de-de/gemeinsam-gegen-depression/hilfe-austausch/erfahrungsberichte
https://www.janssenwithme.de/de-de/gemeinsam-gegen-depression/hilfe-austausch/hilfe-im-notfall
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