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Liebe Leserinnen und Leser,

Mit groRem Dank blicken wir auf unseren Jubilaumstag zurtick und wir wurden reich und herz-
lich bedacht. Mit einem guten Team-Gefiuihl gehen wir die ndchsten 10 Jahre an und freuen
uns auch weiterhin Uber regen Austausch und lebendiges Miteinander.

Wir starten die spatsommerliche Ausgabe mit einem Thema, was ein wenig Schwermut inne-
hat — den Depressionen und was es fur Angehorige bedeutet. Es seien Ihnen ein paar Ideen
an die Hand gegeben, die lesenswert fur Sie sein kdnnen.

Passend zum Thema mdchten wir Sie auf unser neues Gruppenangebot fur Kinder aufmerk-
sam machen: Die F-AIR Kids — ein Angebot, das sich an alle Kinder mit seelisch belasteten
Eltern richtet. Die erste Gruppe startet diesen September, es soll als Angebot aber fest in der
Jahresplanung der Gruppenangebote in unserem Haus etabliert werden.

Herzlichst,

Ihr Team der Beratungsstelle.




Was tut Angehdorigen von depressiven Menschen gut?

Die Krankheit Depression kann einen Menschen stark verandern. So ist z.B. ein Familienmit-
glied, das sich friher lebenslustig zeigte, plétzlich schwunglos, still und leidet an Schuldgefiih-
len und Hoffnungslosigkeit und zieht sich aus Partnerschaft oder Freundschaften zurtick. In
ihrer Hilflosigkeit gegentiber der Depression entwickeln Angehdrige oft selbst Schuldgefiihle
oder gar Arger und Zweifel Giber den erkrankten Menschen. Halt die depressive Phase langer
an, kénnen sich bei den Angehorigen Uberlastung und Erschopfung einstellen, weil sie den
Betroffenen emotional unterstiitzen méchten und ihm alltagliche Aufgaben abnehmen. Oft ach-
ten Angehorige dann weniger auf sich selbst. Wobei gerade die SELBSTFURSORGE ein
wichtiger Bestandteil dessen ist, um fiir den erkrankten Menschen da sein zukénnen und lang-
fristig Hilfestellung zu geben.
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Bevor ich im Newsletter auf die Selbstfiirsorge eingehe und wie Angehorige durch Unterstut-
zung ihre Hilflosigkeit verlieren, mochte ich kurz erklaren, was eine Depression Uberhaupt ist.
Denn ich denke, dass das Wissen um diese Erkrankung auch Hilfestellung sein kann, um es
als Angehoriger besser einzuordnen und damit zurecht zukommen. Denn die Depresssion al-
lein zeichnet nicht den gesamten Menschen aus der sie hat und sie als Angehdriger sind nicht
in der Verantwortung daflr zu sorgen, dass diese nicht existiert. Es ist wichtig zu wissen, dass
es eine Krankheit ist und als diese wahrgenommen wird.

Info-Telefon Depression
0800 / 33 44 533
Mo,Di,D0:13:00-17:00Uhr
Mi, Fr: 08:30 — 12:30 Uhr

(Quelle: deutsche-depressionshilfe.de)



Was ist eine Depression?

Im Gegensatz zu einem Beinbruch, den man bei anderen Menschen in jedem Fall erkennen
wirde, gibt es bei einer Depression keine eindeutigen Anzeichen, die leicht und sofort wahr-
zunehmen sind. Eine Depression betrifft die Psyche des Menschen und auf3ert sich meist
durch zahlreiche Symptome, die sich oft Gber einen langeren Zeitraum anbahnen und tber
Monate anhalten kénnen. . (Quelle: janssenwithme.de/depression)

Einer Depression gehen haufig unspezifische FRUHSYMPTOME voraus, d.h. Anzeichen, die
auch auf verschiedene andere Erkrankungen hinweisen kdnnten. Das bedeutet, dass Symp-
tome wie z.B. Kopf- und Bauchschmerzen, stéandige Mudigkeit, Energiemangel, Schlafstorun-
gen und Appetitlosigkeit u.a., sowohl ohne Anlass oder als Reaktion auf belastende Ereignisse
auftreten kdnnen. Das internationale Klassifikationssystem (ICD-10) zeigt uns dazu ein erwei-
tertes Bild und unterscheidet die sogenannten HAUPTSYMPTOME und ZUSATZSYMPTOME
fur die Einordnung dieser Erkrankung.

Dabei zahlen zu den HAUPTSYMPTOMEN:

e depressive Stimmung (keine Trauer!)
e Interessenverlust, Freudlosigkeit
e Antriebsmangel, erhéhte Midigkeit

Haufige ZUSATZSYMPTOME sind demnach:

e Stdrungen der Konzentration, der Aufmerksamkeit und des Denkvermdgens
¢ Vermindertes Selbstwertgefiihl und Selbstvertrauen

e Gefuhle von Schuld und Wertlosigkeit

¢ Negative und pessimistische Zukunftsvorstellungen

e Selbsttétungsgedanken oder —handlungen

e Schlafstorungen

e Verminderter Appetit

Nach dem ICD-10 sprechen Arzte bei Einteilung der Depression zunachst von einer leichten
depressiven Episode, wenn mindestens zwei Hauptsymptome wie z.B. depressive Stimmung
und Antriebsmangel und zwei Zusatzsymptome wie z.B. Schuldgefiihl und Schlafstérungen
auftreten. Bei einer mittelgradig depressiven Phase liegen zwei Hauptsymptome und mindes-
tens drei, hdchstens vier weitere Symptome vor. Schwere depressive Episoden werden diag-
nostiziert, wenn alle drei Hauptsymptome und mindestens vier zusétzliche Symptome vorhan-
den sind. (Quelle: neurologen-und-psychiater-im-netz.org)

Mit dem Erkennen und der Wahrnehmung unzéhliger Symptome verandert eine Depression
das Leben eines Betroffenen stark. Das Leben von Angehérigen wird auf den Kopf gestellt.
Trotzdem fragen sich Angehdrige oft — ,Wie kann ich dem Betroffenen helfen und sinnvoll
unterstitzen um wieder ein Gleichgewicht herzustellen?“ — ohne dabei das eigene Wohlbefin-
den véllig aus dem Blick zuverlieren. Es ist also sicher hilfreich zu wissen, wie und wo kann
ich den Betroffenen effektiv unterstiitzen. Aber ab welchem Zeitpunkt ist es auch wichtig, fur
sich als Angehdriger gut zusorgen, um wieder in die Kraft zukommen.



Wie kann ich als Angehdériger dem Betroffenen Hilfe leisten?

Haben Sie als Angehdriger die Vermutung, dass ein nahestehender Mensch an Depressionen
leidet, sollten sie ihn behutsam darauf ansprechen. Nicht selten entwickeln depressive Men-
schen Schuldgefiuihle, kénnen nicht Uber Beschwerden sprechen und ziehen sich zuriick. Be-
schreiben Sie gegenliber dem Betroffenen vorsichtig, welche Symptome oder Veranderungen
Sie an ihm wahrnehmen. Zeigen Sie im ersten Moment einfach, dass Sie da sind und bieten
das Gesprach an. Damit signalisieren Sie Verstandnis, ohne zu drangen oder Druck auszu-
tben. Geben Sie dem Betroffenen Zeit, um es annehmen zu kdnnen, so dass sie die Mdglich-
keit haben gemeinsam zu tberlegen, was Sie tun kénnen.

Mit der Erkrankung konfrontiert, fihlen sich Angehorige teilweise hilflos und glauben, nicht
genug tun zu kénnen. Je ausfihrlicher sie Uber die Erkrankung und ihre Symptome informiert
sind, um so besser kdnnen sie unterstitzen und der Umgang mit dem Betroffenen wird etwas
leichter. Machen sie sich als Angehdriger gleichermalRen immer wieder bewusst, sie sind kein
Therapeut, aber depressive Erkrankungen sind heute gut therapierbar. Es hilft also schon,
wenn Sie fir den Betroffenen da sind. Zuhdren, Struktur geben, Aufgaben bernehmen und
den Betroffenen auf dem Weg zu einem Therapeuten zu begleiten, sind gute Mdglichkeiten.

Weitere Unterstitzungsmaoglichkeiten kbnnen sein: (Quelle: Deutsche Depressionsliga e.V.)

e Vermeiden Sie Schuldzuweisungen (Diskussionen um die aufgetretene Depression
vermeiden, Sie kdnnte jeden betreffen)

e Seien Sie aufmerksam (wenn die Stimmungslage sich verandert, konnen Sie frih Hilfe
anbieten; wenn der Betroffene Uber Geflhle spricht sollten Sie aufmerksam zuhdren,
herrschen anschlieBend Unklarheit und Unsicherheit, holen Sie sich Rat beim Sozial-
psychiatrischen Dienst oder Beratungsstellen)

e Erleichtern Sie Entscheidungen (selbst das Treffen von kleinen Entscheidungen fallt
depressiven Menschen schwer; zeigen Sie auf, welche Optionen es gibt und geben
Sie Entscheidungshilfe)

e Bevormunden Sie den Betroffenen nicht ( Entscheidungshilfe geben ist eine Sache,
bevormundet werden mdchte niemand. Wéagen Sie dies mit Achtsamkeit ab.)

e Bei Suizidgefahr versuchen Sie nicht, es allein 16sen zu wollen; im Notfall helfen der
Krisendienst oder die Rettungsstelle.

e Achten Sie auf sich! Bei aller Aufmerksamkeit, die Sie dem Betroffenen schenken,
sollten Sie dabei nicht Ihre eigenen Gefuhle, Wiinsche und Bedurfnisse aus den Augen
verlieren. Momente des Riickzugs oder der Geselligkeit konnen dabei helfen.




Wie kann ich als Angehdriger stabil bleiben und mir Gutes tun?

Depression ist eine ernstzunehmende Krankheit, allerdings sollten Sie die dabei aufkommen-
den negativen Geflihle nicht auf sich beziehen, Traurigkeit, Niedergeschlagenheit und An-
triebslosigkeit gehdren zum Krankheitsbild. Vielleicht hilft es Ihnen, in schwierigen Situationen
einen Satz vor sich hinzusprechen, wie z.B. ,Bleib ruhig, die schlechte Laune hat nichts mit dir
zu tun, sie ist ein Teil der Krankheit.”

Entlastend kann ebenfalls sein, mit Vertrauenspersonen zu sprechen. Dazu kdnnen auch Men-
schen aus Selbsthilfegruppen (spezifisch fir Angehdrige) zéhlen. Auch Biicher, Websites, Y-
outube-Beitrdge oder Foren zu Depressionen kénnen helfen, die Erkrankung noch besser zu
begreifen und damit umzugehen. Ratsuchende kdnnen sich an sogenannte sozialpsychiatri-
sche Dienste wenden oder Beratungsstellen, die sich mit diesem Thema beschaftigen und
erste Hilfestellung geben kénnen.

Besonders wichtig ist bei allem Tun, dass Sie ab und zu inne halten und schauen ob Sie ge-
rade noch geben kdnnen oder eine Pause brauchen. Héren Sie dabei auf ihr Herz. Sollten Sie
eine Auszeit brauchen, dann belohnen Sie sich mit einem kleinen Spaziergang, Sport, Acht-
samkeitsiibungen, Yoga etc.,einfach mit Dingen, die nur fir Sie sind und Ihnen Freude ma-
chen. Hauptsache sie tanken auf — Achten Sie auf sich! Nur so kdnnen Sie wieder geben.

Hier zum Schluss, aus meiner Sicht, noch ein wertvoller und auch wertschatzender Buchtipp
fur Angehorige, die taglich mit seelisch belastenden Menschen leben:

»Wenn euer Leben euch wie ein mihseliger Aufstieg vorkommt, dann denkt an die Aus-
sicht, die ihr von dort oben haben werdet* (Anonym — Zitat im Buch)



Des Ratsels Losung — aus der Ausgabe vom Juli 2023

1, 2 und 3.

S S

8 Wiirfel sind nicht bemalt und 8 W(irfel haben drei rote Seitenflachen.
Sie kommt am Freitagabend an.
Null — denn mit Null multipliziert ergibt immer Null.

Julian hat 10 und Lisa hat 6 Apfel.

Ratsel fur September 2023

Was fihlst du?

Kannst du alle 15 Gefihlswérter finden? Viel Spal beim Entdecken!
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Diese Waorter sind versteckt:
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VERLEGEN

STOLZ NEUGIERIG EKEL ANGST
ENTSPANNT GLUECKLICH UEBERRASCHUNG
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VERLIEBT FREUDE
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