Die wichtige Rolle der Angehdrigen

Helfen bei Depression

Depressionen gehoren zu den haufigsten psychischen Erkrankungen.
Die Mehrheit der Deutschen war schon einmal von einer Depression
betroffen, aufgrund einer eigenen Erkrankung oder indirekt als Ange-
horiger. Familien und Freunde kénnen bei der Bewaltigung der Krank-
heit unterstiitzen — wenn sie liber das nétige Wissen verfiigen.

Die Depression ist eine Krankheit mit
vielen Facetten — mit psychischen
und korperlichen Aspekten, unterschied-
lichen Ursachen und verschiedenen
Arten der Therapie. Charakterisiertist die
Depression durch eine Reihe von ver-
schiedenen Symptomen: die psychi-
schen Hauptsymptome sind gedriickte
Stimmung oder Empfindungen der
Gefiihllosigkeit, Interessenverlust sowie
erhohte Ermiidbarkeit und Antriebsman-
gel. Daneben kdnnen Konzentrationssto-
rungen, vermindertes Selbstvertrauen,
Schuldgefiihle, Hoffnungslosigkeit oder
Suizidgedanken auftreten. Aber auch mit
korperlichen Symptomen, wie Schlafsto-
rungen und Verdnderungen des Appetits
oder Gewichts, kann sich eine Depressi-
on bemerkbar machen.

Beziiglich der Ursachen und Behand-
lungsmoglichkeiten von Depressionen

gibt es viele Fehleinschatzungen, wie das
jlingst veroffentlichte ,Deutschland-
Barometer Depression” der deutschen
Depressionshilfe zeigt. Die reprasentati-
ve Befragung untersucht Einstellungen
und Wissen zur Depression in der Bevol-
kerung. Sie zeigte, dass die Mehrheit der
Befragten selbst schon einmal von einer
Depression betroffen war — entweder
direkt aufgrund einer eigenen Erkran-
kung oder indirekt als Angehdériger (sie-
he Grafik).

Das Deutschland-Barometer Depression
zeigt jedoch auch, dass Depressionen
von den meisten Befragten als nachvoll-
ziehbare Reaktion auf widrige Lebens-
umstdnde angesehen, aber oft nicht als
eigenstandige, schwere Erkrankung
erkannt werden. Auch bei den Behand-
lungsmoglichkeiten der Depression wis-
sen die Deutschen noch nicht ausrei-

chend Bescheid. Zwar sehen die meisten
Befragten eine drztliche oder psychothe-
rapeutische Behandlung bei einer
Depression als hilfreich an, aber rund
jeder flinfte Befragte glaubt auch, dass
»Schokolade essen” (18 Prozent) oder
»Sich zusammenreiflen” (19 Prozent)
geeignete Mittel zur Bewaltigung der
Erkrankung seien.

Depression als Familienkrise

Der Umgang mit einem nahestehenden,
depressiv erkrankten Menschen kann
anstrengend sein und die Angehorigen
an ihre Belastungsgrenzen bringen. Sie
wollen dem depressiv Erkrankten helfen
und Mut machen, verfiigen dafiir aber
nicht immer liber geeignete Strategien.
In der Folge kann die Kommunikation in
typischer Weise misslingen:

> Der Angehdrige versucht durch gutes

Zureden zu motivieren.

Webtipps

Online-Coach fiir Patienten mit
depressiven Verstimmungen:
www.moodgym.de

Online-Coach fuir Angehérige:
www.familiencoach-depression.de
Informationen der AOK fiir
Praxisteams zum Thema:
www.aok-gesundheitspartner.de,
Webcode W235500



> Der Erkrankte kann aufgrund seiner
Symptomatik darauf nicht wie erwar-
tet eingehen.

> Der Angehdrige versteht diese Reakti-
on nicht und versucht, den Erkrankten
nachdriicklicher zu motivieren.

> Der Erkrankte fihlt sich unverstanden
und bedrangt.

> Der Angehorige insistiert in seinem
Motivationsversuch.

> Der Erkrankte fihlt sich nicht ernst
genommen und méchte in Ruhe gelas-
sen werden.

Am Ende sind beide frustriert: Der Ange-

horige fuhlt sich zuriickgewiesen und

hilflos, der depressiv Erkrankte unver-

standen und bevormundet.

Den Alltag gemeinsam

besser bewaltigen

Der Familiencoach Depression (siehe
Kasten) hilft Angehorigen dabei, solche
Gesprachsverldufe zu vermeiden und
den Alltag mit einem depressiv erkrank-
ten Menschen gut zu bewadltigen. In vier
unabhédngig anwendbaren Trainingsbe-
reichen erfahren die Nutzer des Online-
Coaches, wie sie ihren erkrankten Ange-
horigen, Freund oder Bekannten unter-
stiitzen und sich selbst vor Uberlastung
schiitzen kdnnen.

In jeweils sieben Kurzfilmen wird
zundchst gezeigt, was Angehdrigen im
Alltag mit einem depressiv erkrankten
Menschen haufig Probleme bereiten
kann: zum Beispiel die Antriebslosigkeit,
der Interessenverlust oder die Hoff-
nungslosigkeit des Betroffenen. An-
schlieBend wird in Losungsfilmen
gezeigt, wie die Angehdrigen damit
besser umgehen kénnen.

Dariiber hinaus erfahren die Angehoéri-
gen, wie man Depressionen erkennen
kann, welche Behandlungsmdglichkei-
ten es fiir depressiv Erkrankte gibt und
wo sie selbst Unterstiitzung finden kon-
nen. Zudem gibt der Coach den Angeho-
rigen Orientierung wie sie sich in Krisen-
situationen verhalten sollten und zeigt,
was sie tun kdnnen, wenn sie vermuten,
dass der Erkrankte Suizidgedanken hat.
Da eine gute Beziehung vieles leichter
macht, setzt der Familiencoach Depressi-

on auch einen Schwerpunkt darauf, wie
die Beziehung zwischen dem Angehori-
gen und dem Erkrankten gestarkt wer-
den kann und wie beide trotz der Depres-
sion gut miteinander auskommen und
auch schéne Momente zusammen erle-
ben kénnen.

Sich selbst nicht vergessen

Eine depressive Erkrankung eines nahe-
stehenden Menschen, |6st bei den
Angehérigen Sorgen und Angste aus
und verandert ihren Alltag. Die Folge
kdnnen Schlafstorungen und andere
korperliche Beschwerden, aber auch
seelische Beeintrachtigungen und ein
erhdhtes Risiko flir manifeste Erkran-
kungen sein. Daher ist es wichtig, dass
sich Angehorige depressiv erkrankter
Menschen vor eigener Uberlastung
schiitzen. Deshalb richtet der Familien-
coach Depression ein besonderes
Augenmerk auf die Situation der Ange-
horigen selbst. In einem speziellen Trai-
ningsbericht geht es darum, eine gute
Balance herzustellen zwischen der Fiir-
sorge fiir den Erkrankten — und der Fiir-
sorge fir sich selbst. Denn: Nur wer gut
auf sich selbst achtet, kann auch gut fiir
andere sorgen. Unter anderem erfahren
die Angehdrigen, wie sie es schaffen,
ihre alltagliche Belastung Schritt fir
Schritt zu reduzieren, sich regelmafig

Familiencoach Depression

sprechstunde
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M Bei mir ist bereits einmal die Dia-
gnose Depression gestellt worden.

Il Bei einem Angehérigen ist bereits
die Diagnose Depression gestellt
worden.

[ Ich behandle/berate Menschen mit
Depression.

[ Ich hatte bislang keinen direkten
Kontakt.

Rund 60 % der Deutschen waren schon selbst
oder indirekt von Depression betroffen.

zu erholen und wieder Kraft zu schop-
fen. In elf Horilbungen, die sich gut in
den Alltag integrieren lassen, kdnnen
sie zudem angeleitet Meditationsiibun-
gen durchfiihren und lernen, auch im
Alltag achtsamer zu werden.

Mit dem Online-Programm ,Familiencoach Depression” unterstiitzt die AOK
Angehdorige von depressiv erkrankten Menschen und hilft ihnen, mit haufigen
Symptomen ihres Partners oder Familienmitgliedes richtig umzugehen. Das wis-
senschaftlich fundierte Programm zeigt in 14 kurzen Videos, wie Probleme im
Umgang mit der depressiven Erkrankung eines Angehorigen besser bewaltigt
werden kdnnen. Es informiert zudem liber den angemessenen Umgang mit Kri-
sensituationen und Suizidgedanken. Das neue Online-Programm ist fiir jeden
Interessierten unter der Adresse www.familiencoach-depression.de kosten-

frei verfiigbar. Der Familiencoach Depression wurde unter Leitung von Frau Prof.
Elisabeth Schramm vom Universitadtsklinikum Freiburg entwickelt. Damit der
Familiencoach Depression die Bediirfnisse der Menschen, fiir die er entwickelt
wurde, moglichst gut erfiillt, hat eine Fokusgruppe mit Angehorigen und depres-
siv Erkrankten das gesamte Projekt begleitet.

Fur Menschen, die von depressiven Symptomen betroffen sind, gibt es bereits
das Selbsthilfeprogramm,moodgym” zur Pravention und Linderung depressiver

Symptome (www.moodgym.de).



http://www.moodgym.de



