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Kurse fiir psychische Gesundheit

Richtlinien zum Umgang mit Depressionen

Woran erkenne ich, ob jemand an einer Depression leidet?

Nimmst du Veranderungen in der Stimmung, dem Verhalten, der Leistungsfahigkeit, den
Gewohnheiten oder der Persdnlichkeit einer Person wahr, solltest du Depressionen als
mdglichen Grund flr diese Veranderungen in Betracht ziehen. Du solltest jedoch nicht
versuchen, die Diagnose einer Depression fir die Person zu stellen, denn dies kann nur
eine ausgebildete Fachperson. Ignoriere weder die wahrgenommenen Symptome noch
gehe davon aus, dass diese von allein verschwinden werden.

Es wichtig, mehr Uber Depressionen zu wissen, dass du in der Lage bist, Anzeichen
daflr zu erkennen und jemandem helfen kannst, der moglicherweise eine Depression
entwickelt. Nimm dir Zeit, mehr Gber Depression in Erfahrung zu bringen, wie
beispielsweise Ursachen, Symptome, Behandlungsmdglichkeiten und auch
Unterstlitzungsangebote in deiner Region. Seridse Informationen zu Depressionen
kannst du auf Internetseiten oder in Blchern sowie durch das Lesen oder Horen von
Erfahrungen anderer Menschen mit Depressionen bekommen. Des Weiteren kannst du
dir Rat von Personen holen, die eine depressive Episode erlebt und Uberwunden haben.

Anzeichen und Symptome einer depressiven Storung

Auch wenn Depressionen sich hinsichtlich ihres Schweregrades unterscheiden kdnnen
(z.B. von einem Gefluhl der Reizbarkeit bis hin zu Suizidgedanken), sind im Folgenden
haufige Anzeichen genannt, die dir auffallen konnten. Du solltest dir Sorgen machen,
wenn die Symptome Uber die Zeit hinweg bestehen bleiben und die Person in ihrer
Funktionsfahigkeit beeintrachtigen.

Depressive, niedergeschlagene Stimmung

Verlust von Freude und Interesse an Aktivitaten, die friher Freude bereiteten
Erschopfung und Energieverlust

Schuldgefuhle und vermindertes Selbstwertgefuhl

Suizidgedanken oder suizidale Handlungen

Verminderte Konzentration oder Muhe, Entscheidungen zu treffen

Verlangsamte Bewegungen oder manchmal Unruhe und Unfahigkeit, stillzusitzen
Schlafstérungen oder manchmal auch zu viel Schlaf

Verminderter Appetit oder HeilRhunger. Veranderte Essgewohnheiten kdnnen
entweder zu Gewichtsverlust oder Gewichtsabnahme fuhren.

Jeder Mensch ist anders und nicht jeder, der an einer Depression leidet, wird die
typischen Anzeichen oder Symptome einer Depression zeigen. Einige Menschen, die
einer Depression leiden, sind moglicherweise auch von anderen psychischen Problemen,
wie Angststorungen oder Substanzabhangigkeit betroffen. Allerdings solltest du nicht
aufgrund der Wahrnehmung von Anzeichen oder Symptomen direkt darauf schliel3en,
dass die Person an Depressionen leidet.
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Wie solite ich auf jemanden zugehen, der moglicherweise an einer
Depression leidet?

Entgegen verbreiteter Mythen verbessert das Sprechen Uber Depressionen die Situation
und macht sie nicht schlechter. Vermutest du, dass jemand in deinem Umfeld an einer
Depression leidet und Hilfe bendtigt, Gberlege zuerst, ob du ein geeigneter
Ansprechpartner bist oder ob vielleicht jemand anderes besser geeignet ist, auf die
Person zuzugehen. Frage die Person, ob sie bereit ist, mit dir zu sprechen oder ob diese
gerne mit jemand anderem reden wurde.

Wenn du der richtige Ansprechpartner dafir bist oder sonst niemand anderes in Frage
kommt, biete der Person Gelegenheit fur ein Gesprach. Versuche Zeit mit der Person zu
verbringen und schildere ihr behutsam deine Sorgen Uber sie. Erwahne beispielsweise,
dass du die Person heute als niedergeschlagen wahrnimmst. Es kann hilfreich sein,
wenn die Person den Zeitpunkt selbst bestimmt, wann sie sich dir anvertrauen will. Sagt
die Person aber nicht von sich aus, was sie beschaftigt, dann solltest du sie ansprechen.

Es ist wichtig, einen geeigneten Zeitpunkt zu wahlen, zu dem sowohl du als auch die
andere Person Zeit haben zu reden. AuRerdem ist es wichtig, einen geschutzten Ort zu
finden, an dem ihr euch beide wohl fuhlt. Lass die Person wissen, dass du besorgt bist
und ihr gerne helfen willst. Frage die Person, ob sie bereit ist, mit dir Gber ihre Geflhle zu
sprechen. Konzentriere dich im Gesprach vielmehr darauf, was die Person fuhlt und
welche Veranderungen du wahrgenommen hast, als auf die Mdglichkeit, dass die Person
unter Depressionen leidet. Gibt die Person an, sich traurig oder niedergeschlagen zu
fuhlen, frage sie, seit wann sie sich so fuhlt und ob sie bereits mit jemand anderem uber
ihre Gefuhle gesprochen hat.

Sei auf eine grof’e Bandbreite an moglichen Reaktionen gefasst (z.B. Erleichterung,
Gleichgultigkeit, Wut), wenn du die Person ansprichst. Diese kann mdglicherweise
leugnen, Veranderungen in ihrer Stimmung, in ihrem Verhalten oder in ihrer
Leistungsfahigkeit wahrzunehmen. Behalte im Hinterkopf, dass die Gedanken, Gefuhle
und Uberzeugungen der Person ihre eigene Realitat widerspiegeln. Du solltest
versuchen, diese ohne Hinterfragen zu akzeptieren. Du solltest auch respektieren, wie
die Person ihre Symptome interpretiert.

Manche Menschen, die schon eine depressive Episode Uberwunden haben, erleiden
madglicherweise einen Ruckfall ihnrer Symptome. Gehe daher nicht davon aus, dass die
betroffene Person nichts Uber Depressionen weild — es kann gut sein, dass sie oder
jemand aus ihrem Umfeld schon eine Depression hatte. Doch selbst wenn die Person
bereits eine depressive Episode erlebt hat, solltest du daraus nicht schlie3en, dass diese
auch in der aktuellen Situation weil3, wie sie diese bewaltigen kann.

Du solltest Quellen kennen, wo du seridse Informationen zu Depressionen finden kannst.
Gibst du Informationen an die Person weiter, so ist es wichtig, dass diese korrekt und den
Umstanden der Person angemessen sind. Berticksichtige beispielweise, ob die Person
lesen kann und ob sie dazu fahig ist, die Informationen zu verstehen. Uberfordere die
Person nicht mit zu vielen Informationen oder Quellen.
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Woran erkenne ich, dass eine Information zuverlassig und korrekt ist?

Stelle die folgenden Fragen, um zu Uberprufen, ob es sich um eine zuverlassige Quelle
handelt:

e |st der Autor auf dem Gebiet der Depression oder anderen psychischen Stérungen
angesehen und bekannt?

o Stammt die Information von einer glaubwurdigen Institution, z.B. einer bekannten und
angesehenen Klinik oder Organisation, einer Regierungsabteilung oder einer, der
Universitat angegliederten Institution?

e Wie alt sind die Informationen? (Eine gute Faustregel ist die Suche nach Materialien,
die in den letzten zehn Jahren veroffentlicht wurden.)

e Haben die Autoren ein Datum angegeben? Falls nicht, hast du keine Ahnung, wie alt
die Information ist.

e Welches ist die Domain der Internetseite? (suche nach Internetseiten mit .de, .com,
.net, .org Domains)

e Enthalt die Internetseite Rechtschreibfehler oder schlechte Grammatik? Dies kann ein
Hinweis daflr sein, dass es sich um keine glaubwirdige Quelle handelt.

e Handelt es sich um einen Blog, einen Facebook-Beitrag oder eine selbsterstellte
Internetseite? Diese sind moglicherweise keine zuverlassigen Quellen. Prife
Informationen aus solchen Quellen immer selbst nach.

Wie kann ich die Person unterstiitzen?
Achte Respekt und Wiirde der Person

Der Prozess der Besserung muss zum grof3en Teil von der Person selbst gesteuert
werden. Widerstehe der Versuchung, zur Therapie der Depression beitragen zu wollen
oder Losungen fur die Probleme der Person zu finden. Jede Situation ist anders und
auch die Bedurfnisse kdnnen sehr unterschiedlich sein. Es ist wichtig, die Autonomie der
Person zu respektieren und zugleich abzuwagen, in welchem Mal} die Person fahig ist,
Entscheidungen fur sich selbst zu treffen und ob Gefahr besteht, dass diese sich oder
andere verletzt. Gleichermalden solltest du ihre Privatsphare respektieren und
Vertraulichkeit wahren, solange du keine Handlungen beflrchtest, mit der sie sich selbst
oder andere gefahrden konnte.

Bringe konsequent emotionale Unterstitzung und Verstandnis auf

Auch wenn du vielleicht nicht genau verstehen kannst, wie sich die Person flhlt, lasse sie
wissen, dass du dich sorgst und helfen méchtest. Sage ihr, dass sie dir wichtig ist, dass
sie nicht allein ist und du flr sie da bist.

Es ist wichtiger, aufrichtig Anteil zu nehmen, als ,das Richtige® zu sagen. Lasse die

Person wissen, dass - auch wenn die Erfahrung sehr persénlich und schmerzvoll
erscheint - sie nicht allein ist. Allein dadurch, dass man sich Zeit nimmt mit der Person zu

3
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reden oder Zeit mit ihr zu verbringen, gibt man ihr das Geflhl, dass sich jemand um sie
sorgt.

Die Person benotigt zusatzliche Unterstutzung und Verstandnis, um ihr auf dem Weg zur
Gesundung zu helfen. Daher solltest du einfihlsam, mitfihlend und geduldig sein. Bei
der Unterstutzung einer depressiven Person ist es zudem wichtig, hartnackig und
ermutigend zu sein. In der Interaktion mit der Person solltest du konsistent und
zuverlassig auftreten.

Menschen mit einer Depression leiden oft unter irrationalen Angsten, deshalb solltest du
nachsichtig und unterstitzend mit ihnen sein. Sei freundlich, aufmerksam und
anteilnehmend, selbst wenn sie dies nicht erwidert. Deine Unterstitzung hat sehr
wahrscheinlich einen positiven Effekt, auch wenn sich dies nicht so anfunhlt.

Ermutige die Person, mit dir zu sprechen

Ermutige die Person, Uber ihre Gedanken, Geflihle, Symptome oder auch andere
Probleme zu sprechen, die sie gerade beschéftigen. Uberlege gemeinsam mit der
Person, inwiefern deren Symptome ihr tagliches Leben beeinflussen. Frage sie, ob
Stress ein Problem ist. Wenn dies zutrifft, ermutige die Person Moglichkeiten zu finden,
das Ausmal an Stress in ihrem Leben zu reduzieren. Du kannst auch fragen, ob kirzlich
etwas passiert ist, was zu ihrer aktuellen Stimmung beitragt.

Wenn die Person nicht Uber ihre Gefuhle sprechen mochte oder nicht die nétige Energie
dafur hat, setze sie nicht unter Druck. Lasse sie wissen, dass du fur ein Gesprach zur
Verfugung stehst, wenn diese bereit dafur ist. Fallt es der Person schwer, ihre Gedanken
und Gefuhle offen zu diskutieren, schlage eine Aktivitat vor, welche es ihr erleichtern
kann, dariber zu sprechen, wie z.B. eine Tasse Tee zu trinken oder einen Spaziergang
zu machen. Du kannst die Person auch uber verfugbare Hilfsangebote (z.B. telefonische
Beratungsstellen) informieren, wo die Person mit jemand anderem reden kann.

Sei ein guter Zuhorer

Du kannst einer Person mit Depressionen dadurch helfen, dass du ihr genau zuhorst,
ohne eine Wertung Uber das Gesagte zum Ausdruck zu bringen. Die zentralen
Einstellungen, die beim wertfreien Zuhoren eine Rolle spielen, sind Akzeptanz,
Aufrichtigkeit und EinfGhlungsvermégen. Nehme eine akzeptierende Haltung gegenlber
der Person ein, indem du alle Urteile, die du Uber die Person oder deren Umstande
gebildet hast, flr dich behaltst und ihr einfach zuhorst. Lasse alle negativen
Uberzeugungen und Reaktionen beiseite, um dich voll und ganz auf die Bedurfnisse der
Person zu konzentrieren. Sei vorsichtig bei der Wortwahl, um dein Gegenuber nicht zu
verletzen. Hast du beispielsweise das Gefuhl, dass die Person faul ist, solltest du dies
nicht ihr gegenuber sagen.

Durch das Anpassen deiner Korpersprache an das Gesagte, kannst du den Eindruck von
Aufrichtigkeit bei deinem Gegenulber verstarken. Sagst du der Person beispielsweise,
dass du ihre Gefuhle akzeptierst und respektierst, so kannst du dies mit einer offenen
Kdrperhaltung und angemessenem Augenkontakt unterstreichen.
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Zeige EinfUhlungsvermdgen, indem du der Person vermittelst, dass das von ihr Gesagte
wirklich gehort und verstanden wird (z.B. ,Was du durchmachst, muss sehr schwierig
sein®).

Nutze folgendes nonverbales Verhalten, um die wertfreie Kommunikation zu unterstitzen

e Es ist besser, sich neben die Person zu setzen und sich ihr zuzuwenden, als direkt
gegenuber.

e Achte darauf, wie viel korperlichen Abstand die Person ertragt, komme ihr nicht zu
nahe.

o Halte Blickkontakt im richtigen Mal3: Meide diesen nicht, starre aber auch nicht. Halte
den Blickkontakt so, dass sich die Person dabei wohlfuhlt.

¢ Nimm eine offene Korperhaltung ein. Verschranke die Arme nicht, das wirkt
ablehnend.

e Vermeide ablenkende und nervise Gesten (Herumspielen mit einem Stift, den Blick
schweifen lassen, mit dem Fuld wippen oder mit den Fingern klopfen), da dies als
mangelndes Interesse verstanden werden kdnnte.

e Achte auf die Korpersprache der Person, da diese Aufschluss daruber geben kann,
wie sie sich fuhlt oder ob sie bereit ist, mit dir zu reden.

Sei ein aktiver Zuhorer. Spiegle der Person wider, was sie gesagt hat, bevor du ihr deine
eigenen Gedanken mitteilst. Unterbreche die Person nicht, wenn sie spricht,
insbesondere wenn es darum geht, deine eigenen Meinungen oder Erfahrungen
mitzuteilen. Es ist wichtig, der Person aufmerksam zuzuhdéren, auch wenn das von ihr
Erzahlte offensichtlich nicht wahr oder unisinnig ist. Respektiere die Gefuhle, Werte und
Erfahrungen der Person als berechtigt, auch wenn sich diese von deinen eigenen
unterscheiden oder du mit diesen nicht einverstanden bist.

Andere Mdglichkeiten deinem Gegenuber zu vermitteln, dass du gut zuhorst:

o Stelle Fragen, die zeigen, dass du ernsthaft besorgst bist und verstehen willst, was
die betroffene Person erzahlt.

e Stelle offene Fragen , um die Person zum Sprechen aufzumuntern, z.B. ,wie flhlst du
dich?” ist besser als ,Fuhlst du dich traurig?*.

e Unterbreche das Gesprach moglichst wenig (allenfalls nur mit ,ach so® oder ,ah®), um
es in Gang zu halten.

e Sei geduldig, auch wenn es der betroffenen Person zwischendurch schwerfallt, flissig
zu sprechen, sie sich wiederholt oder langsamer und unklarer spricht als sonst.

e Prife nach, ob du das Gesagte richtig verstanden hast, indem du es in deinen Worten
erneut formulierst. Fasse die Tatsachen und die berichteten Gefuhle zusammen.

e Hore nicht nur auf das, was die Person sagt, sondern achte auch darauf, wie sie es
sagt. Der Tonfall und nonverbales Verhalten geben ebenfalls Anhaltspunkte Gber ihr
Befinden.
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e Verwende die gleichen Begrifflichkeiten wie die Person, wenn du mir ihr Uber ihre
Erfahrung sprichst. AulRer die Person verwendet eine wenig hilfreiche oder
stigmatisierende Sprache.

¢ Nimmt die Person eine stark stigmatisierende Haltung gegentber psychischen
Erkrankungen ein, tue dein Bestes Akzeptanz zu demonstrieren.

Habe realistische Erwartungen gegentiber der Person

Du solltest die Person so akzeptieren, wie sie ist, und realistische Erwartungen an sie
haben. Alltagliche Aufgaben, wie das Reinigen der Wohnung, das Bezahlen von
Rechnungen oder das Futtern des Hundes konnen sie bereits Uberfordern. Du solltest
bericksichtigen, dass die Person weder ,simuliert, ,faul, ,schwach® oder ,egoistisch” ist.
Drange die Person nicht zu Aktivitaten, welche diese fur zu viel halt.

Wirdige die Starken der Personen

Wenn die Person zu hart gegenuber sich selbst ist (z.B. indem sie sagt, dass sie eine
schwache Person ist oder ein Versager), erinnere die Person an ihre Starken und
wurdige jede Anstrengung, die diese unternimmt, um wieder gesund zu werden. Lasse
die Person wissen, dass sie weder schwach noch ein Versager ist, wenn sie
Depressionen hat — starke und leistungsfahige Menschen kdnnen genauso eine
Depression entwickeln. Sage ihr, dass du sie nicht weniger als Person schatzt.

Gib der Person Hoffnung auf Gesundung

Ermutige die Person, dass mit der Zeit und der richtigen Behandlung eine Gesundung
moglich ist — auch wenn sie das in diesem Moment womoglich noch nicht glauben kann.
Vermittle der Person auf irgendeine Weise Hoffnung, dass eine positivere Zukunft
moglich ist. Lasse sie wissen, dass ihr Leben wichtig ist.

Biete der Person anhaltende Unterstiitzung an

Kommuniziere klar und konsistent, welche Unterstutzung du der Person anbieten kannst
und welche nicht. Gebe ihr keine Versprechen, die du nicht halten kannst. Mache ihr
deutlich, welche Grenzen deine Rolle als Ersthelfender hat, beispielsweise bist du kein
Therapeut. Frage die Person, ob das was du tust hilfreich ist und was du ansonsten tun
konntest, um ihr zu helfen.

Was ist nicht zielfiihrend?

Depression ist eine klinische Storung und es ist nicht die Schuld der Person, dass sie an
Depressionen leidet. Es ist in keiner Weise hilfreich, einer Person mit Depressionen zu
sagen, sie solle sich ,zusammenreil3en” und einfach ,dartiber hinwegkommen®. Wenn
das mdglich ware, wirde die Person dies tun. Sage der Person auch nicht, dass es alles
nur ,in ihrem Kopf“ sei oder, dass sie nur beschaftigt bleiben oder mehr herausgehen
musse.
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Verharmlose die Erfahrung der Person nicht, indem du sie aufforderst, ,sich ein Lacheln
abzugewinnen® oder ,ein bisschen frohlicher zu sein®. Spiele die Geflhle der Person
nicht runter durch Bemerkungen wie ,, So schlecht siehst du gar nicht aus®.

Unterlass es auch, ihr einen Stempel wie ,geistig krank® aufzudriicken — dies kann fir sie
stigmatisierend sein. Verwende daruber hinaus im Gesprach keine Andeutungen auf eine
madgliche Diagnose, wie beispielsweise , Es scheint so, als hattest du eine schwere
depressive Storung".

Nimm keinen bevormundenden Tonfall an und schaue die Person nicht Ubertrieben
fursorglich und mitleidig an. Nimm keine Uberengagierte oder zu protektive Haltung
gegenuber der Person ein. Vermeide es aber auch, dieser zu sagen, dass du nichts an
ihrer Situation andern kannst.

Norgle nicht an der Person herum, um sie dazu zu bringen, das zu tun, was sie sonst tun
wurde. Vermeide Konfrontationen, aul3er wenn es nétig ist, um die Person davor zu
schitzen, verletzende oder gefahrliche Handlungen auszufuhren. Empfehle der Person
nicht, Alkohol oder andere Drogen zu konsumieren, damit es ihr besser geht.

Was ist, wenn ich Schwierigkeiten beim Gesprach mit der Person
habe?

Sei geduldig, auch wenn es der Person zwischendurch schwerfallt, flissig zu sprechen,
sie sich wiederholt oder langsamer und unklarer spricht als sonst. Sei so unterstiutzend,
wie du kannst und akzeptiere deren Reaktion einfach als die Beste, welche die Person zu
diesem Zeitpunkt zeigen kann. Unterbreche und kritisiere die Person nicht. Zeige weder
Frustration noch sarkastische oder feindselige Reaktionen.

Versuche jegliche gereizte oder unangenehme Verhaltensweisen als Teil der Problematik
zu sehen und diese nicht persdnlich zu nehmen. Wird die Person im Verlauf des
Gesprachs wutend, so stelle keine Vermutungen auf, woher diese Wut kommt. Versuche
ruhig zu bleiben und die Wut der Person zu akzeptieren. Jedoch solltest du, wenn du der
Person hilfst, weder Beleidigungen noch Gefahrdungen deiner eigenen psychischen
Gesundheit hinnehmen.

FUhlt sich die Person unwohl, mit dir zu reden, ermutige sie mit jemand anderem Uber
ihre Geflhle zu sprechen.

Sofern deine Fahigkeit zu helfen durch kulturelle Unterschiede beeintrachtigt wird, solltest
du mit der Person darlber sprechen, was flur diese kulturell angemessen und realistisch
ist. Sei offen, gegebenenfalls dein verbales und nonverbales Verhalten anzupassen.
Vielleicht ist die Person ein anderes Mal} an Blickkontakt oder einen anderen Abstand
gewohnt als du. Nach Maoglichkeit kannst du auch mit einer Anlaufstelle fur psychische
Gesundheit sprechen, die darauf spezialisiert ist, mit Menschen aus unterschiedlichen
Kulturen zu arbeiten.
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Einer depressiven Person zu helfen, kann moglicherweise bei dir unerwartete emotionale
Reaktionen hervorrufen. Bist du aufgewuhlt oder erschopft, nachdem du einer Person
geholfen hast, wende Selbstflirsorgestrategien (siehe unten) an.

Sollte ich die Person ermutigen professionelle Hilfe aufzusuchen?

Es ist wichtig, dass du in der Lage bist zu erkennen, wann eine depressive Verstimmung
nicht mehr vorabergehend ist und wann du jemanden auffordern solltest, professionelle
Hilfe in Anspruch zu nehmen. Professionelle Hilfe ist gerechtfertigt, wenn die Depression
wochenlang andauert und den Alltag der Person beeintrachtigt. Nehme nicht an, dass die
Depressionen der Person von allein weggehen werden, denn eine frihzeitige
Behandlung von Depressionen ist entscheidend, um die bestmoglichen Ergebnisse zu
erzielen. Es ist wichtig, dass du nicht ligst oder Ausreden fur das Verhalten der Person
findest, da dies das Erhalten von Hilfeleistungen verzogern kann. Hole sofort
professionelle Hilfe, wenn die Person unter Halluzinationen oder Wahnvorstellungen
leidet.

Du solltest einige Grundkenntnisse Uber mogliche Behandlungsmoglichkeiten haben, die
bei Depressionen hilfreich sein kdnnen. Daneben solltest du auch wissen, welche
Angebote es in der Umgebung der Person gibt und wie dort das Verfahren ablauft, um
professionelle Hilfe zu bekommen (z.B. kann man eine arztliche Uberweisung brauchen,
um zu einem Spezialisten gehen zu konnen). Die verfugbaren Angebote und Verfahren
kénnen, je nach kulturellem Hintergrund oder religidsen Uberzeugungen der Person,
variieren.

Besprich die Vorteile durch die Inanspruchnahme professioneller Hilfe und frage die
Person, ob sie denkt, dass ihr das helfen kdnnte. Spreche Uber die Inanspruchnahme
professioneller Hilfe auf eine Art und Weise, die dies als normal und gewohnlich
beschreibt. Sage beispielsweise, dass es eine naturliche Reaktion ist, sich Hilfe zu
suchen und erklare, dass psychische Storungen verbreitet und behandelbar sind.

Sprichst du mit der Person Uber die Inanspruchnahme von Hilfe, vermeide es ihr
Verhalten sowie ihre Geflihle als Symptome von Depressionen zu bezeichnen.

Meint die Person keine Hilfe zu brauchen, bespreche trotzdem mit ihr die in der
Umgebung verfligbaren Hilfsangebote und ermutige sie, diese zu nutzen. Sofern die
Person es braucht, biete ihr an, bei der Suche nach Unterstutzung zu helfen. Beschliel3t
die Person, professionelle Hilfe in Anspruch zu nehmen, ermutige sie eine Liste mit
Fragen zu erstellen, welche sie im Erstgesprach mit der Fachperson besprechen kann.
Mochte die Person, dass du sie zu einem Termin begleitest, solltest du darauf achten,
nicht zu viel Verantwortung zu ubernehmen. Menschen mit einer Depression sollten so
weit wie moglich autonom Entscheidungen treffen.

Eine Depression wird von Fachpersonen nicht immer gleich als solche erkannt und die
Diagnosestellung kann einige Zeit dauern. Es braucht manchmal auch Zeit, bis die
geeignete Fachperson gefunden ist, zu der die betroffene Person eine gute Beziehung
aufbauen kann. Ermutige die Person daher, bei der Suche nach der geeigneten
Fachperson nicht aufzugeben.
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Wie sieht es mit Selbsthilfestrategien aus?

Von einer Depression Betroffene nutzen haufig auch Selbsthilfestrategien. Einige dieser
Strategien werden durch wissenschaftliche Befunde gestitzt, wie beispielsweise
regelmafige korperliche Aktivitat. Die Fahigkeit und der Wunsch einer Person,
Selbsthilfestrategien zu nutzen, hangt von ihrem Interesse und von dem Schweregrad
ihrer Depression ab. Daher solltest du die Person nicht zu sehr dazu drangen, ein
Selbsthilfeangebot zu nutzen.

Bevor du Selbsthilfestrategien vorschlagst, frage die Person, welche diese aktuell
anwendet oder welche sie in der Vergangenheit angewendet hat und als hilfreich
empfand. Hat die Person in der Vergangenheit erfolgreich Selbsthilfestrategien
eingesetzt, ermutige sie, diese wieder zu nutzen.

Ist die Person an Selbsthilfestrategien interessiert, besprich mit ihr eine Reihe von
Strategien, die hilfreich sein kdnnten. Ermutige sie, diejenige Strategie zu nutzen, die fur
sie am geeignetsten erscheint. Du kannst die Person auch dazu anregen, sich bei
seridsen Quellen zu informieren, was am wahrscheinlichsten hilfreich sein kann,
beispielsweise bei einer vom Gesundheitsministerium erstellten Internetseite.

Selbstfursorge?

Hat das Verhalten der Person eine negative Auswirkung auf dich, nimm deine eigenen
Geflhle war und kimmere dich separat um diese. Es kann hilfreich sein, jemanden zu
finden, mit dem du Uber das Geschehene sprechen kannst. Vertraust du dich einer
anderen Person an, so ist es wichtig, dass du dieser gegenuber nicht den Namen der
Person, der du geholfen hast, nennst. Gebe aulerdem keine personlichen Details Uber
diese preis, durch welche sie fur die Person, die du ins Vertrauen ziehst, identifizierbar
wird.

Nachdem du der Person geholfen hast, kann es hilfreich sein, Aktivitaten zu
unternehmen, die deine Stimmung oder psychische Gesundheit verbessern. Folgende
Aktivitaten kdnnen bekanntermal3en dabei helfen, die Stimmung aufzuhellen und auch
Angste abzubauen: gute Ernahrung; eine regelmaRige Schlafroutine; Austiben von
Entspannungstechniken (z.B. progressive Muskelrelaxation); korperlich aktiv zu sein; im
Gesprach mit unterstlitzenden Menschen zu sein, andere Menschen wissen zu

lassen, wie du dich fuhlst; angenehme Aktivitaten in deinen Tag einzuplanen (vor allem
solche, die mit einem Erfolgserlebnis verknupft sind) und das Ausitben solcher
Tatigkeiten, die sich fur dich in der Vergangenheit als hilfreich erwiesen haben.

Was tun, wenn die Person keine Hilfe will?

Es ist wichtig, dass du verstehst, welche Hindernisse es geben kann, eine Therapie fur
Depressionen in Anspruch zu nehmen. Mochte die Person keine professionelle Hilfe
aufsuchen, finde heraus, ob es konkrete Grinde dafur gibt. Zum Beispiel kann die
Person das Gefuhl haben, dass niemand ihr wirklich helfen kann oder diese macht sich
madglicherweise Sorgen Uber finanzielle Aspekte, dass sie keinen Arzt findet, den sie mag
oder, dass sie in eine Klinik eingewiesen wird.
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Diese Grunde beruhen moglicherweise auf Fehlannahmen und du kannst der Person
helfen, diese Bedenken auszuraumen. Mochte die Person immer noch keine Hilfe,
nachdem du mit ihr Gber ihre Grinde gesprochen hast, lasse sie wissen, dass sie dich
auch zu einem spateren Zeitpunkt kontaktieren kann, falls sie ihre Meinung andern sollte.

Respektiere aber zu jeder Zeit das Recht der Person, auf Hilfe zu verzichten. Es sei
denn, du bist der Auffassung, die Person werde sich oder andere gefahrden. Drange die
Person nicht, professionelle Hilfe zu suchen, bevor diese bereit dazu ist. Wende niemals
Tauschung, Zwang oder Drohungen an, um dafir zu sorgen, dass die Person
professionelle Hilfe bekommt. Versuchst du die Person zu zwingen oder unter Druck zu
setzen, Hilfe zu suchen, kann dies genau das Gegenteil bewirken und die Person
ganzlich davon abbringen, Hilfe zu suchen.

Was ist, wenn die Gefahr besteht, dass die Person sich selbst oder
anderen Schaden zufligt?

Besteht die Gefahr, dass die Person sich selbst oder andere verletzt, solltest du die
Sicherheit aller Beteiligten bertcksichtigen und notwendige Sicherheitsmalinahmen
ergreifen, wie beispielsweise einen Krankenwagen, Notfalldienste oder einen Krisenstab
fur psychische Gesundheit zu rufen. Bitte die Person Schritte einzuleiten, um Hilfe zu
bekommen (z.B. einen Hausarzt aufzusuchen). Beteilige die Person an Entscheidungen
daruber, wer ansonsten uber das bestehende Verletzungsrisiko informiert werden soll.

Es gibt separate Richtlinien daruber, wie man jemandem helfen kann, der suizidal
(Richtlinien zum Umgang mit Suizidgedanken und suizidalem Verhalten) ist oder nicht
suizidales selbstverletzendes Verhalten zeigt (Richtlinien zum Umgang mit nicht-
suizidalem selbstverletzendem Verhalten).
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Zweck dieser Richtlinien

Diese Richtlinien sind verfasst worden, um Menschen zu helfen, einer Person Erste Hilfe
zu leisten, die moglicherweise eine depressive Episode erlebt. Der Ersthelfende
unterstutzt die Person, bis angemessene professionelle Hilfe vor Ort ist und die Krise
beigelegt ist.

Entwicklung dieser Richtlinien

Die folgenden Richtlinien basieren auf Expertenmeinungen einer Kommission aus
Betroffenen und Fachpersonen fur psychische Gesundheit (Klinikarzte, Forscher und
Padagogen) aus Australien, GroRbritannien, Irland, Kanada und den USA.

Verwendung dieser Richtlinien

Diese Richtlinien sind eine allgemeine Zusammenfassung von Empfehlungen, wie man
jemandem helfen kann, der an Depressionen leidet. Jeder Mensch ist einzigartig. Es ist
wichtig, deine Unterstutzung den jeweiligen Bedurfnissen dieses Menschen anzupassen.
Diese Empfehlungen sind jedoch nicht fur alle Personen, die suizidgefahrdet sind,
angebracht.

Ebenso sind die Richtlinien aufgestellt worden, um Erste Hilfe in entwickelten
englischsprachigen Landern anzuwenden. Sie sind u.U. nicht geeignet fir andere
gesellschaftliche Gruppen oder Lander mit anderen Gesundheitssystemen.

Diese Richtlinien sind urheberrechtlich geschutzt, konnen jedoch kostenlos fur
gemeinnutzige Zwecke vervielfaltigt werden, vorausgesetzt die Herkunft ist anerkannt.

Bitte zitiere diese Richtlinien wie folgt:

MHFA Ersthelfer (2020). Richtlinien zum Umgang mit Depressionen. Angepasst nach:
Mental Health First Aid Australia. Depression: mental health first aid guidelines (Revised
2018). Melbourne: Mental Health First Aid Australia; 2018.

Anfragen bitte an:

MHFA Ersthelfer
E-Mail: info@mhfa-ersthelfer.de

Alle MHFA Richtlinien kénnen unter www.mhfa-ersthelfer.de heruntergeladen werden.

11



