slrgendwann verstand ich, dass nur ich den Schliissel
zum Gliick in meinem Leben in der Hand halte und ich es
selber war, die jahrelang die Tiir verschlossen hielt.”

Melanie, Betroffene und Angehdérige
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® Leben mit einer Depression

Ein Begleitheft fiir Angehorige

www.gemeinsam-gegen-depression.de

Johnson&dJohnson


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

Mit Betroffenen
fur Betroffene

Im Mittelpunkt unserer Arbeit stehen die Gesundheit und Lebensqualitat von
Patient:innen und Angehdrigen. Dafiir jeden Tag unser Bestes zu geben, ist
zentraler Bestandteil unserer Unternehmensphilosophie. Deshalb geht unser
Engagement weit liber die Erforschung innovativer Medikamente hinaus. Wir
entwickeln Informations-, Fortbildungs- und Hilfsangebote sowie Service-
leistungen, denn wir wollen, dass Patient:innen und Angehdrige besondere
und alltédgliche Momente so erleben kénnen, wie es vor der Diagnose selbst-
verstandlich war.

Die vorliegende Broschiire ist in Zusammenarbeit mit praktizierenden
Arzt:innen, betroffenen Patient:innen und Angehérigen entwickelt worden.

Fiir eine bessere Versorgung und Aufklarung von Betroffenen und Ange-
hérigen.

Johnson&Johnson

Liebe Angehorige,
Partner:innen, Freund:innen
oder Arbeitskolleg:innen,

ein Ihnen nahestehender Mensch ist an einer Depression erkrankt. Das

wird in der ndchsten Zeit auch Ihr Leben beeinflussen. Vielleicht haben Sie
bemerkt, dass er sich veréndert hat, ohne dass Sie dafiir eine Erkldrung
haben? In dieser Broschiire méchten wir Ihnen die Informationen an die Hand
geben, die fiir Sie jetzt wichtig sind. Was geschieht bei einer depressiven
Erkrankung? Was sind die Ursachen und wie kann sie behandelt werden?
Und vor allem: Was kommt jetzt auf Sie zu und wie kénnen Sie Ihre:n Ange-
hérige:n bestmdglich unterstiitzen? Je mehr Sie selbst {iber die Erkrankung
erfahren, desto mehr Versténdnis werden Sie fiir die Gefiihle und das Ver-
halten des:der Anderen aufbringen. Und genau das wiinschen sich Men-
schen, die an einer Depression erkranken, am meisten:

Unterstiitzung und Akzeptanz.

Wir wiinschen lhnen und Ilhrem nahestehenden Menschen alles Gute!

lhr Team von GemeinsamGegenDepression
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Unterstitzung wahrend
der Therapie

Ein wichtiger Schritt ist geschafft. Ihr:e Angehdrige:r, Partner: in oder
Freund:in ldsst sich gegen eine Depression behandeln. Ob ambulante
Psychotherapie, stationdrer Klinikaufenthalt oder eine Kombination aus
mehreren Therapieoptionen: Ein unterstiitzendes Umfeld ist eine wichti-
ge Hilfe auf dem Weg aus einer Depression.

Mit der Therapie werden die Betroffenen viele Fortschritte machen, die
ihnen neuen Mut geben. Freuen Sie sich mit, liber wiedererlangte Leichtig-
keit und Helligkeit. Das stérkt nicht nur den:die depressiv Erkrankte:n, son-
dern wird auch lhnen guttun. Gemeinsam kénnen Sie daran arbeiten, dass es
dem:der Betroffenen wieder besser gelingt, aktiv am Leben teilzunehmen.
Auch in dieser Phase sind Geduld und Versténdnis gefragt: Es kann wahrend
der Therapie auch Riickschritte geben.

Verstandnis
Wahrend und nach der Therapie wiinschen sich Betroffene Reaktio-

nen wie ,,Ich bin fiir dich da“ ,,Wir schaffen das zusammen* oder
»Es ist okay, wenn heute nichts geht*.

Heilungschancen
Fachleute sind sich einig: Die Heilungschancen bei einer Depression stehen

gut. Bei den meisten Betroffenen bildet sich die Depression innerhalb eini-
ger Monate wieder zuriick, wenn sie entsprechend behandelt wird.

Mehr Informationen

Weiterfiihrende Erklarungen iiber Ursachen und Heilungschancen von
Depressionen finden Sie in Broschiire @ ,Was ist eine Depression?*.



Allerdings gibt es auch ein Riickfallrisiko. Als Angehdrige:r kennen Sie die
Friihwarnzeichen einer Depression und kénnen gemeinsam mit dem:der
Betroffenen aktiv entgegenwirken? Bieten Sie dem:der Betroffenen an,
ihn:sie zur Therapie zu bringen und wieder abzuholen. Wichtig ist zu wissen,
dass der:die depressiv Erkrankte in der Aufnahmefahigkeit und Bewertung

der Therapie eingeschrénkt ist und Dinge oft nicht richtig weitergeben kann.

Daher lohnt es, ihn:sie zu fragen, ob Sie ebenfalls das Gesprach mit dem:der
Therapeut:in suchen diirfen.

Helfen Sie mit, dass ...
© Medikamente regelméBig eingenommen werden,
© die Therapiestunden wahrgenommen werden und

© Aktivitdaten, wie Sport oder Unternehmungen mit
dem Freundeskreis, wieder stattfinden.

Wenn Sie die Erkrankung mittragen, haben Sie auch ein Recht darauf

zu erfahren, auf was Sie sich einstellen miissen. Falls Gesprachsbedarf
besteht, nehmen Sie die positiven Aspekte als Anlass, sich gemeinsam {iber
die Fortschritte zu freuen. Damit vor allem Erfolge l&nger im Gedéchtnis
bleiben, kdnnen Sie den:die Betroffene:n ermutigen, eine Art Therapietage-
buch zu fiihren, in dem die Entwicklungen wahrend der Behandlung festge-
halten werden. Das hilft vor allem bei schlechten Tagen, an denen vielleicht
am Erfolg der Therapie gezweifelt wird.

Mehr Informationen

Weitere Informationen zu Friihwarnzeichen finden Sie auch in
Broschiire © ,,Umgang mit einer Depression®.

Nach einem Klinikaufenthalt

Nach einer stationaren Depressionsbehandlung bendtigen Betroffene in der
Regel eine Anschlusstherapie. Die drztlichen Leitlinien sehen vor, dass bei
einer schweren Depression diese Follow-up-Behandlung aus einer Kombi-
nation von Medikamenten und psychotherapeutischer Behandlung besteht,
bei einer mittelschweren Depression ist haufig eine der beiden Optionen
ausreichend. Die Realitét sieht hingegen anders aus: Rund zwei Drittel der
Betroffenen erfahren diese ambulante Weiterbehandlung nicht leitlinienge-
recht und haben deshalb ein héheres Risiko, erneut an einer Depression zu
erkranken?

Welche:r Therapeut:in

Die Psychotherapeutenkammer bietet die Méglich-
keit einer bundesweiten Therapeutensuche unter
https://www.bptk.de/

,»Als Angehoriger ist man eigentlich wirklich im Dauer-
stress. Das ist, als wiirde man ohne Pause einen Mara-

thon laufen.*

Melanie, Betroffene und Angehérige
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Anschlussbehandlung organisieren

Hier ist moglicherweise lhre Unterstiitzung gefragt: Die Zeit zwischen Klinik-
entlassung und dem Beginn einer ambulanten Therapie liegt im Durchschnitt
bei 111 Tagen? Daten belegen, dass bei Wartezeiten iiber vier Wochen die
Chance auf einen positiven Effekt der ambulanten Psychotherapie deutlich
sinkt. Auch verordnete Medikamente sollten regelméBig weiter eingenom-
men werden.

Wenn der:die Betroffene aus der Klinik entlassen wird und noch keinen fes-
ten Platz fiir eine Anschlusstherapie hat, kiimmern Sie sich gemeinsam dar-
um: Fragen Sie nach, denn eine Anschlussplanung ist gesetzlich vorgeschrie-
ben. Kontaktieren Sie verschiedene Psychotherapeut: innen und betonen Sie
die Dringlichkeit. Auch Krankenkassen und die Arztekammern der einzelnen
Bundeslander kénnen bei der Therapieplatzsuche helfen.

Probatorische Sitzungen oder Testsitzungen

Die probatorischen Sitzungen, also eine Art ,Teststunde®, in der Patient:in-
nen herausfinden kénnen, ob sie mit diesem:dieser Therapeut:inarbeiten
kdnnen, kénnen schon wéhrend des Klinikaufenthaltes in verschiedenen
Praxen organisiert und durchgefiihrt werden. Dadurch kann eine langere
Behandlungspause eventuell vermieden werden. Insgesamt kénnen je vier
probatorische Sitzungen bei verschiedenen Therapeut:innen in Anspruch
genommen werden?
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»Irgendwann verstand ich, dass nur ich den
Schliissel zum Gliick in meinem Leben in der Hand
halte und ich es selber war, die jahrelang die Tiir
verschlossen hielt.“

Melanie, Betroffene und Angehérige

Als Melanie geboren wurde, litt ihre Mutter bereits an einer Depression. Friih
bemerkte Melanie auch an sich selbst Anzeichen dieser Krankheit. Mit der
Zeit fand sie einen Weg damit umzugehen. Ihre Erfahrungen schildert sie in
ihrem Buch und méchte Menschen unterstiitzen, die Gleiches durchmachen.

Sie wollen mehr iiber Melanie, weitere Betroffene und Ange-
horige erfahren? Schauen Sie auf unserer Website vorbei!

il



Zuriick in den Alltag

Psychische Erkrankungen kénnen geheilt werden. Manchmal bleiben sie
jedoch iiber Jahre und entwickeln sich zu einer chronischen Erkrankung.
Damit der Alltag dennoch wieder Struktur bekommt, spielt der Job eine
wichtige Rolle.

Je nach Schwere der Depression kann es passieren, dass der:die Betroffene
auch nach der Therapie nicht mehr oder nur eingeschrénkt arbeiten kann.
Manchmal reicht auch eine ambulante Anschlusstherapie nicht aus. Ein:e
Psychotherapeut:in kann dann eine psychosomatische Reha (Rehabilita-
tionsmaBnahme) verordnen, die speziell fiir Menschen mit einer Depression
angeboten wird. Auch im Anschluss an einen Klinikaufenthalt kann, wie bei
vielen anderen Erkrankungen, eine Reha in Anspruch genommen werden.?

Reha fir Betroffene und Angehorige

Die Reha-MaBnahme ist keine Pflicht. Sie hilft aber dabei, kérperliche
Beschwerden zu lindern, die Lebensqualitdt zu erhéhen und die Psyche
positiv zu beeinflussen, sodass auch Riickféllen vorgebeugt werden kann.

In der Regel dauert eine Reha-MaBnahme drei Wochen mit einer Option auf
Verldangerung. Im Idealfall kann der:die Betroffene anschlieBend einen ganz
normalen Alltag leben.?® Als Angehdrige:r kénnen Sie den lhnen nahestehen-
den Menschen nicht nur darauf aufmerksam machen und motivieren, diese
MaBnahme zu ergreifen — Sie kdnnen auch selbst aktiv an der Reha teilha-
ben. Im Rahmen der Reha-MaBnahmen werden in der Klinik beispielsweise
psychologische Einzelgesprache fiir Angehérige, Paar- oder Familientherapie

Umfeld informieren?

Depressionen sind mit vielen Vorurteilen behaftet. Uberlegen Sie
gemeinsam, wie Sie damit umgehen. Ob und wem Sie erzahlen moch-
ten, dass lhr:e Angehdérige:r unter einer Depression leidet.



sowie Angehdrigenseminare angeboten, wo alle fiir Sie relevanten Themen-
bereiche besprochen werden kdnnen.

Reha Kliniken

Auf Depression spezialisierte Reha-Kliniken finden
Sie hier https://www.bagrpk.de/

Finanzielle Unterstiitzung

Speziell fiir Angehdrige steht wahrend der Reha auch finanzielle Unterstiit-
zung zur Verfiigung. Die Deutsche Rentenversicherung iibernimmt bei-
spielsweise notwendige Fahrt-, Verpflegungs- und Ubernachtungskosten fiir
die Teilnehmenden an Angehdrigenseminaren und fiir Begleitpersonen, bei-
spielsweise Kinder. Damit Reha-Patient:innen und die Familie auch wahrend
der Rehabilitation finanziell abgesichert sind, kénnen Hilfen wie Ubergangs-
geld, Reisekosten oder ein Zuschuss fiir eine Haushaltshilfe beantragt wer-
den. Die Betreuungskosten fiir Kinder kénnen ebenfalls von der Renten-
versicherung iibernommen werden.? Fragen Sie bei der Versicherung, die die
Kosten fiir die Reha ibernimmt, gezielt nach den Leistungen fiir Angehdrige.

Berufliche Wiedereingliederung

Arbeitgeber:innen sind gesetzlich verpflichtet, allen Beschéaftigten, die
langer als sechs Wochen arbeitsunfihig erkrankt waren, ein Betriebliches
Eingliederungsmanagement- Verfahren (BEM) anzubieten. Der Begriff
umfasst die aktive Unterstiitzung Mitarbeitender bei ihrer Genesung und
der Riickkehr an den Arbeitsplatz. Ziel ist es, die Arbeitsunfahigkeit von
Arbeitnehmer: innen mit einer Depression zu liberwinden und den Arbeits-
platz zu erhalten. Arbeitgeber:innen stehen hier die verschiedensten
Moglichkeiten zur Verfiigung, von der Anpassung des Arbeitsplatzes liber
Veranderungen der Arbeitszeit oder QualifizierungsmaBnahmen bis hin zur
Umsetzung des:der Beschéftigten an einen anderen Arbeitsplatz. Wenn
die Depression Ihres:lhrer Angehérigen langer dauert oder immer wieder
zuriickkommt, kann es unter Umstanden zum Verlust des Arbeitsplatzes
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kommen. Im Gegensatz zu den medizinischen Reha-MaBnahmen geht es bei
den beruflichen Reha-MaBnahmen um ,Hilfen zur Erhaltung oder Erlan-
gung eines Arbeitsplatzes oder einer selbststandigen Tatigkeit“® In diesem
Rahmen libernehmen die Rentenversicherungstrager gemeinsam mit der
Agentur fiir Arbeit Leistungen wie Umschulungen, Aus- und Weiterbildungs-
maBnahmen, Lohnzuschiisse an den:die Arbeitgeber:in oder Griindungszu-
schiisse flir Menschen, die sich selbstandig machen méchten.

Hamburger Modell

Sachte und kontinuierlich werden Beschaftigte an die ,normale®
Belastung des Arbeitsplatztes herangefiihrt und gewdhnen sich

so schrittweise an ihr friiheres Arbeitsleben. Wéhrend dieser Zeit
besteht weiterhin Arbeitsunfahigkeit, sie beziehen weiter Krankengeld
oder Ubergangsgeld.

Soziale Absicherung

Eine Depression kann weitreichende Folgen haben. Menschen mit einer
Depression kdnnen die Fahigkeit, ihren Lebensunterhalt zu verdienen, verlie-
ren und fiihlen sich haufig nicht in der Lage, sich darum zu kiimmern. Hier ist
lhre praktische Unterstiitzung gefragt: Uberlegen Sie gemeinsam, wie das
Leben in den ndchsten Monaten bezahlt werden kann.

,Man muss es deutlich sagen: Jede Depression ist indi-
viduell. Es ist wie eine Reise, und wie sie verlduft, kann

vorher niemand beantworten.”
PD Dr. med Karolina Leopold



https://www.bagrpk.de/

Beziehen Betroffene wahrend der Reha kein Einkommen, kénnen sie bei

der Rentenversicherung einen Antrag auf Ubergangsgeld stellen. Ist die
Depression auch nach der Reha-MaBnahme eine so groBe Belastung, dass
Arbeiten nicht méglich ist, kann man eine Erwerbsminderungsrente bean-
tragen. Wer weniger als drei Stunden téglich arbeiten kann, erhélt die Rente
wegen voller Erwerbsminderung. Wer mindestens drei Stunden, aber nicht
mehr als sechs Stunden arbeiten kann, bekommt eine Rente wegen teilwei-
ser Erwerbsminderung. Der Antrag kann bei der Rentenversicherung gestellt
werden.

Wenn Betroffene aufgrund einer Depression nicht genug Geld fiir den
Lebensunterhalt verdienen kénnen, steht ihnen unter gewissen Voraus-
setzungen eine Grundsicherung zu. Fiir die Grundsicherung ist das ortliche
Sozialamt zustandig.

Je nach individueller Lebenssituation des:der Betroffenen kann es sinnvoll
sein, sich die Beeintrachtigungen durch die Depressionserkrankung vom
Versorgungsamt als Behinderung anerkennen zu lassen. Dies kann bei-
spielsweise vor krankheitsbedingten Kiindigungen schiitzen, einen friiheren
Renteneintritt ermdglichen oder finanzielle Unterstiitzung bringen.”

Riickkehr an den Arbeitsplatz

Beruflicher Alltag bringt Struktur und Anerkennung
mit sich und starkt das Selbstwertgefiihl. Ins Unter-
nehmen zuriickzukehren und wieder zu arbeiten,
beurteilen viele Arzt:innen als therapeutisch wirksam.
Mehr Infos unter https://www.berufliche-reha.com/
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Pflegegeld beantragen

Um einen Pflegegrad und damit die Berechtigung fiir das monatliche Pfle-
gegeld zu erhalten, muss der:die Betroffene zundchst bei der Pflegever-
sicherung einen Antrag auf einen Pflegegrad stellen. Der Antrag wird dann
gepriift: Je starker der:die Betroffene im Alltag eingeschrankt ist, desto
groBer ist die Wahrscheinlichkeit, dass ein Pflegegrad und damit ein monat-
liches Pflegegeld bewilligt wird.

Leistungen in Anspruch nehmen

Kann lhr:e Angehdorige:r nicht mehr allein leben,
kénnen Leistungen der Pflegeversicherung beantragt
werden unter https://www.bwpn.de/pflegenetzwerk/

Gesetzliche Betreuung

Die Symptome einer schweren Depression kénnen zur Folge haben, dass
Betroffene nicht mehr in der Lage sind, sich um ihre eigenen Angelegen-
heiten zu kiimmern. Wenn es so weit ist, bendtigen sie die Unterstiitzung
eines:einer Angehdérigen oder einer neutralen Person, der:die die person-
lichen Angelegenheiten regelt. Mit einer Vorsorgevollmacht kann der:die
Betroffene eine:n Angehdrige:n oder eine nahestehende Person damit
beauftragen, seine:ihre Angelegenheiten zu regeln.

Die andere Mdglichkeit ist eine neutrale Betreuungsperson. Ein:e solche:r
~Berufsbetreuer:in“ kiimmert sich um die Belange eines erwachsenen,
depressiv erkrankten Menschens und wird zu dessen gesetzlichem:gesetz-
licher Vertreter:in. Die individuelle Lebenssituation regelt dabei, welche Auf-
gaben der:die Berufsbetreuer:in (ibernehmen soll. Bei Menschen mit einer
Depression sind das hdufig Behérdengénge, die Verwaltung der Finanzen
oder Regelungen des Gesundheitsmanagements. Ob Bedarf fiir eine Unter-
stiitzung besteht, stellt ein:e Arzt:in fest. Finanziert wird ein:e Berufsbetreu-
er:in iber Leistungen der Pflegekasse®


https://www.berufliche-reha.com/
https://www.bwpn.de/pflegenetzwerk/

Das Leben in Balance halten

Auch wenn die akute Phase der Depression vorbei ist: Es gibt zahlrei-
che Faktoren, wie Sie auf den (gemeinsamen) Alltag positiven Einfluss
nehmen kénnen. Ein strukturierter Tagesablauf kann beispielsweise zu
einem gesunden Tag-Nacht-Rhythmus beitragen.

Wenn es lhrem:lhrer Angehdorigen gelingt, zum Beispiel in der Reha erlernte
MaBnahmen im téglichen Leben umzusetzen, ist ein wichtiger Schritt getan,
um damit auch einem Riickfall vorzubeugen. Ein geregeltes Arbeitsleben
und Gesprache mit Kolleg:innen haben ebenfalls positiven Einfluss. Auch Sie
selbst kénnen dazu beitragen, dass das Leben nach oder mit einer Depres-
sion im Gleichgewicht bleibt.

Sport und Bewegung

Sport und Bewegung wirken sich positiv auf das Gehirn aus und kénnen

die typischen Symptome lindern. Sport beansprucht andere Bereiche des
Gehirns und verlagert die Aktivitdt in das Bewegungszentrum — negative
Gedanken und Griibeleien werden also regelrecht verdrangt.® Therapien mit
Sport kdnnen auch wahrend der Wartezeit auf einen Psychotherapieplatz in
Anspruch genommen werden - es gibt mehr Pldtze und sie sind einfacher zu
bekommen. Bundesweit gibt es ein ganzes Netz von Sportvereinen, Physio-
therapiepraxen oder Reha-Sportkursen. Trotzdem ist es wichtig, dass Sie
keinen Druck aufbauen. Uberlegen Sie lieber gemeinsam, in welchen Situa-
tionen Bewegung schon mal gutgetan hat und welche Art von Sport Ihnen
beiden SpaB macht.



Ausgewogene Erndhrung

Gesundes Essen wirkt sich nicht nur auf den Kérper aus, sondern auch auf
die Psyche. Es gibt Untersuchungen, wonach Obst und Gemiise das Risiko
fiir Depression senken, salzige Snacks, purer Fruchtsaft und Schokolade
hingegen das Risiko erh6hen kénnen.° Der positive Effekt steht in Zusam-
menhang mit Inhaltsstoffen wie Magnesium, Zink, Selen und verschiedenen
Vitaminen, die Stoffwechselstérungen entgegenwirken. Die Aufnahme von
Omega-3-Fettsduren, wie sie beispielsweise in Rapsél, Avocados oder Wal-
niissen vorkommen, kénnen sich ebenfalls giinstig auswirken." Gemeinsames
Kochen und genussvolles Essen sind auBerdem soziale Faktoren, die man
nicht unterschétzen sollte.

Gesunder Schlaf

Schlafstorungen sind eine hdufige Begleiterscheinung von einer Depression.
Sie kénnen durch friihere Essenszeiten oder gemeinsame Rituale, beispiels-
weise drei Stunden vor dem Zubettgehen keinen Alkohol oder gréBere Mahl-
zeiten, einen guten Schlaf unterstiitzen. Wenn lhr.e Angehérige:r nachts
aufwacht, sollte er:sie kein helles Licht anmachen, nicht essen und még-
lichst nicht auf die Uhr sehen. All das stért das Wiedereinschlafen und den
gesunden Schlaf!? Andererseits sind stundenlanges Wachliegen und Griibeln
auch nicht hilfreich. In diesem Fall lieber aufstehen und etwas lesen, bis die
Miidigkeit wieder eintritt.

Motivieren

Menschen mit einer Depression tun sich extrem
schwer, die Motivation fiir Sport und Bewegung auf-
zubringen. Da helfen zwei Sachen: Jemand, der da ist
und motiviert und die Erfahrung, dass man sich nach
dem Sport besser fiihlen wird. Das ganze Interview
mit Prof. Stefan Schneider von der Sporthochschule
KélIn finden Sie hier:
https://www.gemeinsam-gegen-depression.de/
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Rickfallrisiko

Aus der der klinischen Praxis ist bekannt, dass bei mehr als der Hélfte der
Betroffenen die Depression im Laufe des Lebens wiederkehrt. Seien Sie also
vorbereitet: Sie kdnnen beispielsweise den:die Betroffene bei der Umset-
zung der Aktivitaten und Routinen, die besonders effektiv fiir ihn:sie sind,
unterstiitzen (z. B. Entspannungsiibungen, Sport, Tagebuch fiihren). Berei-
ten Sie einen Notfallplan vor, in dem Sie die personlichen Friihwarnzeichen
des:der Betroffenen schriftlich festhalten. Auch GegenmaBnahmen kdénnen
Sie hier notieren. Die Kontaktdaten der Klinik oder des Behandlungsteams
sollten Sie ebenfalls bereithalten.

Depressionsausloser erkennen

Wenn Sie lhre:n Angehdérige:n auf dem Weg durch die Depression begleitet
haben, kennen Sie vermutlich die wunden Punkte, die ihn:sie nervés machen.
Diese Ausldser kdnnen ganz einfach oder komplex sein — auf jeden Fall
setzen sie den depressiven Menschen unter Anspannung. Stress wiederum
ist ein haufiger Ausloser fiir Depression. Wenn wir liberfordert sind, fiihlen
wir uns hoffnungslos und verlieren die Kontrolle. Zeiten wie Jahrestage,
Geburtstage oder Feiertage konnen schwierig sein. Vielleicht erinnert das
Ihre:n Angehdrige:n an Menschen, die nicht mehr da sind oder bessere Zei-
ten, die so nicht wiederkommen. Krankheit, Verletzung oder finanzielle Pro-
bleme kénnen ebenso zu einem erhdhten Risiko fiir eine Depression fithren®
Auch hier gilt: Sehen Sie den Menschen hinter der Erkrankung und begegnen
Sie diesen schwierigen Momenten mit Geduld und Versténdnis.

Mehr Informationen

Weitere Informationen finden Sie auch in Broschiire @ ,Kraft behalten
bei einer Depression®.
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Wie Sie in diesen typischen
Situationen reagieren konnen

Was mache ich, wenn ...

... jemand am Erfolg der Therapie zweifelt?

Was Sie tun kénnen:

Sobald Sie sich mit den Herausforderungen alleingelassen fiihlen, sollten Sie
dariiber nachdenken, welche Art von Hilfe Sie jetzt brauchen und sich genau
die Unterstiitzung holen, die Ihnen guttut.

... jemand aus der Klinik entlassen wird und
keinen Platz fiir eine Anschlusstherapie hat?

Was Sie tun kénnen:

Helfen Sie selbst mit bei der Suche nach einem Therapieplatz. Nutzen Sie
die Terminservicestelle der Krankenversicherung fiir die Vereinbarung
eines ersten Sprechstundentermins. Organisieren Sie bei verschiedenen
Praxen Termine fiir den:die Betroffene: Die probatorischen Sitzungen
kénnen bei verschiedenen Therapeut:innen stattfinden.
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... jemand wieder arbeiten mochte, sich aber
einen 8-Stunden-Tag noch nicht zutraut?

Was Sie tun kénnen:

Machen Sie die Person auf das berufliche Eingliederungsmanagement
aufmerksam, das jede:r Arbeitgeber:in anbieten muss. Gemeinsam mit
dem:der Arbeitgeber:in kann hier eine stufenweise Aufnahme der Arbeit
erfolgen.

... jemand durch eine Depression ldngere Zeit
nicht arbeiten kann und kein Einkommen
mehr hat?

Was Sie tun kénnen:

Je nach individueller Situation kénnen finanzielle Hilfeleistungen beantragt
werden. Erkundigen Sie sich gemeinsam mit dem:der Betroffenen zum
Beispiel beim Sozialdienst der Klinik oder bei der Rentenversicherung,
welche Mdéglichkeiten infrage kommen.
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Checkliste: So kommen Sie
besser durch den Alltag

Hilfreiche Strategien fiir das Leben mit der depressiven Erkrankung

eines nahestehenden Menschen:
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Geduld, Verstandnis, Hoffnung und Optimismus bewahren.
Immer wieder Mut machen, Lob geben, Interesse zeigen.
Den Alltag fiir den:die Betroffene:n strukturieren.

Entscheidungen nicht abnehmen, auch wenn der:die
Betroffene lange braucht.

Eigene Gefiihle, auch negative, zulassen und akzeptieren.

Hilfe von Familie, Freund:innen oder professionellen
Fachkraften in Anspruch nehmen.

Auf regelmaBige Medikamenteneinnahme des:der
Betroffenen achten.

Zeit fiir sich selbst nehmen.

Nutzliche Adressen

Sie sind in lhrer Situation nicht allein. Zahlreiche Anlaufstellen speziell
fiir Angehérige von depressiv erkrankten Menschen helfen, beraten Sie
gerne oder vermitteln den richtigen Kontakt.

BApK. Bundesverband der
Angehdrigen psychisch
erkrankter Menschen e. V.
Psychiatrienetz

www.bapk.de

| Stiftung Deutsche

Depressionshilfe
Rat fiir Angehérige
deutsche-depressionshilfe.de

Deutsche Depressionsliga
Beratungsstellen fiir
Angehorige
depressionsliga.de

Diskussionsforum
Depression

Kontakt zu anderen Betroffenen

und Angehorigen
www.diskussionsforum-

depression. de

REHADAT

Informationen zur berufli-
chen Wiedereingliederung
www.rehadat.de

Deutsche
Rentenversicherung
www.deutscherenten

versicherung.de

Recht und finanzielle
Leistungen
www.betanet.de

Ansprechstellen fiir Reha
und Teilhabe
www.ansprechstellen.de
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