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Warum und wann Selbsthilfe bei Depressionen sinnvoll ist

Warum?

*  Oft hohe Hemmschwelle, professionelle Hilfe anzunehmen

* Mangelnde Verfligbarkeit schneller professioneller Hilfe

Wann?
* beileichten, vor allem noch nicht lang bestehenden Depressionen

* im Verlauf, bei bestehender Erfahrung auch bei starker ausgepragten Depressionen

Bei schweren Depressionen, bei denen Selbsthilfe-Strategien nicht mehr

greifen, sollte arztliche oder psychotherapeutische Hilfe aufgesucht werden!
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Die sechs Schritte zur Selbsthilfe (1)

1. Schritt: Sich informieren und den eigenen Zustand beurteilen!
Symptome der Depression und deren Erscheinungsformen kennenlernen;
Selbstbeurteilung durchfihren.

2. Schritt: Nicht abwarten, handeln!
Riickzug, Abwarten und Resignation bringen nichts. Weitere Information einholen und
sich mit Angehorigen und vertrautem Arzt austauschen. Bereitschaft zur Veranderung
entwickeln.

3. Schritt: Genau hinschauen, selbst beobachten!
Sich genau beobachten und Zusammenhange raus finden: was beeinflusst die Stimmung
positiv, was negativ?
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Die sechs Schritte zur Selbsthilfe (2)

4. Schritt: Langsam beginnen, nicht unter Druck setzen!
Veranderungen brauchen Zeit und fordern Geduld. Schrittweise und systematisch die
Strategien zur Selbsthilfe umsetzen, bei Schwierigkeiten um Unterstitzung bitten.

5. Schritt: Tun, handeln, ausprobieren!
Neues Verhalten, neues Denken, neue Struktur im Alltag erproben und damit
kontinuierlich neue Erfahrungen sammeln.

6. Schritt: Sich selbst loben und sich loben lassen!
Sich immer wieder gezielt loben und fir jede kleine Veranderung anerkennen anstelle
sich zu kritisieren. Von anderen Lob einholen, um so die neuen Verhaltens- und
Denkmuster zu starken.
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Wo Sie selbst ansetzen konnen

z.B. Ich lege meine Unterlagen fur die Arbeit direkt wieder weg,
lege mich ins Bett und ziehe die Decke tber den Kopf.

™~

Ansatzstellen
der Selbsthilfe

Geflhle Gedanken

z.B. Niedergeschlagenheit, z.B. ,Alles was ich beginne, lauft schief.
Traurigkeit, Hoffnungslosigkeit Ich bin ein einziger Versager!*
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Uber Aktivierung raus aus der Depression (1)

Fiihle mich nicht gut,
bin niedergeschlagen
und lustlos.

Starke Gefuhle d.

Schuld/Wertlosigkeit, Ziehe mich zuriick,

. dazu steigende mache kaum Dinge, die
Uberforderung durch mir gut tun.

Aufgaben, wenig positive
Erfahrungen

Selbstvorwiirfe, grible
Uber meine Fehler,

Schlechte Stimmung,
Kraftlosigkeit, ziehe mich

weiter zuruck, lasse
Aufgaben liegen

Stimmung wird schlechter,
ziehe mich weiter zurtick

Teufelskreis der Depression
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Uber Aktivierung raus aus der Depression (2)

Schrittweise Aktivierung mithilfe von Tages- und Wochenplanen:

» Analyse des aktuellen ,,Aktivitdtsniveaus”:

Was tue ich im Verlauf des Tages, der Woche? Wie viele angenehme Tatigkeiten und wie
viele eher unangenehme, verpflichtende Aufgaben sind darunter zu finden? Wie
beeinflussen die einzelnen Tatigkeiten meine Stimmung?
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Zeit Montag Dienstag Mittwoch |

6-F | qoclafer | qoonlifen |Co il

Beispiel Wochenplan — ,Ist-Zustand“:

Was fallt auf?
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Uber Aktivierung raus aus der Depression (3)

Schrittweise Aktivierung mithilfe von Tages- und Wochenplanen:

» Aufbau positiver Aktivitdten:

Passive, depressionsfordernde Tatigkeiten sollten durch Aktivitaten ersetzt werden, die
personlich wichtig sind und als angenehm empfunden werden.

Welche Aufgaben konnen abgegeben oder effizienter bearbeitet werden, so dass mehr Zeit
fir angenehme Erfahrungen entsteht?

» Liste angenehmer Aktivitdten

Ziel:
Anzahl angenehmer Aktivitdten 2 Anzahl unangenehme@

» Aufbau einer geregelten Tagesstruktur:

Stabilisierung durch regelmaliige Aufsteh- und Zubettgehzeiten, Mahlzeiten und
korperliche Aktivitat.
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GenielRen erlernen (1)

Verhalten
Etwas Genussvolles tun

Ansatzstellen
der Selbsthilfe

Geflhle Gedanken

™ Wohlbefinden
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Geniel3en erlernen (2)

Die 7 Genussregeln

1. Genuss braucht Zeit

2. Genuss muss erlaubt sein

3. Genuss geht nicht nebenbei
4. Wissen, was einem gut tut
5. Weniger ist mehr

6. Ohne Erfahrung kein Genuss

7. Genuss ist alltaglich
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GenieRen erlernen (3)

Das Genusstraining*

Widmen Sie sich nacheinander lhren finf Sinnen, scharfen Sie diese und bringen Sie sie
wieder verstarkt zum Einsatz:

> Riechen
> Tasten
> Horen

» Schmecken

> Sehen

*in Anlehnung an die ,Kleine Schule des Geniel3ens” (Koppenhofer, 2004; Lutz, 2005)
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Geniel3en erlernen (4)

Genusstraining zum Sehen

Experimentieren Sie mit lhrer Farbwahrnehmung

Nehmen Sie sich einige Blatt Papier sowie einen Wasserfarbkasten oder Fingerfarben zur Hand. Setzen
Sie sich bequem hin und spielen Sie mit den verschiedenen Farben. Verwenden Sie fiir jede
Farbmischung ein eigenes Blatt Papier.

Wahlen Sie dann aus lhrer Sammlung die Farbmischung aus, die lhnen am besten gefillt. Schenken Sie
dieser Farbmischung nun lhre volle Aufmerksamkeit. Flihren Sie das Blatt langsam zu lhren Augen hin
und wieder weg. Achten Sie dabei nur auf die Farbe, lassen Sie diese auf sich wirken. SchlieRen Sie dabei
auch immer wieder die Augen, versuchen Sie sich dabei vorzustellen, wie die Farbe aussieht.

Woher kennen Sie die Farbe, woran erinnert sie Sie? Verknilipfen Sie dabei einen bestimmten Duft, eine
Stimmung, eine Musik, einen Geschmack?

Und jetzt Sie!
Schauen Sie sich in diesem Saal um, lassen Sie lhren Blick schweifen mit dem
Ziel etwas Schones, Genussvollen fir lhre Augen zu ersplren!
Nehmen Sie es ganz bewusst wahr und lassen Sie es auf sich wirken!
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Wenn alles zu viel wird: Umgang mit Uberforderung (1)

Fiir Entlastung sorgen

Beurteilen Sie anhand Ihres Wochenplans...

80%

reichen aus!

» Bei welchen Erledigungen kann ich Abstriche machen?

» Welche Aufgaben kdonnen (teilweise) an andere Menschen lbertragen werden?
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Wenn alles zu viel wird: Umgang mit Uberforderung (2)
Schrittweise Aufgabenbearbeitung

Wenn der Berg an zu erledigenden Aufgaben immer groRer wird, Uberforderungsgefiihle
auftreten, Erledigungen durch Untatigkeit jedoch immer weiter aufgeschoben werden..

» Alle anstehenden Aufgaben in bewiltigbare Teilaufgaben unterteilen und so den
Arbeitsberg Schritt fur Schritt langsam abtragen.
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Wenn alles zu viel wird: Umgang mit Uberforderung (3)

Schrittweise Aufgabenbearbeitung

» Schritt 1: Listen Sie alle anstehenden Aufgaben auf. Ziehen Sie hierbei sowohl berufliche,
als auch private Erledigungen mit ein.

» Schritt 2: Unterteilen Sie die einzelnen Aufgaben in kleine Teilschritte.

» Schritt 3: Beurteilen Sie, wie wichtig und dringlich die einzelnen Aufgaben sind. Achten
Sie hierbei darauf, dass denjenigen Aufgaben, die bei zu spater oder Nicht-Erledigung
negative Konsequenzen nach sich ziehen, eine hohere Prioritat einraumen.
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Wenn alles zu viel wird: Umgang mit Uberforderung (4)

Schrittweise Aufgabenbearbeitung

> Schritt 4: Erstellen Sie zwei Listen:

Liste A: Aufgaben mit hoher Prioritat, die bis zur nachsten Woche erledigt werden
sollten. Diese sollten in den Wochenplan eingeplant werden.

dhl verpflichtender Aufgaben = Anzahl angenehmer AktiviD

Liste B: Aufgaben, bei denen eine Erledigung bald wiinschenswert ware, jedoch mit

nicht ganz so hoher Prioritat. Diese werden erledigt, nachdem Liste A abgearbeitet
wurde.
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Wenn alles zu viel wird: Umgang mit Uberforderung (5)

Die Kunst ,,Nein“ zu sagen

» Zentrale Fahigkeit, um den eigenen Bediirfnissen gerecht zu werden, sich selbst wichtig
zu nehmen und nicht durch tbermafRiige Belastungen in Stress zu geraten.

Dazu sollten wir..

e .. uns den tief verankerten Einstellungen und Uberzeugungen, die uns daran hindern, uns
abzugrenzen, bewusst werden, diese hinterfragen und verandern.

* ...unsdie Vorteile klar machen, wenn wir vom ,Ja-Sager” zum gelegentlichen ,,Nein-Sager” werden.

Ubung
macht den
Meister!

... mittels Rollenspiel tGben, ,Nein“ zu sagen.

e ... essich erlauben, sich gegeniber anderen abzugrenzen!
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Die Mischung macht‘s!

Um Depressionen zu Uberwinden und erneuten depressiven Phasen vorzubeugen, sollte zu
starke Einseitigkeit in den Aktivitaten vermieden werden!

» Kombinieren Sie Ihre Aktivitdten im Tages- und Wochenverlauf so, dass unterschiedliche
Bereiche bzw. Ebenen angesprochen werden:

Erledigungen/Erfolg

korperl. Aktivierung
korperl. Entspannung

Konzentration

soziale Zuwendung

soziale Abgrenzung
Kreativitat

Ablenkung Genuss/Vergnigen
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Und jetzt Sie!

Uberpriifen Sie doch einmal, ob Sie fiir kommende Woche in jeder

,Schublade etwas drin haben®?

Erledigungen/Erfolg

Korper - Aktivierung

Korper - Entspannung

Genuss/Vergnigen

Kognitiv - Konzentration

Kognitiv - Ablenkung

Kognitiv - Kreativitat

Sozial - Zuwendung

Sozial - Abgrenzung

Aufraumen, Telefonate tatigen, den Berg an Aufgaben Schritt fir Schritt
abarbeiten, putzen, umraumen, Dinge sortieren...

Sport treiben, sich austoben, korperlich anstrengen (z.B. Garten umgraben),
Tanzen...

Meditieren, ein Bad nehmen, ausruhen, in die Sauna gehen, autogenes
Training, progressive Muskelentspannung...

Etwas Leckeres essen/trinken, Musik horen, Zartlichkeiten austauschen,
sich massieren (lassen), Sex haben...

Gedanken aufschreiben, sortieren, Ratsel l6sen, einer Religion nachgehen,
Meditieren, Achtsamkeitsubungen...

TV schauen, Lesen, Konzert/Kino/Theater besuchen, Einkaufen, ein Spiel
spielen, Kochen, Backen...

Musizieren, Malen, Gestalten, Basteln, Handwerken...

Menschen sehen, mit ihnen reden, neu kennenlernen,
Kontakte wiederbeleben, gemeinsame Aktivitaten durchfihren...

Sich abgrenzen, Nein sagen, Arger ausdriicken, Konflikte ansprechen und
klaren...
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Wie Sie lhren Selbstwert starken (1)

. . War ja klar, dass ich
Automatische negative mal wieder zu nichts
Gedanken zu gebrauchen bin!
Tief verwurzelte Einstellungen und Ich bin ein
Uberzeugungen Nichtsnutz:
Ich bin dumm,
4 Selbstwertgefuhld hasslich und
wertlos!

] 1 ]

weitere Ansatzstelle der Selbsthilfe
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Wie Sie lhren Selbstwert starken (2)

> Die eigenen Stédrken wieder entdecken:

* Was mag ich an mir? Was finde ich an mir lobenswert?

Welche Erfolge, Meilensteine, Herausforderungen habe ich in meinem Leben

bisher erreicht bzw. bewaltigt? Welche Eigenschaften meiner Person haben dazu
beigetragen?

e Was schatzen andere Menschen an mir?

> Die wieder entdeckten Stérken aktivieren:

Konkret mithilfe des Wochenplanes solche Aktivitaten einplanen, in denen Starken aktiv
zum Einsatz gebracht und damit splirbar werden.
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Wie Sie lhren Selbstwert starken (3)

» Kleine, realistische Zwischenziele setzen:
Depressionsbedingte Einschrankungen berlicksichtigen und durch kleinere Zwischenziele
die Wahrscheinlichkeit fiir Misserfolgserlebnisse reduzieren (z.B. mithilfe der
Schrittweisen Aufgabenbewaltigung).

» Erfolgstagebuch fiihren:
Das Geschaffte taglich registrieren und sich dafiir selbst loben.

Datum  Was ist mir heute richtig gut Was habe ich bewaltigt, obwohl
gelungen? es mir schwer fiel?
24.05. > Joggen gegangen, 40 min am  ®» um 7:30 aufgestanden, ob-
Stiick geschafft wohl ich am liebsten liegen
» 3 passende Biicher fiir meine geblieben wiire
Hausarbeit in der Bibliothek ~ » trotz Lustlosigkeit Seminar
gefunden besucht, im Anschluss in Bii-
» richtig leckere Pizza gebacken cher reingelesen und Wichti-

ges rausgeschrieben
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Wie Sie lhren Selbstwert starken (4)

» Regelmdfige Selbstfiirsorge betreiben:
Es sich selbst beweisen, dass man es wert ist, indem man sich etwas Gutes tut, den
eigenen Bedurfnissen nachgeht, anstelle sie zu Gbergehen.

Selbstfiirsorge - Beispiele, wie Sie sich selbst etwas Gutes tun
konnen

» ein Bad nehmen

einen guten Kaffee oder Tee trinken

sich ein leckeres Stiick Kuchen oder Torte gonnen

sich schon ankleiden

vyvyyy

sich eine besondere Creme oder Bodylotion kaufen und damit
eincremen

Musik anhoren, die man mag

ein gutes Buch lesen

Bartpflege betreiben

seine Haare stylen

vyvyYyYyy
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Wie Sie lhren Selbstwert starken (5)

» Regelmdfige Selbstfiirsorge betreiben:
Die Umsetzung kann unterstitzt werden durch Selbstfiirsorgeprotokolle:

Datum Was mochte ich mir Was konnte mich Wie konnte ich dieses
heute Gutes tun? davon abhalten? Hindernis aus dem Weg
raumen?
27.10. W eine neue Auto-  » ich konnte es » es auf dem Einkaufs-
zeitschrift kau- beim Einkaufen zettel notieren
fen und sie heute vergessen und
Abend lesen nur das Notigste
kaufen
»  heute Abend » mit meiner Frau
keine Zeit dafiir vorher besprechen,
haben, da meine was wir heute Abend
Frau vielleicht machen, dabei sagen,
etwas mit mir dass ich gerne eine
unternehmen will Stunde Zeitschrift le-

sen wiirde
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Depressionen vorbeugen — wie erkenne ich, wenn es wieder bergab geht? (1)

Je friher erkannt wird, dass sich eine erneute depressive Episode ankiindigt,
desto wahrscheinlicher ist es, ihr erfolgreich die Stirn zu bieten!

» Die Kontrolle erhéhen durch den Aufbau eines personlichen Friihwarnsystems:
Individuelle Friihwarnsymptome erkennen lernen, anstelle erst auf ausgepragte depressive

Symptome zu reagieren.

* Schritt 1: den bisherigen Krankheitsverlauf skizzieren

Maogliche Auslaser: Start Uni, Umzugin Winter, Weihnachten,  Herbst, neuer Nebenjob,

andere Stadt, Konflikte in der Familie Uberforderung
Priifungsphase
Monat/Jahr:  01-03/2014 12/2014-03/2015 10-12/2015

-~

- - - -
4 2
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Depressionen vorbeugen — wie erkenne ich, wenn es wieder bergab geht? (2)

* Schritt 2: persdnliche Friihwarnsymptome mithilfe der folgenden Fragen
identifizieren

» Wie hat sich mein Verhalten kurz vor dem depressiven Einbruch verandert?
» Wie hat sich mein Denken in dieser Zeit verandert?

» Wie habe ich mich in dieser Zeit gefuhlt?
>

Gibt es etwas, das anderen Menschen in meinem Umfeld zu dieser Zeit an mir
aufgefallen ist?

Liste verschiedener Frilhwarnsymptome im Vorfeld depressiver

Phasen

» Ich sagte Verabredungen ab.

» Ich fragte mich immer wieder nach dem Sinn dessen, was ich
tat.

» Ich wollte meine Ruhe haben.

Alkohol und Tabletten erschienen als kleine Helfer.

Es fiel mir schwer, morgens aufzustehen.

vy
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Unterstiutzung durch Netzwerke und Selbsthilfegruppen

... als weitere Moglichkeit zur Selbsthilfe, bevor der Schritt zu professionellen Hilfsangeboten
moglich ist.

Netzwerke:

» Stiftung Deutsche Depressionshilfe
» Deutsche Depressions-Liga e.V.
» Deutsches Biindnis gegen Depression e.V.

» Schweizer Bindnisse gegen Depression e.V.

Selbsthilfegruppen ermoglichen, mit anderen Betroffenen derselben Problematik
regelmallig in Kontakt zu treten und sich gegenseitig zu unterstitzen.

» Nationale Kontakt- und Informationsstelle zur Anregung und Unterstiitzung von
Selbsthilfegruppen (NAKOS)

» Selbsthilfe Schweiz (Selbsthilfekontaktstellen & Selbsthilfegruppen)
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Was Angehadrige interessiert und wissen sollten

22.03.2019 Dr. Julia Zwick
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Die Rolle der Angehorigen

Depressive Erkrankungen sind nicht nur fiir die Betroffenen selbst, sondern auch fiir deren
Angehorige meist sehr belastend:

Perspektive der Angehorigen

Haralds Ehefrau: »Mit den Depressionen meines Mannes zurecht
zu kommen, war eine grofse Hiirde fiir mich! In diesen Phasen erlebe
ich ihn hdufig wie eine leere Hiille. Er ist zwar physisch da, aber
bietet mir oft kein richtiges Gegeniiber mehr. Thm ist alles egal,
sodass ich Entscheidungen meist alleine treffen muss. Aufgaben
bleiben fast alle an mir hingen. Es ist, als wiirde ich alleine durch
den Alltag schreiten, das belastet schon sehr. Viel schlimmer ist aber
meine Sorge um ihn, nicht zu wissen, was ihm durch den Kopf geht,
ob er sich irgendwann in einer Kurzschlussreaktion etwas antut. Da

fithle ich mich richtig hilflos!«
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Was konnen Angehorige tun? (1)

1) Sich iiber die Erkrankung informieren:
Symptome, Ursachen, Verlauf, Behandlungsmoglichkeiten

2) ...dabei Missverstandnisse aufklaren:

»Bin ich schuld an der Depression meines Angehiorigen?«

Man geht davon aus, dass es nicht eine einzige Ursache fiir die
Entstehung einer depressiven Storung gibt, sondern dass es sich
dabei um ein Zusammenspiel aus vielen verschiedenen Faktoren
handelt. Dementsprechend ist auch niemals eine einzige Person
daran schuld, dass eine andere Person eine Depression entwickelt.

»Konnte ich meinen depressiven Angehdorigen durch Fragen nach
maoglichen Gedanken, sich etwas anzutun, vielleicht erst auf die Idee
bringen, Suizid zu begehen?«

Fiir gewohnlich erleben Betroffene es eher als entlastend, wenn
sie einfithlsam und direkt auf moglicherweise vorliegende Suizid-
gedanken angesprochen werden. Keiner wird durch Nachfragen
erst auf die Idee gebracht, sich etwas anzutun.
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Was konnen Angehorige tun? (2)

3) Den Betroffenen unterstiitzen, ohne dabei eine Therapeutenrolle einzunehmen:

Geflihl vermitteln, dass Sie trotz der schwierigen Phase zu ihm stehen.

Bei Riickzug vorsichtig versuchen, den Betroffenen zu gemeinsamen Aktivitaten zu
motivieren.

Auch fur kleine Fortschritte loben.

Bei zunehmender Verschlechterung die eigene Sorge zum Ausdruck bringen und
anbieten, den Betroffenen bei der Kontaktaufnahme zu entsprechenden Experten
zu unterstutzen.
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Was konnen Angehorige tun? (3)

4) Sich selbst nicht aus den Augen verlieren:
sich nicht rund um die Uhr ,aufopfern, sondern die eigenen Bedurfnisse achten,
Hobbys nachgehen, positive Erfahrungen schaffen

5) Im Umgang mit fraglicher Suizidalitat:
* Den Betroffenen bei Zweifeln offen darauf ansprechen.

* Bei zunehmenden Suizidgedanken, die sich immer starker aufdrangen und von
denen der Betroffene kaum mehr Abstand nehmen kann: schnellstmoglich Hilfe
(niedergelassener Psychiater, psychiatrische Klinik) einschalten oder Notarzt rufen.

6) Bei weiteren Fragen im Umgang mit dem depressiv erkrankten Angehorigen:
* Info-Telefon der Netzwerke (,,Stiftung Deutsche Depressionshilfe” etc.)

* Angehorigengesprach (sofern Einverstandnis seitens des Patienten gegeben!)
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