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Depression verstehen: Sensible
Kommunikation für mehr Unterstützung

Erfahren Sie von Experten, wie Sie einem geliebten
Menschen mit Depressionen helfen können –

Kommunikation, Verständnis und Unterstützung sind
entscheidend.

Die Bedeutung der Unterstützung bei
Depressionen

Die Herausforderung, einen nahestehenden Menschen mit
Depressionen zu begleiten, stellt oft eine enorme emotionale
Belastung für Angehörige dar. Emotionen wie Angst,
Unsicherheit und Hilflosigkeit können in diesen Situationen
überwältigend sein. Experten betonen, dass ein gutes
Verständnis über die Erkrankung selbst und die passenden
Unterstützungsmöglichkeiten entscheidend sind, um betroffenen
Personen die nötige Hilfe zu leisten.

Rolle der Umgebung in der Behandlung

In dem Moment, in dem jemand an Depressionen leidet, spielt
das soziale Umfeld eine bedeutende Rolle. Nach Angaben von 
Josefina Pérez del Cerro, einer Psychotherapeutin am INECO,
ist es nicht nur wichtig, die Erkrankung zu erkennen, sondern
auch, aktiv zu einem unterstützenden Umfeld beizutragen. Dies
beinhaltet, dass Angehörige dazu ermutigt werden, sich mit der
Erkrankung auseinanderzusetzen und zu lernen, wie sie die
betroffene Person emotional unterstützen können.

Wesentliche Strategien zur Unterstützung



Ein bequemer und verständnisvoller Umgang kann entscheidend
sein. Anstatt direkte Ratschläge oder Lösungen anzubieten, wird
der Fokus darauf gelegt, für einen Betroffenen da zu sein.
Offene Fragen wie „Wie fühlst du dich?“ oder „Was kann ich für
dich tun?“ sind hilfreich, um die Bedürfnisse der betroffenen
Person zu erkunden, ohne dabei unangemessen Druck
auszuüben.

Negative Äußerungen abmildern: Wenn der
Betroffene sich selbst kritisiert, ist es wichtig, eine
unterstützende Antwort zu finden, wie zum Beispiel:
„Das klingt wirklich schwer. Du tust dein Bestes.“
Erfolge anerkennen: Kleine Erfolge sollten verstärkt
werden, um das Selbstwertgefühl der Person zu fördern.
Autonomie fördern: Unterstützung bei der Übernahme
von Entscheidungen im Alltag gibt den Betroffenen ein
Gefühl von Kontrolle.

Die Wichtigkeit von Informationen und
Verständnis

Psychoedukation, also die Aufklärung über Depressionen, ist für
Angehörige von großer Bedeutung. Sie ermöglicht es, die
Symptome, Herausforderungen und Behandlungsmöglichkeiten
besser zu verstehen. Fachliteratur, Webressourcen sowie
Konsultationen bei Psychologen oder Psychiatern können
wertvolle Informationsquellen für Familienmitglieder sein.

Ein einfühlsamer Umgang ist entscheidend

Der Umgang mit einer Depression erfordert Sensibilität und
Verständnis. Es ist entscheidend, Kommentare zu vermeiden,
die das Leiden des Betroffenen herabsetzen, wie etwa „Reiß dich
zusammen“ oder „Es liegt nur in deinem Kopf“. Solche Aussagen
können die Gefühle der Unzulänglichkeit und der Schuld bei den
Betroffenen verstärken. Stattdessen sollte man empathisch
unterstützen und zeigen, dass man bereit ist zuzuhören und zu



helfen.

Fazit zur gemeinsamen Bewältigung von
Depressionen

Abschließend lässt sich sagen, dass der Umgang mit einem
geliebten Menschen mit Depressionen zwar herausfordernd ist,
jedoch durch Verständnis, Kommunikation und Unterstützung
erleichtert werden kann. Das Anpassen von Hilfsansätzen an die
individuellen Bedürfnisse des Angehörigen ist der Schlüssel zu
einer effektiven Unterstützung. Bei der Bewältigung dieser
Erkrankung sind sowohl das Fachwissen der Psychologen als
auch das Engagement der Angehörigen unerlässlich.
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