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Empathie und Unterstützung: So helfen
Sie Angehörigen mit Depressionen

Erfahren Sie, wie Sie einem geliebten Menschen mit
Depressionen helfen können. Experten geben

Empfehlungen zur emotionalen Unterstützung und
Kommunikation.

Die Herausforderung der Unterstützung bei
Depressionen

Das Thema Depression ist nicht nur ein persönliches, sondern
auch ein gesellschaftliches Anliegen, das oft in den Hintergrund
gedrängt wird. Viele Menschen kennen es: Ein nahestehender
Mensch leidet unter Depressionen. Diese Situation kann sowohl
für die betroffene Person als auch für deren Freunde und Familie
äußerst belastend sein. Es ist wichtig, die richtige Unterstützung
zu leisten, um sowohl Verständnis zu zeigen als auch das
notwendige Wissen zu erlangen.

Die Rolle des Unterstützungsumfeldes

Der Einfluss von Freunden und Familie spielt eine entscheidende
Rolle im Leben eines Menschen, der an Depressionen leidet.
Diese Unterstützungsgruppe kann als wesentliche Quelle
emotionaler Stärke und Stabilität fungieren. Josefina Pérez del
Cerro, eine Expertin im Bereich Psychotherapie bei INECO, hebt
hervor, dass es unerlässlich ist, das Umfeld gut zu schulen,
damit es besser versteht, was die erkrankte Person durchmacht.
Dies wird als Psicoeducación bezeichnet und hilft Angehörigen,
die Symptome zu erkennen und angemessen zu reagieren.



Wichtige Aspekte der Kommunikation

Ein zentraler Aspekt in der Unterstützung ist die Art und Weise
der Kommunikation. Oft können unbedachte Kommentare wie
“Es ist nicht so schlimm” oder “Du musst einfach positiv
denken” das Leiden von Betroffenen sogar verstärken. Solche
Aussagen können das Gefühl der Zustimmung und des
Verständnisses untergraben und dazu führen, dass sich die
betroffene Person isoliert und unverstanden fühlt. Emotionale
Validierung ist daher entscheidend: Es ist hilfreich, die Gefühle
des anderen zu akzeptieren und ernst zu nehmen.

Empathie und Unterstützung zeigen

Einfühlungsvermögen und das Zeigen von Anteilnahme können
im Umgang mit einer depressiven Person von großem Wert sein.
Anstatt Ratschläge zu erteilen, ist es effektiver, einfach
zuzuhören und der Person Raum zu geben, um sich
auszudrücken. Sätze wie “Ich bin hier, wenn du reden möchtest”
oder “Wie kann ich dir helfen?” zeigen, dass man bereit ist,
Unterstützung anzubieten, ohne Druck auszuüben.

Aktivitäten und Ermutigung

Ein weiterer bedeutender Aspekt ist, die erkrankte Person sanft
zu Aktivitäten zu ermutigen, die sie als angenehm empfindet. Es
ist wichtig, dies ohne Zwang zu tun, um die Grenzen des
anderen zu respektieren. Vorschläge wie gemeinsame
Spaziergänge oder das Ansehen eines Films können hilfreich
sein, um die soziale Interaktion zu fördern. Diese kleinen
Schritte sind wichtig, um die Wiederherstellung des
Wohlbefindens zu unterstützen.

Effektive Strategien im Umgang mit
Depression

Sanftes Feedback: Reagieren Sie mit Empathie, wenn



die Person sich selbst schlecht redet, und bieten Sie
Unterstützung an, ohne die Aussagen zu bagatellisieren.
Positive Bestärkung: Erkennen Sie auch kleine
Fortschritte an und ermutigen Sie zur Setzung neuer
Ziele.
Förderung von Selbstbestimmung: Lassen Sie der
betroffenen Person Raum, eigene Entscheidungen zu
treffen, auch im Alltag.

Fazit: Individuelle Unterstützung ist der
Schlüssel

Es ist von entscheidender Bedeutung, die individuellen
Bedürfnisse der betroffenen Person zu berücksichtigen und
fachliche Unterstützung von Psychologen oder Psychiatern in
Anspruch zu nehmen. Mit dem richtigen Wissen und einem sich
unterstützenden Umfeld kann die Gesellschaft dazu beitragen,
das Leiden von Menschen mit Depressionen zu lindern und
ihnen eine Perspektive zur Verbesserung ihrer Lebensqualität zu
ermöglichen.
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Details

Besuchen Sie uns auf: n-ag.de
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