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Depression verstehen

Wenn Leere, Schwere und Erschopfung den Alltag verandern

Wichtiger
Hinweis

Sprache in
diesem
Handbuch

Dieses Handbuch ist ein Aufklarungstext. Es ersetzt keine medizinische,
psychotherapeutische oder diagnostische Beratung. Wenn du dich in
vielen Beschreibungen wiedererkennst, kann das ein Anlass sein, Hilfe
zu suchen. Es ist kein Beweis und keine Diagnose.

Wenn du dich nicht sicher fiihlst, Suizidgedanken hast oder Angst hast,
dir etwas anzutun: Rufe sofort den Notruf 112, gehe in eine
Notaufnahme oder bitte eine vertraute Person, bei dir zu bleiben. Bei
dringendem medizinischem Bedarf aulBerhalb normaler Praxiszeiten ist
die 116117 erreichbar. Die TelefonSeelsorge ist unter 0800 1110 111,
0800 111 0 222 und 116 123 erreichbar.

Ich nutze einfache Sprache. Fachworter werden erklart. Depression wird
hier nicht als Schwache beschrieben und nicht als persénliches
Versagen. Gemeint ist: Depression kann Denken, Fiihlen, Korper, Schlaf,
Antrieb und Beziehungen stark verandern. Betroffene brauchen
Verstandnis, Schutz, passende Hilfe und kleine machbare Schritte.
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Vorwort

Dieses Handbuch soll helfen, Depression verstandlicher zu machen. Es richtet sich an
Menschen, die selbst betroffen sind, an Angehdrige, Freundinnen und Freunde, Partnerinnen
und Partner, Kolleginnen und Kollegen und an Menschen, die bei sich selbst einen Verdacht
haben. Es ist bewusst so geschrieben, dass man es ohne Vorwissen lesen kann.

Depression wird von auBlen oft falsch verstanden. Manche Menschen denken: Wer depressiv
ist, ist einfach traurig. Andere denken: Man muss sich nur zusammenreiBBen, Sport machen,
dankbar sein oder positiver denken. Solche Satze wirken oft verletzend. Sie machen es
schwerer, Uber die eigene Not zu sprechen.

Eine Depression kann ganz anders aussehen. Jemand kann lachen und trotzdem innerlich leer
sein. Jemand kann arbeiten gehen und danach véllig zusammenbrechen. Jemand kann
Menschen lieben und trotzdem Nachrichten nicht beantworten. Jemand kann wissen, was gut
ware, und es trotzdem nicht schaffen. Das ist nicht Trotz. Es ist nicht Faulheit. Es ist nicht
fehlender Wille.

Das Ziel dieses Handbuchs ist nicht, Menschen in eine Schublade zu stecken. Es soll Sprache
geben fur Erlebnisse, die viele lange nicht erklaren konnten. Es soll zeigen, wie Depression sich
im Alltag zeigen kann, warum Scham so haufig ist, welche Hilfewege es gibt und wie ein
Umfeld unterstltzen kann, ohne Druck oder Schuldgefiihle zu verstarken.

Grundgedanke Depression ist ernst. Gleichzeitig ist ein Mensch mehr als seine
Depression. Hilfe soll nicht beschamen, sondern entlasten, schiitzen
und wieder Bewegung moglich machen.
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1. Worum es in diesem Handbuch geht

Depression betrifft nicht nur die Stimmung. Sie kann das ganze Leben enger machen. Viele
Betroffene erleben weniger Kraft, weniger Freude, weniger Hoffnung, weniger Schlaf oder zu
viel Schlaf, weniger Konzentration und weniger Vertrauen in sich selbst. Oft kommt ein harter
innerer Ton dazu: Ich bin zu schwach. Ich bin eine Last. Ich musste doch kénnen.

Dieses Handbuch betrachtet Depression deshalb nicht nur als Liste von Symptomen. Es
beschreibt, wie sie sich innerlich anfihlen kann. Es geht um Alltag, Kérper, Beziehungen,
Scham, Hilfewege und kleine Schritte. Auch Angehdrige bekommen eigene Hinweise, weil ihr
Verhalten viel verandern kann: Es kann entlasten, aber es kann auch ungewollt Druck erhéhen.

Erleben Alltag Umfeld

Wie Depression Denken, Warum einfache Aufgaben Wie Angehorige

Flhlen, Korper, Schlaf, plotzlich schwer werden unterstlitzen kénnen, ohne
Antrieb und Selbstbild und welche kleinen Hilfen zu drangen, zu bewerten
verandern kann. realistisch sein kdnnen. oder sich selbst zu verlieren.

1.1 Was dieses Handbuch leisten kann
Es erklart Depression in normaler Sprache.
Es beschreibt typische innere Erlebnisse, nicht nur sichtbares Verhalten.
Es zeigt, warum Betroffene oft anders wirken, als sie sich fihlen.
Es gibt Angehdrigen konkrete Hinweise, wie sie helfen konnen.

Es macht deutlich, warum kleine Schritte oft sinnvoller sind als groBe Forderungen.

1.2 Was dieses Handbuch nicht leisten kann
Es stellt keine Diagnose.
Es ersetzt keine arztliche, psychotherapeutische oder psychiatrische Abklarung.

Es kann nicht sicher entscheiden, ob Beschwerden von Depression, Trauer, Stress, Trauma,
Angst, korperlicher Erkrankung, Medikamenten, Schlafmangel oder etwas anderem kommen.

Es ist keine starre Checkliste. Menschen sind komplexer als einzelne Beschreibungen.

Ein Verdacht darf ernst genommen werden. Gleichzeitig ist eine
fachliche Abklarung wichtig, weil ahnliche Beschwerden
unterschiedliche Ursachen haben kénnen.




2. Depression: Was damit gemeint ist

Depression ist eine psychische Erkrankung, die viele Bereiche des Lebens betreffen kann. Dazu
gehoren Stimmung, Interesse, Freude, Energie, Konzentration, Schlaf, Appetit, Kérpergefihl,
Selbstwert und Gedanken an die Zukunft. Manche Menschen fiihlen vor allem tiefe Traurigkeit.
Andere flihlen fast gar nichts. Wieder andere sind gereizt, leer, erschépft oder innerlich wie
ausgeschaltet.

Fachlich wird Depression tber Dauer, Starke und Auswirkungen beschrieben. Wichtig ist dabei
nicht nur, ob jemand traurig ist. Wichtig ist auch, ob sich der Alltag deutlich verandert. Kann
die Person noch schlafen? Essen? Arbeiten? Lernen? Sich versorgen? Kontakt halten?
Entscheidungen treffen? Hoffnung spliren? Wenn vieles davon schwer wird, braucht die Person
Unterstitzung.

2.1 Traurigkeit und Depression

Traurigkeit gehdrt zum Leben. Sie kann nach Verlust, Streit, Enttduschung oder Uberforderung
auftreten. Sie ist schmerzhaft, aber oft beweglich. Manchmal gibt es trotz Traurigkeit kleine
Momente von Trost, Verbindung oder Erleichterung.

Depression ist oft starrer. Sie kann wie ein schwerer Filter wirken. Dinge, die sonst Bedeutung
hatten, erreichen einen nicht mehr. Lob fihlt sich nicht glaubhaft an. Nahe fuhlt sich
anstrengend an. Zukunft wirkt leer. Selbst kleine Aufgaben fuhlen sich an, als misste man
durch tiefen Schlamm gehen.

Traurigkeit kann heiBen Depression kann heiB3en

Ich bin wegen etwas Bestimmtem Ich fihle Schwere, Leere oder Hoffnungslosigkeit, auch wenn ich es nicht
traurig. genau erklaren kann.

Trost kommt langsam an. Trost erreicht mich kaum oder fihlt sich falsch an.

Ich kann zwischendurch noch etwas Freude ist gedampft oder gar nicht spirbar.

genieBen.

Ich brauche Zeit und Unterstitzung. Ich brauche Zeit, Unterstiitzung und oft professionelle Hilfe.

2.2 Warum Sichtbarkeit tauschen kann

Eine Depression sieht man nicht immer. Manche Betroffene liegen viel im Bett. Andere
funktionieren nach auBBen weiter. Sie gehen zur Arbeit, kimmern sich um Kinder, schreiben
Nachrichten und lacheln. Danach sind sie erschdpft oder brechen innerlich ein. Von aul3en
wirkt es dann so, als ware alles nicht so schlimm. Innen kann es sich lebensbedrohlich anflihlen.

Auch Leistung schiitzt nicht vor Depression. Ein Mensch kann kompetent sein und krank. Ein
Mensch kann Verantwortung tragen und Hilfe brauchen. Ein Mensch kann wissen, was gesund
ware, und trotzdem keine Kraft haben, es umzusetzen.



2.3 Haufige Missverstandnisse

Missverstandnisse machen Depression oft schwerer. Sie fliihren dazu, dass Betroffene sich
verstecken, sich schamen oder zu spat Hilfe suchen. Viele dieser Satze klingen nach Hilfe,
setzen aber Druck oben drauf.

Missverstandnis Hilfreichere Einordnung
Depression ist nur schlechte Laune. Depression kann Denken, Korper, Schlaf, Antrieb, Hoffnung und Selbstwert
betreffen.

Wer noch lacht, kann nicht depressiv. Menschen kdnnen kurze gute Momente haben und trotzdem schwer erkrankt
sein. sein.

Wenn man wirklich will, schafft man Wille ist wichtig, aber Depression kann Starten, Entscheiden und Durchhalten

es. stark blockieren.

Hilfe brauchen ist peinlich. Hilfe suchen ist ein Schutzschritt. Man muss nicht erst vollig
zusammenbrechen.

Ein guter Umgang beginnt oft mit einem anderen Blick: Nicht Was stimmt mit dir nicht?,
sondern Was ist gerade so schwer, und welche Unterstitzung konnte es etwas leichter
machen?

3. Wie Depression sich zeigen kann

Depression hat nicht nur ein Gesicht. Sie kann leise sein oder sichtbar. Sie kann mit Weinen
verbunden sein oder mit innerer Taubheit. Sie kann bei Erwachsenen, Jugendlichen und élteren
Menschen unterschiedlich wirken. Sie kann nach aufen wie Riickzug, Gereiztheit,
Uberforderung, Unzuverlassigkeit oder Desinteresse aussehen. Innen steckt oft Not.

3.1 Stimmung, Denken und Antrieb

Viele Betroffene beschreiben eine gedriickte Stimmung. Andere sagen: Ich bin nicht traurig, ich
bin leer. Manche fiihlen sich abgeschnitten von sich selbst. Gedanken werden langsam,
kreisend oder hart. Entscheidungen fallen schwer. Selbst einfache Dinge wie duschen, essen,
einkaufen oder eine Nachricht beantworten kénnen sich riesig anfihlen.

Interesse und Freude werden schwacher.

Aufgaben wirken groBer, als sie objektiv sind.

Konzentration und Gedachtnis konnen nachlassen.

Gedanken kreisen um Schuld, Versagen oder Hoffnungslosigkeit.

Der Start einer Aufgabe ist oft schwerer als die Aufgabe selbst.

3.2 Korper, Schlaf und Energie

Depression ist nicht nur im Kopf. Der Korper kann stark beteiligt sein. Manche schlafen kaum,
wachen friih auf oder liegen stundenlang wach. Andere schlafen sehr viel und fiihlen sich
trotzdem nicht erholt. Appetit kann verschwinden oder sich verandern. Schmerzen,



Druckgefiihl, Magenprobleme, Kopfschmerzen oder eine bleierne Schwere kénnen
dazukommen.

Wenig Schlaf Sehr viel Schlaf

Gedanken kreisen, der Korper bleibt Schlaf wird Riickzug, aber Erholung bleibt
angespannt, der Morgen beginnt erschopft.  aus. Aufstehen fihlt sich kaum machbar an.

3.3 Reizbarkeit und innere Taubheit

Depression wird oft mit Traurigkeit verbunden. Doch manche Menschen werden vor allem
reizbar. Gerausche, Fragen, Termine oder Nahe flihlen sich zu viel an. Kleine Anforderungen
|6sen starke Reaktionen aus. Das bedeutet nicht, dass die Person absichtlich verletzend sein
will. Es kann ein Zeichen sein, dass das innere System Uberlastet ist.

Andere erleben Taubheit. Sie wissen, dass etwas traurig, schon oder wichtig sein musste, fiihlen
es aber kaum. Das kann sehr beangstigend sein. Besonders in Beziehungen entsteht dadurch
schnell Schuld: Ich misste doch mehr fuhlen. Ich misste mich freuen. Ich misste dankbar sein.
Doch Geflihle lassen sich nicht auf Knopfdruck einschalten.

4. Innere Leere, Schuld und Scham

Viele Betroffene leiden nicht nur unter den Symptomen, sondern auch unter dem Urteil Gber
die Symptome. Sie flihlen sich schuldig, weil sie weniger leisten. Sie schamen sich, weil sie
Termine absagen. Sie haben Angst, andere zu enttauschen. Depression kann genau dort
angreifen, wo Menschen Halt brauchen: beim eigenen Selbstwert.

Schuld sagt: Ich habe etwas falsch gemacht. Scham sagt: Ich bin falsch. Schuld kann manchmal
hilfreich sein, wenn man wirklich Verantwortung Gbernehmen muss. Scham macht Menschen
klein und einsam. Bei Depression wird Scham oft sehr laut, auch wenn die Person nichts falsch
gemacht hat.

4.1 Der innere Kritiker

Der innere Kritiker ist die Stimme, die alles gegen einen verwendet. Wenn man aufsteht, sagt
er: Viel zu spat. Wenn man liegen bleibt, sagt er: Du bist faul. Wenn man Hilfe annimmt, sagt
er: Du bist eine Last. Wenn man Hilfe ablehnt, sagt er: Du willst gar nicht gesund werden.

Innerer Satz Entlastende Ubersetzung

Ich schaffe nichts. Mein System hat sehr wenig Energie. Ich brauche kleinere Schritte.
Ich bin eine Last. Ich brauche Unterstltzung. Das macht mich nicht wertlos.

Ich musste mich nur zusammenreiBen. Wille allein reicht bei Depression oft nicht. Hilfe darf konkret sein.

Alle anderen bekommen es hin. Ich sehe von anderen nur einen Ausschnitt. Mein Leid ist trotzdem ernst.



4.2 Warum Schuldgefiihle so glaubhaft wirken

Depressive Gedanken flihlen sich oft wie Wahrheit an. Sie kommen nicht immer als Meinung,
sondern als Gewissheit. Genau das macht sie gefahrlich. Ein Satz wie Es wird nie besser kann
sich absolut echt anflhlen. Trotzdem ist er ein Symptom, kein verlasslicher Blick in die Zukunft.

Hilfreich ist manchmal ein kleiner Abstand: Ich habe gerade den Gedanken, dass ich wertlos
bin. Dieser Satz ist anders als: Ich bin wertlos. Der erste Satz lasst einen winzigen Raum. In
diesem Raum kann Hilfe ansetzen.

Kleine Ubung: Schreibe einen belastenden Satz auf. Setze davor: Ich habe gerade den
Gedanken Gedanken, dass ... Danach frage: Was wiirde ich einer Freundin sagen,
markieren wenn sie genau diesen Satz Uber sich glaubt?

5. Riickzug, Beziehungen und Masking

Depression verdandert Beziehungen. Viele Betroffene ziehen sich zurlick, obwohl sie Nahe
brauchen. Nachrichten bleiben unbeantwortet. Treffen werden abgesagt. Telefonate fiihlen sich
unmaglich an. Das Umfeld erlebt vielleicht Ablehnung. Die betroffene Person erlebt vielleicht
Scham und Uberforderung.

Ruckzug ist nicht immer Desinteresse. Er kann Schutz sein. Kontakt kostet Kraft: zuhoren,
reagieren, erklaren, freundlich wirken, sich entschuldigen, aushalten, dass andere besorgt sind.
Wenn kaum Energie vorhanden ist, kann selbst liebevoller Kontakt zu viel werden.

5.1 Wenn Kontakt zu viel wird

Viele Betroffene wiinschen sich einfache, druckfreie Verbindung. Nicht jedes Gesprach muss
tief sein. Nicht jede Nachricht braucht sofort eine Antwort. Manchmal hilft ein Satz wie: Du
musst nicht antworten. Ich denke an dich. Oder: Ich kann dir Essen vor die Tur stellen und
wieder gehen.

Weniger hilfreich Hilfreicher

Warum meldest du dich nie? Ich freue mich, von dir zu hdren. Eine kurze Reaktion reicht.
Du musst einfach rausgehen. Soll ich zehn Minuten mit dir vor die Tur gehen?

Andere haben es auch schwer. Ich sehe, dass es gerade sehr schwer flr dich ist.

Du machst dir alles kaputt. Ich mache mir Sorgen und mochte mit dir Hilfe organisieren.

5.2 Funktionieren nach auf3en

Manche Menschen verbergen ihre Depression. Sie lacheln, arbeiten, scherzen, helfen anderen
und brechen erst allein zusammen. Dieses Verbergen kann bewusst oder unbewusst passieren.
Grinde kdnnen Scham, Angst vor Bewertung, Verantwortung, friihere schlechte Erfahrungen
oder der Wunsch sein, niemanden zu belasten.



Funktionieren kann kurzfristig schiitzen. Langfristig kann es einsam machen. Wenn niemand
sieht, wie groB die Not ist, bekommt die Person oft zu wenig Unterstlitzung. Darum ist es
wichtig, nicht nur zu fragen: Schaffst du es? Besser ist: Was kostet es dich, es zu schaffen?

Eine Person kann gut wirken und trotzdem dringend Hilfe brauchen.
AuBenwirkung ist kein zuverlassiges MaB fur inneres Leid.

6. Ursachen und Risikofaktoren

Depression hat meist nicht nur eine Ursache. Haufig wirken mehrere Faktoren zusammen. Dazu
kénnen Veranlagung, friihere Belastungen, anhaltender Stress, Verlust, Einsamkeit, kdrperliche
Erkrankungen, hormonelle Veranderungen, Medikamente, Suchtmittel, Schlafprobleme,
Uberforderung oder fehlende Unterstiitzung gehéren.

Das bedeutet nicht, dass Betroffene selbst schuld sind. Es bedeutet auch nicht, dass alles schon
festgelegt ist. Ursachen zu verstehen kann helfen, passende Hilfe zu finden. Manchmal braucht
es medizinische Abklarung. Manchmal braucht es Psychotherapie. Manchmal braucht es
Entlastung im Alltag, soziale Unterstiitzung, Schutz vor Uberforderung oder eine Kombination
aus mehreren Dingen.

6.1 Haufige Risikofaktoren

Depressionen oder andere psychische Erkrankungen in der eigenen Vorgeschichte oder
Familie.

Lange Uberlastung, dauerhafter Schlafmangel oder chronischer Stress.
Verluste, Trennung, Einsamkeit oder schwere Konflikte.

Traumatische Erfahrungen oder anhaltende Unsicherheit.

Korperliche Erkrankungen, Schmerzen oder hormonelle Veranderungen.

Alkohol, Drogen oder Medikamente, die Stimmung und Schlaf beeinflussen konnen.

6.2 Korperliche Abklarung

Manche korperlichen Probleme kénnen depressive Beschwerden verstarken oder dhnlich
wirken. Dazu gehdren zum Beispiel Schilddriisenprobleme, Blutarmut, Vitaminmangel,
chronische Entziindungen, Schmerzen, Schlafapnoe oder Nebenwirkungen von Medikamenten.
Eine arztliche Abklarung kann deshalb wichtig sein, besonders wenn Beschwerden neu
auftreten, stark sind oder sich korperlich deutlich zeigen.

Entlastende Eine Ursache zu suchen bedeutet nicht, Schuld zu suchen. Es bedeutet:
Einordnung Wir nehmen ernst, dass Korper, Psyche und Lebensumstande
zusammenwirken.




7. Professionelle Hilfe und Behandlung

Depression ist behandelbar. Behandlung bedeutet nicht, dass es sofort leicht wird. Es bedeutet,
dass niemand mit dieser Last allein bleiben muss. Je nach Situation kénnen Psychotherapie,
arztliche Begleitung, Medikamente, Gruppenangebote, Krisendienste, Klinik, Tagesklinik,
Beratungsstellen, soziale Unterstlitzung und alltagspraktische Entlastung eine Rolle spielen.

7.1 Psychotherapie

Psychotherapie kann helfen, Muster zu verstehen und neue Schritte zu tGben. Es kann um
Gedanken, Gefiihle, Verhalten, Beziehungen, Selbstwert, alte Verletzungen, Grenzen,
Aktivierung oder Umgang mit Krisen gehen. Therapie ist kein Gesprach, in dem man perfekt
funktionieren muss. Man darf unsortiert, miide, traurig, beschamt oder still sein.

7.2 Arztliche Hilfe und Medikamente

Hausarztinnen, Hausarzte, Psychiaterinnen und Psychiater konnen Beschwerden einschatzen,
korperliche Ursachen priifen und tGber Behandlungsmdglichkeiten sprechen. Antidepressiva
koénnen flir manche Menschen hilfreich sein. Sie missen sorgfaltig besprochen und begleitet
werden. Sie passen nicht flr jede Person gleich. Fragen zu Wirkung, Nebenwirkungen,
Wechselwirkungen und Absetzen gehdren in arztliche Hande.

7.3 Wenn Hilfe schwer erreichbar ist

Wartezeiten kdnnen entmutigend sein. Trotzdem lohnt es sich, mehrere Wege gleichzeitig zu
prifen: Hausarztpraxis, psychotherapeutische Sprechstunde, Terminservicestelle, psychiatrische
Praxis, Beratungsstelle, sozialpsychiatrischer Dienst, Klinikambulanz, Krisendienst vor Ort oder
vertraute Menschen, die beim Telefonieren helfen. Wer kaum Kraft hat, darf Hilfe beim Hilfe-
Suchen brauchen.

7.4 Vorbereitung auf ein erstes Gesprach

Viele Menschen haben Angst vor dem ersten Gesprach. Sie denken, sie mussten alles genau
erklaren kdnnen. Das stimmt nicht. Es reicht, ehrlich zu beschreiben, was im Alltag nicht mehr
gut geht. Man darf auch sagen: Ich weif nicht, wo ich anfangen soll. Fachpersonen sind daran
gewohnt, dass Menschen in Belastung unsortiert sprechen.

Hilfreich kann eine kurze Notiz sein. Sie muss nicht schén sein. Sie kann Stichpunkte enthalten:
Seit wann geht es mir schlechter? Was hat sich bei Schlaf, Essen, Energie, Arbeit, Schule,
Haushalt oder Beziehungen verandert? Gibt es Suizidgedanken? Gibt es Alkohol, Drogen oder
Medikamente, die eine Rolle spielen kdnnten? Was macht mir am meisten Angst?

Notizzettel fiir Meine drei schwersten Beschwerden sind: ...
Hilfe Das schaffe ich im Alltag kaum noch: ...

Das macht mir Sorgen: ...

Das hat mir friiher etwas geholfen: ...

Diese Frage mochte ich stellen: ...




7.5 Wenn man Hilfe ablehnt und trotzdem Hilfe braucht

Manche Betroffene sagen: Es bringt sowieso nichts. Oder: Ich will niemandem zur Last fallen.
Oder: So schlimm ist es nicht. Das kann echte Uberzeugung sein, aber auch Teil der
Depression. Hoffnungslosigkeit macht Hilfe unsichtbar. Scham macht Hilfe peinlich.
Erschopfung macht Hilfe organisatorisch zu groB.

Dann kann eine Zwischenlosung helfen. Nicht: Ich muss mein ganzes Leben verandern.
Sondern: Ich lasse eine Person wissen, dass es schwer ist. Ich vereinbare einen Termin. Ich bitte
um Begleitung. Ich speichere eine Krisennummer. Ich sage in der Hausarztpraxis nur: Ich
glaube, ich bin depressiv und brauche Hilfe.

Bei Gefahr Wenn du Angst hast, dir etwas anzutun, oder nicht sicher bist, ob du
die nachsten Stunden allein sicher bleibst: Bitte sofort 112 rufen, in eine
Notaufnahme gehen oder eine Person bitten, bei dir zu bleiben. Das ist
kein Ubertreiben. Es ist Schutz.

8. Alltag in kleinen Schritten

Bei Depression sind gute Ratschlage oft zu groB. Mach Sport, raum auf, triff Menschen, denk
positiv: Das kann wie eine Wand wirken. Hilfreicher sind kleine, konkrete Schritte, die nicht
beweisen mussen, dass alles gut ist. Sie sollen nur ein wenig Halt geben.

Ein kleiner Schritt ist nicht wertlos, weil er klein ist. Bei sehr wenig Energie kann ein Glas
Wasser, ein gedffnetes Fenster, eine gewaschene Tasse oder eine beantwortete Nachricht viel
sein. Das Ziel ist nicht Perfektion. Das Ziel ist ein wenig mehr Sicherheit und Versorgung.

8.1 Die kleinste Version einer Aufgabe

GroBe Aufgabe Kleinere Version Noch kleinere Version

Duschen Gesicht und Achseln waschen Feuchtes Tuch benutzen

Kochen Eine einfache warme Mabhlzeit Brot, Joghurt, Banane oder Suppe

Wohnung aufrdumen Eine Flache freimachen Drei Dinge in einen Korb legen

Nachrichten beantworten Eine kurze Antwort Nur ein Zeichen: Ich lebe, antworte wann anders

8.2 Aktivierung ohne Druck

Bei Depression wartet man oft auf Motivation. Doch Motivation kommt manchmal erst nach
einer winzigen Bewegung. Das heil3t nicht: Zwing dich hart. Es heil3t eher: Wahle einen so
kleinen Schritt, dass er eine Chance hat. Danach darf Schluss sein.

Timer auf drei Minuten stellen.

Nur anfangen, nicht fertig werden mussen.

Aufgaben sichtbar machen, statt sie im Kopf zu halten.



Nach jedem Schritt kurz wahrnehmen: Das war ein Schritt.

Erholung nicht als Belohnung sehen, sondern als Teil der Versorgung.

8.3 Essen, Trinken und Korper

Wenn alles schwer ist, werden Grundbeddrfnisse schnell unsichtbar. Hunger, Durst, Kalte,
Schmerzen und Schlafmangel kénnen depressive Gedanken verstarken. Deshalb sind
Korperfragen nicht banal. Sie sind Basis.

Mini-Check Habe ich heute getrunken? Habe ich etwas gegessen? Ist mir kalt?
Habe ich Schmerzen? Brauche ich Licht, Ruhe oder frische Luft? Muss
ich eine Tablette nach Plan nehmen? Eine dieser Fragen reicht fir den
Anfang.

8.4 Morgen, Abend und Uberginge

Viele Betroffene erleben bestimmte Tageszeiten als besonders schwer. Der Morgen kann sich
anfihlen wie ein Berg. Der Abend kann Griibeln verstirken. Ubergénge kénnen Kraft kosten:
vom Bett ins Bad, von der Wohnung nach drauf3en, vom Wochenende in die Woche, von Arbeit
zu Ruhe. Solche Ubergiange sind echte Aufgaben.

Moment Was schwer sein kann Kleine Hilfe

Morgen Aufstehen, Licht, erster Gedanke, Kérper Wasser bereitstellen, Vorhang 6ffnen, nur bis ins Bad
schwer denken

Nachmittag = Energie fallt, Aufgaben stauen sich Eine Sache wahlen, Rest sichtbar parken

Abend Grubeln, Schuldgefuhl, Einsamkeit Gedanken notieren, Licht dimmen, kurze sichere Routine

Ubergang Starten flhlt sich unmoglich an Nur den néchsten Ort erreichen, nicht die ganze Aufgabe

|6sen

Eine Routine muss nicht perfekt sein. Sie darf sehr klein sein. Manchmal ist eine gute
Abendroutine nur: Glas Wasser, Zahne putzen, Handy weglegen, Licht aus. Wenn das nicht
geht, ist auch die halbe Routine ein Anfang.

9. Arbeit, Schule und Pflichten

Depression macht Pflichten schwerer. Das kann besonders beschamend sein, weil Arbeit,
Schule, Ausbildung, Haushalt oder Familie oft mit Selbstwert verbunden sind. Viele Betroffene
denken: Wenn ich ausfalle, enttausche ich alle. Wenn ich etwas sage, werde ich nicht ernst
genommen. Wenn ich nichts sage, geht es nicht weiter.

9.1 Wenn Leistung tauscht

Manche Menschen leisten lange weiter, bis gar nichts mehr geht. Sie schaffen Fristen, lacheln
in Besprechungen, schreiben gute Arbeiten oder kimmern sich um andere. Dabei zahlen sie



innerlich einen hohen Preis. Eine Losung ist nicht nur dann gut, wenn eine Aufgabe erledigt
wird. Sie muss auch tragbar sein.

9.2 Mogliche Entlastungen
Aufgaben schriftlich sammeln und nach Dringlichkeit sortieren.
Mit einer vertrauten Person den ersten Schritt festlegen.
Telefonate durch E-Mail ersetzen, wenn Telefonieren kaum geht.
Arbeitsunfahigkeit arztlich besprechen, wenn die Belastung zu hoch ist.
Bei Schule, Ausbildung oder Studium nach Beratungsangeboten fragen.

Wichtige Fristen nicht allein im Kopf behalten.

9.3 Gesprache uiber Grenzen

Man muss nicht jede Diagnose oder jedes Detail offenlegen. Manchmal reicht: Ich bin
gesundheitlich belastet und brauche eine klare Priorisierung. Oder: Ich kann im Moment nicht
alles leisten und klare medizinische Unterstiitzung. Wer unsicher ist, kann solche Gesprache
vorher mit einer Beratungsstelle, Arztin, Therapeutin oder vertrauten Person vorbereiten.

9.4 Wenn Pflichten nicht warten

Manche Aufgaben verschwinden nicht, nur weil jemand krank ist. Rechnungen, Termine, Kinder,
Haustiere, Antrage oder Abgaben konnen Druck machen. Dann hilft oft nicht die Frage: Wie
bekomme ich alles hin? Hilfreicher ist: Was ist heute wirklich sicherheitswichtig, was ist
dringend, was kann warten, und wobei brauche ich Hilfe?

Art der Beispiel Nachster kleiner Schritt

Aufgabe

Sicherheit Medikamente, Essen, Kind abholen, akute Sofort Unterstlitzung holen oder Aufgabe an eine
Krise sichere Person geben.

Frist Brief, Rechnung, Krankmeldung, Antrag Umschlag 6ffnen, Foto machen, eine Person um

Sortierhilfe bitten.
Alltag Wasche, Kiche, Einkauf Nur die kleinste brauchbare Version erledigen.

Wunsch Perfekt aufraumen, alles nachholen, Bewusst verschieben. Gesund werden braucht Platz.
niemanden enttduschen

Wer depressiv ist, braucht oft eine Erlaubnis, unperfekt zu priorisieren. Nicht alles muss heute
gelost werden. Manchmal ist der wichtigste Schritt, eine Sache nicht mehr allein zu tragen.

Grenzen sind nicht erst erlaubt, wenn man zusammenbricht. Entlastung
darf friiher beginnen.




10. Was Angehorige tun konnen

Angehorige fuhlen sich oft hilflos. Sie wollen helfen, wissen aber nicht wie. Manche werden
ungeduldig, weil scheinbar nichts wirkt. Manche haben Angst, etwas Falsches zu sagen.
Manche ibernehmen sehr viel und verlieren dabei die eigenen Grenzen. Unterstiitzung
braucht deshalb beides: Mitgefihl fur die betroffene Person und Selbstschutz fur das Umfeld.

10.1 Grundhaltung
Nimm die Not ernst, auch wenn du sie nicht vollstandig verstehst.
Vermeide Satze, die Schuld oder Druck erhdhen.
Biete konkrete Hilfe an, nicht nur allgemeine Hilfe.
Bleib freundlich klar, wenn Sicherheit gefahrdet ist.
Hole dir selbst Unterstiitzung, wenn dich die Situation tGberfordert.

10.2 Konkrete Hilfe

Situation Maogliche Unterstiitzung

Die Person antwortet nicht. Kurze Nachricht ohne Druck: Du musst nicht antworten. Ich bin da.

Der Haushalt kippt. Eine kleine konkrete Aufgabe libernehmen: Mill mitnehmen, Einkauf bringen, Wasche
starten.

Hilfe suchen ist zu schwer. Gemeinsam Telefonnummern sammeln, daneben sitzen, beim Formulieren helfen.

Die Person hat Nicht allein lassen, direkt nach Sicherheit fragen, professionelle Hilfe holen, bei akuter

Suizidgedanken. Gefahr 112.

10.3 Satze, die helfen konnen
Ich glaube dir, dass es schwer ist.
Du musst mir nichts beweisen.
Was ware heute eine kleine Entlastung?
Ich kann mit dir zusammen Hilfe suchen.

Ich bleibe ruhig, aber ich nehme Gefahr ernst.

10.4 Was Angehorige vermeiden sollten

Vermeide Vergleiche, Vorwirfe und schnelle Lésungen. Satze wie Andere schaffen das auch, Du
musst nur wollen oder Du hast doch keinen Grund kénnen Scham verstarken. Auch standiges
Kontrollieren kann schwierig sein. Besser ist eine klare, respektvolle Absprache: Wann melden
wir uns? Was tun wir, wenn es gefahrlich wird? Wer kann zusatzlich unterstiitzen?

10.5 Grenzen fiir Angehorige

Unterstlitzung bedeutet nicht, alles allein zu tragen. Angehdrige dirfen erschopft, traurig,
witend oder ratlos sein. Das macht sie nicht lieblos. Wichtig ist, diese Gefuhle nicht als Druck



bei der betroffenen Person abzuladen. Auch Angehorige brauchen Menschen, mit denen sie
sprechen kdnnen.

Hilfreich ist ein Unterstiitzungsnetz. Eine Person kann nicht gleichzeitig Partner, Krisendienst,
Therapeutin, Arzt, Haushaltshilfe und dauernde Aufsicht sein. Je mehr Verantwortung verteilt
wird, desto eher bleibt Hilfe tragfahig.

Eigene Grenze Ein klarer Satz kann lauten: Ich bin da und nehme dich ernst. Ich kann
heute bis 20 Uhr bei dir bleiben. Danach brauchen wir weitere Hilfe,
damit du sicher bist und ich nicht allein verantwortlich bin.

11. Warnsignale und Krise

Depression kann gefahrlich werden. Suizidgedanken sind ein ernstes Warnsignal. Sie bedeuten
nicht automatisch, dass jemand sterben will. Manchmal bedeuten sie: Ich halte diesen Zustand
nicht mehr aus. Trotzdem brauchen solche Gedanken Aufmerksamkeit und Schutz.

11.1 Warnsignale
Gedanken, nicht mehr leben zu wollen.
Gedanken, sich etwas anzutun.
Das Geflhl, flr andere nur noch eine Last zu sein.

Abschiednehmen, Verschenken wichtiger Dinge oder plotzliches Ordnen persdnlicher
Angelegenheiten.

Starke Hoffnungslosigkeit: Es wird nie besser.
Sehr viel Alkohol, Drogen oder riskantes Verhalten.

Plotzliche Ruhe nach starker Verzweiflung, wenn unklar ist, warum sie eintritt.

11.2 Direkt fragen darf helfen

Viele Menschen haben Angst, Suizid direkt anzusprechen. Doch eine klare Frage kann
entlasten: Denkst du daran, dir etwas anzutun? Oder: Bist du gerade sicher? Solche Fragen
pflanzen den Gedanken nicht ein. Sie 6ffnen eine Tir, damit die Person nicht allein damit
bleibt.

11.3 Ein einfacher Sicherheitsplan

ST IO ENSIELI Woran merke ich, dass es gefahrlich wird?

Welche Person kann ich sofort kontaktieren?

Wo kann ich hingehen, damit ich nicht allein bin?

Was muss aus meiner Nahe entfernt oder gesichert werden?

Welche Nummern stehen sichtbar bereit: 112, 116117,
TelefonSeelsorge?




G  ENEINE Bei akuter Gefahr zahlt Sicherheit, nicht perfekte Formulierung. Rufe
112, gehe in eine Notaufnahme oder bitte eine andere Person, bei dir
zu bleiben und Hilfe zu holen.

12. Ruckfallvorsorge

Wenn es besser wird, ist es hilfreich, nicht alles sofort wieder voll zu belasten. Besserung
braucht Stabilitat. Viele Menschen wollen verlorene Zeit aufholen. Das ist verstandlich, kann
aber zu viel werden. Ruckfallvorsorge bedeutet: Warnzeichen kennen, Unterstiitzung halten
und den Alltag nicht nur nach Leistung planen.

12.1 Eigene Friihzeichen

Bereich Madgliche Friithzeichen Hilfreiche Reaktion

Schlaf Frihes Erwachen, Gribeln, sehr viel Rhythmus vereinfachen, arztlich oder therapeutisch ansprechen
Schlaf

Kontakt =~ Nachrichten vermeiden, Treffen Eine sichere Person informieren, kurze Kontaktform wahlen
absagen

Denken  Alles wirkt sinnlos, harte Gedanken markieren, nicht allein entscheiden

Selbstabwertung

Korper Schwere, Appetitveranderung, Grundversorgung priifen, medizinisch abklaren bei deutlicher
Schmerzen Veranderung

12.2 Was stabilisieren kann
RegelmaBige Termine mit professioneller Hilfe, wenn sie vereinbart sind.
Ein realistischer Tagesrahmen, nicht zu voll und nicht vollig leer.
Ein oder zwei Menschen, die Warnzeichen kennen durfen.
Schlaf, Essen, Bewegung und Licht als Basis, nicht als Pflichtprogramm.

Frihe Entlastung, bevor alles kippt.

13. Kleine Arbeitsblatter

13.1 Energie-Ampel

Stufe Woran ich es merke Was helfen kann

Grln Ich kann denken, planen und reagieren. Normale Aufgaben, Pausen einplanen, nicht alles auf
einmal.

Gelb Alles wird langsamer, lauter, schwerer oder Aufgaben verkleinern, Reize senken, Essen und Trinken

gereizter. prifen.



Stufe Woran ich es merke Was helfen kann

Rot Ich bin nicht sicher, verzweifelt oder kaum Nicht allein bleiben, Hilfe holen, Krisenplan nutzen, bei
handlungsfahig. Gefahr 112.

13.2 Satz zum Weitergeben

Mir geht es gerade nicht gut. Ich brauche keine langen Ratschlage.
Hilfreich ware: eine kurze Nachricht ohne Druck, praktische Hilfe bei
einer kleinen Aufgabe oder Unterstlitzung dabei, professionelle Hilfe zu
erreichen.

14. Glossar

Depression

Anhedonie
Antrieb

Psychotherapie

Antidepressiva

Suizidgedanken

Krise

Riickfallvorsorge

Psychische Erkrankung, die Stimmung, Interesse, Antrieb, Denken, Schlaf, Kérper und Selbstwert
stark beeinflussen kann.

Deutlich verminderte Fahigkeit, Freude oder Interesse zu spuren.
Innere Kraft, eine Handlung zu beginnen und fortzusetzen.

Professionelle Behandlung mit Gesprachen und Ubungen, die seelische Beschwerden verstehen
und verdndern helfen soll.

Medikamente, die bei Depression helfen kdnnen. Sie gehoren in arztliche Begleitung.

Gedanken daran, nicht mehr leben zu wollen oder sich etwas anzutun. Sie sind immer ernst zu
nehmen.

Zustand, in dem eine Person sich nicht mehr ausreichend sicher, stabil oder handlungsféhig fahlt.

Plan fir Warnzeichen, Hilfe und Entlastung, damit eine Verschlechterung friih erkannt wird.

15. Quellen und weiterfiihrende Informationen

Die folgenden Quellen wurden zur fachlichen Orientierung genutzt. Dieses Handbuch ist frei
formuliert und ersetzt keine persdnliche Beratung.

gesund.bund.de: Depression. https://gesund.bund.de/depression

World Health Organization: Depressive disorder. https://www.who.int/news-room/fact-
sheets/detail/depression

National Institute of Mental Health: Depression.
https://www.nimh.nih.gov/health/topics/depression

NICE Guideline NG222: Depression in adults: treatment and management.
https://www.nice.org.uk/guidance/ng222

116117: Arztlicher Bereitschaftsdienst und Terminservice. https://www.116117.de



TelefonSeelsorge: Hilfe per Telefon, Chat und Mail. https://www.telefonseelsorge.de

Akute Gefahr: 112. Dringender medizinischer Bedarf auBerhalb
normaler Praxiszeiten: 116117. TelefonSeelsorge: 0800 111 0 111, 0800
111 0 222 oder 116 123.




