


Menschen mit Depressionen Rann man z.B3. so unterstutzen:

. Es ist voll okay,
wenn Du nicht spazieren
gehen magst, dann kann

ich mich einfach zu Dir
setzen, dann bist Du nicht
alleine.”

.Ich hab’ Dich echt gern — und

diese schwierige Zeit gerade

wird daran auch sicher nichts
andern.”

,Du bist keine Last. Ich freue
mich immer, wenn ich Zeit mit
Dir verbringen darf..."

.Melde Dich, wenn Du magst
—ich freue mich immer, wenn
ich von Dir hore.”

. Siehst Du, Du hast schon
wieder Fortschritte bei...
.Ich rufe Dich spater mal noch gemacht. Ich freue mich
an. Dann konnen wir in Ruhe total mit Dir.”

reden, wenn Du magst!”

.lch nehme Dir ... ab
(kaufe ein, organisiere...),
Du schaust jetzt mal, dass

.Wir schaffen das
es Dir wieder besser geht!”

gemeinsam — egal was da
noch kommen mag!”







Menschen mit Depressionen setzen haufig eine MasRe auf:

Sie arbeiten sehr hart und
versuchen, alles am Laufen zu
halten, nur um dann daheim
erstmal zusammenzubrechen.

Sie scherzen und bringen
andere zum Lachen,
da sie wissen, wie sich eine
tiefe innere Leere anflhlt.

Sie sorgen sich um andere,
da sie wissen, wie es ist,
standig (ohne Unterstiitzung)
kampfen zu mussen.

Sie lacheln,
obwohl sie gerade durch
die Holle gehen.

Sie geben vor, keine Zeit
zu haben, wenn sie einen
psychischen Zusammenbruch
erleiden.

Sie ermutigen andere in
schwierigen Zeiten,
da sie wissen, wie es ist,
sich nutzlos zu fihlen.

Sie schlagen Einladungen
aus und sagen Treffen ab,
weil sie keine Last flir andere
sein wollen.







Menschen mit Depressionen Rann man daran erinnern, dass...

... sle stark sind und das nur
alleine deswegen,

weil sie da sind und kampfen.

...es ok ist, wenn das
Ankampfen gegen
Depression aktuell alles ist,
was sie tun.

...auch diese schwierige Zeit
wieder vergeht.

...man fir sie da ist und die
schwierige Zeit gemeinsam
durchsteht.

...ihre Depression sie
standig anllgt.
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..sie nicht alleine sind, auch

wenn es sich so anflhlt.

...sie keine Last
(fr uns) sind.

... sie sich immer Hilfe holen
durfen, egal wie
minderwertig sie sich flhlen.

...nicht ihr ganzes Leben und
ihre Identitat von dieser
schwierigen Zeit definiert
sind.

... sie bisher jede noch so
schwierige Situation
irgendwie gemeistert haben.
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Menschen mit Depressionen sollte man lieber nicht sagen:
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Menschen mit Depressionen holen sich oft Reine Hilfe, weil...

...sie glauben, dass
sich niemand Sorgen
um sie macht.

...sle nicht als
schwach gelten und
als anders angesehen
werden mochten.

...sie glauben,
dass ihre Geflhle gar
keine Berechtigung
haben.

...sie keine Last
sein mochten.

...sie Angst haben,
andere mit ihrem Anliegen
zu verschrecken.

...sie Angst davor
haben, sich verletzlich
zu zeigen/verletzt
zu werden.

...sie schlechte
Erfahrungen beim
Teilen ihrer Sorgen

gemacht haben.






Menschen mit Depressionen
antworten haufig auf die Frage ,Wie geht es Dir?":

Ich habe Angst,
dass ich Dich verschrecke,
wenn ich Dir
jetzt die Wahrheit sage.

Es fUhlt sich an, als wirde
ich gleich untergehen.

Ich krieg ja nicht mal
mehr so einfache Sachen
wie Duschen hin.

Gut, danke,
und wie
geht’s Dir?

Ich habe einfach
keine Energie mehr.

Ich flihle mich so
zerbrechlich, dass ich mich
kaum aus dem Haus traue.

Ich kann meine
Symptome eigentlich gar
nicht mehr
unter Kontrolle halten.

Schrecklich, aber ich will
keine Last flr Dich sein.







Menschen mit Depressionen holen sich Hilfe, weil....

... sie Klarheit ...sie Erinnerungen an
in einigen Lebens- ein schwieriges Erlebnis
bereichen suchen. bearbeiten wollen.

...sie lernen wollen, ...sie neue Strategien

wie sie mit im Umgang
schwierigen Geflihlen mit herausfordernden
umgehen kénnen. Situationen

erlernen mochten.

..sie negative Gedanken-
spiralen durchbrechen
mochten.

... sie mutig sind.




