Hilfen fiir den Alltag N
Anmerkung: All diese Hilfen/Strategien/Tipps/Hinweise ,»-/ )
klingen nach viel Anstrengung und fir mich in meiner O ﬁ -
Betroffenheitssituation erscheinen sie unmdglich.

Aber ... wenn Sie gemeinsam mit einer vertrauten Person K/ =
diesen Text durchgehen, finden Sie Ansatzpunkte, um Ihre } : :
Depressionssituation wirklich eigenstdndig mit Unterstiitzung L %t
TIhrer Vertrauensperson(en) verandern/verbessern zu kénnen!

Nutzen Sie die Hinweise, die SIE ansprechen! SIE finden /
etwas, was genau fir SIE passt! Probieren SIE sich aus!

Wenn etwas nicht passt, haben SIE keinesfalls versagt, sondern nur aussortiert, was IHNEN nicht hilft.

Stress-Symptome wahrnehmen

Schulen Sie sich darin, friihzeitig Signale Ihres Kérpers wahrzunehmen, die auf Stress hindeuten. Rea-
gieren Sie rasch und angemessen darauf. Typische Stress-Symptome sind Magenbeschwerden, Mus-
kelverspannungen, Herzrasen, Kopfschmerzen, Midigkeit und Konzentrationsschwache.

Fiir angenehme Lebensbedingungen sorgen

Schiitzen Sie sich mit Hilfe Ihrer Angehdrigen und Freunde vor einer ,Reizliberflutung" in Ihrem un-

mittelbaren Lebensumfeld.

- Verzichten Sie darauf, pausenlos ein Radio- oder Fernsehgerét laufen zu lassen, wechseln Sie in eine selbstbestimmte
und auf |hre Bediirfnisse zugeschnittene Unterhaltung (Lieblingsmusik, Entspannung, ...)

- Ersparen Sie sich Sendungen oder Filme, die unnétig aufregen oder Angst machen.

- Lesen Sie moglichst keine Kriminalromane oder Horrorgeschichten.

- Gestalten Sie ihr Zimmer oder Ihre Wohnung ordentlich, hell und dbersichtlich. Das vermittelt Ruhe und erspart unnéti-
ge Sucherei.

- Ersetzen Sie gegebenenfalls Leuchtmittel durch angenehm strahlende, dimmbare oder Farbwechsel- Lichtquellen.

- Erzeugen Sie ein gesundes Raumklima, indem Sie Ihre Wohnung regelméaRig IGften, fiir eine wohltuende Temperatur
sorgen, Pflanzen aufstellen und im Winter die Luft ausreichend befeuchten.

- Sorgen Sie fir ausreichende Riickzugsmdglichkeiten, wenn Sie mit mehreren Menschen zusammenleben.

- Schirmen Sie sich vor Stdrungen ab, indem Sie lhr Handy mal auf stumm einstellen, zur Schlafenszeit den Ruhemodus
einstellen

- Einen Mailbox und ein Anrufbeantworter kdnnen eine Hilfe sein, implizieren aber immer einen Riickrufverpflichtung, die
wiederum belastend sein/werden kann

Alltag strukturieren

Geben Sie sich Halt, Orientierung und Aufgaben (Haushalt, Einkdufe, Gartenarbeit, Spaziergange,
Anrufe, ehrenamtliche Tatigkeit usw. — mdglichst flexibel gestaltbar — um es an Ihre aktuelle Tages-
form anpassen zu kénnen).

Nutzen Sie dazu vielleicht auch einen entsprechenden Wochenplan mit mdglichst genauen Zeitvorga-
ben, der aber nicht zur ,Zwangsjacke™ werden darf, sondern lediglich ein ,Gerist" fiir den Alltag bil-
den und dabei helfen soll.

Strukturieren Sie jeden einzelnen Tag so, dass sich Aufgaben und Entspannungsphasen sinnvoll ab-
wechseln, d.h. schreiben Sie sich auch Pausen ganz bewusst in Ihren Terminkalender.

Halten Sie sich so gut als mdglich an Ihren Plan, denn er sorgt fiir RegelmaBigkeit und kann Ihnen das
angenehme Gefiihl vermitteln, dass Ihr Leben einen Orientierung und einen Zweck hat.

Korrigieren Sie ihn ggf., wenn Ihr Plan fiir Sie zu ,straff" ist, ohne aber in das andere Extrem — zu
locker — zu rutschen.

Sorgen Sie fir ausreichenden Nachtschlaf und einen normalen und mdglichst regelmé&Bigen Tag-
Nacht- und Schlafrhythmus.

Legen Sie anspruchsvollere Tatigkeiten in die Morgenstunden oder aber in die fiir Sie individuelle ak-
tivste Tageszeit.

Bedenken Sie, dass auch Unterforderung (Langeweile) ,belasten™ kann.

Lassen Sie sich also nicht die Aufgaben abnehmen, die Sie selbst erledigen kénnen bzw. die Ihnen
leicht fallen und deren Bewaltigung Ihr Selbstbewusstsein starkt.
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Bewegung

Nutzen Sie die Mdglichkeit, kérperliche Anspannung in Bewegung umzusetzen.

Warten Sie nicht erst ab, bis sich ein UbermaB an Anspannung aufgestaut hat, bauen Sie ausreichen-
de Bewegung fest in Ihren Alltag ein und kombinieren Sie die Bewegung mit einem Aufenthalt in der
Natur (etwas flotter Spazierengehen, Nordic Walking, Joggen, Schwimmen, Radfahren,...).

Vor allem Ausdauersport — wenn er Ihnen mdglich ist — (wenigstens dreimal wéchentlich 20 bis 45
Minuten) baut ,Stresshormone™ ab und starkt den beruhigend wirkenden Teil Ihres Nervensystems
(Parasympathikus).

Lassen Sie sich von Ihrem Arzt beraten. Vielleicht kennt er einen geeigneten Sportverein oder ein
arztlich betreutes Sportstudio, dem Sie sich anschlieBen kdnnen.

Korperliche Verfassung optimieren

Sorgen Sie dafiir, dass Ihnen Ihr Kérper nicht unnétigen Stress bereitet.

Lassen Sie Ihre Sehschérfe und Ihr Horvermdgen lberpriifen.

Reduzieren Sie Ubergewicht und halten Sie sich durch Bewegung fit, um ,Erschépfung® und ,Antriebs-
losigkeit™ zu begegnen.

Und nicht zu vergessen: Auch die Einnahme Ihrer Medikamente optimiert Ihre kérperliche Verfassung,
wozu auch eine verantwortungsbewusste Schmerzmedikation gehort.

Mit Nahrung und Genussmitteln verniinftig umgehen

Wenn Sie viel Kaffee oder andere koffeinhaltige Getranke konsumieren und/oder sehr stark rauchen,
entlasten Sie Ihre Nerven, wenn Sie beides verringern. Denn Koffein und Nikotin aktivieren und kon-
nen innere Unruhe verstarken.

Sorgen Sie durch eine ausgewogene und regelmaBige Erndhrung dafir, dass Ihr Blutzuckerspiegel
moglichst wenig schwankt (z. B. durch ausreichende Ballaststoffe). Vor allem niedrige Blutzuckerspie-
gel machen unruhig.

Essen Sie immer méglichst langsam und genussvoll und héren Sie auf, wenn der Hunger gestillt ist,
nicht erst, wenn der Teller leer ist.

Essen Sie nicht aus ,Frust™ und verzichten Sie auf unnétige Naschereien zwischendurch.

Naschen Sie bewusst und nur ein kleine Menge, damit nie eine unkontrollierbare Gier aufkommt.

Sich entspannen lernen

Finden Sie heraus, wie Sie sich zuverldssig entspannen kdnnen.

Verzichten Sie auf MaBnahmen, die langfristig schadlich sind (Alkohol, herkémmliche Schlafmittel).
Fragen Sie Ihren Arzt, ob er Ihnen — mit Unterstiitzung der Krankenkasse — ein Entspannungstraining
verordnen kann.

Sehr wirksam sind beispielsweise Atemtechniken (besonders wichtig: langsames Ausatmen!) oder die
sogenannte ,Progressive Muskelentspannung nach Jacobson®.

Ebenso sind Entspannungsbader oder Dehniibungen fiir die Muskulatur (,Stretching™) oft hilfreich.

Stresstagebuch fiihren
Finden Sie mit Hilfe eines Tagebuches heraus, welche besonderen und hier noch nicht erwahnten
«Stress-Ausloser” es in Threm Leben gibt. Notieren Sie dabei mdglichst vier Punkte:

1. den Stressausléser

2. die durch diesen bei Ihnen ausgeldsten Gefilhle und Gedanken

3. lhre Reaktion aufgrund der Gefiihle und Gedanken

4. eine Idee, wie Sie kiinftig auf den Stressausldser giinstiger reagieren kénnten.
Testen Sie, wie gut Ihre neue Vorgehensweise im Ernstfall funktioniert. Verbessern Sie bei Bedarf Ihre
Taktik solange, bis Sie zufrieden sind.

Sich krankheitsangemessen fordern

Stress entsteht, wenn Anforderungen gréBer sind als die verfligbaren Bewadltigungsmdoglichkeiten
(Krafte/Antrieb/Konzentrationsfahigkeiten/...) = also Gberfordern Sie sich also nicht!

Uberpriifen Sie, ob Sie sich nicht durch selbst auferlegte Erwartungen und Aufgaben unter Stress set-
zen. Konzentrieren Sie sich moglichst immer nur auf eine Sache und nicht auf mehrere Dinge gleich-
zeitig.

Uben Sie sich darin, bei Uberforderungen ,Nein!™ zu sagen oder an Sie herangetragene Aufgaben zu
delegieren, wenn Sie sich liberfordert fiihlen.
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Fragen Sie sich regelmaBig bei allem, was Sie tun, ob es sich auch mit weniger Anstrengung bewalti-
gen lasst. Verhandeln Sie mit Ihrem Arbeitgeber dariiber, wie weit sich Ihre Arbeitsbedingungen
stressfreier gestalten lassen (z. B. in Form von Teilzeitarbeit).

ABER — unterfordern Sie sich auch nicht, denn Ihre noch vorhandenen Belastbarkeit kénnen Sie durch
Trainieren erhalten und ggf. sogar wieder etwas verbessern.

Stress erzeugenden Gedanken begegnen

- Notieren Sie (,,automatische™) Gedanken, die Ihnen immer wieder durch den Kopf gehen und Sor-
gen bereiten. Viele dieser Gedanken werden Sie selbst als unsinnig erkennen kénnen, wenn sie
erst einmal schwarz auf weiB vor Ihnen liegen (,/ch bin fiir alles verantwortlich®, ., Ich mache im-
mer alles falsch, ,,Es ist wichtig, dass ich alles unter Kontrolle habée" ,,Ich bin an allem schuld).

- Uben Sie, solchen Gedanken ein energisches ,Stopp" entgegenzusetzen oder Ihnen mit hilfreiche-
ren bzw. realistischeren Satzen zu begegnen.

- Stellen Sie keine qualenden Vergleiche an.

- Zerbrechen Sie sich nicht tiber Fehlentscheidungen ewig den Kopf.

- Verzichten Sie auf unnétige Vorhaltungen und Rechtfertigungen.

- Stellen Sie sich selbst keine unnétigen oder destruktiven Fragen.

- Entwickeln Sie Techniken, mit denen Sie sich von unangenehmen Gedanken ablenken kdnnen.

- Besprechen Sie mit Ihrem Arzt und anderen Helfern, wie Sie mit Stress erzeugenden Gedanken
sonst noch/besser umgehen — lernen — kénnen.

Hilfreiche Kontakte bevorzugen

Streit und emotional aufwiihlende Auseinandersetzungen erzeugen besonders starken Stress. Vermei-
den Sie deshalb Beziehungen, die erfahrungsgemaB immer wieder unerfreuliche Geflihle auslésen.
Dies gilt vor allem gegeniiber Miesmachern, Pessimisten und Menschen mit geringem Selbstwertge-
fuhl.

Bevorzugen Sie Kontakte mit Personen, von denen Sie sich wertgeschatzt und verstanden fihlen.

Zur Erkrankung stehen

Verstecken Sie sich nicht unnétig vor IThrer Umwelt. Dies erspart Ihnen Energie.

Informieren Sie zumindest IThren Familien- und Freundeskreis Gber Ihr Gesundheitsproblem.

Stellen Sie sich darauf ein, dass diese sehr unterschiedlich reagieren werden.

Fihren Sie selbst nicht alle Schwierigkeiten pauschal auf Ihre Erkrankung zuriick, sonst verpassen Sie
vielleicht die Chance, veranderbare Dinge zu libersehen.
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