Kritische UnterstUtzung

Unterstiitzung eines
nahestehenden Menschen
bei der Genesung von einer

psychischen Erkrankung

betrifft. Tatsachlich ist es eine der haufigsten Todesursachen weltweit und ist fir
etwa einen von 100 Todesfallen verantwortlich.! Auf jeden Suizid kommen mehr
als 20 Suizidversuche.?

. Suizid ist ein globales Phanomen, das Menschen in allen Regionen der Welt
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Psychische Gesundheitsstorungen sind oft mit Suizidgedanken oder -versuchen
einer Person verbunden. Die Weltgesundheitsorganisation (WHO) schatzt, dass
weltweit 280 Millionen Menschen jeden Alters an Depressionen leiden, die weltweit
die haufigste Ursache fliir Behinderungen und eine Storung sind, die zu Selbstmord
fihren kann.® Depressionen und Angstzustande (auch ein Risikofaktor fiir Suizid)
stiegen allein im ersten Jahr der Pandemie um mehr als 25%.*

Aber obwohl weltweit fast eine Milliarde Menschen an einer psychischen
Erkrankung leiden, stellt die Suche und Inanspruchnahme einer Behandlung zu oft
eine erhebliche Hirde dar.®> Weltweit haben relativ wenige Menschen Zugang zu
hochwertigen psychischen Gesundheitsdiensten, zum Beispiel:

+ Die Licken in der Leistungsversorgung flir Depressionen sind in allen Ladndern
groB. Selbst in Landern mit hohem Einkommen erhalt nur ein Drittel der Menschen
mit Depressionen eine formelle psychiatrische Versorgung, und die minimal
angemessene Behandlung von Depressionen reicht schatzungsweise von 23% in
Landern mit hohem Einkommen bis zu 3% in Landern mit niedrigem und unterem
mittlerem Einkommen.®

+ 71% der Menschen mit Psychose weltweit nehmen keine psychiatrischen Dienste
in Anspruch.’

+ In Landern mit niedrigem und mittlerem Einkommen erhalten mehr als 75% der
Menschen mit psychischen Stérungen und Suchterkrankungen keine Behandlung.®

Stigmatisierung ist ein weiteres wichtiges Hindernis. Tatsachlich sind Stigmatisierung,
Diskriminierung und Menschenrechtsverletzungen gegen Menschen mit psychischen
Erkrankungen in Gemeinschaften und Pflegesystemen Uberall weit verbreitet.

20 Lander kriminalisieren immer noch versuchten Suizid.®

Dennoch gibt es Hoffnung. Weltweit scharfen internationale Organisationen wie die
WHO und UNICEF sowie viele Organisationen auf nationaler Ebene das Bewusstsein
far psychische Gesundheit und Wohlbefinden und arbeiten daran, mehr Ressourcen
bereitzustellen. Es werden Fortschritte gemacht.

In jedem Fall kbnnen die meisten Menschen, bei denen eine psychische Erkrankung
diagnostiziert wurde, mit dem richtigen Pflegeplan und dessen Einhaltung erfolgreich
funktionieren und mit ihrer Erkrankung leben. Ein wichtiger Faktor fir ihren Erfolg ist
das Verstandnis und die Unterstlitzung von Menschen, denen sie wichtig sind.

Hier sind einige Moglichkeiten, wie Sie |hren Teil dazu beitragen konnen, geliebten
Menschen mit psychischen Erkrankungen auf ihrem Genesungsweg zu helfen:

Haben Sie das groBBe Ganze im Blick

\ / Erkennen Sie an, dass psychische Erkrankungen situationsbedingt (d. h. in einer
Zeit der Ungewissheit, Krise oder eines lebensverandernden Ereignisses auftretend)
oder chronisch (d. h. eine Storung, die drei Monate oder langer anhalt) sein kdnnen.
Manche Menschen mussen mit ihrer chronischen psychischen Erkrankung leben.
Ferner kann eine unbehandelte situationsbedingte psychologische Erkrankung
chronisch werden.
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In beiden Fallen wirkt sich die psychische Gesundheit auf das emotionale, psychische
und soziale Wohlbefinden einer Person aus und beeinflusst, wie sie denkt, fuhlt

und handelt. Es wirkt sich auch darauf aus, wie eine Person im Alltag funktioniert,

mit Stress und anderen Menschen umgeht und Entscheidungen trifft.'© Daher kann
Ihr nahestehender Mensch auf eine Weise handeln und/oder reagieren, die flir Sie
schwer zu verstehen ist oder mit der sie schwer umgehen kénnen. Wenn sie noch
nicht in Betreuung sind, sollten Sie sie ermutigen, Hilfe zu erhalten.

Falls vorhanden, kdnnen sie sich an einen professionellen psychologischen und/

oder medizinischen Anbieter wenden, der ihnen bei der Behandlung helfen kann. Sie
kdnnen sich auch an eine Interessenvertretung oder Selbsthilfegruppenorganisation
wenden, das ihnen bei der Verbindung mit verfligbaren Ressourcen oder Diensten hilft.

Die Bestimmung der richtigen Diagnose und des richtigen Behandlungsplans, um
den einzigartigen Bedurfnissen einer Person gerecht zu werden, braucht Zeit - es
gibt keine Einheitslosung, auch nicht flir Menschen mit der gleichen Erkrankung.
Eine vollstandige Beurteilung durch eine qualifizierte Fachkraft flir psychische
Erkrankungen ist wichtig, da viele Krankheiten dhnliche Anzeichen oder Symptome
aufweisen konnen. Darliber hinaus ist es wichtig, dass die Person von einer
medizinischen Fachkraft vollstandig medizinisch untersucht wird, um sicherzustellen,
dass die Symptome nicht mit einer Erkrankung zusammenhangen.

9 Seien Sie geduldig mit der Genesung

Abhangig von der psychischen Erkrankung und deren Schweregrad umfasst der
Behandlungsplan normalerweise Selbsthilfe, Psychotherapie, Medikamente oder
eine Kombination von Heilmitteln. Um ein besseres, grundlegendes Verstandnis
des Zustands und dessen, was zu erwarten ist, zu erlangen, sollten Sie einige
Hintergrundrecherchen unter Verwendung glaubwirdiger klinischer Quellen und
Ressourcen durchfiihren.

Tun Sie |hrerseits lhr Bestes, um lhren nahestehenden Menschen zu ermutigen, sich
an den Behandlungsplan zu halten. Sie mlssen verstehen, dass die Genesung ein
kontinuierlicher Prozess mit Verbesserungen und Rlickschlagen ist. Die Umsetzung
des Behandlungsplans wird einige Zeit in Anspruch nehmen, da die Person eine
Therapie durchlauft, um zu lernen, mit ihrem Zustand umzugehen, und sich an

ihre neue Art des Seins sowie die verwendeten Medikamente gewohnt. Sie konnen
lediglich Ihr Bestes fur lhren nahestehenden Menschen und sich selbst tun. Seien Sie
versichert, lhre Unterstlitzung macht einen Unterschied.

Seien Sie interessiert und respektvoll

Wenn jemand erfahrt, dass er eine psychische Erkrankung hat - ob situationsbedingt
oder chronisch -, wird sein Selbstwertgefihl oft beschadigt und muss aufgebaut
werden. Nehmen Sie Kontakt auf und erkundigen Sie sich nach dem Befinden.

Das wird der Person helfen zu wissen, dass sie Ihnen wichtig ist. Wenn sie nicht
darlber reden will, versichern Sie, dass das in Ordnung ist und dass Sie fir sie

da sind, falls und wenn sie es mochte.
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Wenn sie erzahlt, horen Sie ohne Wertung zu. Bereiten Sie sich darauf vor, dass es flir
Sie schwierig sein kann, zu verstehen, was die andere Person durchmacht, und dass
sie Entscheidungen Uber ihren Behandlungs- und Genesungsprozess treffen konnte,
die sich von denen unterscheiden, die Sie in ihrer Situation treffen wurden. Mit
anderen Worten, vermeiden Sie es, mit unaufgeforderten Ratschlagen einzugreifen
oder zu weit zu gehen, indem Sie versuchen, ihre Entscheidungen umzulenken oder
ihre Probleme zu I6sen.

Versuchen Sie, sich daran zu erinnern, dass Sie da sind, um ihrem Gegenlber
zu helfen, diese Situation zu bewaltigen, aber nicht, um seine Entscheidungen
vorzugeben. Denken Sie daran, dass es flir die besten Behandlungsergebnisse
wichtig ist, dass sich die Person in ihre eigenen Entscheidungen und ihren
Genesungsprozess investiert fuhlt und (nach bestem Wissen und Gewissen) die
Kontrolle darliber hat.

Konzentrieren Sie sich auf die Person

Je nach Erkrankung und Schweregrad begreift |hr nahestehender Mensch
moglicherweise nicht, wie Sie versuchen, ihm zu helfen oder was Sie durchmachen.
Tun Sie dennoch |hr Bestes, um die Erkrankung von der Person zu trennen. Obwohl
Ihr nahestehender Mensch lernt, mit einer psychischen Erkrankung umzugehen, ist er
selbst nicht die psychische Erkrankung. Geben Sie Ihr Bestes, um prasent zu sein und
sein Selbst- und Personlichkeitsgefiihl zu fordern. Suchen Sie nach Moglichkeiten,
prasent und unterstlitzend zu sein, ohne sich auf die Erkrankung zu konzentrieren,
wie z. B. indem Sie ihn zu einem Spaziergang oder einer gemeinsamen Mahlzeit

oder etwas anderem einladen, an dem Sie beide Freude haben, wahrend Sie Zeit
miteinander verbringen. Geben Sie ihm das Geflihl der Kameradschaft und als
Mensch gesehen zu werden. Sprechen Sie mit ihm Gber Dinge, die in lhrem Leben
passieren, genauso wie Sie es mit jedem anderen Freund oder einer anderen Person
tun wirdest, die Ihnen wichtig ist.

Nehmen Sie sich Zeit fiir sich selbst

Wenn Sie die priméare Bezugsperson sind oder sich stark darauf verlassen wird, dass
Sie am Genesungsprozess der Person beteiligt sind, achten Sie darauf, auch auf sich
selbst aufzupassen. Abhangig von lhrer Rolle kann dies bedeuten, sich Zeit fur sich
selbst zu nehmen, gut zu schlafen, nahrhafte Lebensmittel zu essen und korperlich
aktiv zu sein. Wenn Sie sich hauptverantwortlich um die Person kiimmern, denken
Sie dartber nach, wie Sie ihr helfen konnen, selbststandiger zu werden, indem Sie
sie beispielsweise eine Kalendererinnerung oder einen Alarm fir ihren nachsten
Therapietermin oder die Einnahme ihrer Medikamente einstellen lassen. Falls und
wenn moglich, teilen Sie die Verantwortung mit anderen Familienmitgliedern oder
Personen des Unterstltzungsnetzwerks.

Griinde fiir Hoffnung finden und bewahren

Psychische Erkrankungen kdnnen sich manchmal entmutigend oder Uberwaltigend
anflhlen. Hoffnung aufrechtzuerhalten ist ein entscheidender Teil des
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Genesungsprozesses. Fir Sie und Ihren nahestehenden Menschen kann es hilfreich sein,
sich einer Selbsthilfegruppe anzuschlieBen und die Genesungsgeschichten anderer zu
horen. Dies kann lhnen helfen, einen Einblick zu bekommen, was Sie erwartet und wie
andere mit ahnlichen Erfahrungen wahrend ihrer Genesungsreise umgegangen sind.

Seien Sie versichert, dass es auf dieser Genesungsreise Hoffnung gibt. Mit dem richtigen
Behandlungsplan und dessen Einhaltung konnen die meisten Menschen, bei denen eine
psychische Erkrankung diagnostiziert wurde, erfolgreich lernen, mit dieser zu leben.
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Wenn Sie Gedanken daran haben, sich selbst oder andere zu verletzen - oder jemanden
kennen, der solche Gedanken hat - suchen Sie sofort Hilfe. Wenn Sie selbst oder
jemand anderes in unmittelbarer Gefahr sind, kontaktieren Sie bitte die 112 oder die
nachstgelegene Notaufnahme. Um einen ausgebildeten Krisenberater zu erreichen,
rufen Sie die Telefonseelsorge unter 0800 1110 111 oder 0800 1110 222 an. Sie konnen
auch online auf https://online.telefonseelsorge.de eine E-Mail schreiben oder chatten.
Die Telefonseelsorge bietet rund um die Uhr kostenlose und vertrauliche Unterstlitzung.*

Besuchen Sie optumeap.com/criticalsupportcenter flir zusatzliche Ressourcen
und Informationen zu kritischer Unterstitzung.

Optum

Wenn Sie Gedanken daran haben, sich selbst oder andere zu verletzen - oder jemanden kennen, der solche Gedanken hat - suchen Sie sofort Hilfe.
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Q Kritische Unterstiitzung, wenn Sie sie brauchen

*Die Telefonseelsorge stellt Live-Telefondienste fiir Krisensituationen in deutscher Sprache zur Verfliigung.
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