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Selbsthilfe- und Angehérigengruppen sind enorm wichtig

Hilfe und Unterstiitzung von Menschen, die eine Depression durchlebt haben,
ist eine der wichtigsten Quellen zur Bewiltigung der Krankheit. Depressions-
Erfahrene haben 1994 in Zug den «Verein Equilibrium zur Bewiltigung von
Depressionen» gegriindet.

Der Verein verfolgt das Ziel, Veranstaltungen
tiber Depressionen durchzufiihren, schweiz-
weit Selbsthilfegruppen zu griinden sowie
durch Offentlichkeitsarbeit die manisch-
depressiven Krankheiten zu enttabuisieren
und die Patienten von ihrem Stigma zu
befreien.

Depression, Partnerschaft
und Freundeskreis

Beziehungsprobleme I9sen oft Depressionen
aus, gleichzeitig wird die Umgebung des depres-
siven Menschen (Lebenspartner, Freunde,
Angehorige und Arbeitskollegen) durch sein
Leiden und sein damit verbundenes Verhal-
ten stark belastet. Diese Belastung der Umge-
bung wird haufig zu wenig wahrgenommen.
Es miissen also sowohl der Patient wie auch
sein Partner oder seine Partnerin «geschiitzt»
werden.

Die Verstandigung zwischen dem Depressiven
und dem Lebenspartner verlduft oft sehr
typisch: Von Seiten des Depressiven kommen
hdufiges Klagen, Selbstabwertungen, negative
Ausserungen und Warten auf eine Problem-
l6sung durch andere. Dem steht ein kritisches
Verhalten mit negativen Bemerkungen und
Vorwiirfen sowie oft negativer und zwiespal-
tiger Unterstiitzung durch den Partner ent-
gegen. Erleichtern ldsst sich die Situation,
indem gegenseitige Bediirfnisse und Erwar-
tungen klar und deutlich gedussert und
besprochen werden kénnen.

Das zu Beginn vorhandene Mitleid und Ver-
standnis fiir den depressiven Partner fiihrt
bei den Angehérigen mit der Zeit zu Erschop-
fung und vermehrtem Riickzug. Der Depres-
sive wird dadurch noch mehr isoliert, was die
Krankheit weiter verstarkt.

Symptome mildern

Eine gute Unterstiitzung durch Freunde,
Bekannte und Verwandte kann die Symptome
der Depression mildern und den Verlauf der
Krankheit giinstig beeinflussen. Voraus-
setzung dafiir ist, dass diese Menschen sich
langfristig einsetzen und sich auch sehr

gut abgrenzen konnen. Es gilt, sowohl die
Bediirfnisse des Depressiven als auch die
der Freunde und Bekannten zu beachten.
Selbsthilfegruppen oder die Unterstiitzung
durch entsprechende Fachleute konnen

bei dieser Aufgabe eine ganz wichtige Rolle
iibernehmen.

Es gilt der Grundsatz: «Es ist wichtig, dass die
Angehoérigen zusammen mit dem Betroffenen
zu Experten seiner Erkrankung werden!»
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Besonders bei Manisch-Depressiven

Das gilt insbesondere bei einer Krankheits-
entwicklung ins Manisch-Depressive. Aggres-
sives Verhalten, kérperliche Gewalt, wirtschaft-
licher und sozialer Schaden, den die Patienten
mit ihrem krankheitsbedingten Verhalten
auslosen konnen, stellen das soziale Umfeld
vor schwere Probleme. Auch die Begleiter-
krankungen Alkohol- und Drogenmissbrauch
sowie die moglicherweise auftretenden Angst-
erkrankungen fiihren oft zu grossen Schwie-
rigkeiten. Wegen der fehlenden Krankheitsein-
sicht manisch-depressiver Patienten, vor allem
wdahrend einer manischen Phase, konnen in
vielen Fdllen Losungen nur noch mit Hilfe von
Zwangsmassnahmen erreicht werden.

Rechtzeitig helfen

Ganz zu Beginn einer erneuten manischen
Krankheitsphase sind die Patienten noch

fiir Ratschldge zugdnglich. Bemerken Freunde
oder Angehorige, dass sich eine neue Krank-
heitsphase anbahnt, ist es deshalb wichtig,
dass sie zu diesem friihen Zeitpunkt die ent-
sprechenden Massnahmen fiir eine thera-
peutische Unterstiitzung in die Wege leiten.

Wichtige Unterstiitzung bieten Selbsthilfe-

gruppen, beispielsweise Equilibrium.
Der Verein Equilibrium wurde 1994 in Zug

Kurzportrat Equilibrium

gegriindet. Die Mitglieder setzen sich aus
Menschen zusammen, die ein spezielles Inte-
resse an der Depression haben: Sei es, weil sie
als Betroffene selbst an dieser psychischen
Storung leiden, weil sie Angehdrige oder
Bekannte von Betroffenen sind oder weil sie
ganz einfach mehr {iber diese weit verbrei-
tete Krankheit wissen mochten. Equilibrium
strebt psychisches, physisches und soziales
Gleichgewicht an. Der Verein besitzt einen
Fachbeirat, der sich aus Psychiatern und
Psychologinnen zusammensetzt, welche den
Verein fachspezifisch beraten und Zugang

zu neusten Forschungsergebnissen beziiglich
Depressionen ermoglichen. Der Verein ver-
folgt ausschliesslich gemeinntitzige Ziele,
steht allen offen und ist politisch und kon-
fessionell neutral.

Konkretes Angebot

Das oberste Ziel von Equilibrium ist die
gemeinsame Bewdltigung von Depressionen
in all ihren Erscheinungsformen. So griindet,
begleitet und baut der Verein in der ganzen
Schweiz Selbsthilfegruppen auf. Es werden
Informationen tiber Entstehung, Verlauf und
Therapiemdglichkeiten von Depressionen
vermittelt. Equilibrium setzt sich fiir eine zeit-
gemadsse Psychiatrie und Psychologie ein,

in welcher auch alternative Methoden ihren
Platz haben sollen.

Der Verein zur Bewaltigung von Depressionen wurde 1994 in Zug gegriindet. Das Ziel ist es, sich fur
Menschen einzusetzen, welche in irgendeiner Form mit der Krankheit Depression konfrontiert sind —
dies sind Betroffene und auch Angehdrige. Depressionen sind auch heute noch ein grosses Tabu,

so dass es Betroffenen schwer féllt, sich zu «outen» und dartber zu sprechen.

Unsere Hauptaktivitaten sind:

— Aufbau und Begleitung von Selbsthilfegruppen in der ganzen Schweiz
— Organisation von Podiumsdiskussionen und Referaten
— Vertretung der Interessen von betroffenen Menschen und Angehérigen in der Offentlichkeit

(z.B. bei Abstimmungen)

— Durchfuihrung von Anlassen, welche den Austausch zwischen Betroffenen ermoglichen

— Viermal jéhrlicher Versand eines «Newsletters»

www.depressionen.ch

EQUILIBRIUM

Verein zur Bewailtigung von Depressionen

Hilfe zur Selbsthilfe

Die Selbsthilfe hat sich bei Depressionen als
Unterstiitzung und Erganzung zur Therapie
als sehr hilfreich erwiesen. In einer Selbst-
hilfegruppe treffen sich Betroffene oder Ange-
hoérige zum gegenseitigen Erfahrungsaus-
tausch, zur gemeinsamen Suche nach mégli-
chen Bewiltigungsformen, aber auch, um von
einer Gruppe Gleichbetroffener getragen zu
werden. Die Selbsthilfegruppen foérdern neue
soziale Kontakte. Hier ist Equilibrium sehr
aktiv. Die Erfahrung zeigt, dass kompetent
begleitete Hilfe zur Selbsthilfe zu guten Resul-
taten fiihrt und zur Verbesserung der Lebens-
qualitdt beitragt.



