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BESSER LEBEN

Wie man Menschen mit Depressionen unterstiitzen kann — und was nicht
hilft

Depressive Erkrankungen verdandern das Leben der Betroffenen, und auch das ihrer Liebsten. Wie kann man sich trotz all dem Schmerz
nahe bleiben?

Magdalena Pé6tsch
16. Dezember 2025, 06:00
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Depressionen stellen Beziehungen auf die Probe. Unterstiitzung bedeutet dabei nicht, alles auffangen zu miissen, sondern meist einfach da zu sein und zugleich
gut auf sich selbst zu achten.
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Depressionen sind zermiirbend — nicht nur fiir die Person, die daran erkrankt ist, sondern oft auch fiir das Umfeld. Die Krankheit
legt sich wie ein dichter Nebel iiber das Leben der Betroffenen und ihrer Ndchsten. Sie belastet Beziehungen, verschiebt Rollen und
bringt Partnerinnen, Angehorige und Freunde in eine Situation, die voller Unsicherheiten steckt: Sie wollen helfen, wissen aber oft
nicht, wie.

Die klinische Psychologin Petra Stecher kann das gut nachvollziehen. Es ist nicht einfach, einen Umgang mit der Krankheit zu
finden, sagt sie. Ubernehmen nahestehende Personen zu viel Verantwortung, verstirkt das woméglich das Leid der Betroffenen.
Denn wenn Fiirsorge zur vollstdndigen Entlastung wird, konnte das zur Chronifizierung der Krankheit fithren. Wer dagegen zu
wenig unternimmt, ldsst die betroffene Person leicht im Gefiihl der Einsamkeit zuriick.

Ziel sollte eine Art der wohlwollenden Beharrlichkeit sein, rit Stecher: Verstandnis fiir die Erkrankung, fiir ihre Schwere und ihre
Schwankungen - und zugleich den Mut, vorsichtige Impulse zu setzen und zu kleinen Schritten zuriick ins Leben zu ermutigen.

Offen dariiber reden

Ein zentraler Schliissel dafiir ist die Kommunikation. Uber die Krankheit zu sprechen, sei essenziell, betont Stecher, nicht nur mit
Partnerinnen und Partnern, sondern auch mit Kindern, die oft nicht verstehen, warum Mama oder Papa plotzlich erschopft oder
zuriickgezogen ist.

Bei Depressionen sei es ahnlich wie bei der Trauer, beobachtet sie: "Viele wissen nicht, was sie sagen sollen und sagen dann lieber
gar nichts. Aber das macht es noch schlimmer, weil sich die betroffene Person dann iiberhaupt nicht gesehen fiihlt."

Man kdnne dabei fast nichts Falsches sagen. Nur Satze, die den Druck erhéhen, seien fehl am Platz: Appelle wie "Reif3 dich
zusammen'" oder ein iibermotiviertes "Komm, jetzt gehen wir spazieren’, das den tatsachlichen Zustand ignoriert. Auch Vorwiirfe
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wie "Warum hast du das nicht erledigt?" treffen Menschen mit Depressionen besonders hart. Sie verstarken das Gefiihl des
Versagens, das ohnehin Teil der Erkrankung ist. "Depression ist kein 'Ich will nicht' von Betroffenen, sondern ein 'Ich kann nicht”,
stellt Stecher Kklar.

Vorschldage machen

Wichtig sei ein Ton, der die Belastung anerkennt, ohne den anderen zu {iberfordern. Gleichzeitig gelte es, nicht in
Uberfiirsorglichkeit zu verfallen, sondern den Alltag so normal wie méglich zu gestalten. "Dabei sollte man die korperlichen und
psychischen Einschrankungen beriicksichtigen, etwa Schlafstérungen und Erschopfung, die oft verhindern, dass Betroffene an
vielen Aktivitdten teilnehmen kénnen', sagt Stecher.

Es hilft, behutsam kleine Impulse zu setzen, ohne Druck aufzubauen. Man konnte etwa fragen: "Glaubst du, wir kénnen heute eine
kleine Runde spazieren gehen? Wenn nicht, dann drehen wir um."” Oder: "Vielleicht probieren wir heute einmal, gemeinsam zu
kochen. Du kannst jederzeit aufhéren oder eine Pause machen."

Man sollte immer wieder Moglichkeiten prasentieren, aber auch Verstandnis haben, wenn es dann nicht ganz optimal lauft. Denn
auch depressive Menschen haben bessere und schlechtere Tage. Was heute méglich ist, kann morgen unmdglich sein. "Manchmal
geht mehr, manchmal gar nichts. Nur weil einmal etwas gut funktioniert hat, sollte man nicht direkt die Erwartungen
hochschrauben’, sagt Stecher. Mit der Zeit entwickle man aber ohnehin ein Gespiir dafiir, was die betroffene Person gerade braucht.

Auf sich selbst schauen

Das wohl Lahmendste an einer Depression ist ihre Ungewissheit: Man weif} nicht, wann es besser wird. "Wer eine
Blinddarmoperation braucht, weif}, was ihn erwartet’, sagt Stecher. "Man hat Schmerzen, dann wird man operiert, nachversorgt und
weif}, dass man bald wieder fit ist. Bei der Depression ist das anders, das ist das Zermiirbende."

Umso wichtiger ist es, dass das unmittelbare Umfeld nicht nur unterstiitzt, sondern auch auf sich selbst schaut — und sich bei Bedarf
professionelle Hilfe holt. "Menschen, die einer depressiven Person nahestehen, miissen sich zudem auch eigene Raume fernab der
Krankheit schaffen’, sagt Stecher - ein Treffen mit Freundinnen, Unternehmungen mit der Familie oder ein Hobby in einem Verein.
Diese Auszeiten seien kein Zeichen von Egoismus, sondern eine Notwendigkeit.

Eine Umfrage der Deutschen Depressionshilfe zeigt, wie hoch der Druck fiir nahestehende Personen von Betroffenen ist: Bei fast
jedem zweiten depressiven Menschen fiihrt die Krankheit zur Trennung, weil auch der nicht depressive Teil der Partnerschaft
irgendwann an der Belastung zerbricht. "Wer sich selbst Auszeiten nimmt und Resilienz entwickelt, kann besser verkraften, wenn es
dem Partner oder der Partnerin eine Zeit lang schlecht geht', sagt Stecher. "Denn nur wer selbst Kraft tankt, kann anderen
langfristig zur Seite stehen." (Magdalena P6tsch, 16.12.2025)
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