Die Probleme der Angehdrigen:

Angehorige sind emotional akut belastet und verunsichert.
Sie flihlen sich vollig allein mit ihren Problemen:

% Sorgen und Angste
¢ Schuld und Scham

¢ Zukunftsangste - Was wird nach meinem Tod?

Sie haben wenig soziale Kontakte und kaum noch Freunde. Oft haben sie ein riesiges
Informationsdefizit und Veranderungen werden kategorisch abgelehnt. Aber hilft das?

Eher ist es wohl genau umgekehrt:
e Die ewige Frage nach der eigenen Schuld, fiihrt zu keinem Ergebnis.
e Ebenso das Sorgen machen oder in Angst leben.
e Ein stabiles soziales Umfeld gibt Halt
e Informationen sind hilfreich und geben Sicherheit.

Der Betroffene wird nicht gestinder, wenn Sie — unter Zurickstellung Ihrer eigenen
Bediirfnisse — immer all seinen Wiinschen nachgeben! Stellen Sie Sich bewusst Fragen
bezlglich Schuldgefiihl, Hilflosigkeit, Verantwortung, Lebensqualitdt und Liebe.

Der miindige Biirger ist der, der aktiv mitarbeitet an der Bewaltigung seiner Krankheit.
Die Kraft kommt beim Tun.

Auf das Wie kommt es an! Betrachten wir die Einzelperson, die in irgendeiner Form ein
schweres Problem mit sich herumtragt. Tausende von Studien auf unterschiedlichen
Selbsthilfegebieten haben ergeben, dass Menschen, die bereit sind, aktiv ihr Schicksal

mitzugestalten und sich fiir sich selbst zu engagieren, groRRere Chancen haben, das Problem

in den Griff zu kriegen, als jene, die dem Schicksal ihren Lauf lassen.

Was Angehorige tun kénnen:

v Es gibt keinen ,Kénigsweg” fiir das Verhalten der Angehérigen
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Angehorige haben auch eine Verantwortung fir sich selbst.
Bejahen, was wir tun missen
Angehorige konnen keinen Therapeuten ersetzen

Angehorige missen mit ihren Ressourcen ,haushalten”
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Die eigene Gesundheit ist ein ,,hohes” Gut. Bleiben Sie gesund!

Die Verantwortung fiir den betroffenen Menschen steht im Vordergrund. Aber die



Akzeptieren Sie die psychisch Erkrankung
Informieren Sie sich Uber das Krankheitsbild
Suchen Sie Unterstlitzung. Geteiltes Leid fallt leichter und geteilte Freude wirkt doppelt

Vermeiden Sie es, die Schuldgefiihle des Erkrankten zu verstarken
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Lassen Sie den Angehdrigen in Ruhe. Zu viel Flrsorge tut beiden nicht gut. Weder

Uberfordern, noch bemuttern
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Jeder Erkrankte hat auch eine gesunde Seite

v’ Ich-Aussagen, die eigene Empfindungen beschreiben, verhindern, dass der Erkrankte
sich gekrankt fuhlt Rituale geben einem Sicherheit und Halt.

v’ Lassen Sie los. Es ist wichtig Loslassen zu lernen, sonst kénnen Sie nichts fir sich tun

und nicht dem Betroffenen helfen. Durch Rickenstarkung und Sicherheit von Helfern

fallt loslassen leichter.

Aufrechterhaltung eigener sozialer Interessen, die einem gut tun... Hobbies, Natur...

Abstand und Ablenken z.B. Sport

Erkennen, dass man irgendwann fiir bestimmte Punkte nicht mehr zustandig ist.

Zukunftsangste? Drum kiimmern, wenn’s soweit ist. Ein Schritt nach dem anderen.

Behandlungsvereinbarungen treffen

Das Gemeinsame in den Blick nehmen
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aktiv ,problemorientierte” Strategien suchen und anwenden. Dies sind zum Beispiel:
Bemihen um soziale Einbeziehung des Kranken, positive Kommunikation

»Machen sie sich jeden Tag selbst eine Freude — und planen sie dies bewusst!“
Erhalten Sie sich Ihren personlichen Freiraum. Setzen Sie im Bedarfsfall Grenzen!

Setzen Sie ihre Prioritaten
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Ilhre Lebensqualitat ist nicht seine Lebensqualitat. Bedauern Sie nicht standig die

Lebenssituation des Betroffenen. Subjektiv sieht er sie vielleicht ganz anders.

Wo gibt es Hilfestellungen fiir die Angehorigen?

In Selbsthilfegruppen. Selbst — Hilfe — Gruppe — bedeutet - sich selbst helfen - und nicht
immer nur Uber die Betroffenen zu sprechen. AulRerdem natiirlich auch bei der
Selbsthilfekontaktstelle, Sozialpsychiatrische Zentren, Gesundheitsamter, SeeleFon —
Bundesverband, Profis (Arzte, Therapeuten), Angehdrigengruppen und natiirlich beim
Landesverband NRW der Angehdrigen psychisch Kranker e.V.

Voraussetzung: Uberwindung des Schamgefiihls



