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Erlernte Hilflosigkeit

» In einem beriihmten, ethisch fragwirdigen, Experiment bekamen Hunde
Stromschlage gegen die sie machtlos waren. Setzte man diese Hunde spater
in einen Kafig in dem sie den Stromschlagen hatten entfliehen konnen,
verhielten sie sich passiv (wie zuvor im Experiment erlernt) und versuchten
nicht mehr sich zu retten. Dieses Verhalten wird auch als ,erlernte
Hilflosigkeit” bezeichnet.

» Da das passive Verhalten der Hunde im Experiment stark an einige Symptome
der Depression erinnert, verwenden Depressionstheorien das Konzept der
»erlernten Hilflosigkeit”, um die Entstehung von Depression bei Menschen zu
erklaren.

» Auch viele Menschen mit Depressionen machen die Erfahrung, keine
Kontrolle Uber ihr Leben zu haben (z.B. Schulden, Gewalterfahrungen,
Trennungen, Jobverlust). Sie haben dann den Eindruck ,nichts tun zu
kénnen”, akzeptieren die Lage und fiihlen sich hilflos.

» Manchmal breitet sich das Geflihl von Hilflosigkeit auf ganz alltagliche
Situationen aus. So berichten manche Menschen mit Depression z.B. sich
Uberfordert oder hilflos zu fiihlen, wenn sie aufstehen oder eine Mahlzeit
zubereiten wollen.

Selbstschadigendes Verhalten

Der Wunsch die Hilflosigkeit zu beenden kann zu selbstschadigendem Verhalten
fihren, welches die Situation verscharft:

— Probleme ignorieren oder aus Scham verheimlichen
— Aufgaben aufschieben

— sich mit Substanzen betduben (z. B. Alkohol, Drogen)
— Inaktivitat oder sozialer Riickzug

— Gedanken an den Tod oder an Suizid

» Derart selbstschadigendes Verhalten verschafft oft kurzfristig Erleichterung,
erhalt das Problem und die damit einhergehende Hilflosigkeit aber langfristig
aufrecht. Die Erleichterung ist also eine , leere Versprechung“!

» Hilfreiche Losungsansatze (z.B. das Problem angehen) fihren kurzfristig
manchmal zu einer erhdhten Belastung. Langfristig konnen so aber Probleme
gelost und die Hilflosigkeit beendet werden.
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Diese Verlaufe sind in der Abbildung noch mal dargestellt:

Belastung Selbstschadigendes Verhalten
— Hilfreiche Losung
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Herr B. hat vor einigen Monaten eine Mieterhéhung bekommen und ist nun
nicht mehr in der Lage seinen Bankkredit abzuzahlen. Er versucht zu sparen
wo es geht, doch er kommt immer ins finanzielle Minus, da seine laufenden
Kosten zu hoch fiir die vereinbarte Rate sind. Er erhadlt einen Mahnbrief
seiner Bank und denkt:

»lch weif nicht mehr was ich machen soll. Das wdéchst mir alles iber den
Kopf! Was soll ich nur tun? Wenn ich nicht bald zahle, kommt die Bank
und nimmt mir alles weg, was ich besitze. Dann verliere ich sicher meine
Wohnung und meinen Job. Am liebsten wiirde ich mich einfach verkriechen.
Awm besten treffe ich heute Abend meine Skatrunde nicht. Die fragen sonst
nur, wie es mir geht und ich schame mich zu sehvr. Ich will auch niemandem

zur Last fallen.«

Herr B. zieht sich aus seinem sozialen Umfeld zuriick. Was wirden Sie ihm als

hilfreiche Unterstlitzung raten?
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Uberlegen Sie:

In welcher Situation hatten Sie zuletzt ein starkes Geflhl von Hilflosigkeit und
wussten keinen Rat?

Welches selbstschadigende Verhalten haben Sie angewendet bzw. in Erwagung
gezogen, um sich von der Hilflosigkeit abzulenken?

Welche hilfreichere Losung gibt es in lhrer Situation?

Wer oder was hat Sie in dieser Situation unterstitzt bzw. konnte Sie zukiinftig
unterstlitzen, damit Sie die hilfreiche Losung wahlen?
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Suizidgedanken

» Viele Menschen mit Depressionen kennen Suizidgedanken.

» Suizidgedanken sind ein wesentlicher Bestandteil von selbstschadigendem
Verhalten und treten besonders in Krisensituationen verstarkt auf.

» Diese Art von Gedanken kann in Zeiten einer Krise entlastend erscheinen und
sogar kurzfristig mit positiven Geflihlen einhergehen. Haufig nimmt das
Auftreten dieser Gedanken daher zu (siehe oben) und im Endeffekt steigt die
Belastung. Daher ist es wichtig, sich diese (selbstschadigenden) Gedanken
nicht zu erlauben und sich eher mit hilfreichen Losungsmoglichkeiten
auseinanderzusetzen.

Uberlegen Sie sich z.B.: Was sind oder waren Griinde fiir Sie am Leben zu
bleiben?

Erganzen Sie die konkreten Informationen in den jeweiligen Bereichen:

O Wichtige Menschen:

o Verantwortung fir (andere Menschen, Tiere):

o Uberzeugung (z.B. religidse Griinde, Grundhaltung):

0 Konkrete Ziele (z.B. berufliche Qualifikation, Reise):

o Erinnerung an bessere Zeiten (z.B. vor der Depression) und Uberwindung von
Krisen und Problemen:

o Sonstiges:

Soziales Netzwerk

» Jeder Suizid hinterlasst 6 - 23 direkt Betroffene.

» Oftmals entstehen starke, oft lebenslange Belastungen bei bekannten und
unbekannten Personen (z.B. Sanitatern).

» Denken Sie an die Abbildung mit den sozialen Netzwerken: Jeder Mensch den
Sie kennen, hat ebenfalls ein soziales Netzwerk. Somit vergroRert sich lhr
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Netzwerk mit jedem Beteiligten nochmal deutlich. Alle diese Menschen
waren von einem Suizid betroffen.

» |hrsoziales Netzwerk beinhaltet neben lhnen nahe stehenden Menschen (z.B.
Familie, Freunde, Therapeuten, Mitpatienten) auch Menschen, die Sie nicht
so gut kennen. Dies sind z.B. Arbeitskollegen, entfernte Bekannte, friihere
Schulfreunde.

Fazit: Im Falle eines Suizides ist das Leiden ist nicht vorbei, sondern es setzt sich
in anderen Personen fort (Trauer, Hilflosigkeit, Schuldgefiihle etc.)

Tragen Sie lhr soziales Netzwerk in die Abbildung ein. Mit welchen Personen
kommen Sie im Alltag taglich in Kontakt? Sei es beim Einkaufen, beim Frisor, im
Park oder sogar in dem Haus, in dem Sie wohnen.
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Versuchen Sie lhr soziales Netzwerk stabiler zu machen. Zu wem mochten Sie
(wieder) Kontakt aufbauen? Oder den Kontakt verstarken?

Was mochten Sie wann dafir konkret tun?

Was?

Wann?

Hinderliche Gedanken

Welche Gedanken verhindern, dass man Uber Suizidgedanken spricht und sich

Unterstitzung sucht?

» ,Ich schame mich zu sehr fiir meine Gedanken und beflirchte, diese werden
mehr, wenn ich darliber spreche.”

» ,Wenn ich Uber Suizidgedanken spreche, komme ich in die geschlossene
Abteilung! Dort komme ich dann nie wieder raus.”

» ,Suizidgedanken belasten meine Angehdrigen zu sehr.”

» ,Daist niemand mit dem ich sprechen kann!“

Stimmen diese Aussagen?

» ,lch schame mich zu sehr fir meine Gedanken und befiirchte, diese werden
mehr, wenn ich darliber spreche.” Nein, sie werden nicht mehr!

» ,Wenn ich lber Suizidgedanken spreche, komme ich in die geschlossene
Abteilung! Dort komme ich dann nie wieder raus.” Nein, nur wenn akute
Gefahr fiir das Leben besteht, kommt es zu einer (befristeten) Aufnahme.

» ,Suizidgedanken belasten meine Angehodrigen zu sehr.” Nein, das
Aussprechen von Suizidgedanken ist deutlich weniger belastend als ein Suizid
und fiihrt meistens zu mehr Offenheit und Unterstiitzung.

» ,Da ist niemand mit dem ich sprechen kann!“ Laut Analysen digitaler
Netzwerke kennen wir liber 3-4 Ecken jeden Menschen! Sie kénnten also zu
jedem Menschen der Welt Kontakt aufbauen und etwas dafiir tun, sich nicht
allein zu fiihlen! (Denken Sie an die Ubung im Training zum Dalai Lama)
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Entscheidungen in der Krise

» Entscheidungen in Krisenzeiten sind nicht verlasslich!
Zum Beispiel werden 80 — 90 % der Suizidversuche nicht wiederholt und 85%
Prozent der Betroffenen sind unmittelbar nach einem Suizidversuch froh,
uberlebt zu haben.

» Zusatzlich ist in depressiven Phasen die Angst vor Verlusten sehr prasent
(erinnern Sie sich an die Ubung zur Seuchenbekidmpfung im Training).

» Zusatzlich beeinflusst die ,negative Einfarbung” des Denkens unsere Sicht der
Dinge und erhoht die Wahrscheinlichkeit fir unglinstige Entscheidungen oder
Bewertungen.

Daher: Keine wichtigen Entscheidungen in der Krise treffen!

Was kann helfen in Zeiten der Krise?

» Aufmerksam sein, ob selbstschadigendes Verhalten auftritt (Alkohol, Drogen,
sozialer Rlickzug, Suizidgedanken).

Soziales Netzwerk bewusst aktivieren und um Unterstiitzung bitten.
Erarbeiteten ,Notfallplan” lesen (siehe nachste Seite).

Kontakt zu professionellen Helfern aufnehmen (Therapeut, Arzt, Klinik).

Ein Foto der wichtigsten Personen (Angehorige, Freunde) im Portemonnaie
haben und diese Menschen um Unterstilitzung bitten.

Die ,,Grline Karte” (Erinnerungskarte) und ,Rote Karte (Notfallkarte) lesen
und bei sich fihren.

vvvyyvyy

v

Nehmen Sie sich jetzt die Zeit und fiillen Sie die griine und rote Karte aus, die Sie
in der Gruppe erhalten haben. Bewahren Sie die Karten an einen Ort auf, wo Sie
jederzeit darauf zugreifen konnen (z.B. Portemonnaie)!

©lelinek ¢ Peth e Arlt ¢ Moritz, 2016



“ Modul Hilflosigkeit 8 /11

Erstellen Sie einen personlichen Notfallplan und beantworten Sie die folgenden
Fragen:

1. Was sind Frihwarnsymptome, die mir zeigen, dass ich in eine Krise komme?

(Kreuzen Sie die Punkte an, die auf Sie zutreffen)

O Ich ziehe mich lieber in die eigenen vier Wande zurtick, als mit anderen
etwas zu unternehmen.

Ich bin schweigsamer als sonst.

Ich bin eher schiichtern und unsicher gegenliber anderen geworden. Ich

kann Gesichtsausdriicke anderer schlechter einschatzen und habe

Schwierigkeiten einzuschatzen, was in ihnen vorgeht.

O Ich habe mich Uber Wochen eher niedergeschlagen, traurig oder
verzweifelt geflnhlt.

0 Ich schlafe schlechter als gewdhnlich und mein Appetit hat sich merklich
verandert.

O Meine Bewegungen, Denken und Sprache sind merklich langsamer
geworden.

O Ich versplre wenig Interesse an Schule/Ausbildung/Arbeit sowie
Freizeitunternehmungen und kann mich nicht aufraffen, daran
teilzunehmen.

O Ich achte weniger als friher auf meine persénlichen Bedirfnisse (z.B.

Gesundheit, Ernahrung, Korperhygiene, Kleidung, Ordnung in der

eigenen Wohnung).

Ich bin haufig nervos, unruhig oder angespannt.

O Ich habe im Vergleich zu friher haufiger Streit mit Angehdorigen,
Freunden oder anderen Personen.

o O

o

Kennen Sie noch weitere Symptome, die bei lhnen auf den Beginn einer Krise
hindeuten?
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2. Was hat Ilhnen in der letzten Krise geholfen?

3. Wer hat Sie in der letzten Krise unterstiitzt?

4. Was sind erste Hilfemallnahmen, die ich moglichst frith nutzen moéchte, um
die Krise abzuwenden oder zu bewaltigen?

O Ich verabrede mich, auch wenn ich eigentlich keine Lust habe.

O Ich nehme positive Aktivititen wahr und plane diese taglich ein,

z.B.

Ich verlasse mindestens einmal am Tag das Haus.

Ich versuche mich koérperlich zu betatigen (z.B. langere Spaziergange)

Ich achte darauf, dass ich gesund und regelmaliig esse.

Ich versuche ausreichend zu schlafen, aber nicht mich im Bett zu

,verstecken”.

Ich teile anderen Menschen mit, dass es mir schlechter geht.

Ich achte auf das Auftreten von selbstschadigendem Verhalten (z.B.

Alkohol- und Drogenkonsum, sozialer Riickzug, Suizidgedanken).

O Ich sorge fir Struktur in meinem Alltag und fertige einen Tages- bzw.
Wochenplan an und halte diesen ein.

O Ich hore Gute-Laune-Lieder.

O Ich nehme Kontakt zu einer Selbsthilfegruppe auf.

O Ich lese meine Unterlagen aus der Therapie.

O O OO

o O

Kennen Sie noch weitere Malihahmen, die Ihnen helfen eine Krise abzuwenden
oder moglichst frih zu bearbeiten?
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5. Welche professionelle Hilfe mochte ich moglichst friih aufsuchen? Kreuzen
Sie an und erganzen Sie die entsprechenden Kontakte:

10/ 11

o lIch kontaktiere meine ambulanten Behandler (Psychiater, Therapeut,
Hausarzt):

o Ich suche eine Beratungsstelle auf (z.B. Psychosozialer Dienst, Sozialarbeiter):

o Ich melde mich bei einer Selbsthilfegruppe:

Zusammenfassung der Lernziele

In der Depression féllt es Menschen oft schwer, Lésungen zu
sehen. Sie fuhlen sich ausgeliefert und hilflos (Beispiel:
Hundeexperiment).

Selbstschadigendes Verhalten (z.B. Substanzkonsum, Ruckzug,
Suizidgedanken) mit seinen ,leeren Versprechungen* geht oft
kurzfristig mit einem Gefuhl von Kontrolle einher.

Langfristig bleibt aber die Hilflosigkeit und das Leiden halt an.
Daher ist es wichtig, auf selbstschadigendes Verhalten zu
verzichten und nach Lésungen zu suchen.

In der Depression schauen wir oft nur auf die Verluste. Das erh6ht
die Wahrscheinlichkeit fir unguinstige Entscheidungen.

Wichtig in Krisensituationen: Hilfe suchen!

Notizen
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Raum fir offene Fragen, Probleme die aufgetaucht sind oder Erfahrungen, tber
die Sie in der nachsten Sitzung berichten méchten:

Andere Notizen:
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