,Wenn die Stimmung immer schlechter wird...*

Anregungen fur altere Menschen zum Umgang mit depressiven Verstimmungen
(wahrend der Corona-Krise)

Unser Alltag hat sich aufgrund der COVID-19-Pandemie und der damit einhergehenden
Einschrankungen sehr verandert. Aktivitaten, die uns sonst helfen und trosten, waren oder
sind nur eingeschrankt moglich: Unbekimmert Freunde und Familie treffen, sich in den Arm
nehmen, Sport- oder Kulturveranstaltungen besuchen, usw. Wenn auch einige
Einschrankungen wieder aufgehoben wurden, hat die Pandemie doch bei vielen von uns tiefe
Spuren hinterlassen. Diese Veranderungen erzeug(t)en Stress, und manch einer fihlt sich
sehr verunsichert oder wie gelahmt. Das sind normale menschliche Reaktionen auf eine Krise.

Vielleicht fuhlen Sie sich in dieser schwierigen Zeit auch haufiger traurig oder einsam. Oder
Sie verspuren keine Lust mehr auf Dinge, die lhnen bisher Freude bereitet haben, Sie flihlen
sich lustlos-gedampft, und es fallt Ihnen schwer, sich zu motivieren und ,aufzuraffen®. In
diesem Fall leiden Sie mdglicherweise unter zumindest leichten depressiven Verstimmungen.

Vielleicht kennen Sie solch depressive Verstimmungen auch schon aus der Zeit vor der
Pandemie oder leiden bereits schon langer an einer Depression? In dem Fall kbnnen mit der
Pandemie verbundene Angste und Einschrankungen eine besondere Herausforderung
darstellen. Leidet man an einer depressiven Verstimmung, wird alles Negative im Leben
verstarkt wahrgenommen und ins Zentrum geriickt, so auch die aktuellen Sorgen und Angste.

Im Folgenden finden Sie einige Anregungen, wie Sie mit depressiven Verstimmungen in lhrem
Alltag umgehen kdnnen. Sie sind auf keinen Fall ein Ersatz fur die arztliche oder
psychotherapeutische Behandlung, kdnnen diese aber erganzen. Suchen Sie sich jene
heraus, die zu Ihren Lebensumstanden und lhrem Gesundheitszustand passen. Die gute
Nachricht ist: Sie sind depressiven Verstimmungen nicht machtlos ausgeliefert, sondern
konnen selbst etwas dagegen tun.

Haben Sie Verstandnis fir sich selbst

Eine etwaige Verschlechterung lhres psychischen Befindens ist vor dem Hintergrund der
aktuellen Lage sehr gut nachvollziehbar. Es braucht Ihr Verstandnis und Mitgefuhl fur sich
selbst, denn Kritik an uns selbst raubt Kraft. Es ist jetzt besonders wichtig, unser eigener
Freund oder eigene Freundin zu sein, um diese so herausfordernde Phase gut meistern zu
konnen.

Behalten Sie im Blick, was Sie bereits bewaltigt haben

Auch wenn die derzeitigen Bedingungen die positiven Dinge manchmal in den Hintergrund
drangen, ist es hilfreich, sich darauf zu besinnen, was weiterhin gut funktioniert, und was Sie
bereits erreicht haben. Welche Hurden haben Sie schon Uberwunden, und welche
Erfahrungen sind damit verbunden?

Bleiben Sie zuversichtlich

Ein Anstieg von Angsten und Panik oder die Verschlechterung von Stimmung und Energie
sind keine Anzeichen dafur, dass lhre psychischen Probleme nicht zu bewaltigen sind. Hirden
wie die Coronavirus-Pandemie kdnnen Herausforderungen und gleichzeitig Chancen auf dem
Weg der Bewaltigung psychischer Belastungen und Erkrankungen sein. Erfahrungen und
Kompetenzen, die Sie aus dieser Phase mitnehmen, werden ein starker Boden fur den
Umgang mit Krisensituationen in der Zukunft sein.
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Schaffen Sie sich eine Tagesstruktur mit positiven Aktivitaten

In Zeiten, in denen es schwer fallt, sich aufzuraffen und die Corona-Pandemie immer noch das
Leben pragt, ist es von grol3er Bedeutung, den Alltag im Voraus zu planen, z.B. mit einem
Wochenplan und einer festen Tagesstruktur. Dazu zahlen feste Zeiten fur Schlaf und Essen.
Doch neben den Pflichten des Tages sollten vor allem auch angenehme Aktivitaten fest
eingeplant werden; sonst besteht die Gefahr, dass nach all den Erledigungen keine Kraft mehr
fur Positives bleibt und sich dadurch die Stimmung weiter verschlechtert.

Wenn die Antriebslosigkeit grof3 ist, kann es sein, dass uns positive Aktivitaten gar nicht erst in
den Sinn kommen. Es kann hilfreich sein, eine Liste mit allen fir Sie angenehmen
Beschaftigungen zu erstellen und diese immer wieder zu erganzen. Das konnen ganz kleine,
scheinbar banale Tatigkeiten sein (z.B. Radio hdren) oder auch eine groRere Unternehmung
(z.B. eine Radtour). Auf lhrer personlichen Wohlfuhlliste kdnnten z.B. stehen: Lieblingsfilme
oder Lieblingsbulicher, Schreiben, Malen oder Handarbeit. Aktivitaten, die die Sinne
ansprechen, wie ein Eis essen, ein Bad nehmen oder Musik horen, sind besonders wertvoll,
um depressive Stimmungen zu vertreiben.

Moglicherweise gibt es Projekte, welche Sie schon seit Langem angehen wollten, aber weder
die Mul3e noch die Zeit hatten (wie zum Beispiel Fotos zu ordnen oder Kleidung
auszusortieren etc.). Oder Sie reaktivieren ein altes Hobby (etwa Tanzen oder Yoga). Einige
Aktivitaten sind jetzt vielleicht, wenn auch in veranderter Form, wieder madglich. Vielleicht
machen Sie es sich zur Gewohnheit, sich anschlieRend (mit einer Kleinigkeit) selbst zu
belohnen. Und achten Sie darauf, sich nur Ziele zu setzen, die Sie auch sicher bewaltigen
konnen.

Bleiben Sie in Bewegung

Gegen Traurigkeit und Depression hilft Bewegung! Zudem wird die Gehirnleistung verbessert.
Sie kdnnen sogenannte Ausdauertrainings wie ,Walken“ oder Schwimmen praktizieren, Sie
konnen aber auch in der Wohnung, z.B. mit Gymnastik, in Bewegung bleiben. Im Internet gibt
es inzwischen zahlreiche Anleitungen per Video, die auch fur Senioren geeignet sind. Auch
regelmaldige Spaziergange oder Radtouren tun gut und verbessern die Stimmung. Wenn Sie
einen Garten oder Balkon haben, bietet sich auch ,Gartenarbeit” an.

Sonne und Natur tanken

Studien belegen, dass Tageslicht — selbst bei bewdlktem Himmel — einen enorm positiven
Effekt auf unser Immunsystem und unser psychisches Wohlbefinden hat. Der achtsame und
sinnliche Kontakt mit der Natur, sei es beim Spaziergang oder bei der Balkon- und
Gartenarbeit — die sogenannte ,Grunkraft®, sie starkt auch unsere Krafte und unsere
Lebendigkeit.

Gesunde Erndhrung

Wir brauchen eine abwechslungsreiche Erndhrung und viele Vitamine, um unser
Immunsystem fit zu halten. Das ist einmal fur unsere Abwehrkrafte besonders wichtig, aber
auch, weil wir uns dadurch mental leistungsfahiger fuhlen. Kochen Sie selbst, am besten
gesunde und ausgewogene Mahlzeiten. Zudem ist es ratsam, den Alkoholkonsum zu
beachten und ggf. zu begrenzen.

Schlafen: aber nicht zu lange oder zu kurz

Oft geht eine depressive Verstimmung mit tiefer Erschopfung einher. Viele Betroffene neigen
dazu, friher ins Bett zu gehen, langer liegen zu bleiben oder sich sogar tagsuber hinzulegen.
Das kann jedoch nicht nur bestehende Schlafstorungen verstarken, sondern auch die
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Depression selbst. Aber auch MalRnahmen fur einen besseren Schlaf, wie z.B.
Einschlafrituale, sind wichtig, da auch zu wenig Schlaf der Gesundheit abtraglich ist.

Nicht zu viel Zeit vor einem Bildschirm

Versuchen Sie die Zeit, die Sie vor dem Fernseher, aber auch mit dem PC oder dem
Smartphone verbringen, zu begrenzen. Auch das ausgiebige Konsumieren von Nachrichten
(und vor allem aus unseridsen Quellen) kann sich negativ auf Ihr Befinden auswirken.

Soziale Kontakte aktiv aufrechterhalten

Soziale Isolation und das Gefuhl der Einsamkeit kbnnen depressive Verstimmungen
begunstigen. Vermeiden Sie, sich zu sehr zurlickzuziehen. Denn dies kann z. B. die Neigung
zum Grubeln verstarken. Versuchen Sie mdglichst oft mit lhren Liebsten und Freunden in
Kontakt zu sein. Zégern Sie nicht, dann auch tber Ihre Traurigkeit und die Sorgen zu
sprechen, denn dies hilft Belastungen zu reduzieren.

Uberlegen Sie, ob auch Sie anderen Menschen helfen kénnen

Aus der Forschung wissen wir, dass sich Unterstutzung nicht nur positiv auf denjenigen
auswirkt, der unterstutzt wird. Auch bei den Helfenden stellen sich schnell positive Gefuhle
ein, die u.a. daraus resultieren, dass diese etwas Sinnvolles tun. Ein Anruf, eine Nachricht
oder ein Brief konnen viel bewirken und kdnnen sowohl lhnen als auch dem anderen
Menschen die Botschaft vermitteln ,Wir sind nicht allein®.

Hilfe holen, wenn man sie braucht

Man sollte sich bewusst sein: Nach Hilfe zu fragen, ist kein Grund sich zu schamen. Egal ob
man sich in einer emotionalen Krise befindet oder in einer finanziellen oder ob Sie
Unterstltzung in technischen Fragen (z.B. beim Internet oder Smartphone) brauchen, trauen
Sie sich, um Hilfe zu bitten.

Entspannungstechniken, wie die Progressive Muskelentspannung und Autogenes Training
konnen lhnen helfen, kdrperlichen und seelischen Stress abzubauen. Gleichzeitig wird damit
auch der Blick wieder auf die kleinen schonen Dinge des Lebens gelenkt. Auch Techniken, die
auf Achtsamkeit basieren, wie z.B. die bewusste Wahrnehmung des Atems, der Natur oder
des Essens kdnnen helfen sich zu entspannen.

Das Internet und auch Apps (z.B. https://mymoodpath.com.de) kdnnen hier viele Anregungen
geben. Informative Medien zum Thema Entspannung gibt es auch in der Stadtblcherei oder
melden Sie sich fur einen Kurs in einer Bildungseinrichtung an.

Das Griibeln begrenzen

Das Grubeln, also das standige Nachdenken uber Probleme, ohne dabei irgendwie weiter zu
kommen, kostet viel Kraft und bringt meist gar nichts. Vielleicht kann es Ihnen helfen, einen
Stuhl als Ihren ,Grubelstuhl“ zu bestimmen, und sich maximal 5 Minuten pro Tag darauf zu
setzen und zu grubeln. Wenn die Zeit vorbei ist, stehen Sie auf und machen etwas Schones.
Vermutlich wird durch diesen Trick das Gribeln mit der Zeit etwas abnehmen.

Pragen Sie sich positive Erlebnisse bewusst ein

Um uns vor Unheil zu bewahren, ist unser Gehirn darauf geeicht, sich negative Erfahrungen
besonders gut zu merken. Positive, insbesondere unspektakulare, Erlebnisse dagegen neigen
dazu, aus unserem Gedachtnis zu gleiten wie aus einer Teflonpfanne. Da aber angenehme
Erfahrungen die beste Medizin gegen Trubsinn sind, mussen wir lernen, die positiven
Ereignisse des Alltags — seien sie auch noch so klein — bewusst zu verankern. Dies kann
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gelingen, indem wir z. B. einen Moment der Nahe mit einem geliebten Menschen bewusst mit
allen Sinnen ,nachschmecken®. Das Gehirn braucht 30 - 60 Sekunden solch einer Andacht,
um sich ein ,leises“ angenehmes Erlebnis einzupragen. Auch ein abendlicher Ruckblick auf
schone Erlebnisse oder ein Freudetagebuch kénnen eine wertvolle Hilfe sein.

Besonders wirkungsvoll gegen die negative Sicht auf das eigene Leben hat sich der Aufbau
eines Gedachtnispalasts erwiesen. Man wahlt sich einen Ort aus, der einem sehr vertraut ist.
Das kann z.B. die eigene Wohnung sein oder ein vertrauter Weg. In der Vorstellung platziert
man nun innere Bilder, die an positive Lebensereignisse erinnern, an unterschiedliche Stellen.
Das kann z.B. das innere Bild eines Spazierstocks im Flur sein als Erinnerung an die
Wanderung im Allgau, oder das innere Bild des Rotkehlchens aus dem Garten auf der
Fensterbank im Esszimmer. Solch eine bildhafte Speicherung verbleibt Ianger im Gedachtnis.
So kann man nach und nach die Wohnung in einen Palast positiver Erinnerungen verwandeln.
Dieser Schatz kann dann behilflich sein, den dunkel eingetriibten Blick auf das eigene Leben
zu relativieren und aufzuhellen.

Zu guter Letzt

Einige unserer Anregungen werden vielleicht hilfreich sein, andere sind lhnen moglicherweise
fremd, oder Sie fuhlen sich Uberfordert. Daher gilt: Picken Sie sich das heraus, was zu lhnen
passt. Machen Sie kleine Schritte, die Sie nicht Uberfordern.

Wenn Sie ein geplantes Vorhaben nicht geschafft haben, seien Sie geduldig und nachsichtig
mit sich selbst. Uberlegen Sie, wie Sie eine Aktivitat so anpassen kénnen, dass es lhnen
leichter fallt: Vielleicht statt eines langeren Spaziergangs nur ein kurzer Gang um den Block.
Vergessen Sie nicht, sich fur kleinste Erfolge zu loben.

Wenn Sie feststellen, dass all dies lhre Stimmung nicht verbessert und Sie immer nur noch
trauriger werden und auch lebensmide Gedanken auftauchen, dann leiden Sie vermutlich
unter einer Depression. In diesem Fall sollten Sie sich unbedingt professionelle Hilfe suchen.
Depressionen lassen sich gut behandeln, vor allem, wenn dies frihzeitig geschieht. Das
bedeutet fur Sie: Suchen Sie sich jetzt Hilfe. Hausarzte, Ambulanzen von Kliniken oder
Beratungsstellen sind hier geeignete erste Anlaufstellen. Nehmen Sie auch gerne Kontakt mit
unserer Beratungsstelle auf.

Und bleiben Sie zuversichtlich, dass die Krise, die coronabedingte Krise und Ihre personliche,
vorubergehen werden! Stellen Sie sich genau vor, wie das sein wird: Wo werden Sie sein?
Was werden Sie tun? Wird es ein sonniger Tag sein? Wie wird es Ilhnen dann gehen? — Geht
dabei ein Lacheln Uber Ihre Lippen? Auch hoffnungsvolle Vorstellungen helfen gegen die tribe
Stimmung, denn: Hoffnung ist die echte Wahrung fiir unsere Psyche! (Mazda Ali)

Wilma Dirksen und Cornelia Domdey, im Juni 2021

Quellen:
https://psychologische-coronahilfe.de/beitrag/was-tun-gegen-traurigkeit-und-verzweiflung-anregungen-
fuer-erwachsene/
https://www.br.de/nachrichten/wissen/was-tun-gegen-depression-zehn-tipps-gegen-corona-
stress,SGEoidd

Martin Hautzinger: Wenn Altere schwermiitig werden. Hilfe fiir Betroffene und Angehérige bei
Depression im Alter; Beltz PVU; Weinheim Basel 2006

& Alexianer

im Clemens-Walfrath-Haus

Gerontopsychiatrisches Zentrum



