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wird die Erkrankung in bestimmten Situa- Sie kennen die Ursachen, Beschwerden, 2. Angste und Sorgen in den Griff bekommen 5
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erkennen. Sie kdnnen und sollten dann glichenheit fur das allgemeine Wohlbe-

aktiv werden: Es gibt viele Moglichkeiten, finden ist, aber auch fur den Erfolg der

sich trotz chronischer Erkrankung eine Diabetes-Therapie.

positive Lebenseinstellung zu erhalten.

Eine interessante und vor allem informa-

tive Lekture wiinscht lhnen

Ihre vivida bkk

Gendergerechte Kommunikation ist uns wichtig. Damit Ihnen das Lesen dieser Broschure leicht von den Augen geht,
verwenden wir der einfacheren Lesbarkeit halber fiir Genderbegriffe wie Arzte, Trainer etc. jedoch die maskuline Form.
Selbstverstandlich beziehen wir damit alle Geschlechter mit ein (m/w/d).
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Seelisch belastet?

Folgende Beschwerden und An-
zeichen kénnen auf eine depres-
sive Verstimmung bzw. Erkran-

kung hinweisen:

Niedergeschlagenheit

Antriebslosigkeit

Erschépfungszustande

Schlafstérungen

Schmerzstérungen

1. Wenn die Seele mitleidet

Diabetes Typ 2 ist zwar eine chronische Erkrankung, die der dauerhaften Thera-
pie bedarf. Es besteht jedoch kein Grund, sich der Krankheit hilflos ausgeliefert
zu fuhlen oder sich ihr schicksalhaft zu ergeben. Mit unseren Informationen
kénnen wir Sie hoffentlich vom Gegenteil Gberzeugen: Je aktiver und engagier-
ter Sie mitarbeiten, desto besser stehen Ihre Chancen, trotz der Stoffwechselsto-
rung ein langes, gesundes Leben zu fihren und vor allem die gefiirchteten Fol-

geschaden hinauszuzégern oder zu vermeiden.

Klar ist jedoch auch: Kérperliche Erkrankungen
werden nicht selten begleitet von seelischen Be-
eintrachtigungen. Dabei kommt es gar nicht auf
die Schwere der Erkrankung an. Haufig ist viel-
mehr das AusmaB der Alltagseinschrankungen be-
deutsamer. Ganz besonders ungiinstig flr die see-
lische Stabilitat ist es, wenn Sie als Betroffener

selbst die Erkrankung als schicksalhaft und unab-

Interessenverlust

anderlich empfinden, sich hilflos und ausgeliefert
fahlen. So kénnen sich aus verstandlichen Sorgen
dauerhafte Verstimmungen, ja sogar tiefe Depres-
sionen entwickeln. Tatsachlich sind Depressionen

Appetitstérungen

auch unter Diabetikern weit verbreitet: Nach ak-
tuellen Schatzungen versplrt rund ein Viertel der
Diabetes-Patienten depressive Verstimmungen,
und etwa jeder zehnte Diabetiker leidet bereits an
Depressionen. Je mehr akute Komplikationen wie
schwere Hypoglykamien auftreten oder sich diabetische Spatkomplikationen ent-

wickeln, desto mehr steigt die Wahrscheinlichkeit fir seelische Probleme.

Gerade der Diabetes ist eine Erkrankung, bei der ein dauerhaft hohes eigenes
Engagement notwendig ist: Es gilt tagtaglich, die erforderlichen Therapiemal-

nahmen sorgfaltig durchzufiihren — eine angepasste Ernahrung, ausreichend kor-
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perliche Aktivitat, eventuell regelmaBige Blutzuckerselbstmessung, Insulingaben
bzw. die Einnahme von Medikamenten. Viele Betroffene flhlen sich dadurch ein-
geengt, von der Krankheit beherrscht, und die mangelnde Aussicht auf Heilung
lasst sie verzweifeln. Nicht selten werden psychische Beschwerden auch als Aus-
druck der Zuckerkrankheit missverstanden, als Zeichen dafulr, dass die Therapie
nicht recht anschlagt. Gerade wenn koérperliche Probleme eher im Vordergrund
stehen, bleibt eine Depression oftmals unerkannt - fir den behandelnden Arzt
ebenso wie far den Erkrankten selbst oder seine mitleidenden Angehdrigen.
Diese Gefahr wird zusatzlich dadurch ver-
starkt, dass sich viele Betroffene scheu-
en, dem Hausarzt von seelischen Beein-

trachtigungen zu berichten.

Die Behandlung einer depressiven Stim-
mungslage ist jedoch sehr wichtig. Wer
hoffnungsvoll in die Zukunft blickt und
weniger grubelt, ist kérperlich aktiver,
nimmt Kontrollen besser wahr oder ver-
gisst auch seltener, notwendige Medika-
mente einzunehmen - das ist wichtig fur
ein gut funktionierendes Selbstmanage-
ment der Krankheit, aber auch far mehr

Lebensfreude.

2. Angste und Sorgen in den Griff bekommen

Man weif3 heute, dass psychisch stabile Diabetiker eine deutlich bessere Stoff-
wechseleinstellung aufweisen und seltener an Folgeschaden erkranken. Fir eine
erfolgreiche Therapie und den langfristigen Erhalt der Gesundheit gelten seeli-
sche und soziale Umstande als genauso wichtig wie kérperliche. Der erste Schritt
zu einem besseren Umgang mit den Sorgen und Néten, die eine Diabetes-Erkran-
kung mit sich bringen kann, ist die Selbstbeobachtung.
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Beantworten Sie fir sich folgende Fragen zu Umstanden, die psychische Aspekte ..
_ ) _ Angste beherrschen
lhrer Erkrankung betreffen und erheblichen Einfluss auf den Krankheitsverlauf

= Angste werden sehr von Unsicherheit genéhrt:

nehmen kénnen:

Ihnen gelingt es, Wissen und Fertig-
keiten zum Selbstmanagement zu
erwerben und sie im Alltag umzu-

setzen.

Sie kdnnen lhre Diabetes-Erkran-
kung , emotional und kognitiv”,
sprich mit Herz und Verstand gleich-

ermaBen, akzeptieren.

Sie schaffen es, lhre Erkrankung
und ihre Konsequenzen in allen
betroffenen Lebensbereichen zu

bewaltigen.

Sie haben Verhaltensweisen, die
einem erfolgreichen Selbstmanage-
ment entgegenstanden, erkannt

und verandern kénnen.

Sie kdnnen mit Krisen oder Proble-
men im Zusammenhang mit lhrer
Diabetes-Erkrankung gut umgehen

und meist Lésungen finden.

Wie gehen Sie mit Ihrer Krankheit um? - Kreuzen Sie Zutreffendes an!

Sie fuhlen sich verunsichert und

wissen nicht recht, was zu tun ist.

Sie hadern mit lhrem Schicksal.

Ihnen machen Einschrankungen zu
schaffen und Sie fUhlen sich von

Ihrer Erkrankung beherrscht.

Sie sehen sich stets in die gleichen
Fallen hineingeraten, und Sie kdn-
nen nicht durchfuhren, was Sie sich

vorgenommen haben.

Auftretende Probleme werfen Sie
immer wieder um und erfullen Sie

mit Angsten.

Treffen fur Sie vorwiegend die Antworten auf der rechten Seite zu, dann bedeutet
die Diabetes-Erkrankung eine erhebliche seelische Belastung fur Sie. Wie aber
kann es Ihnen gelingen, besser mit den Sorgen und Néten um lhre Diabetes-Er-

krankung und ihren Folgen umzugehen? Hier einige Tipps und Anregungen:

Erleichterung bringt vielen das Wissen um ihre Krankheit. Seien Sie gut Uber
Ihre Behandlung informiert und tragen Sie aktiv dazu bei. Die Diagnose Diabe-
tes kann auch ein Anlass sein, mit Umstellung auf eine gesunde Ernahrungs-
weise und mehr Bewegung nicht nur etwas gegen die Zuckerkrankheit, son-
dern auch fur Ihren ganzen Kérper und lhr allgemeines Wohlbefinden zu unter-
nehmen. Stellen Sie dem Arzt Fragen, wenn Sie etwas nicht verstanden haben
oder wenn Sie mehr wissen méchten. Denn alle profitieren von einem partner-

schaftlichen therapeutischen Verhaltnis.

Bleiben Sie nicht mit lhren Sorgen allein:
Mit Verstarkung lasst sich vieles leichter
meistern. Partner, Kinder oder andere
Vertraute kénnen Sie bei Arztterminen
oder Untersuchungen jederzeit beglei-
ten. Ein zweites Paar Ohren hilft, wenn
Sie unsicher sind, eventuell schwer ho-
ren oder Probleme haben, manche An-

weisungen oder Information des Arztes

inhaltlich zu verstehen.

Erfahrungsaustausch starkt:

Wie gehen andere mit ihrer Situation um, was haben sie erlebt, was kénnen sie
mir Neues vermitteln? In Selbsthilfegruppen erfahren Sie, dass Sie mit Ihren Pro-
blemen nicht allein sind. Es macht Mut zu erfahren, wie andere dhnliche Situa-

tionen bereits gemeistert haben.

Eigene Moglichkeiten achten und nutzen:

Es kann auch hilfreich sein, den Blick auf das zu lenken, was lhnen bereits még-
lich ist. So hilft gerade korperliche Aktivitat (z. B. der tagliche Spaziergang)
Spannungen und Sorgen abzubauen. Pflegen Sie gezielt eigene Interessen und

nehmen Sie angenehme Gewohnheiten und Hobbies wieder bewusst wahr.
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Sollten Sie feststellen, dass Ihre Diabetes-Erkrankung Sie seelisch beeintrachtigt lischen Problemen Verstandnis und Hilfe. Méglicherweise empfiehlt Thnen der
und Sie sich im oben Ausgeflihrten an der einen oder anderen Stelle wiederer- Arzt ein Stressmanagement- bzw. Stressreduktionsprogramm oder eine Ver-
kannt haben, scheuen Sie sich bitte nicht, mit lhrem behandelnden Arzt dartber haltenstherapie, in der ginstige Strategien der Problembewaltigung erlernt
zu sprechen. werden. Beide Methoden sind nachweislich dazu geeignet, depressive Symp-

tome bei Diabetes-Patienten zu mildern und ihnen langerfristig zu psy-
Fir Gefuhle dieser Art muss sich niemand schadmen. Angste sind keine Schwéche, chischer Stabilitat zu verhelfen.
sondern eine natirliche Reaktion auf unbekannte und bedrohliche Situationen - . . :
» Medikament6se Behandlung: Auch stimmungsauf-
daher stehen sie Ihnen zu. Ihr Hausarzt oder Diabetologe durfte mit solchen psy- . , ,
hellende Medikamente, sogenannte Antidepressi-
va, kann der Arzt verordnen. Allerdings muss dies d

immer in enger Abstimmung mit der Diabetes-Medika-

chischen Problemen vertraut sein. SchlieBlich treffen sie etwa jeden fiinften Dia-
betiker. Oft helfen schon offene Gesprache, Information und Aufklarung weiter.

tion erfolgen. Denn bestimmte Antidepressiva kénnen Ein-

Die eigene Sichtweise dndern fluss auf die Blutzuckerwerte nehmen.

Machen Sie sich folgendes klar: Sie selbst konnen die Krankheit Diabetes beherrschen - So verschlechtern sogenannte trizyklische Antidepressiva unter Umstanden die

anstatt zuzulassen, dass die Krankheit Ihr Leben beherrscht. Mit dieser Sichtweise verliert Stoffwechseleinstellung. Selektive Serotonin-Wiederaufnahmehemmer (SSRI =

der Diabetes mellitus viel von seinem Schrecken und wird fir Sie zu einer Herausforderung, Selective Serotonin Reuptake Inhibitor) dagegen kénnen die Neigung zu Hypo-
die Sie im Alltag mit Optimismus, Tatkraft und Erfolg bewiltigen kdnnen. glykamien verstarken. In jedem Fall kann eine Gewichtszunahme eine uner-

wunschte Begleiterscheinung der medikament&sen Behandlung sein.

3. Depressionen sind behandelbar Doch alle eventuellen Nachteile von Antidepressiva sollten mit den Nachteilen

seelischer Beeintrachtigungen abgewogen werden. Wichtig ist es, dass Betroffe-
Manchmal jedoch reichen aufklarende und stitzende Gesprache nicht mehr aus, ne Hoffnung schépfen und wieder die Oberhand Uber ihre Diabetes-Erkrankung
um das seelische Gleichgewicht wiederzufinden. Schwere Angstzustande oder gewinnen kénnen.

depressive Stimmungslagen bedtrfen der fachlichen Behandlung. Professionel-
le Hilfe sollten Sie in Anspruch nehmen, wenn Angste oder Niedergeschlagen-

heit sehr viel Raum einnehmen, Uber Wochen anhalten, massive Schlafstérun- Lassen Sie sich helfen!

gen oder kérperliche Beschwerden verursachen. Folgende Therapiemdéglichkei- _ o _ _ _
Depressionen sind in unserer Gesellschaft nach wie vor ein Tabuthema. Doch psychische

ten bestehen dann beispielsweise: .
P Problemen sind nicht nur haufig, sondern meist auch gut behandelbar. Uberwinden Sie

daher lhre Scheu und suchen Sie das Gesprach mit Ihrem Arzt, wenn z. B. lhre Diabetes-

= Facharzt fiir Psychosomatik: Neben der diabetologischen Therapie kann eine Erkrankung Sie seelisch stark belastet. Durch die Therapie einer Depression finden Sie nicht
Behandlung bei einem Facharzt fur Psychosomatik angeraten sein. Arzte die- nur zurtck zu mehr Wohlbefinden und Lebensqualitat. Auch fur die erfolgreiche Behand-
ser Fachrichtung kennen den Zusammenhang zwischen seelischer Verfassung lung des Diabetes ist Ihr seelisches Gleichgewicht sehr wichtig.

und koérperlicher Krankheit. Hier finden Sie als Diabetes-Patient mit Ihren see-
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4. Machen Sie den Selbsttest!

Sie haben 3 Fragen mit Ja beantwortet:

Sie leiden moglicherweise unter einer leichten depressiven Erkrankung. Sie
Sollten Sie sich unsicher sein, ob bei lhnen depressive Symptome vorliegen, sollten mit lhrem Arzt tber Ihre Beschwerden und die Behandlungsméglich-
kénnen Sie selbst den orientierenden Test auf dieser Seite durchfihren: keiten sprechen.

= Sie haben 4 Fragen mit Ja beantwortet:

Sie sollten Ihren Arzt konsultieren. Ihre Angaben kénnen auf eine behandlungs-

. . .
Lo e e el bedUrftige Depression hinweisen.

Leiden Sie seit mehr als zwei Wochen unter ja nein . .
= Sie haben mehr als 4 Fragen mit Ja beantwortet:
1 gedruckter Stimmung Sie sollten auf jeden Fall méglichst bald Ihren Arzt konsultieren. Ihre Angaben
weisen auf eine behandlungsbedurftige Depression hin.
2 Interesselosigkeit oder Freudlosigkeit, auch bei sonst ange-
nehmen Ereignissen = Sie haben die letzte Frage mit Ja beantwortet:

Sie sollten umgehend lhren Arzt aufsuchen. Ihr Ergebnis lasst vermuten, dass

3 Schwunglosigkeit, bleierner Mudigkeit oder innerer Unruhe ] ) ) ]
Sie unter einer schweren depressiven Erkankung leiden.

4 fehlendem Selbstvertrauen oder fehlendem Selbstwertgefunhl

5 verminderter Konzentrationsfahigkeit, starker Gribelneigung

oder Unsicherheit beim Treffen von Entscheidungen Information ist der erste Schritt aus der Krise!

6 starken Schuldgefiihlen oder vermehrter Selbstkritik Sie mochten sich noch genauer zum Thema Depression informieren oder wiinschen kon-

krete Tipps und Hilfen, wie Sie mit psychischen Problemen und depressiven Stimmungsla-

7 negativen Zukunftsperspektiven oder Hoffnungslosigkeit gen besser fertig werden? Sprechen Sie mit uns: Gerne schicken wir lhnen passendes

zusatzliches Informationsmaterial zu lhren Fragen zu!

8 hartnackigen Schlafstérungen

9 vermindertem Appetit

10 tiefer Verzweiflung oder Todesgedanken

Angelehnt an ICD-10/V (F); © Prof. Hegerl

Diesen Selbsttest finden Sie auch im Internet auf der Seite www.deutsche-
depressionshilfe.de. Gehen Sie im MenUpunkt , Depression: Infos und Hilfe” auf
.Selbsttest”. Hier haben Sie die Mdéglichkeit einer automatischen Auswertung.

Falls Sie nicht Gber einen Internetzugang verfliigen, hier eine grobe Auswertung:
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