,Wie soll ich etwas erklaren, das ich selbst nicht
verstehe?“

Buchautorin, Moderatorin und Betroffene: Sonja Koppitz iiber
Depressionen

Sonja Koppitz hat Depressionen. Immer wieder wird sie von der tiickischen Krankheit heimgesucht.
Mittlerweile spricht die Moderatorin, Autorin und Podcasterin ganz offen iiber das Thema. Warum?
Um den vielen anderen Mut zu machen, die ebenfalls Gefahr laufen, zu erkranken. lhr Tenor: Auch,
wenn die Krankheit schwer in Worte zu packen ist, hilft es enorm, sich auszutauschen. Denn: Man
kann wie Sonja Koppitz lernen, mit Depressionen zu leben. Und auf diesem Weg konnen auch

Betriebsriate eine Rolle spielen.
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Es ist 2011 als Sonja Koppitz merkt, dass irgendetwas nicht stimmt. Sie zieht sich zuriick, fiihlt sich
tiberfordert, obwohl ihr der stressige Alltag in ihrem damaligen Job als Radiomoderatorin eigentlich nichts
ausmacht. Es geht so weit, dass sie von der Arbeit heimkommt, sich auf den Boden legt und in Trénen
ausbricht. Sonja Koppitz hat eine Depression. Erst nach rund drei Monaten sucht sie sich professionelle
Hilfe. Das Paradox: In der Arbeit bleibt sie hochfunktional. Geht das Mikro an, liefert sie ab. ,Wie soll ich

etwas erkléaren, das ich selbst nicht verstehe?, fragt sie selbst nach dem Warum.


https://www.betriebsrat.de/autoren

Mit ihrer psychischen Erkrankung ist Sonja Koppitz nicht allein, ganz im Gegenteil: Laut Deutscher
Gesellschaft fiir Psychiatrie und Psychotherapie, Psychosomatik und Nervenheilkunde (dgppn) erfiillt mehr

als jeder vierte Erwachsene im Zeitraum eines Jahres Kriterien einer psychischen Erkrankung.
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Fachtagung: Psychischen Belastungen erfolgreich entgegentreten

Wer Sonja Koppitz live erleben mochte, kann dies wahrend der Fachtagung vom 12. bis 15.
September 2023 im Maritim Hotel in Wiirzburg. Im Er6ffnungsvortag spricht sie zum Thema

,Betriebsrate als Verbiindete psychisch kranker Mitarbeiter?.

Alle Infos zur Fachtagung

Raus aus dem Tabu: Sonja Koppitz spricht iiber ihre Erkrankung

Die 41-Jahrige spricht heute bewusst offen liber ihre Erkrankung. In mehreren Podcasts widmet sie sich
dem Thema, hat zudem ein Buch unter dem Titel ,,Spinnst Du? Warum psychische Erkrankungen ganz
normal sind“ herausgebracht. Darin erklart sie unter anderem, dass sich bei ihr depressive Episoden
schleichend anbahnen. ,,Es miindet oft in dem Bild, warum ich auBBerhalb funktioniere, es daheim aber nicht
schaffe, aufzustehen oder Zdhne zu putzen®, so die Berlinerin. ,Dazu kommt, dass ich eigentlich ein sehr

geselliger Mensch bin, in solchen Episoden meine Familie oder engsten Freunde aber nicht sehen will.“

99
st die Krankheit da, ist das Kind eigentlich schon

in den Brunnen gefallen!
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Mit der Angst, es kénne sich ,wie schon vier oder fiinf Mal“ zu einer ausgepragten Depression entwickeln,
lebt Sonja Koppitz stdndig - kann heute jedoch viel besser damit umgehen. Warum? ,Ich versuche, meinem
Korper Gutes zu tun und das in den gesunden Phasen zu etablieren, damit es mir wahrend der Krankheit

leichter fillt, gesunde Entscheidungen zu treffen.“ Hierzu zihle wenig Uberraschendes, wie sie selbst zugibt:


https://www.ifb.de/ft-psyche

Sport treiben, sich gesund ernidhren, Stress vermeiden, Ruhepausen einhalten, wenig Alkohol trinken, sich
kiinstlerisch betétigen oder in die Natur gehen. Klingt einfach, ist es nicht immer, schlieBlich hat der Tag nur
24 Stunden. Mentale Gesundheit - nicht nur laut Sonja Koppitz ein Vollzeitprojekt, zu dem es

selbstverstdndlich auch gehort, Beziehungen und Freundschaften zu pflegen.

Praventive MaBnahmen in den Alltag integrieren

»Ist die Krankheit da, ist das Kind eigentlich schon in den Brunnen gefallen!“ Deshalb empfiehlt Sonja Koppitz
allen - und damit meint sie tatsachlich alle - einen Schritt vorher anzusetzen: ,Es bringt nichts, im Privaten
behutsam zu sein, wenn ich am Arbeitsplatz vollig liberlastet bin.“ Und dabei kdnnen banale Dinge wie Ladrm
in GroBraumbiiros, fehlende Pflanzen oder der Umgang mit Arbeitskollegen und Vorgesetzten eine Rolle
spielen. AuBerdem fordert sie: ,,Wenn es einem schlecht geht, muss man das sagen diirfen, ohne Angst zu

haben.“ Sollte selbstverstandlich sein, ist es viel zu selten.

99
Wichtig ist, dass offen und olne Beriihrungsiangste

miteinander gesprochen wird.
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Hat das ,,Monster“ namens Depression seine Fesseln um jemanden geschlungen, ist der richtige Umgang oft
auch fiir Arbeitgeber schwer. Nicht zuletzt bei einer Wiedereingliederung. Was ist moglich, damit Menschen
nicht direkt wieder in eine Depression stiirzen? Eine Frage, die Arbeitgeber individuell betrachten miissen.
»lch hatte damals ja nicht nur eine halbe Sendung moderieren kénnen. Wichtig ist, dass offen und ohne
Beriihrungsdngste miteinander gesprochen wird.“ In keinem Fall diirfe es Betroffenen zum Nachteil
ausgelegt werden - Sonja Koppitz ist genau das passiert: ,Mir wurde gesagt, ich solle dankbar sein, mit der
Erkrankung hier noch arbeiten zu diirfen.” Der Preis fiir Offenheit? Vielleicht hdtte es niemand gemerkt,

wenn sie es nicht 6ffentlich gemacht hitte.

Sich auszutauschen hilft

Auf dem Weg zu einer (temporaren)
Genesung spielen die Menschen in der
Umgebung eine wichtige Rolle, etwa die
aus dem beruflichen Umfeld. ,,Im
Grunde gibt es zwei Gruppen: Die einen,
die es toll finden, dass man dariiber
spricht, weil es ihnen ahnlich geht. Und
die anderen, die mich aus Angst meiden,
nicht die richtigen Worte zu finden.
Vielleicht denken einige, jetzt fangt sie




gleich an zu heulen, spricht Sonja Koppitz aus Erfahrung. Dabei sei es enorm wichtig,
sich auszutauschen. Was hilft jemand anderem? Was schafft Vertrauen? Vielleicht
schaffen es manche genau deshalb, die Krankheit nicht zu verschleppen. SchlieBlich
missen Betroffene nicht selten mehrere Wochen auf einen Therapieplatz warten,
fliichten sich zuvor womaglich in Alkohol oder Drogen, ohne zu wissen, dass es eine
Depression ist. Oder, noch schlimmer: Begehen Suizid.

Betriebsrite als Verbiindete psychisch Erkrankter

In der Betriebsratsarbeit sieht Sonja Koppitz eine groBe Chance fiir psychisch Erkrankte: ,lch wiirde mir von
Betriebsraten wiinschen, dass sie immer fiir eine Anlaufstelle sorgen und das plakativ veroffentlichen.

Damit jeder zu jeder Zeit weif3, wo einem geholfen wird.“ Der Betriebsrat gewissermafen als Bindeglied,
besonders dann, wenn man in Chefetagen kein Gehor geschenkt bekommt. ,,Ich wusste damals nicht, was
ich machen soll“, erinnert sich Sonja Koppitz. ,Also habe ich es einfach gesagt.“ Letztlich nicht die
schlechteste Idee, ist sie doch so zum Vorbild geworden - fiir mehr als ein Viertel der erwachsenen

Bevolkerung. (tis)

Kontakt zur Redaktion

Haben Sie Fragen oder Anregungen? Wenden Sie sich gerne direkt an unsere Redaktion. Wir freuen uns tiber
konstruktives Feedback!
redaktion-dbr@ifb.de
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