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Mit Betroffenen
fir Betroffene

Im Mittelpunkt unserer Arbeit stehen die Gesundheit und
Lebensqualitat von Patient:innen und Angehérigen. Dafiir jeden
Tag unser Bestes zu geben, ist zentraler Bestandteil unserer Un-
ternehmensphilosophie. Deshalb geht unser Engagement weit
Uber die Erforschung innovativer Medikamente hinaus. Wir ent-
wickeln Informations-, Fortbildungs- und Hilfsangebote sowie
Serviceleistungen, denn wir wollen, dass Patient:innen und An-
gehorige besondere und alltagliche Momente so erleben kénnen,
wie es vor der Diagnose selbstverstandlich war.

Die vorliegende Broschiire ist in Zusammenarbeit mit praktizieren-
den Arztiinnen, betroffenen Patient:innen und Angehdrigen ent-
wickelt worden.

Fiir eine bessere Versorgung und Aufklidrung von Betroffenen
und Angehérigen.

Liebe Angehorige,
Partner:innen, Freund:innen
oder Arbeitskolleg:innen,

ein Ihnen nahestehender Mensch ist an einer Depression erkrankt.
Das verandert auch Ihr Leben und die Beziehung, die Sie zu diesem
Menschen haben. Je néher sie sich stehen, desto mehr gemeinsa-
me Lebensbereiche sind davon betroffen. Der soziale Riickzug der
Betroffenen |6st bei vielen Angehorigen Gefiihle der Einsamkeit,
Hilflosigkeit oder auch Schuldgefiihle aus. Vielleicht verspiiren Sie
auch manchmal Ohnmacht oder Wut — gegen die Krankheit oder
die Situation, in der Sie sich gerade befinden.

Mit diesen Emotionen sind Sie nicht allein. Diese Broschire ist in
enger Zusammenarbeit mit Dr. Karolina Leopold vom Vivantes Kli-
nikum in Aachen entstanden. Gemeinsam mdochten wir Ihnen den
Umgang und die Hintergriinde dieser Emotionen nadherbringen.
Und vor allem eines ganz deutlich machen: Sie sind Eltern, Toch-
ter, Sohn, Schwester, Bruder, Freundin oder Freund. Sie sind nicht
Behandler:in, Therapeut:in und nicht verantwortlich fir diese psy-
chische Erkrankung.

Wir wiinschen Ihnen und |hrem nahestehenden Menschen alles
Gute!

lhr Team von GemeinsamGegenDepression
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Die Begleithefte
fiir Angehorige

Diese Broschire ist Teil einer Themenreihe, die
sich an Angehorige, Partner:innen, Freund:innen
oder Arbeitskolleg:innen von Menschen richtet,
die an einer Depression erkrankt sind.

Unsere Begleithefte mochten Sie in dieser Situati-
on mit konkreten Hilfestellungen, Informationen
und Kontaktadressen bestmoglich unterstiitzen.

» Was ist eine Depression?

» Umgang mit einer Depression

» Emotionale Belastung bei einer Depression
» Kraft behalten bei einer Depression

» Leben mit einer Depression

Alle Begleithefte wurden in Zusammenarbeit mit PD Dr. med.
Karolina Leopold, Ltd. Oberarztin an den Kliniken fir Psychiatrie,

Psychotherapie und Psychosomatik am Vivantes Klinikum Am

Urban und am Vivantes Klinikum in Friedrichshain, Berlin, erstellt.

In dieser Broschiire verweisen wir mit QR-Codes auf weiterfihrende
Informationen auf unserer Website gemeinsam-gegen-depression.de

Diesen Code kénnen Sie mit Ihrem Smartphone oder Tablet scannen.

Sie bendtigen dafiir eine Internetverbindung.
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Was hat die Depression
mit mir zu tun?

Je ndher man dem:der Betroffenen steht, desto stirker wer-
den die Verdnderungen spiirbar, die die Erkrankung mit sich
bringt, denn: Wir leben alle in einem sozialen Gefiige aus Fa-
milie, Freund:innen, Bekannten oder Arbeitskolleg:innen.
Auf alle Beteiligten kann eine Depression iiber die wechsel-
seitigen Beziehungen grof3en Einfluss haben.

Innerhalb einer Familie oder auch innerhalb einer
Partnerschaft ibernehmen alle Beteiligten bestimm-
te Rollen: Eine Person organisiert vielleicht Besuche
im Freundeskreis, eine andere kimmert sich um den
Haushalt oder um die Kinder. Diese Rollenverteilung
wird durch eine Depression auf den Kopf gestellt, wenn
die Betroffenen ihre Rollen nicht mehr so wie gewohnt
ausfillen kdnnen. Dann kommt es darauf an, inwieweit
andere Menschen diese Aufgaben (bernehmen und
ob darlber gesprochen werden kann, wenn es zu Kon-
flikten kommt.

Durch eine depressive Erkrankung werden die (bli-
chen Rollen teilweise neu verteilt. Das fiihrt wiederum
zu einer Belastung der anderen Mitglieder im sozialen
Geflige. Es besteht die Gefahr eines Teufelskreises: Der
erkrankte Mensch sieht die Welt durch eine Art dun-
kelgraue Brille und bewertet Dinge negativer, wodurch

es schnell zu Missverstdndnissen und Vorwiirfen kom-
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Mehr Informationen

Broschiire1,Was ist eine
Depression?” versorgt Sie
mit den grundlegenden
Fakten Uber eine

Depression, ihre Ursachen,

Symptome und die
Behandlung.

mehr tragen missen, fihlen sich dann ungerecht behan-
delt und beklagen sich, was die Situation weiter verscharft.
Die veranderten Verhaltensweisen sind allerdings Teil der
Depression, die sich mit zunehmender Genesung wieder
zurtickbilden.

Fur Sie als nahestehenden Menschen ist es wichtig, gut
Gber die Krankheit Depression informiert zu sein. Eine
Depression ist eine ernstzunehmende psychische Er-
krankung. Denn wenn eine Depression nicht als Krank-
heit gesehen wird, sondern als schlechte Laune, Faulheit
oder personliche Krankung, entstehen haufig Gefiihle wie
Wut, Aggression, Verzweiflung oder auch Schuldgefihle.
Viele Angehorige fragen sich, ob sie eventuell selbst dazu
beitragen, dass es dem depressiv erkrankten Menschen
schlechtgeht.

,»Sie sind nicht schuld!
Fiir die Entwicklung
einer Depression sind

verschiedene Faktoren
verantwortlich, insbe-
sondere auch die Veran-
lagung der Betroffenen.”

PD DR. MED KAROLINA LEOPOLD

Wie erleben Angehorige
die Depression?

3%

entwickeln Schuldgefiihle gegentiber
ihrem:ihrer erkankten Partner:in — sie fih-
len sich verantwortlich fiir die Genesung.

Sie sind aber nicht fiir die
Behandlung zustiandig, sondern
der:die Arzt:in! Sie sind kein:e
Therapeut:in oder Motivations-
coach, sondern Angehérige:r.

30 %

fuhlen sich schlecht tiber Depressionen
informiert.

Die Wissensliicken kénnen zu
Unverstdndnis gegeniiber den
Betroffenen fiihren.



Habe ich etwas falsch gemacht?

Die Frage, ob man selbst etwas falsch macht und so
eine Depression ausgeldst haben kénnte, stellen sich
vor allem Eltern, wenn Kinder betroffen sind. Aber
auch in Partnerschaften oder unter erwachsenen
Geschwistern ist diese Frage ein Thema.

Schuldgefiihle koénnen sich einstellen, weil der
nahestehende Mensch leidet, man selbst alles dafir
gibt, zu helfen und es doch nichts bewirkt. Das Gefiihl,
Schuld zu sein, erleben auch Kinder von Betroffenen in
hohem MaBe. Kinder neigen dazu, die Schuld bei sich
zu suchen und die Verantwortung fir das Wohlbefin-

,,Ein Tod durch
Suizid ist be-
sonders. Erist

anders. Die Ver-
arbeitung und

den der Eltern zu ibernehmen.

die Trauer sind
kompliziert.”

»Sich selbst die Schuld
fiir etwas zu geben kann
ein unterbewusster Me-
chanismus sein um zu
vermeiden eine Situa-
tion als unbeeinflussbar
und sich selbst damit als
hilflos zu erleben.” E]3cZ[E]

Elisa, Angehérige

PD DR.MED KAROLINA LEOPOLD
Elisa war 27 Jahre alt, als sich ihre an Depression er- E

krankte Mutter das Leben nahm. Heute m&chte sie . .
Sie wollen mehr tiber

) . ) Elisa, weitere Betroffene
reden. In ihrem Podcast ,Selbstwort” kommen Sui- und Angehdrige erfahren?

zid-Betroffene zu Wort und erzéhlen ihre persén- Schauen Sie auf unserer
lichen Erfahrungen. Website vorbei!

allen die Chance geben, offen tiber Depression zu



Umgang mit den
eigenen Gefiihlen

Selbstzweifel, Ohnmacht, Wut oder Hilflosigkeit: Viele An-
gehorige von depressiv erkrankten Menschen kennen diese
Emotionen, lassen sie aber aus Riicksicht oft nicht zu. Doch
es ist gut, sie wahrzunehmen und einen addquaten Umgang
damit zu finden.

Negative Gefiihle funktionieren haufig als eine Art Warn-
signal: Sie zeigen an, dass man sich in einer Situation nicht
wohlfiihlt und kénnen dazu anregen, etwas zu verandern.
Man kann diese Emotionen also positiv nutzen. Auch
Traurigkeit und Schmerz kénnen Signale sein, die zeigen,
dass es Ihnen nicht gut geht. Hier werden eigene Bedirf-

nisse nicht erfillt, es fehlt etwas. Oft ist man auch traurig,

Negative Gefiihle regen weil etwas nicht mehr da ist, was man friiher, also vor der
dazu an, zu reflektieren und Erkrankung des:der Betroffenen, noch hatte. Das betrifft
vielleicht etwas zu dndern, hiufig zum Beispiel Liebe und Intimitat. Wichtig ist dabei,

damit es einem selbst wie- einen guten Umgang damit zu finden und sich nicht in ne-

der besser geht. . .. .
K gativen Geflhlen zu verlieren.

Gefiihlen Ausdruck verleihen

Bleiben Sie authentisch, wenn Sie mit einem depressiv
erkrankten Menschen leben, denn er kennt Sie sehr gut.
Gerade Kinder haben einen guten Instinkt dafr, wie es
den Eltern geht. Wenn Sie Gefiihle unterdriicken, kann
das eine Beziehung noch weiter belasten, weil der:die
andere wahrnimmt, dass mit lhnen etwas nicht stimmt.
So kann es zu Missverstandnissen kommen.
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Erkrankung
akzeptieren

Nehmen Sie die Dinge
nicht persénlich: Ver-
dndertes Verhalten ist
Teil der Erkrankung und
keine Absicht. Der:die
Betroffene kann nicht
anders.
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Das bedeutet natlrlich nicht, dass Sie lhre Emotionen
nicht zeigen dirfen. Allerdings sollten Sie darauf achten,
dass Sie Ihr Gegentiber nicht erschrecken. Eine Moglich-
keit ist, in einer Gruppe fir Angehérige von depressiv
erkrankten Menschen von |hrer Wut zu erzahlen: ,Ich
bin so wiitend, weil ich nach Hause kam und ich gese-
hen habe, dass mein:e Partner:in immer noch im Bett
liegt. Ich weil, er:sie ist depressiv, aber es macht mich so
witend, weil ich dann schon wieder alles allein machen
muss.” In diesem Kreis von Gleichgesinnten treffen Sie
auf Verstandnis und Mitgefiihl — und duBern Ihre Wut in
der Angehérigengruppe und nicht gegenliber dem:der
Betroffenen. Eine andere Moglichkeit ist, sich selbst ei-
ne:n Therapeut:in zu suchen: Auch hier haben Sie immer
ein offenes Ohr fiir lhre eigenen Sorgen.

Gemeinsam gegen die Depression

Eine Depression beeinflusst nicht nur die Stimmung
oder den Schlaf, sondern auch, wie Betroffene die Welt
wahrnehmen und sie bewerten. Das heilst, Betroffe-
ne sehen oder empfinden Belastungen, die fiir andere
nicht nachvollziehbar sind. Sie bewerten Dinge in einer
sehr negativen Art, wie es gesunde Menschen nicht tun
wirden. Dadurch kommt es oft zu Missverstdndnissen
und Schuldzuweisungen, die dazu fihren kénnen, dass
es allen Beteiligten schlechter geht. Doch emotiona-
ler Rickzug oder Lethargie sind Teil der Erkrankung,
nicht Teil der Personlichkeit des:der Betroffenen.
Versuchen Sie, gemeinsam eine Losung zu finden:
eine Balance zwischen den Fihigkeiten und Bedirf-
nissen des:der Erkrankten und lhren eigenen Bedurf-
nissen. In emotional belastenden Situationen hilft es,

sich zu fragen, ob und wo jemand durch die Depres-
sion so verzerrt in der Wahrnehmung ist und so ver-
zweifelt, dass er:sie einfach ungerecht wird. Das ist
meist ein Ausdruck von Hilfslosigkeit. Machen Sie sich
bewusst: Diese Eigenschaften sind zeitlich begrenzt.
Eine Depression ist behandelbar. Und auch lhre eigene
Gefuhlswelt verandert sich: Die Selbstzweifel, die man
vielleicht hat, weil man die Verdnderungen nicht nach-
vollziehen kann, sind oft mit der Diagnose Depression
verschwunden. Jetzt kann man die Erkrankung akzep-
tieren und endlich handeln.

,Patienten und Patien-
tinnen sind nicht dafiir
verantwortlich, dass sie
erkrankt sind, aber sie
sind dafiir verantwort-
lich, die Behandlung
wahrzunehmen.”

PD DR. MED KAROLINA LEOPOLD

15



Depression in
der Beziehung

Uber 70 % der Menschen mit der Diagnose Depression be-
schreiben, wahrend der Erkrankung keine Verbundenheit zu
anderen Menschen mehr zu empfinden. Dies hat unter ande-
rem gravierende Folgen fiir eine Partnerschaft.'

Mehr Informationen

Warum Selbstfiirsorge
so wichtig ist, erfahren
Sie in Broschtire 4
,Kraft behalten bei
einer Depression”.

Innerhalb einer partnerschaftlichen Beziehung spielt
eine depressive Erkrankung eine besondere Rolle: An-
gehorige leiden unter Gefiihlskélte, der Lethargie oder
unter fehlender Sexualitit: Sozialer Riickzug wird oft
als persénliche Krankung empfunden.

Andererseits geben etwa 40 % der depressiv Erkrankten
an, dass die Beziehung durch ihre Depression intensiver
geworden ist und sich gefestigt hat.! Gemeinsam durch
diese besondere Zeit zu gehen, schweildt also auch zu-
sammen. Doch Liebe allein reicht nicht aus, um eine Er-
krankung zu behandeln. Es ist ein Unterschied, ob man
jemanden dabei unterstiitzt, mehr Sport zu machen
und abzunehmen oder aus einer Depression zu kom-
men. Nehmen Sie auf jeden Fall therapeutische Hilfe in
Anspruch.

Rollentausch vermeiden

Der Umgang mit depressiv erkrankten Partner:innen
ist hdufig ein Balanceakt: Der gesunde Mensch soll
sich engagieren und unterstitzen, aber nicht in eine
therapeutische Rolle kommen. Die Verantwortung fir

17



Mehr Informationen

Fir das Leben mit und

nach einer Depression halt
Broschiire 5,Leben mit
einer Depression” wichtige
Informationen bereit.
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die Therapie einer Depression liegt ausschliellich bei
den Behandler:iinnen und den Patient:innen. Als Part-
ner:in oder Eltern spielen Sie eine individuelle Rolle.
Machen Sie sich bewusst, welche Verhaltensweise Sie
Gbernommen haben. Wenn man sich beispielsweise
als Ehefrau wahrend der Erkrankung wie eine Mutter
verhilt, wird es schwer, anschlieRend wieder zu einer
gesunden Ehe zuriickzukommen.

Was hilft der Beziehung bei
Depressionen? Folgendes kénnen Sie
tun, um lhre Beziehung zu festigen:
1. Anerkennung der Erkrankung

2. Zusammenhalten und motivieren

3. Sich zuhéhren, dabei offen und
ehrlich kommunizieren

4. N3he und Hilfe zulassen

5. Sich klarmachen, was durch die
Therapie schon besser ist

6. Sich keine Vorwiirfe machen
7. Probleme gemeinsam angehen

8. Einander trotz Erkrankung auf
Augenhéhe begegnen

Einfluss einer Depression auf die Sexualitdt

Liebe, Sex und Zartlichkeit gehéren zu einer erfillten
Partnerschaft dazu. Sexualitét ist ein wichtiger Teil des
Lebens. Wenn es hier zu Beeintrachtigungen kommt,
kann sich das negativ auf die Partnerschaft und Lebens-

qualitdt auswirken. Bei einer Depression ist hiufig die
Libido, also die Lust auf Sex, reduziert. Dies ist sowohl
ein Symptom der Erkrankung als auch manchmal eine
Folge der Medikation. Selbst die kérperlichen Funktio-
nen, die Fahigkeit zu sexueller Erregung und zum Or-
gasmus, kdnnen beeintrachtigt sein. Das alles gilt es im
Hinterkopf zu behalten, falls es zu einer Zuriickweisung
kommt. Auch hier gilt: Sexualitat wird durch die Erkran-
kung beeintrachtigt. Partner:innen kdnnen auch fir die-
se Situation eine Mdglichkeit finden, damit umzugehen.
Wichtig ist auch hier, sich mit dem Thema Sexualitat aus-
einanderzusetzen und eigene Bedirfnisse zu leben.

»Wenn aufgrund der
Depression keine Sexuali-
tit moglich ist, heiflt das
nicht, dass man ein
asexueller Mensch wird.
Dann muss man vielleicht
iiberlegen, wie man

diese Zeit liberbriickt.”

PD DR. MED KAROLINA LEOPOLD

19



Unterstiitzungsangebote
fiir Angehorige

Sie sind in lhrer Situation nicht allein: In Selbsthilfegruppen
und Online-Foren gibt es viele verschieden Méglichkeiten
zum Austausch mit anderen. Es tut gut, Menschen zu fin-
den, diein der gleichen Lage sind und sich mit dhnlichen Ge-
fiihlen auseinandersetzen.

Vielen Angehdorigen hilft es sehr, sich mit anderen aus-
zutauschen und Sorgen, Angste und Probleme zu teilen.
Einen vertrauensvollen Austausch mit anderen Angeho-
rigen depressiv erkrankter Menschen finden Sie daher
am besten in einer Selbsthilfegruppe. Wéhrend der Pan-

Mehr Informationen demie haben sich zusatzlich zu den zahlreichen Prasenz-

Was mache ich, wenn gruppen viele Online-Gruppen gebildet.? Eine solche di-
ich vermute, dass mein:e gitale Selbsthilfe kann oft der erste Schritt zu méglichen
Angehdrige:r an Depression _realen” Kontakten sein.

leidet? Wie verhalte ich
mich in Krisensituationen?

) Therapeutische Hilfe
Diese Fragen beantwortet

Broschiire 2 ,,Umgang mit Wenn Sie zusétzliche therapeutische Unterstiitzung su-
einer Depression”. chen, finden Sie bei den Sozialpsychiatrischen Diensten
(im Gesundheitsamt oder bei freien Tragern) und bei
psychosozialen Beratungsstellen (Caritas, Diakonie etc.)
psychotherapeutische Hilfe. Der Bundesverband der An-
gehdrigen psychisch erkrankter Menschen (BAbK) bietet
zudem verschiedene Hilfsangebote wie Seminare fiir An-

gehorige und viele Informationen an.?

21




Selbsthilfegruppen
vor Ort

Der Bundesverband der
Angehérigen psychisch
erkrankter Menschene. V.
(BAbK) bietet verschiedene
Angebote und regionale
Selbsthilfegruppen fiir
Betroffene, Familien und

Freund:innen.
ORI

i

www.bapk.de

Informationsaustausch

Um nicht in eine ,Griibelfalle” zu geraten, ist es hilf-
reich, sich bewusst Informationen tiber die Erkrankung
und ihre Auswirkungen auf Angehérige zu holen. Hier-
fur gibt es neben Foren, in denen Sie Informationen mit
anderen austauschen kénnen, und dem breiten Infor-
mationsangebot im Internet auch Blcher speziell fiir
Angehdrige. Der BAbK hat beispielsweise ,Wahnsinnig
nah - Ein Buch fiir Familien und Freunde psychisch er-
krankter Menschen” herausgebracht.*

Paartherapie

Da sich eine Depression auch auf die Ehe und Beziehun-
gen auswirken konnte, kann es — nach dem Abklingen
schwerer Symptome — sinnvoll sein, eine Paartherapie zu
machen. Uber psychosoziale Beratungsstellen kénnen Sie
eine Paartherapie kostenglnstig in die Wege leiten.®

»Man sollte sich
erlauben zu sagen: Die
Depression liebe ich

nicht, aber wenn der
Mensch ohne Depression
zu mir zuriickkommt,
dann kénnen wir die
Partnerschaft nochmal
reaktivieren.”

PD DR. MED KAROLINA LEOPOLD
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Aktiv an der Therapie teilhaben

Neben dem Austausch mit anderen Mitgliedern der
Familie ist auch der Austausch mit den Behandelnden
ratsam. Sie konnen auf die Expert:innen zugehen und
das Gesprach mit ihnen suchen. Nur sie haben einen
objektiven und geschulten Blick von auRRen. So kénnen
sie prazise die individuelle Situation erklaren und unter
Umstdnden auch Ratschlage geben, wie man mit dem
eigenen Verhalten die betroffene Person unterstitzen

kann.

Dieser Trialog, das dreiseitige Gesprach zwischen Be-
handler:innen, Betroffenen und den Angehérigen ist
wichtig fir die Therapie — nicht nur von Depressionen,
sondern auch von anderen psychischen Erkrankungen.
Alle Behandler:innen sind sich der Bedeutung, die die
Angehdrigen fiir die Genesung spielen, bewusst.

Umgang mit Vorurteilen

Da psychische Erkrankungen noch immer mit zahlrei-
chen falschen Vorstellungen verbunden sind, sollten Sie
sich — in Absprache mit der betroffenen Person — tiber-
legen, wem sie von der Erkrankung erzéhlen wollen. Sie
missen niemanden davon erzéhlen. Tauschen Sie sich
nur mit Menschen aus, mit denen Sie sich wohlfihlen
und denen Sie vertrauen.

23


https://www.bapk.de/angebote.html

Konkrete Tipps fiir den Umgang
=+ mitden eigenen Gefiihlen

... ich mir Sorgen dariiber mache,
dass die Depression zur Trennung

Was mache ich, wenn. ... - .
fiihren konnte?

ich merke, dass ich mit der Situation U einer Trennung vorzubeugen, ist
[ X X}

'“ R es wichtig, dass Sie weiter miteinander sprechen und sich tiber
ZU nehmend Uberfordert bln? die aktuelle Lebensphase austauschen. Welche Anforderungen

und Bedirfnisse kénnen Sie beide erfillen und welche nicht?

Sobald Sie sich mit den Herausforde-

rungen alleingelassen fihlen, sollten Sie dariiber nachdenken,
welche Art von Hilfe Sie jetzt brauchen und sich genau die
Unterstltzung holen, die Ihnen guttut.

... ich Angst habe, dass die Depres-
sion unsere Beziehung fiirimmer
begleitet?

... ich stindig iliber die Gesundheit
Depressiv sein heil’t nicht, firim-

des:del" BetI"Offenen naChdeDkE? mer depressiv zu bleiben. Es gibt unterschiedliche Auspra-
gungen einer Depression und die Erkrankung verlauft bei
U EESERATNICLLELH Machen Sie sich bewusst, dass jedem Menschen ganz individuell. Bleiben Sie optimistisch
Gribeln absolut nicht hilfreich ist. Viel besser ist es, wenn und konzentrieren Sie sich auf kleine Fortschritte Ihres:lh-
Sie sich bewusst Informationen von Arzt:innen, Thera- rer Partner:in.

peut:innen oder aus Bichern, Zeitschriften oder dem
Internet holen.



Checkliste zum gelassenen
Umgang mit negativen Gefiihlen®

Negative Gefiihle sind manchmal un-
vermeidbar. Aber wenn man ihnen auf
die richtige Weise begegnet, kénnen sie
deutlich weniger belastend sein.

26

Eigene negative Gefiihle akzeptieren:
,Alle Gefiihle diirfen da sein.”

Akzeptanz durch eine Begriindung
starken: ,Wenn ich gegen die Gefiihle
ankdmpfe, werden sie nur stirker.”

Gefiihle als positive Signale sehen: ,Jedes
Gefiihl méchte mir etwas mitteilen.”

Eigene Belastbarkeit klarmachen:
,Ich habe schon ganz andere Dinge
geschafft.”

Verganglichkeit von Gefiihlen bewusst
machen: ,Gefiihle gehen wieder weg,
selbst wenn ich nichts dafiir tue.”

Nitzliche Adressen

Sie sind in lhrer Situation nicht allein. Zahlreiche An-
laufstellen speziell fiir Angehérige von depressiv er-
krankten Menschen helfen, beraten Sie gerne oder
vermitteln den richtigen Kontakt.
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Neurologen und
Psychiater im Netz
Informationen

www.neurologen-und-

psychiater-im-netz.org

Stiftung Deutsche
Depressionshilfe

Beratung und Unterstiitzung
Info-Telefon: (0800) 3344533

www.deutschedepressions-
hilfe.de

Bundesverband der Ange-
hérigen psychisch erkrankter
Menschen

Beratung und Unterstiitzung.
Hier finden Sie Namen und
Kontaktadressen in Ihrer Nahe

www.bapk.de

Nationale Kontaktstelle
fiir Selbsthilfegruppen
fiir Betroffene und
Angehorige
www.nakos.de

Freunde fiirs Leben e. V.
Informationen tber Suizid
und Depressionen
www.frnd.de

Deutsche Depressionsliga
Beratungsstellen fiir
Angehérige
https://depressionsliga.de

Diskussionsforum
Depression

Kontakt zu anderen Betroffe-
nen und Angehérigen
www.diskussionsforum-

depression.de

AOK — Depression
Informationen, Familiencoach
https://depression.aok.de
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Notizen
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Wie hilfreich waren die Inhalte fiir Sie?

Wir freuen uns iiber Ihr Feedback. Uber den
QR-Code gelangen Sie zur kurzen Online-
Umfrage, die nur wenige Minuten dauert.
https://forms.office.com/r/FqWwWQB3GA2
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Alle im Bereich dieses Dokuments zur Verfliigung gestellten Informationen wurden mit gro3t-
moglicher Sorgfalt erarbeitet und zusammengestellt. Janssen-Cilag ibernimmt dennoch kei-
ne Gewshr fir ihre Aktualitat, Richtigkeit und Vollstandigkeit. Fir den Ersatz von Schaden,
gleich aus welchem Rechtsgrund, haftet Janssen-Cilag nur, wenn ihm, seinen gesetzlichen
Vertreter:innen, Mitarbeiter:innen, Erfiillungsgehilfiinnen Vorsatz oder grobe Fahrlassigkeit
zur Last féllt. Schadensersatzanspriiche wegen der Verletzung des Lebens, des Kérpers oder
der Gesundheit bleiben von der bevorstehenden Regelung ausgeschlossen.
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