Familien-Trainer Depression im Internet

AOK Familiencoach Depression

Finden Sie Hilfe bei der Bewaltigung des
Alltags mit einem depressiv erkrankten
Angehorigen

Depression ist eine seelische Krankheit.

Jeder Mensch kann eine Depression bekommen.

Fur eine Depression gibt es bestimmte Anzeichen.

Sehr wichtige Anzeichen sind:
+ Sie sind niederschlagen.

* Sije haben keine Freude mehr am Leben.

e Sije sind mude und antriebslos.

Bei einer Depression kommen mindestens zwei dieser Anzeichen vor.

Die Anzeichen dauern mindestens zwei Wochen.




Ein erwachsener Mensch kann eine Depression haben.

Das ist zum Beispiel schwer
o flr die Familien-Mitglieder.

e flr die Freunde.

Sie wissen oft nicht,
e wie sie sich verhalten sollen.

e wie sie helfen kdnnen.

Es gibt den Familien-Trainer Depression.
Legen Sie direkt los — anonym und kostenfrei!

Durch den Familien-Trainer Depression ©) frvie zeitaintsiung und Aaible

Themenauswahl

@ interaktive Ubungen

e konnen Sie Tipps bekommen.

. . . S audiogeleitete Meditations- und
e konnen Sie Infos zum Thema Depressionen bekommen. =3 g © Achtsamkeitsiibungen

@ alltagsnahe Kurzvideos

@ kostenfrei und anonym nutzbar




Das kann der Familien-Trainer Depression nicht:

e Sie bekommen keine Diagnose.

Ein Arzt kann nach einer Untersuchung eine Diagnose stellen.

Diagnose bedeutet:

Der Arzt kann Ihnen sagen, was Ihnen fehlt.

e Der Familien-Trainer Depression ist keine Behandlung.
Sie sind krank. Oder Ihr Angehdriger ist krank.
Gehen sie zu einem Arzt.

Sie bekommen dann eine Behandlung.

Der Familien-Trainer Depression ist nicht

e flr Kinder und Jugendliche mit Depressionen.

Was der Familiencoach Depression nicht leisten kann

Depressionen im Rahmen bipolarer Storungen und Depressionen bei Kindern und Jugend
diesem Coach beschriebenen unipolaren Depressionen bei Erwachsenen (eine
bei Kindern und Jugendlichen finden Sie ). Daher ist der Familiencoach Depression f
nicht geeignet. Informationen zu bipolaren Storungen finden Sie auf psychenet und bei de
Uber Depressionen bei Kindern und Jugendlichen informiert die Stiftung Deutsche Depressic

lichen unterscheiden sich grundlegend von den in

rung zur bipolaren Depression und zu Depressionen

horige von Menschen mit diesen Erkrankungen
sesellschaft fur bipolare Stérungen e

Der Familiencoach Depression hat nicht zum Ziel, Sie zum Therapeuten Ihres depressiv erkrankten Angehorigen auszubilden. Der Coach wurde
entwickelt, um Sie in Ihrer Rolle als Angehoriger zu unterstatzen. Die Diagnosestellung und Behandlung depressiver Erkrankungen gehort in die
Hande erfahrener Arzte und Psychotherapeuten. Nahere Informationen dazu finden Sie h

Die Depression bei Kindern und Jugendlichen ist anders als bei erwachsenen Menschen.




Der Familien-Trainer Depression
e ist fur Familien-Mitglieder von erwachsenen Menschen mit Depressionen.
e st fur Freunde von erwachsenen Menschen mit Depressionen.

e kostet nichts.

Sie kdnnen den Familien-Trainer Depression allein benutzen.

Sie kénnen ihn auch

zusammen mit dem erwachsenen Menschen mit Depression benutzen.

Die Start-Seite vom Familien-Trainer Depression sieht so aus:

Familiencoach Depression

Auf dieser Seite finden Sie Infos zum Familien-Trainer Depression.

Es gibt einen Trailer.

Ein Trailer ist ein kurzer Film.

Der Film erklart,

U ili i i i (®) Kurzer T zum Programm xperten-Videocha
e flr wen der Familien-Trainer Depression ist. o e

2 Frau Prof. Dr. Schramm beantwortet
@ Fd Iive regelmaBig Fragen zum
Famillencoach

e was der Familien-Trainer Depression ist.




Es gibt einen Einfihrungs-Film.

Der Einfuhrungs-Film erklart:

So benutzen Sie den Familien-Trainer Depression.

Beide Filme finden Sie

auf der Seite vom Familien-Trainer Depression.

Sie mochten sich einen Film ansehen.

Klicken Sie auf eins von den Feldern:
e Kurzer Trailer zum Programm

e Einfuhrungs-Film

Dann startet der Film.

Finden Sie Hilfe bei der Bewaltigung des
Alltags mit einem depressiv erkrankten

Angehérigen

Familiencoach Depression

Experten-Videochat

Frau Prof. Dr. Schramm beantwortet
Iive regelmaBig Fragen zum
Familiencoach




Fur den Familien-Trainer Depression mussen Sie sich nicht anmelden.

Das bedeutet in schwerer Sprache:

Sie bleiben anonym.

Sie kdnnen sich aber anmelden.

Dann miussen sie auf das Feld klicken.

Sie moéchten nicht mehr angemeldet sein.

Familiencoach Depression

Zum Familiencoach Depression und Selbstfirsorge  Beziehung Was muss ich Experten-
Depression Alltag starken wissen? Videochat
Dann kénnen Sie Ihre Anmeldung lI6schen.
Sie sind angemeldet.
Zum Familiencoach Depression  Depression und Alltag  Selbstflirsorge  Beziehung stérker Was muss ich wissen?
Fortschritt Angemeldet seit Hier waren Sie zuletzt:
. . Sie haben gerade mit der Arbeit am 31.03.2021 Depressions-Arten
S | e Se h e n d a.n n . 1 % Familiencoach Depression begonnen.

e So viel haben Sie schon bearbeitet.

e Diese Ubung haben Sie zuletzt bearbeitet.

Sie kdnnen sich an die Bearbeitung erinnern lassen.

Letzter Login
31.03.2021




Das bedeutet:

Sie haben einen Trainings-Bereich bearbeitet.
Sie sind noch nicht fertig.

Dann erinnert Sie das Programm daran.

Sie bekommen dann eine E-Mail.

Sie kdnnen sich auch Unterlagen ausdrucken lassen.
Unterlagen sind zum Beispiel:

e Eine Wohlfuihlliste mit Dingen die Sie gern tun.

@ Kurzer Trailer zum Programm
® sromasin

/ @I st das was flr mich?

Es gibt noch 3 weitere Bereiche.

/ () wiertere Informationen zum Coach

Experten-Videochat

Frau Prof. Dr. Schramm beantwortet
live regelmaBig Fragen zum
Familiencoach

Nachster Termin:
17.11.2020 um 17 Uhr

Service far AOK-Versicherte

Diese 3 Bereiche finden Sie auch ganz unten auf der Internet-Seite.

[v] Familiencoach Depression

Ubersicht

Ist das was far mich?

Wie gehe ich vor?

Weitere Informationen zum Coach




ISt d as was fu rm |C h f) m Familiehcoach pepression P

Hier kbnnen Sie lesen:

Der Familiencoach Depression ist fir Sie
richtig, wenn:

e FUr diese Personen ist der Familien-Trainer Depression.

e Diese Personen kann der Familien-Trainer Depression unterstitzen.

e Das kann der Familien-Trainer Depression nicht.

Wie gehe ich vor?

) ) . ) ] Los geht's!
Wie benutzen Sie den Familien-Trainer Depression?
Welche Mdglichkeiten haben Sie?

Wie lange dauert die Bearbeitung der Trainings-Bereiche?

Sie kdnnen den Familiencoach Depression kostenlos und anonym ohne Anmeldung
nutzen. Wir empfehlen jedoch, dass Sie sich mit E-Mail und Passwort anmelden. So
konnen Sie Ihre Bearbeitungsschritte speichern, Erinnerungsfunktionen nutzen und
jedes Mal sehen, wie weit Sie mit dem Training schon gekommen sind

weitere Infos zum Familien-Trainer Depression

Familiencoach Depression

ilfe fur Angehorige und Freunde

=, Anmelden ~

Sie haben Fragen zum Familien-Trainer Depression.

Hier kdnnen Sie vielleicht die Info zu Ihrer Frage finden.

Was ist der Familiencoach Depression?

An wen richtet sich der Familiencoach Depression? A4




Sie finden Sie auch das Feld: Finden Sie Hilfe bei der Bewiltigung des

Zum Trainingsbereich

Klicken Sie auf das Feld. /

Es offnet sich der Trainings-Bereich.

@ Kurzer Trailer zum Programm Experten-\fideochat

Beim Familien-Trainer Depression gibt es 4 Trainings-Bereiche:

Wy~ ¢

Depression und Alltag Selbstfirsorge Beziehung starken Was muss ich wissen?
Sie erhalten grundlegende Hier lernen Sie, auf sich zu Eine gute Beziehung macht Hier erhalten Sie von Prof
Tipps fir den Umgang mit achten und mit belastenden vieles leichter. Deshalb Elisabeth Schramm Infos zu
depressiv Erkrankten und Gefihlen hilfreich erfahren Sie hier, wie Sie in Symptomen, Ursachen und
erfanren, was Sie bei umzugehen, Verbindung bleiben kénnen Zur Behandiung von
typischen Symptomen tun - trotz Depression. Depressionen.

kdnnen

© 4 ©4 © 4 © 4
| | | |




1. Depression und Alltag
Sie leben mit einem Menschen mit Depression zusammen.

Sie mochten ihn unterstiitzen.

Das klappt aber nicht immer gut.

In diesem Trainings-Bereich bekommen Sie Tipps:
e So kann es gut klappen.
e Das kdnnen Sie tun,

um den Menschen mit Depressionen zu unterstttzen.

Zum Familiencoach Depression  Depression und Alltag  Selbstfursorge  Beziehung starken  Was muss ich wissen?

e Gedanken  Interessenverlist  Erhohte Reizbarket

Grundlegende Tipps  Antriebsiosigket N

Liebe Angehdrige,
schon, dass Sie so viel Einsatz zeigen, um sich und threm depressiv erkrankten Angehorigen zu helfen!

was Angehorigen von depressiv erkrankten Menschen haufig Schwierigkeiten bereitet. Mit
hnen dann, wie man da

Hier finden Sie einige Kurzfilme, die Ihnen
praktischen Tipps und weiteren Filmen zeigen

gehen kann

Es nsgesamt 5 Themen. Wir empfehlen Ih
n miissen, um mit der Krankheit lhres Anx

sich einfach die Themen aussuchen, die im Moment a:

s zu beginnen

en. Das ist die Basis fur alle wei

Grundlegende Tipps Antriebslosigkeit

ssimistische Blick, Jammern und
genug Energie, um morgens ! unglosigkeit sind typisch fur eine
hen, Essen zu kochen oder Depression. Hier zeigen wir lhnen, wie
u gehen. Hier erhalten Sie Sie damit umgehen konnen

Hier lernen Sie, worauf Sie grundsétzlich Depressiv Erkrankte haben oft nicht

achten mussen, um mit der Depression

Ihres Angt gen besser

2urechtzukommen eink:
Tipps, wie Sie als Angehoriger damit
umgehen konnen




2. Selbst-Flursorge
Sie sind ein Familien-Mitglied oder ein Freund

von einem erwachsenen Menschen mit Depression.
Fir Sie ist es schwer,
diesen Menschen gut zu unterstttzen.

Oft ist es sehr anstrengend.

Sie mussen auch an sich selbst denken,

damit sie nicht krank werden.

In diesem Trainings-Bereich gibt es 11 kurze Hor-Ubungen.

Sie kbénnen lernen,

wie sich auch auf sich selbst achten.

Zum Familiencoach Depression ~ Depression und Alitag ~ Selbstfiirsorge  Beziehung starken ~ Was muss ich wissen?

Wo stehen Sie gerade?  Gut auf sich achten Alltag erleichtern  Erholung  SelbstmitgefGhl  Achtsamkeit

Willkommen, liebe Angehérige!

Der Umgang mit einem depressiv Erkrankten kann sehr schwierig sein und uns an unsere Belastungsgrenzen bringen

Zum einen ist es meist sehr schmerzhaft, das Leid des Betroffenen mitanzusehen. So gerne wurde man helfen. Zum anderen kann es aber auch
frustrierend sein, wenn Gespréche haufig einsertig verlaufen und immer mehr Aufgaben anfallen

Deswegen soll es hier einmal nur um Sie gehen. Wir wollen Ihnen helfen, eine Balance herzustellen. Zwischen der Fursorge fur den Anderen —
aber auch der Fursorge fur sich selbst!

Dazu haben wir fur Sie 6 Themen mit Informationen und Unterstutzungsangeboten zusammengestellt. Erkunden Sie die Themen Schritt fur
Schritt und beginnen Sie einfach mit dem Thema, das Sie am meisten interessiert

chon, dass Sie da sind!

Wo stehen Sie gerade? Gut auf sich achten Alltag erleichtern

Hier konnen Sie testen, wie belastet Sie Vielen Angehorigen fallt es schwer, gut Farsorglich mit sich selbst zu sein heift,
gerade sind und Ihre Belastung dauerhaft fur sich zu sorgen, wenn es dem for einen annehmbaren Alltag zu sorgen
im Blick behalten. Zudem konnen Sie fur Anderen so schlecht geht. Sie kennen Wenn Sie unter einem stressigen Alltag
sich herausfinden, wie sehr Sie das? Dann ist dieses Thema richtig fur leiden, sind Sie hier richtig

momentan im Einklang mit lhren Werten Sie

leben




3. Beziehung stéarken

Sie sind ein Familien-Mitglied oder ein Freund

von einem erwachsenen Menschen mit Depression.

Das Zusammen-Leben ist oft schwer.

Die Freundschatft ist oft schwer.

In diesem Trainings-Bereich gibt es zum Beispiel:
¢ Problem-Videos

e LOsungs-Videos

Die Videos kdnnen lhnen helfen.

Zum Familiencoach Depression  Depression und Alitag  Selostfirsorge  Beziehung stirken

Was muss ich wissen?

Das Gute sehen Zusammenhalt starken Uberengagement vermeiden Vorwirfe vermeiden Probleme gemeinsam IGsen

Liebe Angehdrige,

toll, dass Sie sich fur lhre Beziehung einsetzen mochten!

Eine gute Beziehung macht vieles leichter und starkt zudem die Gesundheit von lhnen beiden. Deshalo soll es jetzt darum gehen, wie Sie trotz

der Depression gut miteinander auskommen und auch schéne Momente zusammen erleben konnen

Suchen Sie sich einfach die Themen aus, die Sie am meisten ansprechen

Das Gute sehen Zusammenhalt starken
Wir zeigen Ihnen, wie Sie wieder mehr Hier erfahren Sie, wie Sie Ihre Beziehung
Positives an Ihrem depressiv erkrankten aktiv starken konnen

Angehorigen und an Ihrer gemeinsamen
Beziehung sehen konnen

Uberengagement vermeiden

Sie erfahren hier, wie Sie di
Selbststandigkeit und das
Selbstbewusstsein lhres depressiv
erkrankten Angehorigen starken kénnen




4. Was muss ich wissen?
In diesem Trainings-Bereich bekommen Sie
alle Infos zum Thema Depression:
e So erkennen Sie eine Depression.
e Darum bekommen Menschen Depressionen.
e So wird eine Depression behandelt.

Wo kdnnen Sie Unterstitzung bekommen.

Zum Familiencoach Depression ~ Depression und Alitag ~ Selbstfirsorge  Beziehung starken ~ Was muss ich wissen?

Wie spreche ich es Depressionen Depressonen Un tzung for Was tun bei Weitere

an? erkennen behandein Angenorige Suizidgedanken? Informationen

Liebe Angehdérige,
willkommen im Trainingsbereich Was muss ich wissen?

Schon, dass Sie hier sind! Je mehr Sie Gber Depressionen wissen, desto gezielter konnen Sie gemeinsam mit dem Betroffenen vorgehen und sich
selbst sowie andere Angehorige (z. B. Kinder) entlasten

Hier erfahren Sie, wie man Depressionen erkennen kann, welche Behandlungsmoglichkeiten es fur depressiv Erkrankte gibt und wo Angehorige
Unterstutzung finden. AuBerdem geben wir Ihnen Orientierung, falls Sie befurchten, dass Ihr Angehoriger sich etwas antun konnte.

Suchen Sie sich einfach die Themen aus, die Sie interessieren

= >
Wie spreche ich es an? Depressionen erkennen Depressionen behandeln
Wenn Sie bei Ihrem Angehorigen eine Hier erfahren Sie, woran sich eine Wie kann man Depressionen behandeln
Depression vermuten, ist es wichtig, das Depression erkennen lasst, wer sie und wie konnen Sie den Betroffenen
anzusprechen. Hier erfahren Sie, worauf diagnostizieren kann, welche Arten von dabei unterstutzen? Viele Studien
Sie achten sollten Depressionen es gibt und wie sie zeigen: Ein hilfreiches Umfeld kann vor
entstehen Rackfallen schitzen!

Ein Zusatz-Angebot ist der Experten-Video-Chat.

Sie haben Fragen zum Familien-Trainer Depression.

Sie haben Fragen zu der Krankheit Depression.

Dann kann Ihnen der Experten-Video-Chat helfen.

Experten-Videochat

Frau Prof. Dr. Schramm beantwortet
live regelmaBig Fragen zum
Familiencoach

Nachster Termin:
17.11.2020 um 17 Uhr

Service fir AOK-Versicherte




Sle Slnd nICht bel del' AOK VerS|Chert Zum Familiencoach Depression  Depression und Alltag  SelbstfUrsorge  Beziehung starken  Was muss ich wissen?  Experten-Videochat

Experten-Videochat

Sie finden in diesen Bereichen Infos: Experten-Videochat Oberblick N

| Experten-Videochat Uberblick
Liebe Angehorige

e Experten-Video-Chat Archiv

Zum Experten-Videochat schon, dass Sie sich fir den Experten-Videochat zum Familiencoach Depression
nteressieren!

[ ) Hanlg geSte"te Fragen / Experten-Videochat Archiv ¢ B fiachets Excert ; ¢ findet am 17.11.2020, 17 Uhr statt

/ Haufig gestelite Fragen

Nutzungsbedingungen

uriten suf lhrer A0K-Karte. Thre
Versichertennummer ist nicht
notwendig.

[T254EETAD B0 el T

Sie sind bei der AOK versichert. B P J
Sie mochten den Experten-Video-Chat benutzen. ke —

Dann geben Sie in diese Felder v

lhre Kranken-Kassen-Nummer ein.

Sie wissen nicht, gl
wo die Kranken-Kassen-Nummer steht. ' : AGK

De Gevandsetisas s

Das Bild von der Kranken-Kassen-Karte zeigt: m
. (T234BE785 | sisesien J
Da steht die Kranken-Kassen-Nummer. / — —




Sie missen dann noch die 2 kleinen Felder anklicken:

1. Sie bestatigen,

dass Sie bei der AOK versichert sind.

2. Sie haben die Nutzungs-Bedingungen gelesen.

Dann klicken Sie auf den griinen Balken:

Zugang zum Experten-Video-Chat

/
/
/

1ER4EATHG 4. Versichertennummer izt nicht
—_— . notwendig.

Hiermit bestatige ich, dass ich bei der ADK versichert bin.

Ich habe die Nutzungsbedingungen zum Experten-Videochat gelesen und bin

damit elnversianaan.

Zugang zum Experten-Videochat ¥

Der Experten-Video-Chat kostet nichts.

Sie mussen Ilhren Namen nicht nennen.

Das bedeutet in schwerer Sprache:

Sie bleiben anonym.




AOK-Versicherte kbnnen an die Expertin

Ihre Fragen an die Expertin:

/ Senden
Sie konnen |hre Frage in das hell-blaue Kéastchen schreiben. \

Dann klicken Sie auf Senden:

Fragen zum Familien-Trainer Depression stellen.

Bei den Fragen missen sie zum Beispiel diese Punkte beachten:

: . Hinwelse zur Formulierung lhrer Fragen
Sle durfen lhre Fragc—n an die Expertin g g

 Die Fragen durfen keine Kontaktdaten oder andere Angaben enthalten, aus denen
Ruckschldsse auf die Identitat des Fragestellers oder des erkrankten Angehérigen

¢ keine Namen von Menschen schreiben. Experten-Videochat Live . gezogen werden konnen

» Die Fragen missen sich auf die im Familiencoach Depression vermittelten Inhalte

e nur Fragen ZUu Themen vom Famlllen'Tralner Experten-Videochat Archiv v und Empfehlungen beziehen. Es konnen mehrere Fragen zu unterschiedlichen

Themen gestellt werden. Neben Angehorigen kénnen auch Freunde, Nachbarn,
Kollegen oder andere Bezugspersonen, die depressiv erkrankte Menschen

DepreSSIOH Ste"en . Haufig gestellte Fragen v unterstitzen machten, Fragen stellen

» Das Anliegen der Fragen sollte méglichst genau formuliert werden, da die Expertin
Nutzungsbedingungen . keine Maglichkeit hat, individuelle Ruckfragen zu stellen
+ Neben der Frage k6nnen Sie der Expertin noch Informationen tbermitteln, die zum

In den Fragen SO”en a"e chhtlgen Infos Stehen_ Verstandnis |hrer Situation hilfreich sein kénnen

Dazu gehdren zum Beispiel:
e Leben Sie mit dem Menschen mit Depression zusammen?

¢ Wie lange hat er schon Depressionen?




Sie mochten den Familien-Trainer Depression benutzen.

Sie kdnnen sich einen Trainings-Bereich aussuchen.

Ihr Familiencoach Depression

Dlesen TralnlngS' BereICh konnen Sle ausprObleren . Es gibt insgesamt 4 Trainingsbereiche. Die Trainings sind gleich wichtig und unabhangig voneinander nutzbar

Suchen Sie sich einfach den Trainingsbereich aus, der Sie am meisten interessiert und im Moment am wichtigsten fir Sie ist.

Klicken Sie mit der Computer-Maus

auf das Feld von einem Trainings-Bereich.

Depression und Alltag Selbstfiirsorge Beziehung stirken Was muss ich wissen?
Sie erhalten grundlegende Hier lernen Sie, auf sich zu Eine gute Beziehung macht Hier erhalten Sie von Prof.
ES Offnet SlCh dle Start'se Ite V0m Tl'al n | n gS' Berelch Tipps fur den Umgang mit achten und mit belastenden vieles leichter. Deshalb Elisabeth Schramm Infos zu
. depressiv Erkrankten und Gefuhlen hilfreich erfahren Sie hier, wie Sie in Symptomen, Ursachen und
erfahren, was Sie bel umzugehen. Verbindung bleiben kdnnen zur Behandlung von
typischen Symptomen tun — trotz Depression Depressionen
kdnnen

Sie sind in einem Trainings-Bereich. O f ® f ® f ® f

In jedem Trainings-Bereich gibt es mehrere Themen.

Sie sollten alle Themen
in diesem Trainings-Bereich machen.
So lernen Sie am besten,

was wichtig ist.

Die Reihenfolge der Trainings-Bereiche ist egal.




In den Trainings-Bereichen gibt es

Infos und Tipps.
Sie lernen viel Uber Depression.
So kdénnen Sie erwachsenen Menschen

bei einer Depression unterstiitzen.

Uberblick

Kannte mein Angehdariger
depressiv sein?

Depressionstest

Wer stellt Depressionen fest?

Wie kann ich helfen?

Depressions-Arten

Wie entsteht eine Depression?

Depressionen erkennen

n

Kdnnte mein Angehdriger depressiv sein?

Fir eine Depression gibt es bestimmte Anzeichen, sogenannte Symptome, die seit

mindestens 2 Wachen durchgehend und fast den ganzen Tag Gber bestehen missen

Hauptsymptome

Es miissen mindestens 2 der 3 folgenden Hauptsymptome vorliegen

Kreuzen Sie an, welche dieser Anzeichen Sie bei lhrem Angenérigen seit mindestens 2

\Worhen fast durchgehend beobachten

Gedrlckte Stimmung: Depressiv Erkrankte sind oft niedergeschlagen

Viele fuhlen sich innerlich leer oder wie versteinert und nehmen kaum

Hor-Ubungen.

Die Hor-Ubungen sollen Sie unterstiitzen.

st Achtsamkeit? v

Dem Atem lauschen

Gedankenspiel

Achtsamkeit

Dem Atem lauschen

Dem Atem zu lauschen ist eine der bekanntesten Achtsamkeitsiibungen. Hier werden
Sie dazu angeleitet, sich selbst freundlich und entspannt zuzuwenden und Ihre
Aufmerksamkeit auf Inre Atmung zu richten. Mit dieser Ubung kann man gut

Dle Horu bungen helfen’ StreSS abzubauen . Bodyscan trainieren, im Hier und Jetzt zu bleiben. Die Horiibung dauert 5:30 Minuten.
» 0:00/532 0 i
Achtsames Essen ; e At et
(ongerhechation ’ Die Horibung zum Nachlesen: v
Filme und Info-Videos.
Diese Filme begleiten Sie hier durch den Familiencoach:
Sie sollen Ihnen helfen.
< E et S s e
. . . EN i
So kénnen Sie die Infos gut verstehen. -E - -
Gesprache richtig  Einstellung der Rolle der Selbstfursorge
fuhren Angehorigen Angehorigen
Sie finden Beispiele und kurze Videos. r o r i W u ®o
ana ana T
. .. » » A . 5 ) b. i
SO b € ko mmen S e VO rsc h I a‘g € Antriebslosigkeit:  Antriebslosigkeit:  Negative Negative Interessenverlust  Interessenverlust
Problemfilm Losungsfilm Gedanken: Gedanken & Freudlosigkeit: & Freudlosigkeit:
fur LOSU ngen von den PrOblemen . Problemfilm Losungsfilm Problemfilm Losungsfilm




Sie haben einen Trainings-Bereich gemacht.
Sie haben dann Infos bekommen.

Sie haben Tipps bekommen.

Sie kdnnen selbst entscheiden:
e Diesen Tipp mdchten Sie ausprobieren.

Diesen Tipp moéchten Sie nicht ausprobieren.

Es gibt weitere Bereiche.

Dort bekommen Sie weitere Infos. [%] Familiencoach Depression
/ Ubersicht

Infos zum Familien-Trainer Depression:

e Fur wen ist der Familien-Trainer Depression?

e Wie benutze ich den Familien-Trainer Depression?

e Welche Fragen zum Familien-Trainer Depression gab es schon?

e Wer hat den Familien-Trainer Depression gemacht?

Ist das was flr mich?
Wie gehe ich vor?
Oft gestellte Fragen
Die Experten

(@] Hilfe, wenn es nicht gut klappt

FUr den depressiv Erkrankten
Flr mich selbst




Der Familien-Trainer Depression hilft Ihnen nicht genug.

Dann konnen Sie Hilfe hekommen.

Sie méchten einem Menschen mit Depression helfen.

Sie wissen aber nicht genau wie.

Dann klicken Sie mit der Computer-Maus auf:
Fur den depressiv Erkrankten

Dann finden Sie weitere Infos.

@ Hilfe, wenn es nicht gut klappt &) Beratung fur AOK-Versicherte

Flr den depressiv Erkrankten Zu Depression allgemein
Flr mich selbst Zum Familiencoach Depression

Familiencoach Depression
d Freunde

Hilfe fir Angehbrige um

Fr den depressiv Erkrankten

Es gibt eine Reihe von Moglichkeiten, einen depressiv erkrankten Menschen zu unterstutzen

1. Wenn Sie den Verdacht haben, dass Ihr Angehériger eine Depression haben kénnte, aber keinen Arzt oder Psychotherapeuten
aufsuchen méchte: Sprechen Sie mit Inrem Angehorigen Uber Ihre Vermutung, aber bereiten Sie das Gesprach gut vor. Auf was dabei zu
achten ist, erfahren Sie hie

Sie fuhlen sich schlecht.
Sie haben keine Kraft mehr.

Sie brauchen Unterstltzung.

Dann klicken Sie mit der Computer-Maus auf:

Fir mich selbst

Dann finden Sie weitere Infos.

Fir mich selbst

Nicht nur Ihr depressiv erkrankter Angehoriger, auch Sie selbst konnen sich psychisch schlecht fuhlen und am Ende Ihrer Krafte sein. Denn gerade
Sie stehen momentan vor groBen Herausforderungen. Umso wichtiger ist es, dass Sie gut fur sich sorgen. Dazu gehort auch, dass Sie sich
Unterstutzung fur sich selbst suchen

Bitte denken Sie daran, dass es auch fur Sie ein breites Spektrum an Moglichkeiten gibt, die Sie starken und die Ihnen weiterhelfen konnen
Vielen Angehorigen von kranken Familienmitgliedern geht es psychisch nicht gut. Sie sind kein Einzelfall!

Sollten Sie sich sehr belastet flihlen oder sogar Sorge haben, selbst krank zu werden, kénnen Sie
Folgendes tun:




Sie sind AOK-Versichert.
Sie haben Fragen

e zu der Krankheit Depression.

Klicken Sie mit der Computer-Maus

auf die jeweiligen Worter.

Dort finden Sie mehr Infos.

@ Hilfe, wenn es nicht gut klappt % Beratung fur AOK-Versicherte

Fir den depressiv Erkrankten
Fur mich selbst

Zu Depression allgemein

Familiencoach Depression

Hilfe filr Angehdrige und Freunde
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