,Ein Tod durch Suizid ist besonders. Er ist anders. Die
Verarbeitung und die Trauer sind kompliziert.”

Elisa, Angehdrige

©® Emotionale Belastung bei
einer Depression

Ein Begleitheft fiir Angehorige

www.gemeinsam-gegen-depression.de

Johnson&dJohnson
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Mit Betroffenen
fur Betroffene

Im Mittelpunkt unserer Arbeit stehen die Gesundheit und Lebensqualitat von
Patient:innen und Angehdrigen. Dafiir jeden Tag unser Bestes zu geben, ist
zentraler Bestandteil unserer Unternehmensphilosophie. Deshalb geht unser
Engagement weit liber die Erforschung innovativer Medikamente hinaus. Wir
entwickeln Informations-, Fortbildungs- und Hilfsangebote sowie Service-
leistungen, denn wir wollen, dass Patient:innen und Angehdrige besondere
und alltdgliche Momente so erleben kénnen, wie es vor der Diagnose selbst-
verstandlich war.

Die vorliegende Broschiire ist in Zusammenarbeit mit praktizierenden
Arzt:innen, betroffenen Patient:innen und Angehérigen entwickelt worden.

Fiir eine bessere Versorgung und Aufklarung von Betroffenen
und Angehérigen.

Johnson&Johnson

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

ein lhnen nahestehender Mensch ist an einer Depression erkrankt. Das

wird in der ndchsten Zeit auch Ihr Leben beeinflussen. Vielleicht haben Sie
bemerkt, dass er sich veréndert hat, ohne dass Sie dafiir eine Erkldrung
haben? In dieser Broschiire méchten wir Ihnen die Informationen an die Hand
geben, die fiir Sie jetzt wichtig sind. Was geschieht bei einer depressiven
Erkrankung? Was sind die Ursachen und wie kann sie behandelt werden?
Und vor allem: Was kommt jetzt auf Sie zu und wie kénnen Sie Ihre:n Ange-
hérige:n bestmdglich unterstiitzen? Je mehr Sie selbst {iber die Erkrankung
erfahren, desto mehr Versténdnis werden Sie fiir die Gefiihle und das Ver-
halten des:der Anderen aufbringen. Und genau das wiinschen sich Men-
schen, die an einer Depression erkranken, am meisten:

Unterstiitzung und Akzeptanz.

Wir wiinschen lhnen und Ilhrem nahestehenden Menschen alles Gute!

lhr Team von GemeinsamGegenDepression




Die Begleithefte fur
Angehorige

Diese Broschiire ist Teil einer Themenreihe, die sich an Angehérige, Part-
ner:innen, Freund:innen oder Arbeitskolleg:innen von Menschen richtet, die
an einer Depression erkrankt sind.

Unsere Begleithefte mochten Sie in dieser Situation mit konkreten Hilfestel-
lungen, Informationen und Kontaktadressen bestmdglich 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. Oberéarztin an den Kliniken fiir 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 weiterfiihrende
Informationen auf unserer Website gemeinsam-gegen-depression.de.
Diesen Code kénnen Sie mit lhrem Smartphone oder Tablet scannen.
Sie benotigen dafiir eine Internetverbindung.
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Was hat die Depression
mit mir zu tun?

Je ndher man dem:der Betroffenen steht, desto stirker werden die Ver-
anderungen spiirbar, die die Erkrankung mit sich bringt, denn: Wir leben
alle in einem sozialen Gefiige aus Familie, Freund:innen, Bekannten oder
Arbeitskolleg:innen. Auf alle Beteiligten kann eine Depression iiber die
wechselseitigen Beziehungen groBen Einfluss haben.

Innerhalb einer Familie oder auch innerhalb einer Partnerschaft (ibernehmen
alle Beteiligten bestimmte Rollen: Eine Person organisiert vielleicht Besu-
che im Freundeskreis, eine andere kiimmert 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 aus-
fillen kénnen. Dann kommt es darauf an, inwieweit andere Menschen diese
Aufgaben libernehmen und ob dariiber gesprochen werden kann, wenn es zu
Konflikten kommt.

Durch eine depressive Erkrankung werden die iiblichen 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 dunkelgraue Brille und bewertet Dinge
negativer, wodurch es schnell zu Missverstandnissen und Vorwirfen kom-
men kann. Die Angehdrigen, die nun sowieso schon mehr tragen miissen,
flihlen sich dann ungerecht behandelt und beklagen sich, was die Situation
weiter verscharft. Die verdnderten Verhaltensweisen sind allerdings Teil der
Depression, die sich mit zunehmender Genesung wieder zuriickbilden.



Fiir Sie als nahestehenden Menschen ist es wichtig, gut {iber die Krankheit
Depression informiert zu sein. Eine Depression ist eine ernstzunehmen-

de psychische Erkrankung. Denn wenn eine Depression nicht als Krank-

heit gesehen wird, sondern als schlechte Laune, Faulheit oder personliche
Krankung, entstehen hdufig Gefiihle wie Wut, Aggression, Verzweiflung oder
auch Schuldgefiihle. Viele Angehdrige fragen sich, ob sie eventuell selbst
dazu beitragen, dass es dem depressiv erkrankten Menschen schlechtgeht.

Mehr Informationen

Broschiire @ ,Was ist eine Depression?“ versorgt Sie mit den
grundlegenden Fakten {iber eine Depression, ihre Ursachen,
Symptome und die Behandlung.

,»3ie sind nicht schuld! Fiir die Entwicklung einer Depres-
sion sind verschiedene Faktoren verantwortlich, insbe-

sondere auch die Veranlagung der Betroffenen.”

PD Dr. med Karolina Leopold

Wie erleben Angehorige die Depression?

entwickeln Schuldgefiihle gegeniiber
O ihrem:ihrer erkankten Partner:in —
sie fiihlen sich verantwortlich fiir
O die Genesung.

Sie sind aber nicht fiir die Behandlung zusténdig, sondern
der:die Arzt:in! Sie sind kein:e Therapeut:in oder
Motivationscoach, sondern Angehdrige:r.

O fiihlen sich schlecht {iber
O Depressionen informiert.

Die Wissensliicken kénnen zu Unverstiandnis
gegeniiber den Betroffenen fiihren.




Habe ich etwas falsch gemacht?

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

Schuldgefiihle kdnnen sich einstellen, weil der nahestehende Mensch lei-
det, man selbst alles dafiir gibt, zu helfen und es doch nichts bewirkt. Das
Geflihl, Schuld zu sein, erleben auch Kinder von Betroffenen in hohem MaBe.
Kinder neigen dazu, die Schuld bei sich zu suchen und die Verantwortung fiir
das Wohlbefinden der Eltern zu tibernehmen.

»Sich selbst die Schuld fiir etwas zu geben kann ein
unterbewusster Mechanismus sein um zu vermeiden eine
Situation als unbeeinflussbar und sich selbst damit als

hilflos zu erleben.
PD Dr. med Karolina Leopold
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,Ein Tod durch Suizid ist besonders. Er ist anders.
Die Verarbeitung und die Trauer sind kompliziert.“

Elisa, Angehorige

Elisa war 27 Jahre alt, als sich ihre an Depression erkrankte Mutter das
Leben nahm. Heute méchte sie allen die Chance geben, offen liber Depres-
sion zu reden. In ihrem Podcast ,Selbstwort® kommen Suizid-Betroffene zu
Wort und erzéhlen ihre personlichen Erfahrungen.

2 k| O]
2y Sie wollen mehr iiber Elisa, weitere Betroffene und Angehori-
;ﬁ";ttr 'F'.'I'- ge erfahren? Schauen Sie auf unserer Website vorbei!

_qi_!“-'

il



Umgang mit den eigenen
Gefuhlen

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

Negative Gefiihle funktionieren haufig als eine Art Warnsignal: 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 lhnen nicht
gut geht. Hier werden eigene Bediirfnisse nicht erfiillt, es fehlt etwas. Oft
ist man auch traurig, weil etwas nicht mehr da ist, was man friiher, also vor
der Erkrankung des:der Betroffenen, noch hatte. Das betrifft hdufig zum
Beispiel Liebe und Intimitat. Wichtig ist dabei, einen guten Umgang damit zu
finden und sich nicht in negativen Gefiihlen 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
dafiir, wie es den Eltern geht. Wenn Sie Gefiihle unterdriicken, kann das eine
Beziehung noch weiter belasten, weil der:die andere wahrnimmt, dass mit
Ihnen etwas nicht stimmt. So kann es zu Missversténdnissen kommen.

Emotionen nutzen

Negative Gefiihle regen dazu an, zu reflektieren und vielleicht etwas zu
andern, damit es einem selbst wieder besser geht.

gestellt




Das bedeutet natiirlich nicht, dass Sie lhre Emotionen nicht zeigen diirfen.
Allerdings sollten Sie darauf achten, dass Sie Ihr Gegeniiber nicht erschre-
cken. Eine Moglichkeit ist, in einer Gruppe fiir Angehdrige von depressiv
erkrankten Menschen von Ihrer Wut zu erzéhlen: ,Ich bin so wiitend, weil ich
nach Hause kam und ich gesehen habe, dass mein:e Partner:in immer noch
im Bett liegt. Ich weiB, er:sie ist depressiv, aber es macht mich so wiitend,
weil ich dann schon wieder alles allein machen muss.“ In diesem Kreis von
Gleichgesinnten treffen Sie auf Verstéandnis und Mitgefiihl — und duBern lhre
Wut in der Angehdrigengruppe und nicht gegeniiber dem:der Betroffenen.
Eine andere Mdglichkeit ist, sich selbst eine: n Therapeut:in zu suchen: Auch
hier haben Sie immer ein offenes Ohr fiir Ihre eigenen Sorgen.

Gemeinsam gegen die Depression

Eine Depression beeinflusst nicht nur die Stimmung oder den Schlaf, son-
dern auch, wie Betroffene die Welt wahrnehmen und sie bewerten. Das
heiBt, Betroffene sehen oder empfinden Belastungen, die fiir andere nicht
nachvollziehbar sind. Sie bewerten Dinge in einer sehr negativen Art, wie es
gesunde Menschen nicht tun wiirden. Dadurch kommt es oft zu Missver-
standnissen und Schuldzuweisungen, die dazu fiihren kénnen, dass es allen
Beteiligten schlechter geht. Doch emotionaler Riickzug oder Lethargie sind
Teil der Erkrankung, nicht Teil der Personlichkeit des:der Betroffenen. Ver-
suchen Sie, gemeinsam eine Losung zu finden: eine Balance zwischen den
Fahigkeiten und Bediirfnissen des:der Erkrankten und Ihren eigenen Bediirf-
nissen. In emotional belastenden Situationen hilft es, sich zu fragen, ob und
wo jemand durch die Depression so verzerrt in der Wahrnehmung ist und so
verzweifelt, dass er:sie einfach ungerecht wird.

Erkrankung akzeptieren
Nehmen Sie die Dinge nicht personlich: Verandertes Verhalten ist

Teil der Erkrankung und keine Absicht. Der:die Betroffene kann
nicht anders.

14

Das ist meist ein Ausdruck von Hilfslosigkeit. Machen Sie sich bewusst:
Diese Eigenschaften sind zeitlich begrenzt. Eine Depression ist behandelbar.
Und auch lhre eigene Gefiihlswelt verandert sich: Die Selbstzweifel, die man
vielleicht hat, weil man die Veranderungen nicht nachvollziehen kann, sind
oft mit der Diagnose Depression verschwunden. Jetzt kann man die Erkran-
kung akzeptieren und endlich handeln.

,Patienten und Patientinnen sind nicht dafiir verantwort-
lich, dass sie erkrankt sind, aber sie sind dafiir verant-

wortlich, die Behandlung wahrzunehmen.“

PD Dr. med Karolina Leopold
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Depression in der Beziehung

Uber 70 % der Menschen mit der Diagnose Depression beschreiben, wih-
rend der Erkrankung keine Verbundenheit zu anderen Menschen mehr zu
empfinden. Dies hat unter anderem gravierende Folgen fiir eine Partner-
schaft.

Innerhalb einer partnerschaftlichen Beziehung spielt eine depressive
Erkrankung eine besondere Rolle: Angehdrige leiden unter Gefiihlskalte, der
Lethargie oder unter fehlender Sexualitédt: Sozialer Riickzug wird oft als
personliche 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, schweiBt also auch
zusammen. Doch Liebe allein reicht nicht aus, um eine Erkrankung zu behan-
deln. Es ist ein Unterschied, ob man jemanden dabei unterstiitzt, mehr Sport
zu machen und abzunehmen oder aus einer Depression zu kommen. Nehmen
Sie auf jeden Fall therapeutische Hilfe in Anspruch.

Rollentausch vermeiden

Der Umgang mit depressiv erkrankten Partner:innen ist hdufig ein Balance-
akt: Der gesunde Mensch soll sich engagieren und unterstiitzen, aber nicht
in eine therapeutische Rolle kommen. Die Verantwortung fiir die Therapie
einer Depression liegt ausschlieBlich bei den Behandler:innen und den
Patient:innen. Als Partner: in oder Eltern spielen Sie eine individuelle Rolle.
Machen Sie sich bewusst, welche Verhaltensweise Sie ibernommen haben.
Wenn man sich beispielsweise als Ehefrau wahrend der Erkrankung wie eine
Mutter verhélt, wird es schwer, anschlieBend wieder zu einer gesunden Ehe
zuriickzukommen.

Mehr Informationen

Warum Selbstfiirsorge so wichtig ist, erfahren Sie in Broschiire @
»Kraft behalten bei einer Depression®.



Was hilft der Beziehung bei Depressionen?

Folgendes kénnen Sie tun, um lhre Beziehung zu festigen:

© Anerkennung der Erkrankung

© Zusammenbhalten und motivieren

© Sich zuh6hren, dabei offen und ehrlich kommunizieren

© Nahe und Hilfe zulassen

© Sich klarmachen, was durch die Therapie schon besser ist
O Sich keine Vorwiirfe machen

© Probleme gemeinsam angehen

O Einander trotz Erkrankung auf Augenhéhe begegnen

Mehr Informationen

Fiir das Leben mit und nach einer Depression hilt Broschiire ©@
»Leben mit einer Depression“ wichtige Informationen bereit.
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Einfluss einer Depression auf die Sexualitat

Liebe, Sex und Zartlichkeit gehoren zu einer erfiillten Partnerschaft dazu.
Sexualitdt ist ein wichtiger Teil des Lebens. Wenn es hier zu Beeintréachti-
gungen kommt, kann sich das negativ auf die Partnerschaft und Lebens-
qualitat auswirken. Bei einer Depression ist hdufig die Libido, also die Lust
auf Sex, reduziert. Dies ist sowohl ein Symptom der Erkrankung als auch
manchmal eine Folge der Medikation. Selbst die kdrperlichen Funktionen, die
Fahigkeit zu sexueller Erregung und zum Orgasmus, kdnnen beeintrachtigt
sein. Das alles gilt es im Hinterkopf zu behalten, falls es zu einer Zuriickwei-
sung kommt. Auch hier gilt: Sexualitdt wird durch die Erkrankung beeintréach-
tigt. Partner:innen kdnnen auch fiir diese Situation eine Mdglichkeit finden,
damit umzugehen. Wichtig ist auch hier, sich mit dem Thema Sexualitét
auseinanderzusetzen und eigene Bediirfnisse zu leben.

»Wenn aufgrund der Depression keine Sexualitdt moglich
ist, heiBt das nicht, dass man ein asexueller Mensch wird.
Dann muss man vielleicht iiberlegen, wie man diese Zeit

tiberbriickt.”

PD Dr. med Karolina Leopold

19
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Unterstitzungsangebote fur
Angehorige

Sie sind in lhrer Situation nicht allein: In Selbsthilfegruppen und Online-
Foren gibt es viele verschieden Méglichkeiten zum Austausch mit ande-
ren. Es tut gut, Menschen zu finden, die in der gleichen Lage sind und
sich mit dhnlichen Gefiihlen auseinandersetzen.

Vielen Angehdrigen hilft es sehr, sich mit anderen auszutauschen und
Sorgen, Angste und Probleme zu teilen. Einen vertrauensvollen Austausch
mit anderen Angehdrigen depressiv erkrankter Menschen finden Sie daher
am besten in einer Selbsthilfegruppe. Wahrend der Pandemie haben sich
zusatzlich zu den zahlreichen Prasenzgruppen viele Online-Gruppen gebil-
det? Eine solche digitale Selbsthilfe kann oft der erste Schritt zu mdglichen
srealen” Kontakten sein.

Therapeutische Hilfe

Wenn Sie zusatzliche therapeutische Unterstiitzung suchen, finden Sie bei
den Sozialpsychiatrischen Diensten (im Gesundheitsamt oder bei freien
Tréagern) und bei psychosozialen Beratungsstellen (Caritas, Diakonie etc.)
psychotherapeutische Hilfe. Der Bundesverband der Angehdérigen psychisch
erkrankter Menschen (BAbK) bietet zudem verschiedene Hilfsangebote wie
Seminare fiir Angehérige und viele Informationen an?

Mehr Informationen
Was mache ich, wenn ich vermute, dass mein:e Angehdérige:r an

Depression leidet? Wie verhalte ich mich in Krisensituationen? Diese
Fragen beantwortet Broschiire ©® ,Umgang mit einer Depression®.

21



Informationsaustausch

Um nicht in eine ,Griibelfalle” zu geraten, ist es hilfreich, sich bewusst
Informationen {iber die Erkrankung und ihre Auswirkungen auf Angehérige zu
holen. Hierfiir gibt es neben Foren, in denen Sie Informationen mit anderen
austauschen kénnen, und dem breiten Informationsangebot im Internet auch
Biicher speziell fiir Angehorige. Der BAbK hat beispielsweise ,Wahnsinnig
nah — Ein Buch fiir Familien und Freunde psychisch erkrankter Menschen®
herausgebracht?

Paartherapie

Da sich eine Depression auch auf die Ehe und Beziehungen auswirken kénn-
te, kann es — nach dem Abklingen schwerer Symptome — sinnvoll sein, eine
Paartherapie zu machen. Uber psychosoziale Beratungsstellen kdnnen Sie
eine Paartherapie kostengiinstig in die Wege leiten®

Selbsthilfegruppen vor Ort

Der Bundesverband der Angehorigen psychisch
erkrankter Menschen e. V. (BAbK) bietet verschie-
dene Angebote und regionale Selbsthilfegruppen fiir
Betroffene, Familien und Freund:innen.

22

Aktiv an der Therapie teilhaben

Neben dem Austausch mit anderen Mitgliedern der Familie ist auch der Aus-
tausch mit den Behandelnden ratsam. Sie kdnnen auf die Expert:innen zuge-
hen und das Gesprach mit ihnen suchen. Nur sie haben einen objektiven und
geschulten Blick von auBen. So kdnnen sie prézise die individuelle Situation
erkldren und unter Umsténden auch Ratschldge geben, wie man mit dem
eigenen Verhalten die betroffene Person unterstiitzen kann.

Dieser Trialog, das dreiseitige Gesprach zwischen Behandler: innen, Betrof-
fenen und den Angehdrigen ist wichtig fiir die Therapie — nicht nur von
Depressionen, sondern auch von anderen psychischen Erkrankungen. Alle
Behandler:innen sind sich der Bedeutung, die die Angehdorigen fiir die Gene-
sung spielen, bewusst.

Umgang mit Vorurteilen

Da psychische Erkrankungen noch immer mit zahlreichen falschen Vorstel-
lungen verbunden sind, sollten Sie sich — in Absprache mit der betroffenen
Person - liberlegen, wem sie von der Erkrankung erzéhlen wollen. Sie miis-
sen niemanden davon erzéhlen. Tauschen Sie sich nur mit Menschen aus, mit
denen Sie sich wohlfiihlen und denen Sie vertrauen.

,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 noch-

mal reaktivieren.”
PD Dr. med Karolina Leopold
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https://www.bapk.de/beratung.html

Konkrete Tipps fur den Umgang

mit den eigenen Geflhlen

Was mache ich, wenn ...

... ich merke, dass ich mit der Situation
zunehmend liberfordert bin?

Was Sie tun kénnen:

Sobald Sie sich mit den Herausforderungen alleingelassen fiihlen, sollten Sie
dariiber nachdenken, welche Art von Hilfe Sie jetzt brauchen und sich genau
die Unterstiitzung holen, die Ihnen guttut.

... ich standig tiber die Gesundheit des:der
Betroffenen nachdenke?

Was Sie tun kénnen:
Machen Sie sich bewusst, dass Griibeln absolut nicht hilfreich ist. Viel

besser ist es, wenn Sie sich bewusst Informationen von Arzt:innen, Thera-
peut: innen oder aus Biichern, Zeitschriften oder dem Internet holen.

24

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

Was Sie tun kénnen:

Um einer Trennung vorzubeugen, ist es wichtig, dass Sie weiter miteinan-
der sprechen und sich liber die aktuelle Lebensphase austauschen. Welche
Anforderungen und Bediirfnisse kénnen Sie beide erfiillen und welche nicht?

... ich Angst habe, dass die Depression unsere
Beziehung fiir immer begleitet?

Was Sie tun kénnen:

Depressiv sein heiBt nicht, fiir immer depressiv zu bleiben. Es gibt unter-
schiedliche Auspréagungen einer Depression und die Erkrankung verlauft bei
jedem Menschen ganz individuell. Bleiben Sie optimistisch und konzentrieren
Sie sich auf kleine Fortschritte lIhres:lhrer Partner:in.

25



Checkliste zum gelassenen Nutzliche Adressen

Umgang mit negativen Gefiihlen®

Sie sind in lhrer Situation nicht allein. Zahlreiche Anlaufstellen speziell
fiir Angehérige von depressiv erkrankten Menschen helfen, beraten Sie
gerne oder vermitteln den richtigen Kontakt.

Negative Gefiihle sind manchmal unvermeidbar. Aber wenn man ihnen
auf die richtige Weise begegnet, konnen sie deutlich weniger
belastend sein.

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

O Akzeptanz durch eine Begriindung starken: ,,Wenn ich gegen
die Gefiihle ankampfe, werden sie nur starker.“

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

O Eigene Belastbarkeit klarmachen: ,,Ich habe schon ganz ande-
re Dinge geschafft.“

O Vergénglichkeit von Gefiihlen bewusst machen: ,,Gefiihle
gehen wieder weg, selbst wenn ich nichts dafiir tue.
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Neurologen und Psychiater
im Netz

Informationen
www.neurologen-und-psy-

chiater-im-netz.org

] Stiftung Deutsche

Depressionshilfe

Beratung und Unterstiitzung
Info-Telefon: 0800 / 33 44 5 33
deutsche-depressionshilfe.de

Bundesverband der
Angehdrigen psychisch
erkrankter Menschen
Beratung und Unterstiitzung.
Hier finden Sie Namen und Kon-
taktadressen in lhrer Ndhe

www.bapk.de

Nationale Kontaktstelle fiir
Selbsthilfegruppen fiir Betrof-
fene und Angehdrige
www.nakos.de

Freunde fiirs Leben e. V.
Informationen tber Suizid und

i Depressionen

www.frnd.de

Deutsche Depressionsliga
Beratungsstellen fiir
Angehorige
depressionsliga.de

Diskussionsforum
Depression

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

depression. de

AOK - Depression

Informationen, Familiencoach
depression.aok.de
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Notizen
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maoglicher Sorgfalt erarbeitet und zusammengestellt. Die Janssen-Cilag GmbH iibernimmt
jedoch keine Gewahr fiir Aktualitét, Richtigkeit und Vollsténdigkeit. Fiir den Ersatz von Sché-
den, gleich aus welchem Rechtsgrund, haftet die Janssen-Cilag GmbH nur, wenn ihr, ihren
gesetzlichen Vertretern, Mitarbeitern oder Erfiillungsgehilfen Vorsatz oder grobe Fahrlds-
sigkeit zur Last féllt. Diese Einschrénkung der Haftung auf vorsétzliches oder grob fahrléssi-
ges Verhalten gilt nicht fiir Schadensersatzanspriiche wegen der Verletzung des Lebens, des
Korpers oder der Gesundheit.
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