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Sehr geehrte Patientin, sehr geehrter Patient,

Sie werden lhre Rehabilitationsmaldnhahme und auch diese psychothera-
peutische Behandlung bald abschlie3en. Vielleicht tauchen Fragen Uber
Ihre Zukunft auf, Fragen wie z.B.: Wie wird mich meine Herzerkrankung
in Familie und Freundeskreis, in Beruf und Freizeit beeinflussen? Was
tue ich, wenn psychische Beschwerden auftreten oder sich verschlim-
mern? Wie kann ich das in der Rehabilitation Erreichte beibehalten oder

verbessern?

Diese Broschure mochte lhnen und Ihren Angehorigen aufzeigen, wie
Sie depressiven Beschwerden im Alltag vorbeugen konnen bzw. welche
Hilfs- und Behandlungsmoglichkeiten bei Auftreten neuer Beschwerden

Ihnen zur Verflgung stehen.
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1 ZURUCK IN DEN ALLTAG - WIE BEUGE ICH DEPRESSIVEN BE-
SCHWERDEN VOR?

Wenn Sie die Rehabilitationsklinik verlassen, werden Sie vielleicht fest-
stellen, dass sich im Vergleich zu der Zeit vor Inrem Klinikaufenthalt eini-
ge Dinge in lhrem Alltag veréandert haben. In solch einer Zeit des Uber-
gangs und des Wandels konnen vermehrt depressive Beschwerden auf-
treten und sich im Umgang mit dem Partner/der Partnerin und der Fami-

lie, im Freundeskreis oder im Beruf auf3ern.

Im Rahmen der Rehabilitation und in dem zusatzlichen psychotherapeu-
tischen Angebot haben Sie Mdglichkeiten zur Bewaltigung und Behand-

lung Ihrer Beschwerden kennen gelernt.

Im Folgenden mochten wir Ihnen aufzeigen, wie Sie diese Moglichkeiten
zu Hause zur Vorbeugung einer Depression einsetzen konnen. Dabei
konnen Sie lhre Stimmung vor allem Uuber angenehme Aktivitaten, realis-
tische Gedanken und den Kontakt zu anderen Menschen positiv beein-

flussen.

Angenehme Aktivitaten

Eine koronare Herzkrankheit geht haufig mit erhohter Erschopfbarkeit
und Mudigkeit einher. Bei Gefuhlen der Niedergeschlagenheit und Trau-
rigkeit verliert man schnell das Interesse an vielen Dingen, es wird weni-

ger unternommen und Aufgaben bleiben unerledigt.

Fir die Uberwindung von Stimmungsschwankungen ist ein Plan zur
Ausgestaltung des Tages und der ganzen Woche hilfreich. Wichtig ist
dabei, dass Sie sich dabei nicht (berfordern. Planen Sie die aulerst

notwendigen Tatigkeiten ein und lassen Sie genug Raum flur tagliche



Entspannung und Abwechslung. Halten Sie diese angenehmen Tatigkei-

ten ebenfalls genau in Ihrem Plan fest.

Um Tatigkeiten planen zu kdnnen, ist es nutzlich, sich vorher folgende

Fragen zu beantworten:

e Welche korperlichen Aktivitaten kann ich ohne Bedenken des Arztes
ausfuhren?

e Welches waren angenehme Beschaftigungen vor meiner Herzer-
krankung?

e Welche Tatigkeiten sollte ich einschranken, weil sie im Moment zu
anstrengend fur mich sind? Welche weniger anstrengenden Tatigkei-
ten konnte ich ausfuhren?

e Was sind Dinge, die ich allein tun kann? Wobei brauche ich die Un-
terstitzung durch andere?

¢ Mit welchen Menschen konnte ich was unternehmen? Wann sind sie
erreichbar?

e Welche Dinge wollte ich schon immer einmal tun, hatte aber bisher
nie die Zeit dazu? Welche von diesen Dingen konnte ich jetzt auspro-
bieren?

Wenn es Ihnen schwer fallt, sich auch zu einfachen Tatigkeiten wie etwa
Duschen oder Zeitunglesen aufzuraffen, sollten Sie diese ebenfalls mit in
den Plan aufnehmen. Es ist wichtig, dass Sie die geplanten Tatigkeiten
wirklich ausfuhren - auch dann, wenn Sie sich mude oder niederge-
schlagen fuhlen. Warten Sie nicht erst, bis Sie sich besser fuhlen, bevor
Sie die Dinge angehen. Werden Sie aktiv! Wenn Sie aktiv sind, haben

Sie eine gute Chance, sich auch in Ihrer Stimmung besser zu fuhlen.

Realistisch Denken

Wenn ein Erlebnis bei uns Gefuhle wie Freude oder Traurigkeit auslost,
sind immer Gedanken beteiligt. Meist empfinden wir aber nur das Gefunhl,
das mit dem Ereignis zusammen hangt. Negative und pessimistische

Gedanken konnen traurige Gefuhle auslosen. Diese Gedanken kdonnen
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Sie entdecken, wenn Sie sich bei Erlebnissen, die Sie belasten, traurig
oder wutend gemacht haben, fragen: Was ging in meinem Kopf vor?

Was bedeutet mir das, was passiert ist?

Manchmal haben traurige und pessimistische Gedanken nur wenig mit
der Wirklichkeit zu tun. Sie sind einseitig und Positives wird ausge-
schlossen. Wenn Sie deshalb negative Gedanken bei sich entdecken, ist
es hilfreich, sich zu fragen:

e Gibt es Beweise und Gegenbeweise in Bezug auf die Richtigkeit der
Gedanken?

e Sind andere Erklarungen fur das, was passiert ist, moglich?

e Was konnten andere Menschen in meiner Position denken?
Eigene Starken nutzen

Manche Alltagsprobleme erscheinen zunachst nur schwer losbar und
kdnnen depressive Beschwerden verstarken. Wenn Sie solche Probleme
erleben — ob im Beruf, in der Freizeit, in Zusammenhang mit Ihrer Er-
krankung, in der Familie oder im Freundeskreis — ziehen Sie eigene Er-
fahrungen heran, bei denen Sie bereits erfolgreich ahnliche Probleme
gelost haben. Denken Sie daran, wie Sie eine andere Erkrankung ge-
meistert haben, welche Ablenkungsstrategien lhnen bei Niedergeschla-
genheit bisher geholfen haben oder wer Ihnen schon einmal bei finan-
ziellen Fragen geholfen hat. Setzen Sie |Ihre Fahigkeiten und Starken
gezielt auch fur neue Probleme ein. Dabei erweist es sich als nutzlich,

folgende Schritte durchzugehen:

(1)Das Problem genau beschreiben,

(2)Alle méglichen Lésungen, die lhnen einfallen, aufschreiben (auch die,
die zunachst unsinnig erscheinen) und dabei wiederum eigene Fahig-
keiten und positive Erfahrungen einbeziehen,

(3)Weitere Informationen zu den Losungen des Problems sammeln,



(4)Darauf hin eine dieser L6sungen aussuchen und sie in die Wirklichkeit
umsetzen,

(5)Danach die Wirksamkeit der Lésung beurteilen und gegebenenfalls
das Vorgehen andern.

Ziehen Sie so viele Menschen wie mdglich als lhre potenziellen Helfer in
Betracht, z.B. Verwandte, Freunde, Nachbarn, Arbeitskollegen, die Men-
schen in lhrer Kirche, Beratungsstellen, lhren Arzt oder Selbsthilfegrup-

pen.

Kontakt zu anderen Menschen

Durch eine koronare Herzkrankheit fuhlen sich haufig auch die Partner
und Familien der Betroffenen sehr verunsichert und mussen sich auf
Veranderungen in ihrem Alltag einstellen. Eine Verunsicherung im Um-
gang miteinander und vermehrte Meinungsverschiedenheiten konnen die

Folge sein.

Besprechen Sie deshalb Probleme, Spannungen und Unzufriedenheiten
mit |hrem Partner/lhrer Partnerin oder in der Familie. Kehren Sie diese

Probleme und Spannungen nicht unter den Teppich.

Nehmen Sie gemeinsame Unternehmungen und angenehme Aktivitaten
mit lhrem Partner/lhrer Partnerin und |hrer Familie mit in lhren Tages-

und Wochenplan auf.

Haufig erscheint es so, dass neben Arbeit oder Familie keine Zeit mehr
fur gemeinsame Unternehmungen mit Freunden und Bekannten bleibt.
Pflegen Sie dennoch die Kontakte zu diesen und planen Sie gemeinsa-
me Aktivitaten ein. Melden Sie sich auch mal wieder bei alten Bekann-

ten.

Sollten Sie sich manchmal traurig und niedergeschlagen fuhlen, vertrau-
en Sie sich jemanden an. Bereits das Sprechen Uber alltagliche oder an-

genehme Dinge (z.B. Sport, Filme, Garten) verschafft Erleichterung.



Sein Verhalten und seine Gedanken zu verandern erfordert Zeit und Ge-
duld. Geben Sie deshalb nicht auf, wenn lhre Stimmung trotz Einhaltens
unserer Ratschlage manchmal sinkt oder nicht gleich eine Verbesserung

eintritt.

Sollte sich lhre Stimmung aber immer mehr verschlechtern und zu einer
depressiven Erkrankung fuhren, dann sollten Sie unbedingt professionel-
le Hilfe in Anspruch nehmen, das heil3t Hilfe von einem psychologischen
Psychotherapeuten oder von einem Facharzt fur Psychiatrie und Psy-
chotherapie (Psychiater). Auch bei langer andauernden Konflikten in
Partnerschaft oder Familie sollten Sie Hilfe von Auf3enstehenden (z.B.

gemeinsame Freunde, Beratungsstellen, Psychologen) suchen.

Im folgenden Abschnitt wird lhnen dargestellt, woran Sie erkennen kon-
nen, dass Sie professionelle Hilfe benotigen, und welche Hilfsmoglichkei-

ten lhnen zur Verfugung stehen.

2 PROFESSIONELLE HILFE BEI DEPRESSIVEN BESCHWERDEN

Woran erkenne ich, dass ich professionelle Hilfe brauche?

Sie sollten dann eine professionelle Behandlung |hrer depressiven Be-
schwerden aufsuchen, wenn Sie sehr beeintrachtigt sind und die Unter-

stutzung durch Familie und Freunde nicht mehr ausreicht.

In Tabelle 1 sind Beschwerden aufgelistet, bei denen eine Behandlung

notwendig ist.



Tabelle 1: Bei welchen depressiven Beschwerden ist eine professionelle
Behandlung notwendig?

e Stark depressive Stimmung e Ausgepragtes Leiden

e Abnahme des Interesses e Starke Schlafstorungen

e Hemmung/Schlappheit ¢ Anhaltende Schmerzen

¢ Andauernde Hoffnungslosigkeit e Deutliche Appetitstorung und
oder Resignation Gewichtsabnahme

¢ Gedankenkreisen (z.B. um e Starke Einschrankung der Ar-
Schuld, Versagen) beits- und Leistungsfahigkeit

e Merk- und Konzentrationssto- (Beruf, Haushalt)
rungen e Steigende emotionale Belastung

e Vermehrt Gedanken an Tod: enger Familienmitglieder und

Wunsch, tot zu sein Freunde

» Beschwerden halten langer, d.h. mindestens zwei Wochen unveran-
dert und unbeeinflussbar, an / keine spontane Besserung

Wenn Sie mehrere der in Tabelle 1 aufgelisteten Beschwerden bei sich
selbst feststellen, sollten Sie zunachst lhren Arzt aufsuchen und mit ihm

offen Uber die Schwierigkeiten reden.

Professionelle Hilfe bei psychischen Beschwerden erhalten Sie von psy-
chologischen Psychotherapeuten und von Facharzten fur Psychiatrie

und Psychotherapie (Psychiater).

Wie bereits in Broschure 1 dargestellt, die Sie zu Beginn der psychothe-
rapeutischen Gesprache erhalten haben, gibt es zwei wesentliche Be-
handlungsformen fur depressive Erkrankungen — zum einen die Psycho-
therapie und zum anderen die Pharmakotherapie bzw. Medikamenten-

behandlung.




Welche Psychotherapie ist die richtige fur mich?
Verschiedene Therapieverfahren

Eine psychotherapeutische Behandlung sollte jedem psychisch Erkrank-
ten zukommen. In Deutschland werden Verhaltenstherapie und tiefen-
psychologisch orientierte Therapien bzw. Psychoanalyse von den Kran-

kenkassen bezahlt.

Bei der Verhaltenstherapie sollen ungunstige Verhaltens- und Denkmus-
ter verandert werden. Dazu werden das aktuelle Verhalten (z.B. Ruckzug
von Familie und Freunden) oder Gedanken (z.B. ,Ich bin unfahig, die mir
ubertragenen Aufgaben zu erledigen.”) bearbeitet. Diese Therapieform
setzt insbesondere an der aktuellen Situation des Patienten an und war
auch Grundlage der psychotherapeutischen Behandlung wahrend der
Rehabilitation.

In der tiefenpsychologisch orientierten Psychotherapie und die Psycho-
analyse werden unbewusste Konflikte aufgearbeitet, von denen ange-
nommen wird, dass sie durch negative Erfahrungen in der Kindheit oder

Lebensgeschichte entstanden sind.

Daruber hinaus werden zur Behandlung der Depression die interperso-

nelle Therapie und die Gesprachstherapie angeboten.

Im Mittelpunkt der interpersonellen Therapie stehen die Beziehungen
des depressiven Patienten zu seinen Mitmenschen. Das Ausdrucken von
Gefuhlen und Gedanken soll gelernt werden. Neue oder schwierige Situ-
ationen im Umgang mit anderen Menschen werden in den Sitzungen ge-
ubt.

Das Anliegen einer Gespréchstherapie besteht darin, Selbstverwirkli-

chungstendenzen und Eigenverantwortung des Patienten zu foérdern.
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Durch das therapeutische Klima kann sich der Patient von sich aus ver-

andern und weiterentwickeln.

Wenn Sie eine interpersonelle Therapie oder Gesprachstherapie in Be-
tracht ziehen, erkundigen Sie sich bitte zuvor bei lhrer Krankenkasse, ob

die Kosten ubernommen werden.

Zur Wirksamkeit psychotherapeutischer Malinahmen bei Depression lie-
gen insbesondere fur die Verhaltenstherapie und die interpersonelle

Therapie wissenschaftliche Nachweise vor.
Einzel- oder Gruppentherapie?

Alle oben vorgestellten Psychotherapieverfahren werden sowohl als Ein-
zel- als auch als Gruppentherapien angeboten; beide Formen sind wirk-
sam. Welche Art von Therapie und welches Verfahren flr Sie in Frage
kommt, hangt von den Angeboten in Ihrer Umgebung, von der Art lhrer
Probleme und Beschwerden ab und davon, welche Art der Therapie Sie
bevorzugen. Bei Problemen, verzerrten Denkweisen und belastenden
Erfahrungen, die ganz personlicher Natur sind, bietet sich eine Einzelthe-
rapie an. Stehen allerdings zwischenmenschliche Probleme und Konflik-
te oder auch Kontaktschwierigkeiten im Vordergrund, ist eine Gruppen-
therapie sehr sinnvoll. Einzel- und Gruppentherapie konnen auch mitein-
ander gekoppelt werden. Zu den Gesprachen konnen Familienangehori-

ge hinzukommen.

Welcher ist der richtige Psychotherapeut?

Fur die Wahl des richtigen Psychotherapeuten gibt es keine Faustregel.
Es ist vor allem wichtig, dass die ,Chemie®“ stimmt. Sie sollten Ihrem The-
rapeuten oder |hrer Therapeutin vertrauen konnen. Er oder sie sollte sich

gut in Ihre Lage versetzen und |Ihre Gefuhle nachvollziehen kdnnen.
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Die Psychotherapie kann von einem Psychiater, einem Nervenarzt oder
psychologischen Psychotherapeuten angeboten werden. Achten Sie auf
die Ausbildung, Methode, Erfahrung und Zulassung des Arztes oder

Psychologen — Vorsicht bei Schnell- oder Wunderheilern.

Adressen von Psychotherapeuten erhalten Sie Uber die Krankenkassen,
die Kassenarztliche Vereinigung, den Berufsverband deutscher Psycho-
loginnen und Psychologen (BDP) sowie uber den Psychotherapie-
Informationsdienst (PID; siehe auch Adressen unter A4 dieser Broschu-
re). Wegen maglicher Wartezeiten lohnt es sich, frihzeitig Kontakt auf-
zunehmen. Haben Sie sich flur ein Therapieverfahren und einen Psycho-
logen oder Arzt entschieden, sollten Sie mit ihm einige Probestunden
vereinbaren. In diesen konnen Sie herausfinden, ob Sie mit lhrem The-
rapeuten eine vertrauensvolle und fruchtbare Zusammenarbeit aufbauen
konnen. Maximal funf Probestunden werden von der Krankenkasse un-

abhangig von der spater bewilligten Anzahl an Stunden bezahlt.

Brauche ich Medikamente?

Eine medikamentdse Behandlung orientiert sich zumeist an der Schwere
der depressiven Beschwerden. Insbesondere wenn Sie Schwierigkeiten
haben, selbst einfache alltagliche Tatigkeiten in Angriff zu nehmen (z.B.
Einkaufen gehen oder Selbsthygiene), erweist sich eine Behandlung mit
Antidepressiva als sehr sinnvoll. Lassen Sie sich von lhrem Arzt oder ei-

nem Psychiater Uber die fur Sie gunstigste Medikation beraten.

Wie bereits in der ersten Broschure erlautert, gehen Antidepressiva wie
alle anderen Medikamente auch mit Nebenwirkungen einher, machen
aber nicht abhangig und schaffen meist nach zwei bis vier Wochen eine
deutliche Linderung der Beschwerden. Um den Erfolg der Medikamen-

tenbehandlung aufrecht erhalten zu kdnnen, sollte sie am besten mit ei-
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ner Psychotherapie kombiniert und auch nach Abklingen der Beschwer-

den noch flur einige Monate fortgesetzt werden.

Andere Therapieformen

Im Allgemeinen konnen Psychotherapie und Pharmakotherapie durch
Musik-, Kunst- und Tanztherapie erganzt, aber nicht ersetzt werden.
Dartber hinaus gibt es Behandlungen mit Licht, Schlafentzug und die
Elektrokrampfbehandlung, die jedoch nur bei ganz besonderen Formen

der Depression eingesetzt werden.

3 WAS KONNEN ANGEHORIGE UND GUTE FREUNDE TUN?

Angehorige oder Freunde eines Patienten mit koronarer Herzkrankheit
konnen vor einer schwierigen Situation stehen. Wenn Sie unter depres-
siven Beschwerden leiden, kann dies auch lhren Partner/lhre Partnerin,
Ihre Familie oder Ihre Freunden weiter verunsichern. Gerade bei einer
chronischen korperlichen Erkrankung ist es normal, wenn gelegentlich
Gefuhle der Trauer und der Mutlosigkeit auftreten. Kommen bei lhnen
jedoch Beschwerden wie Schlafstorungen, anhaltende Appetitlosigkeit,
Verlangsamung oder Gribelzustande hinzu und ziehen Sie sich immer
mehr zurtck, kann das zu Verwirrung, Unverstandnis und Ungeduld bei
den Angehorigen fuhren. FUr diese ist es deshalb wichtig zu wissen,
dass |hr Zustand nichts mit Faulheit, Schwache oder bosem Willen zu
tun hat, sondern dass Ihre Schwierigkeiten und tieftraurigen Gefuhle tat-

sachlich da und sehr schmerzlich sind.

Es ist deshalb hilfreich, wenn Sie gemeinsam mit Ihren Angehorigen und
Freunden die Broschure 1, die Sie zu Beginn lhres Rehabilitationsauf-

enthaltes erhalten haben, und diese Broschure 2 lesen und besprechen.
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Im Folgenden mochten wir Hinweise geben, was lhre Angehorigen und
Freunde tun kdnnen, wenn bei Ihnen depressive Beschwerden auftreten

oder sich verschlimmern:

1. Geduld, Versténdnis und Zuwendung sind die wichtigsten Hilfen im
familiaren und Freundeskreis eines Menschen mit Depression.

2. Uberfirsorglichkeit und Angstlichkeit im Umgang sollten aber vermie-
den werden.

3. lhre Angehorigen und Freunde sollten genugend Freiraum fur sich
selbst behalten sowie flur eigene Entlastung und Entspannung sorgen.

4. Angehorige und Freunde sollten auch ihre eigenen Gefuhle wie Ent-
tauschung oder Arger zulassen, gegenseitige Vorwurfe sollten aber
vermieden werden.

5. Lassen Sie sich durch |hren Partner/lhre Partnerin, lhre Familie oder
lhre Freunde beim Einnehmen lhrer Medikamente unterstutzen und
an das Einhalten lhrer Termine beim Arzt oder Psychotherapeuten er-
innern.

6. Hilfreich ist es, lhren Tagesablauf gemeinsam mit einer nahestehen-
den Person zu planen.

7. Lassen Sie sich von lhren Angehorigen oder Freunden nicht Ent-
scheidungen abnehmen, aber lassen Sie sich dabei unterstitzen. Bei
einer schweren Depression sollten wichtige Entscheidungen aller-
dings bis nach der Besserung aufgeschoben werden.

8. Gemeinsame Aktivitdten und Unternehmungen sind sehr wichtig. Be-
ginnen Sie diese langsam und schrittweise und Uber- oder unterfor-
dern Sie sich dabei nicht.

9. Gegenseitiges Lob bei auch sehr kleinen positiven AuBerungen und
Verhaltensweisen wirkt aufmunternd und entlastend.

10. Sollten sich Ihre psychischen Beschwerden zu einer ernsthaften
Depression entwickeln, so bendtigen Sie professionelle Behandlung
und Zeit. Ihre Angehorigen und Freunde kdnnen Sie in dieser Zeit der
Gesundung unterstltzen, aber nicht heilen.

11. Zudem ist es wichtig, dass sich |hre Angehodrigen und Freunde
nicht selbst Uberfordern und Uberschatzen, wenn diese lhnen helfen
wollen. Auch Angehorige und Freunde psychisch erkrankter Men-
schen konnen Hilfe in Anspruch nehmen (z.B. in Beratungsstellen,
Selbsthilfegruppen, in einer Familientherapie).
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Das Leben mit einem Menschen, der an depressiven Beschwerden lei-
det, ist haufig nicht einfach, weil die Hoffnungslosigkeit oder die standige
Verantwortung die Angehoérigen und Freunde fordert und Uberfordert.
Aber diese Zeit geht vorbei, denn die Depression lasst sich heute gut

behandeln und heilen.

Auf den nachsten Seiten finden Sie Adressen, an die sie sich bei Prob-

lemen und Beschwerden wenden konnen.
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ADRESSEN UND KONTAKTE

A1: Informationen und Ansprechpartner fur Menschen mit
Herz-Kreislauf-Erkrankungen

Deutsche Gesellschaft fiir Pravention und Rehabilitation von Herz-
Kreislauferkrankungen e.V. (DGPR)

Friedrich-Ebert-Stralle 38

56068 Koblenz

Tel.: 0261 / 30 92 31
Fax: 0261 / 30 92 32

www.DGPR.de

Deutsche Herzstiftung e.V.
Vogtstralie 50
60322 Frankfurt am Main

Tel.: 069 /95 51 28-0
www.herzstiftung.de

Weiterhin im Internet:

www.cardiologe.de

Selbsthilfegruppen bei koronarer Herzkrankheit

Die Deutsche Herzstiftung (siehe oben) unterstutzt Selbsthilfegruppen.
Wenn Sie eine Selbsthilfegruppe grinden mochten, wenden Sie sich bit-

te an:
Frau Ginkel, Tel. 069-955128-129.

Uber die Deutsche Herzstiftung erhalten Sie auch Adressen und Tele-
fonnummern der Ansprechpartner fur bereits bestehende Herz-

Selbsthilfegruppen in lhrer Umgebung.
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Ambulante Herzgruppen
¢ |m Internet (Informationen und Kontakte):

www.herzgruppen.de

e Dachverbande in Deutschland:

Deutscher Behinderten-Sportverband
Friedrich Albert Str. 10
47055 Duisburg

Tel.: 0203 /7174 170
Fax.: 0203 /77 80 174

Deutsche Gesellschaft fiir Pravention und Rehabilitation von
Herz-Kreislauf-Erkrankungen e.V. (DGPR)

- siehe Adresse unter A1

A2: Informationen und Ansprechpartner fur Menschen mit
depressiven Beschwerden

Im Internet:

www.kompetenznetz-depression.de

Ausfuhrliche Informationen zum Erscheinungsbild, zu den Ursachen und

Behandlungsmaglichkeiten bei depressiven Erkrankungen.

Depression-Hotline: 01805 - 70 70 70 (Dienstags und Donnerstags,
20.00 bis 22.00 Uhr)

Informationstelefon der Organon GmbH fur Betroffene und Angehdrige.

http://www.depression.de

Horizonte e.V. — Verein zur Forderung affektiv Erkrankter
Bayerstralde 77a/Rgb.
D-80335 Munchen
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Beratungs-Hotline fiir Betroffene: 0700 / 55 22 88 22 (Dienstags und
Donnerstags, 18.00 Uhr bis 20.00 Uhr)

Selbsthilfezentrum
Ansprechpartnerin: Rosa Geislinger
Telefon: 089 / 53 29 56 11

Fax: 089 /53 29 56 60

e-mail: rosa.geislinger@shz-muenchen.de
Hecht@Krankenhaus-Haar.de

Telefon-Seelsorge: 0800/1110 111 (evangelisch)
0800 / 1110 222 (katholisch)

- Zu jeder Zeit und von jedem Ort aus kostenfrei erreichbar.

A3: Selbsthilfegruppen

Selbsthilfegruppen haben keine Leitung von aul3en. Alle Teilneh-
mer/innen sind gleichgestellt und helfen sich gegenseitig. Fur Informatio-
nen, Kontakt zu bestehenden Selbsthilfegruppen oder bei Grindung ei-

ner neuen Gruppe wenden Sie sich bitte an:

Nationale Kontakt- und Informationsstelle zur Anregung und Unter-
stutzung von Selbsthilfegruppen (NAKOS)

Albrecht-Achilles-Stralle 65

D-10709 Berlin

Tel.: 030/ 891 40-19
Fax: 030-893 40-14
e-mail: nakos@gmx.de

Internet: www.nakos.de
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A4: Informationen und Kontakt zu Psychotherapie
Psychotherapie-Informations-Dienst (PID): 0228 / 746699

Personliche Telefonberatung: Mo, Di, Do, Fr, 9.00 bis 12.00 Uhr sowie
Mo und Do 13.00 bis 16.00 Uhr.

http://www.psychotherapiesuche.de/

Deutscher Psychotherapeutenverband (DPTV) e.V.
Berufsverband Psychologischer Psychotherapeuten
Bundesgeschaftsstelle

Am Karlsbad 15

10785 Berlin

Tel.: 030 / 2350090
Fax.: 030/ 23500944

www.psychotherapeuten-liste.de

Weitere Adressen von Psychotherapeuten erhalten Sie Uber Ihre Kran-
kenkasse, die Kassendrztliche Vereinigung lhres Bundeslandes und
die Gelben Seiten.

A5: Beratung fur Angehorige psychisch Kranker

Bundesverband der Angehorigen psychisch Kranker e.V. (BApK)
Thomas-Mann-Stralie 49 a
53111 Bonn

Tel.: 02 28 / 63 26 46
Fax: 02 29 / 65 80 63

e-mail: bapk@psychiatrie.de

Geschaftszeiten: Montag bis Freitag, 10.00 bis 12.00 Uhr

19



Telefonische Beratung von Angehdrigen fiir Angehérige: 0228 / 63 26 46
(Dienstags und Donnerstags, 14.00 bis 16.30 Uhr)

Ansprechpartnerin: Frau Durban
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AKTIVITATENPLAN — FUR DIE WOCHE VOM ............. ZUM ............

Bitte tragen Sie in den folgenden Plan ein, welche Tatigkeiten Sie zu welchen Zeiten in den nachsten Tagen ausfluh-
ren mochten. Versuchen Sie, sich an diesen Plan zu halten.
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Mittwoch
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