Uberuns

Unsere Gruppenleiter:iinnen

Unsere  Gruppen werden von Psychologischen
Psychotherapeutiinnen geleitet und sind auf die Behandlung
von psychischen Stérungen bzw. die Unterstitzung von
Angehorigen ausgerichtet.

Wir arbeiten unter anderem mit klassischen Methoden aus
der kognitiven Verhaltenstherapie sowie achtsamkeits- und
akzeptanzorientierten Verfahren.

Informieren Sie sich ausflihrlich Uber die jeweiligen
Gruppenleiter:iinnen auf unserer Website
www.psychologie-muenchen.de/gruppen/depression

Anmeldung

Termine

Die Gruppe findet in den Rdumlichkeiten unserer Praxis statt.
Die genauen Termine erfahren Sie unter:
www.psychologie-muenchen.de/gruppen/depression

oder telefonisch unter 089-5390-6385-0

Kosten

67,03 EUR / 50 Min. (gem. GOP 8123)

Private Krankenversicherungen / Beihilfestellen Gdbernehmen
i.d.R. die Kosten. Bitte wenden Sie sich hierfir direkt an lhre
Versicherung! Gerne unterstitzen wir Sie hierbei.

Bei einer geschlossenen Gruppe kénnen Sie sich nur fir alle
Termine anmelden. Falls Sie von der Anmeldung zuricktreten
mochten, ist eine Erstattung der Gebihren bis zwei Wochen
vor Beginn méglich.

Anmeldung
Prof. Dr. Fegg ® Kolleg:innen
Gemeinschaftspraxis fir Psychotherapie

9 Sonnenstrale 10 | 80331 Miinchen

. 089-53906385-0 | & 089-5390 6385-9
& info@psychologie-muenchen.de

@ www.psychologie-muenchen.de
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Einleitung

Depression

Woran erkennt man Depressionen?

Menschen, die unter Depressionen leiden, berichten haufig,
dass sie lustlos sind und sich niedergeschlagen fihlen, mehr
(oder auch weniger) schlafen, nicht mehr aus dem Bett kom-
men sowie weniger Energie haben. Die Lust an Aktivitaten ist
oft vermindert und viele alltdgliche Dinge bereiten keine
Freude mehr. Betroffene neigen dazu, sich zuriickzuziehen und
alles ,schwarz" zu sehen.

Andere Symptome kdnnen auch sein, sich ,gehetzt" und unru-
hig zu fihlen. Starker Gewichtsverlust oder eine Gewichtszu-
nahme kdnnen zusatzlich auftreten. Auch wird haufig von
negativen Gedanken wie Selbstabwertung und unter Umstan-
den Suizidgedanken berichtet.

Ca. 20% der Bevdlkerung erkranken einmalim Leben an einer
behandlungsbeddirftigen Depression.

Der Schweregrad von Depressionen unterteilt sich in leicht,
mittelgradig und schwer. Zusatzlich gibt es unterschiedliche
Formen, die sich in ihrem Verlauf unterscheiden.
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Gruppe

Die Gruppe

Depressionsbewaltigung

In der Gruppe erhalten Sie Ansatzpunkte, um Symptome einer
Depression (bzw. Lebenskrise oder Burnout) zu verbessern. Sie
kdnnen als Ergdnzung zu einer laufenden Einzeltherapie oder
als Uberbriickung fir die Wartezeit auf einen Therapieplatz
teilnehmen.

Sie lernen, wie sich eine Depression auf Sie als Person und lhre
zwischenmenschlichen Beziehungen auswirkt. Im Austausch
mit den Gruppenteilnehmer:innen konnen Sie depressive
Denk- und Verhaltensweisen erkennen und Alternativen ent-
wickeln.

Zunehmend setzen Sie |hre selbst gesteckten Ziele um und
kommen immer mehr in eine positive Verdnderung. Nach und
nach integrieren Sie angenehme Aktivitdten, konstruktiveres
Denken und verbessern lhre zwischenmenschlichen Kontakte.

Zudem sorgen Sie flr ein ausgewogenes Mal zwischen Aktivi-
tdt und Selbstfirsorge und beugen damit Ruckfallen vor.

Auf einen Blick

Teilnehmer:innen

* Personen mit Depressionen, Burnout und/oder
Lebenskrisen

* Bei akuter Suizidalitat ist eine Teilnahme nicht
moglich

Ziele

* Verbesserung von Stimmung und Antrieb

* Veranderung negativer Denkmuster

* Aufbau von Strategien zum Lésen von Problemen
* Steigerung sozialer Kompetenz

* Verbesserung des Selbstwerts

* Forderung von Selbstmanagementfdhigkeiten

Inhalte

* Information Uber die Erkrankung, mogliche
Ursachen und Behandlungsmoglichkeiten

* Aufbau angenehmer Aktivitaten, sozialer Kontakte

* Stoppen von negativem Gedankenkreisen, Korrektur
gedanklicher Fehlschlisse

* Erstellen eines individuellen Notfallplans

Struktur

* Gruppengrofe: max. 9 Teilnehmer
» Dauer: Acht Termine (& 100 Min.) in wochentlichem
Abstand



