Selbsthilfegruppe
Depressionen, Angste,
Panikattacken, Gaslighting
hat noch Platze frei

Menschen die an Depressionen leiden, haben oft auch Angste,
die bis zu Panikattacken fihren konnen. Die Depression ist
eine ernste psychische Erkrankung und die am haufigsten
auftretende psychische Storung. Dabei ist eine Depression mehr
als ein ,schlechter Tag“, den alle Menschen erleben. Geflhle
der Antriebslosigkeit, innere Leere, Grubel-Neigung und auch
Trauer dominieren bei einer Depression uber mehrere Wochen.
Auch korperliche Symptome koénnen auftreten, beispielsweise
Schlafstorungen oder Appetitmangel. Negative Denkmuster und
eine pessimistische Einstellung gegenuber sich selbst und der
Welt schlechthin beherrschen das Denken. Viele Betroffene
isolieren sich und nehmen nicht mehr am sozialen Leben teil.
Angst ist grundsatzlich dberall und in jedem. Panikreaktionen,
festsitzende Angste, wachsende Einengung durch Stresssymptome
jedoch konnen die Lebensqualitat stark beeintrachtigen.

Die Deutsche DepressionsLiga e.V., eine bundesweit aktive
Patientenvertretung fir an Depressionen erkrankte Menschen,
hat auf der Internetseite www.depressionsliga.de weitere
Informationen zusammengestellt. Manch ein Betroffener hat im
Rahmen einer Therapie erfahren, das hinter den Depressionen
und Angsten Erfahrungen mit einer Form von psychischer Gewalt
bzw. Missbrauch stecken, die in der Psychologie als
Gaslighting bezeichnet wird.

Neben der Behandlung der Depression, Angst- und Panikstdrung
mit Medikamenten und/oder einer Psychotherapie kann ein
Gesprachskreis mit Betroffenen eine hilfreiche Erganzung sein.
Insbesondere nach einem stationaren oder ambulanten
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Klinikaufenthalt ist, neben der therapeutischen Unterstutzung,
das Gesprach mit anderen Betroffenen sehr hilfreich. Es bietet
die Moglichkeit Uber die Erkrankung zu sprechen und gemeinsam
nach vorn zu schauen.

Im Mittelpunkt der geplanten neuen Selbsthilfegruppe steht der
Austausch uber Erfahrungen, aber vor allem auch das
gegenseitig Zuhoren. Dabei ist wichtig zu wissen, dass
Selbsthilfegruppen ohne professionelle Leitung (ohne Therapeut
oder Arzt) arbeiten und von den Betroffenen selbst organisiert
werden. Eine Selbsthilfegruppe ist keine Therapiegruppe und
kein Ersatz fur eine Therapie.

Interessierte Betroffene sind herzlich eingeladen in diesem
neuen Gesprachskreis mitzumachen und ihn aktiv mitzugestalten.
Weitere Informationen gibt es bei der K.I.S.S. — Kontakt- und
Informationsstelle fiur Selbsthilfegruppen im Gesundheitshaus
Linen, unter Telefon 0 23 06 100 610 oder per E-Mail unter
lisa.niessalla@kreis-unna.de. Die Ansprechpartnerin ist Lisa
NieRBalla.

Alle Anfragen werden selbstverstandlich vertraulich behandelt.



