
Familien-Trainer Depression im Internet 

 

Depression ist eine seelische Krankheit. 

Jeder Mensch kann eine Depression bekommen.  

 
Für eine Depression gibt es bestimmte Anzeichen.  

 
Sehr wichtige Anzeichen sind: 

• Sie sind niederschlagen. 

• Sie haben keine Freude mehr am Leben. 

• Sie sind müde 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 

• für die Familien-Mitglieder. 

• für die Freunde. 

 

Sie wissen oft nicht, 

• wie sie sich verhalten sollen. 

• wie sie helfen können. 

 
Es gibt den Familien-Trainer Depression. 

 

Durch den Familien-Trainer Depression  

 

• können Sie Tipps bekommen. 

• können Sie Infos zum Thema Depressionen bekommen.  

 
 



Das kann der Familien-Trainer Depression nicht: 

 

• Sie bekommen keine Diagnose. 

Ein Arzt kann nach einer Untersuchung eine Diagnose stellen. 

 

Diagnose bedeutet: 

Der Arzt kann Ihnen sagen, was Ihnen fehlt. 

 
• Der Familien-Trainer Depression ist keine Behandlung. 

Sie sind krank. Oder Ihr Angehöriger ist krank. 

Gehen sie zu einem Arzt. 

Sie bekommen dann eine Behandlung. 

 
Der Familien-Trainer Depression ist nicht 

• für Kinder und Jugendliche mit Depressionen.  

 

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

 



Der Familien-Trainer Depression 

• ist für Familien-Mitglieder von erwachsenen Menschen mit Depressionen.  

• ist für Freunde von erwachsenen Menschen mit Depressionen. 

• kostet nichts. 

 
Sie können den Familien-Trainer Depression allein benutzen. 

Sie können ihn auch 

zusammen mit dem erwachsenen Menschen mit Depression benutzen. 

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

 

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

Es gibt einen Trailer.  

Ein Trailer ist ein kurzer Film. 

  

Der Film erklärt, 

• für wen der Familien-Trainer Depression ist. 

• was der Familien-Trainer Depression ist. 



Es gibt einen Einführungs-Film. 

 

Der Einführungs-Film erklärt:  

So benutzen Sie den Familien-Trainer Depression. 
 
 

Beide Filme finden Sie  

auf der Seite vom Familien-Trainer Depression. 
 
 

Sie möchten sich einen Film ansehen.  

 

Klicken Sie auf eins von den Feldern:  

• Kurzer Trailer zum Programm 

• Einführungs-Film 

 

Dann startet der Film.  

 
 
 



Für den Familien-Trainer Depression müssen Sie sich nicht anmelden. 

 
Das bedeutet in schwerer Sprache: 

Sie bleiben anonym. 

 
Sie können sich aber anmelden.  

Dann müssen sie auf das Feld klicken. 

 

Sie möchten nicht mehr angemeldet sein. 

Dann können Sie Ihre Anmeldung löschen.  

 

Sie sind angemeldet. 

 

Sie sehen dann:  

• So viel haben Sie schon bearbeitet. 

• Diese Übung haben Sie zuletzt bearbeitet. 

 

Sie können sich an die Bearbeitung erinnern lassen. 



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 können sich auch Unterlagen ausdrucken lassen. 

Unterlagen sind zum Beispiel: 

• Eine Wohlfühlliste mit Dingen die Sie gern tun.  

 

 

 

Es gibt noch 3 weitere Bereiche. 

 

 

 

 

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



 

Ist das was für mich? 

Hier können Sie lesen: 

• Für diese Personen ist der Familien-Trainer Depression. 

• Diese Personen kann der Familien-Trainer Depression unterstützen. 

• Das kann der Familien-Trainer Depression nicht. 

 

 

Wie gehe ich vor?  

Wie benutzen Sie den Familien-Trainer Depression?  

Welche Möglichkeiten haben Sie? 

Wie lange dauert die Bearbeitung der Trainings-Bereiche? 

 
 
 

weitere Infos zum Familien-Trainer Depression 

Sie haben Fragen zum Familien-Trainer Depression. 

Hier können Sie vielleicht die Info zu Ihrer Frage finden. 

 

 



Sie finden Sie auch das Feld: 

Zum Trainingsbereich 

 

Klicken Sie auf das Feld. 

Es öffnet sich der Trainings-Bereich. 

 

 

 

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

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



1. Depression und Alltag 

Sie leben mit einem Menschen mit Depression zusammen. 

Sie möchten ihn unterstützen. 

 

Das klappt aber nicht immer gut. 

 

In diesem Trainings-Bereich bekommen Sie Tipps:  

• So kann es gut klappen.  

• Das können Sie tun, 

um den Menschen mit Depressionen zu unterstützen. 



2. Selbst-Fürsorge 

Sie sind ein Familien-Mitglied oder ein Freund 

von einem erwachsenen Menschen mit Depression.  

 

Für Sie ist es schwer, 

diesen Menschen gut zu unterstützen. 

Oft ist es sehr anstrengend. 

 

Sie müssen auch an sich selbst denken,  

damit sie nicht krank werden. 

 

In diesem Trainings-Bereich gibt es 11 kurze Hör-Übungen. 

 

Sie können lernen, 

wie sich auch auf sich selbst achten. 



3. Beziehung stärken  

Sie sind ein Familien-Mitglied oder ein Freund 

von einem erwachsenen Menschen mit Depression. 

 

Das Zusammen-Leben ist oft schwer. 

Die Freundschaft ist oft schwer. 

 

In diesem Trainings-Bereich gibt es zum Beispiel: 

• Problem-Videos 

• Lösungs-Videos 

 

 Die Videos können Ihnen helfen. 

 

 

 

 

 

 



4. Was muss ich wissen? 

In diesem Trainings-Bereich bekommen Sie  

alle Infos zum Thema Depression: 

• So erkennen Sie eine Depression. 

• Darum bekommen Menschen Depressionen. 

• So wird eine Depression behandelt.  

Wo können Sie Unterstützung bekommen. 

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. 

 



Sie sind nicht bei der AOK versichert. 

 

Sie finden in diesen Bereichen Infos: 

• Experten-Video-Chat Archiv 

• Häufig gestellte Fragen  

 

 

Sie sind bei der AOK versichert.  

Sie möchten den Experten-Video-Chat benutzen.  

 

Dann geben Sie in diese Felder 

Ihre Kranken-Kassen-Nummer ein. 

 

Sie wissen nicht, 

wo die Kranken-Kassen-Nummer steht. 

 

Das Bild von der Kranken-Kassen-Karte zeigt: 

Da steht die Kranken-Kassen-Nummer. 



Sie müssen dann noch die 2 kleinen Felder anklicken: 

1. Sie bestätigen, 

dass Sie bei der AOK versichert sind. 

 

2. Sie haben die Nutzungs-Bedingungen gelesen. 

 

Dann klicken Sie auf den grünen Balken: 

Zugang zum Experten-Video-Chat 

 

Der Experten-Video-Chat kostet nichts.  

 

Sie müssen Ihren Namen nicht nennen. 

 

Das bedeutet in schwerer Sprache: 

Sie bleiben anonym. 

 

 

 



AOK-Versicherte können an die Expertin 

Fragen zum Familien-Trainer Depression stellen. 

 

Sie können Ihre Frage in das hell-blaue Kästchen schreiben. 

Dann klicken Sie auf Senden: 

 

Bei den Fragen müssen sie zum Beispiel diese Punkte beachten: 

 

Sie dürfen 

• keine Namen von Menschen schreiben. 

• nur Fragen zu Themen vom Familien-Trainer 

Depression stellen.  

 

In den Fragen sollen alle wichtigen Infos stehen. 

 

Dazu gehören zum Beispiel: 

• Leben Sie mit dem Menschen mit Depression zusammen? 

• Wie lange hat er schon Depressionen? 

 



Sie möchten den Familien-Trainer Depression benutzen. 

Sie können sich einen Trainings-Bereich aussuchen. 

Diesen Trainings-Bereich können Sie ausprobieren.  

 

Klicken Sie mit der Computer-Maus  

auf das Feld von einem Trainings-Bereich.  

 

Es öffnet sich die Start-Seite vom Trainings-Bereich. 

 

Sie sind in einem Trainings-Bereich.  

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 über Depression.  

So können Sie erwachsenen Menschen  

bei einer Depression unterstützen. 

 

Hör-Übungen.  

Die Hör-Übungen sollen Sie unterstützen. 

Die Hörübungen helfen, Stress abzubauen. 

 

Filme und Info-Videos. 

Sie sollen Ihnen helfen.  

So können Sie die Infos gut verstehen. 

 

Sie finden Beispiele und kurze Videos. 

So bekommen Sie Vorschläge 

für Lösungen von den Problemen. 



Sie haben einen Trainings-Bereich gemacht. 

Sie haben dann Infos bekommen. 

Sie haben Tipps bekommen. 

 

Sie können selbst entscheiden: 

• Diesen Tipp möchten Sie ausprobieren. 

Diesen Tipp möchten Sie nicht ausprobieren. 

 

 

Es gibt weitere Bereiche. 

Dort bekommen Sie weitere Infos.  

 

Infos zum Familien-Trainer Depression: 

• Für wen ist der Familien-Trainer Depression? 

• Wie benutze ich den Familien-Trainer Depression? 

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

• Wer hat den Familien-Trainer Depression gemacht? 

 



Der Familien-Trainer Depression hilft Ihnen nicht genug.  

Dann können Sie Hilfe bekommen. 

 

Sie möchten einem Menschen mit Depression helfen. 

Sie wissen aber nicht genau wie. 

 

Dann klicken Sie mit der Computer-Maus auf: 

Für den depressiv Erkrankten 

Dann finden Sie weitere Infos. 

 

Sie fühlen sich schlecht. 

Sie haben keine Kraft mehr. 

Sie brauchen Unterstützung. 

 

Dann klicken Sie mit der Computer-Maus auf: 

Für mich selbst 

 

Dann finden Sie weitere Infos. 



Sie sind AOK-Versichert. 

Sie haben Fragen 

• zu der Krankheit Depression.  

 

Klicken Sie mit der Computer-Maus 

auf die jeweiligen Wörter.  

 

Dort finden Sie mehr Infos. 
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