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Sophie Marie Künzner kommt aus dem Süden Bayerns und möchte bald ihr Psychologiestudium beginnen. Aktuell widmet sie sich ihren zahlreichen Buchprojekten und schreibt hierbei auch einiges rund um die Themen mentale Gesundheit, psychische und psychosomatische Erkrankungen. Sie möchte mit ihren Werken vor allem Aufklärungsarbeit leisten und andere auf ihrem Weg zurück ins Leben unterstützen und begleiten. Die Autorin hat bereits viel über sich selbst und die Funktionsweise von psychischen Erkrankungen lernen können. Nun ist es ihr ein großes Anliegen und ein Herzenswunsch, dieses Wissen und ihre Erfahrungen weiterzugeben, um Betroffenen zu helfen, der Stigmatisierung von psychischen Krankheiten entgegenzuwirken und diese Themen zu enttabuisieren.







Vorwort


Hallo du schöne Seele da draußen und herzlich


willkommen zu deinem


Selbsthilfe Tagebuch gegen Depressionen <3


Mit diesem Buch möchte ich dir eine Stütze an die Hand geben, die dir helfen soll, deinen Tag zu reflektieren und zu dokumentieren. Bitte benutze zum Beantworten der Fragen des Selbsthilfe Tagebuches ein separates Blatt Papier. Ich selbst habe die Erfahrung gemacht, dass ein solches Selbsthilfe Tagebuch eine sehr gute Unterstützung ist, auch wenn es sicherlich manchmal schwierig ist, sich dazu aufzuraffen. Aber es hilft. Als ich selbst auf der Suche nach einem solchen Tagebuch war, habe ich keines gefunden, das mir wirklich gut gefallen hat. Also habe ich selbst eines entworfen. Ich hoffe, dass dieses Tagebuch auch dir gute Dienste erweisen wird.


Wichtig: Depressionen sind schwerwiegende psychische Erkrankungen und bedürfen einer therapeutischen/ ärztlichen Begleitung. Wenn du Beschwerden in diese Richtung bei dir feststellst, dann wende dich bitte unverzüglich an deinen behandelnden Arzt. Du darfst dir Hilfe holen. Jederzeit. Bitte nimm das auch in Anspruch.


Dieses Tagebuch ist auch für nicht an Depressionen oder depressiver Verstimmung leidende Menschen perfekt geeignet - vor allem auch für Betroffene oder Risikogruppen von Burnout und Stress.


Ich selbst habe im Bereich der mentalen Gesundheit bereits einiges durchgemacht und hierbei enorm viel über mich selbst lernen können. Ich weiß, was es bedeutet, sich in sein Leben zurückkämpfen zu müssen. Wie schwierig und aussichtslos dieser Weg manchmal erscheinen kann. Trotzdem lohnt es sich, ihn zu gehen. Herauszufinden, was man für seine innere Balance benötigt. Auf sich zu achten.


Ich wünsche dir auf deinem Weg alles, alles Gute! Bleib stark und gib nicht auf! Ich weiß, es mag momentan vielleicht alles sinnlos scheinen, aber da ist immer ein Licht am Ende des Tunnels. Mit der Zeit wird es besser werden. Vertrau mir. Gib dir eine Chance. Du schaffst das!


Falls es dir noch niemand heute gesagt hat: Du bist perfekt, so wie du bist. Du bist es wert! Diese Welt ist ein besserer Ort mit dir <3


Egal wie kitschig das klingen mag: Die Sonne wird auch nach den dunkelsten Tagen wieder scheinen. Gib nicht auf. Alles Gute dir!


Alles Liebe,


Sophie Marie


Ps: Du findest mich auch auf Instagram unter @sophiemariepsychologie










SOS – Notfallkontakte


Ich habe dir hier einige Anlaufstellen und Beratungsangebote zusammengeschrieben. Trotzdem möchte ich anmerken, dass ich kein Arzt bin. Bitte wende dich an deinen behandelnden Arzt, wenn du bei dir psychische Probleme feststellst, und vertraue dich unbedingt jemandem an. Du musst da nicht allein durch.


Notruf/ Notaufnahme


Im Notfall – wenn du nicht mehr für deine oder die Sicherheit anderer garantieren kannst – wähle bitte jederzeit den Notruf 112 oder 110. Oder lass dich in die nächstliegende Notaufnahme fahren.


Telefonseelsorge


Unter den Nummern 0800/1110111, 0800/1110222 und 0800/116123 kannst du die Telefonseelsorge 24/7 erreichen. Egal was ist, dort findest du immer einen Ansprechpartner, mit dem du dich vollkommen anonym und ohne Verpflichtungen reden kannst. Im dt. Telefonfunkgebiet ist das Anrufen dieser Nummer kostenlos. Alternativ bietet die Telefonseelsorge auch eine Beratung via Chat oder Email an. Über online.telefonseelsorge.de findest du alle Infos.


Krisendienst nach Bundesland


Je nach Bundesland gibt es einen zuständigen Krisendienst. Hier bitte einfach mal Googlen. Dort kannst du anrufen und über deine Beschwerden/ Probleme reden. Gemeinsam erarbeitet ihr dann weitere Schritte. Unter Umständen kann der Krisendienst auch die Einlieferung ins Krankenhaus mit dir zusammen einleiten.


Deutsche Depressionshilfe


Die deutsche Depressionshilfe bietet zahlreiche Informationen rund um das Thema Depression. Aber auch ein Infotelefon Depression. Hier kannst du anrufen und dich über mögliche weitere Schritte informieren.


Patientenservice 116117


Beim Patientenservice kannst du anrufen und dich über (freie) Therapieplätze informieren. Auch können sie dir bei der Suche nach Therapieangeboten und/ oder Kliniken behilflich sein.










Reasons to recover


In Krisen fällt es uns oftmals schwer, einen klaren Kopf zu bewahren. Umso wichtiger ist es, dass du dir Gedanken darüber machst, warum und wofür du gesund werden möchtest. Du kannst in schlechten Zeiten immer wieder auf diese Liste zurückkommen und neue Kraft und Motivation daraus schöpfen. Lass dir für das Erstellen der Liste ruhig Zeit. Du kannst auch all die Dinge mit in deine Liste aufnehmen, die dir guttun oder gut getan haben. Genauso wie all die Aktivitäten, die du schon immer mal machen wolltest. Alles, was dir gut tun könnte ist hier genau richtig.










Heute ist ein neuer Tag!


Don’t let the bad days make you think you have


a bad life!





	Datum: ……………….

	eingeschlafen um





	Wochentag: ………….

	……….…Uhr





	insg. Schlafdauer

	aufgestanden um





	……..h….….min

	………….Uhr







Ich habe heute [image: ] gut geschlafen [image: ] schlecht geschlafen wegen
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	Alpträumen

	[image: ]

	Durchschlafstörung
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	Einschlafstörung

	[image: ]

	frühes Erwachen







Mood tracker:


Energie.../10 Traurigkeit …./10 Scham.…/10


Freude..../10 Anspannung…./10 Angst……/10


Antrieb…/10 Verzweiflung.…/10 Schuld…./10


Welche Gedanken sind gerade besonders präsent?


Sind diese Gedanken (wirklich) realistisch?


Reminder: Du bist nicht deine Gedanken! Sie können dir nichts tun! Versuche dich von ihnen zu distanzieren, wenn sie dir nicht guttun. Achte auf dich!


Darauf freue ich mich heute besonders:


Diese postitive(n) Aktivität(en) möchte ich heute machen:


Was für ein ToDo möchte ich heute unbedingt umsetzen?


Wenn ich das erledigt habe, gönne ich mir das Folgende:


Etwas Schönes, das ich mir schon viel zu lange nicht mehr selbst gesagt habe und es hiermit tue:


Geplante soziale Kontakte für heute:


telefonieren:………………………………………………..


Sozial Media:……………………………………………….


Reallife:………………………………………………………


Um diese Uhrzeit möchte ich heute an die frische Luft gehen: …………Uhr


Atme einmal tief durch. Schließe deine Augen. Richte dann deine Aufmerksamkeit auf dein Innerstes. Welche zwei Gefühle sind gerade in dir präsent?


1. …………………………….


2. ………………………...….


Wie äußern sich diese Gefühle körperlich?


1. ………………………………………………………………


2. ………………………………………………………………


Woher könnten sie kommen?


1. ………………………………………………………………


2. ………………………………………………………………


Raum für deine Gedanken und Notizen:


Hab einen schönen Tag und versuche etwas Schönes in ihm zu sehen! Bleib stark!










Der heutige Tag neigt sich dem Ende zu


Habe ich das ToDo erledigt, das ich machen wollte?


[image: ] Ja [image: ] Nein


Wenn nein, was habe ich stattdessen getan?


Bin ich heute an der frischen Luft gewesen?


[image: ] Ja [image: ] Nein


Wenn nein, warum nicht?


Bin ich heute körperlich aktiv gewesen? Wenn ja, was habe ich gemacht?


Was habe ich heute für die Pflege meines Körpers getan?


Habe ich mir heute etwas Gutes getan? Wenn ja, was? Wenn nein, warum nicht?


Welche positiven Aktivitäten habe ich heute gemacht? Was habe ich heute gemacht, das mir (früher) Freude gemacht hat?


Habe ich heute soziale Kontakte gepflegt? Wenn nein, warum? Wenn ja, mit wem?


Habe ich heute auf meine Grenzen geachtet? Oder habe ich stattdessen etwas gemacht, bei dem ich lieber „Nein“ hätte sagen sollen? In welchen Situationen?


Wann ging es mir heute besonders gut und warum?


Freue ich mich morgen auf etwas bestimmtes? Auf was?


Werde ich morgen etwas anders machen als heute? Wenn ja, was?


Das kann ich tun, wenn ich heute nicht einschlafen kann:


Mood tracker:


Energie.../10 Traurigkeit …./10 Scham.…/10


Freude..../10 Anspannung…./10 Angst……/10


Antrieb…/10 Verzweiflung.…/10 Schuld…./10


Atme einmal tief durch. Schließe deine Augen. Richte dann deine Aufmerksamkeit auf dein Innerstes. Welche drei Gefühle sind gerade vorrangig in dir präsent?




1. ………………………………………………..


2. ………………………………………………..


3. ………………………………………………..





Das hat mich heute am meisten beschäftigt:


Damit darf ich abschließen. Morgen kann ich mir darüber wieder Gedanken machen. Jetzt darf ich aber zur Ruhe kommen.


Raum für Gedanken und Notizen:


Ich wünsche dir eine gute und erholsame Nacht! Du hast einen weiteren Tag gemeistert! Gut gemacht!










Heute ist ein neuer Tag!


You are stronger than you think!





	Datum: ……………….

	eingeschlafen um





	Wochentag: ………….

	……….…Uhr





	insg. Schlafdauer

	aufgestanden um
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Weil du es wert bist!
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