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Liebe Leudde,

Selfapy

Das speziell fur die derzeitigen Umstande entwickelte Programm richtet sich an
alle Personen, die gerade psychologische Hilfestellung und Unterstitzung suchen.

Inhaltlich geht es um die Themen Stressbewaltigung, soziale Distanz, das Aufrechterhalten von
Routinen, sowie der Umgang mit negativen Gefiihlen. In interaktiven Ubungen werden Techniken
vermittelt, die dabei helfen, negative Denkweisen abzulegen und mit Gefiihlen wie beispielsweise
Einsamkeit umzugehen.

Bei Bedarf kann man via einer Nachrichtenfunktion von einem Psychologen individuell unterstiitzt
werden.

Weitere Informationen zum Programm, zu einem kostenlosen Infogesprach und der Registrierung findet
ihr unter: https://www.selfapy.de/corona/?utm_source=email&utm medium=af&utm campaign=corona.

Das iFightDepression Tool

1A 5

Das Programm richtet sich an Menschen mit

leichteren Depressionsformen, d.h. leichte { lFightDepI’E‘.SSIOIl ®

bis mittelgradige Depressionen. Es zielt i ‘ .
darauf ab, Betroffene beim eigenstandigen european alliance against depression
Umgang mit den Symptomen einer

Depression zu informieren und zu unterstitzen.

Genutzt werden dabei Prinzipien der Kognitiven Verhaltenstherapie, die in verschiedenen Workshops
vermittelt werden. Die Themen dieser Einheiten sind u.a.: Denken, Fihlen und Handeln; Schlaf und
Depression; Schone Dinge planen und unternehmen; Dinge erledigen; Negative Gedanken erkennen;
Negative Gedanken verandern und Beziehungen.

Interessierte kbnnen sich formlos tUber die E-Mail-Adresse ifightdepression@deutsche-
depressionshilfe.de anmelden und werden innerhalb von 24 Stunden freigeschaltet.

Weitere Informationen findet Ihr unter:

https://www.deutsche-depressionshilfe.de/unsere-angebote/fuer-betroffene-und-
angehoerige/ifightdepression-tool.
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Schokokuchen — Schweizer Art

Zutaten: 500g Schokolade (zartbitter), 150g Kuvertire (zartbitter),
Schokoguss (dunkel), 250g Butter, 200g Zucker, ¥2 Réhrchen
Bittermandel-Aroma, 8 Eier, 100g gemahlene Mandeln

Die Schokolade und die Kuvertlre (6509) bei 50 Grad (oder mehr) im Ofen
i schmelzen. Die Butter hinzufiigen und zergehen lassen. Dann noch den

. Zucker, Bittermandel, 8 Eigelb und die gemahlenen Mandeln dazugeben
und alles verruhren. Das Eiweil3 (plus einer Prise Salz) steif schlagen und
~— unterheben.

- Dann den Teig auf einem Backblech mit Backpapier ca. 20- 25 Minuten
bei ca. 180 Grad Umluft backen. Nach dem Abkuhlen den Schokoguss auf
dem gebackenen Kuchen verteilen. Guten Appetit!

Wir wiinschen euch weiterhin Gutes und vor allem viel Gesundheit.




