95% der Teilnehmenden wiirden
HelloBetter Diabetes und Depression

weiterempfehlen.

Viele Menschen mit
Diabetes leiden auch an
depressiven Beschwerden.
Trotzdem gibt es kaum
Behandlungsangebote,

die auf diese besondere
Lebenssituation zugeschnitten sind. Genau hier
setzt das Therapieprogramm von HelloBetter an.
Es wurde speziell fiir Menschen entwickelt, die an
Diabetes und depressiven Beschwerden leiden und
beriicksichtigt so Belastungen, Angste und Sorgen,
die mit der Stoffwechselerkrankung einhergehen.”

Juliane von Hagen, Psychologin und Psychotherapeutin

Stérke depressiver Beschwerden HelloBetter
gemessen mit Center for Epidemiological Kursteilnehmende
Studies Depression Scale (CES-D, 0-60) Nicht-
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Nach dem Nach 6
Kurs Monaten

" Das Programm war genau richtig fiir mich.
Ich habe wieder gelernt, dass es wichtig ist, mir
etwas Gutes zu tun und gut fiir mich zu sorgen.

Ich habe die Dinge, die mir personlich Kraft
geben, wieder in meinen Alltag integriert."

Andreaq, 57 Jahre

Jetzt loslegen —

beginne damit, deine depressiven
Beschwerden zu verringern.

() HelloBetter

Dein emotionales

== Wohlbefinden bei
Diabetes

Hole dir dein Rezept:

Lasse dir von einer Arztin oder einem
Psychotherapeuten HelloBetter Diabetes und
Depression kostenfrei auf Rezept verschreiben.

Sende uns dein Rezept zu:

Lade schnell und einfach dein Rezept online
bei uns hoch:
www.hellobetter.de/rezept-einreichen
Alternativ kannst du es auch bei deiner
Krankenkasse einreichen. Danach erhaltst du
deinen Zugangscode und kannst loslegen.

® Mehr Informationen
findest du unter:
hellobetter.de/diabetes

Du wiinschst dir Unterstiitzung bei
Niedergeschlagenheit, endlich weniger

Du hast noch Fragen? Griibeln und mehr Energie im Alltag?

£ support@hellobetter.de
Q  +49(0)40524733310
@ hellobetter.de

Das Online-Therapieprogramm

HelloBetter Diabetes und Depression
unterstiitzt dich auf dem Weg zu einem
selbstbestimmten Leben, in dem Sorgen und
Belastungen nicht die Hauptrolle spielen.

GET.ON Institut fir Online Gesundheitstrainings GmbH
Schrammsweg 11| 20249 Hamburg



Aktiv und selbstbestimmt
durch den Tag.

Du fiihlst dich oft niedergeschlagen,
antriebslos und griibelst viel?

Damit bist du nicht alleine - Menschen, die

an Diabetes erkranken, entwickeln 2-3 mal
hdufiger depressive Symptome. Sie leiden unter
einer gedriickten Stimmung, Interessenverlust,
Antriebslosigkeit und wiederkehrenden
Griibelgedanken.
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Kraft und Lebensfreude wiederentdecken

In unserem 12-wdchigen Online-
Therapieprogramm mit 7 verschiedenen
Einheiten lernst du, wieder mehr Aktivitdt und
Freude in deinen Alltag zu bringen und negative
Gedankenmuster zu durchbrechen.

Mit HelloBetter erhéltst du wirksame
psychologische Soforthilfe, die dich dabei
unterstiitzen kann, deine Lebensqualitdt zu
steigern und einen hilfreichen Umgang mit
belastenden Gedanken und Sorgen zu finden.
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Meine Stimmung ist
Gut

Plane eine Aktivitat —

Ein neuer Tag! Plane eine neue Aktivitit, die
dir Freude bringt.

Wie entsteht eine Depression?

Mittwoch, 22.Ma
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Inhalte und Fortschritte

In den Kurseinheiten lernst du unter anderem:

Kraftgeber zu finden, die dich gliicklich machen
und diese aktiv in deinen Alltag zu integrieren.

Probleme effektiv zu losen, anstatt diese
mit dir herumzutragen.

Bewegung in deinen Alltag zu bringen.

Negative Gedanken zu erkennen und
diese zu verdndern.

Praktische Tipps und Tricks fir den Alltag.

Deine Fortschritte kannst du iber dein personliches
Stimmungstagebuch festhalten und einsehen.

Alle gesetzlichen und viele private

Krankenkassen iibernehmen
100% der Kosten.

Ohne Zuzahlung
Kostenfrei auf Rezept bei deiner Arztin oder
deinem Psychotherapeuten erhdltlich.

Wissenschaftlich gepriift
Von Psychotherapeut:innen entwickelt -
Wirksamkeit in klinischen Studien belegt.

Ohne Wartezeit und flexibel von zu Hause
Egal wann du mochtest und wo du bist -
auf dem Laptop, Tablet oder Smartphone.

Hochster Datenschutz garantiert
DSGVO- und DiGAV-konform.
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Begleitung durch qualifizierte Psycholog:innen

(@ Dr. Lara Ebenfeld .
® HelloBetter Psychologin  18:54

Hallo Sarah! Es ist toll, dass

Deine PSYChOlOg'n F du die Einheit beendet hast.
Dr. Lara Ebenfeld Falls du noch Fragen hast,
Ich bin hier, um dich zu i melde dich gerne bei mir.
unterstitzen. Duerreichst  g55 s
mich hier.
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S Duhasteine neue Nachricht. = Daiika LaralKarmst diir

noch einen Tipp geben, wie
ich mir am Besten Aktivitaten
aussuche. Ich bin etwas
unsicher...

Wahrend des gesamten
Programms wirst du begleitet.

Du erhltst eine Riickmeldung zu jeder
Kurseinheit und kannst jederzeit Fragen stellen.



