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c]ePrexfs

Hallo Herr Dr. Default!
Ich bin Deprexis.

Sie haben sich dazu entschieden, mich zu nutzen - und damit haben
Sie den ersten und schwierigsten Schritt zu mehr Wohlbefinden
Mein Bereich schon gemeistert! Denn aus Forschungsergebnissen weils ich,
Stimmungzbarometer dass ich Nutzern, die sich mit mir beschaftiigen, helfen kann!
Logout

e

Heute méchte ich Sie erst einmal besser kennenlemen. Dann kann
ich Innen Anregungen geben, die fir Ihre Situation passen.

Ich habe fiir Sie auch ein kleines Hirspiel vorbereitet, in dem ich mich vorstelle. Hiren Sie
einfach mal rein, wenn Sie mochten.

& Kennenlernen? Das hier ist doch nur ein Computerprogramm...
" Welche Anregungen haben Sie denn fiir mich?

= Mir geht es wirklich nicht gut! Ich hoffe sehr, dass mir das Frogramm etwas bringt.

o]
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Mittwoch, der 2510 2008

c]ePrexfs

Ich habe mal ein Bild gemalt, um noch klarer zu zeigen, was ich meine. Das Bild zeigt die vier wichtigsten Bestandteile der
Depression.

Wahrend einer Depression sind diese vier
Bereiche negativ ausgepragt:

Iein Bereich e Der Korper: Wahrend einer Depression

Stimmungsbarometer hat man keine Energie, Schlaf und Appetit

sind gestart.

Die Gefiihle: Traurigkeit, Angst, Gefluhle
Miedergeschlagenheit...

Die Gedanken: Zweifel, Sorgen, wenig

Selbstvertrauen, pessimistische

Gedanken... Gedanken
Das Verhalten: Im Bett bleiben, sich von

anderen abwenden, passiv sein...

Alles hanat miteinander zusammen und Verhalten
beeinflusst sich gegenseitig... !

% ‘Wenn man das so voneinander trennt, dann fallt es vermutlich leichter, die einzelnen Bestandteile zu behandeln...
= Hmmm... Ich finde das Bild ganz interessant, aber so richtig klar ist mir das noch nicht.

¢~ Das Bild sagt mir gar nichts! Was soll das Ganze eigentlich?

o]
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Mittwoch, der 2510 2008

c]ePrexfs

Schién, dass Sie sich etwas Uberlegt haben.

Betrachten Sie sich einmal die folgende Liste von Méglichkeiten. Uberlegen Sie sich dabei bitte, ob Sie eine der genannten
Aldivitaten gerne an einem beliebigen Tag tun machten...

Und selbst wenn Sie es nicht méchten, Herr Or. Default Uberlegen Sie sich bitte trotzdem, ob es nicht doch sinnvoll ware, es

Mein Bereich zu tun. Wie gesagt: Ein guter Schritt in Richtung bessere Stimmung ist es, diese Dinge nicht zu vermeiden, sondern sie aktiv
Stimmungsbarometer anzugehen, selbstwenn man sich nicht danach fuhit.
Logout

Klicken Sie einfach die Aktivitaten an, die Sie interessant finden oder gerne magen.

Schine Musik hiren.

Eine Massage bekommen oder jemanden massieren,

In der Matur sein.

Ein leckeres Essen zuberaiten und/oder verspeisen.

Schwimmen.

JO0O0a

Entspannungsibungen machen.

LA

Ein gutes Buch lesen.

Sport treiben.

Ein warmes Bad nehmen oder duschen.

Tanzen.

JOoon

Malen.

Witze anhéren oder einfach nur so lachen.

X

Singen.

Ein Museum oder eine Ausstellung besuchen.

In ein Café gehen, dort etwas essen oder trinken oder einfach nur Leute beobachten.
Wit jemandem zarlich sein.

Beten cder andere religidse Aktivitaten.

Ein Tier streicheln oder beobachten.

Sich schick machen.

Eine Kerze anziinden und beobachten.

Barfufs auf Gras oder Sand gehen .. um die Fiie richtig zu spiren.

Ooogooagoooaa

Arbeiten draufzen verrichten (zum Beispiel Holz hacken, Gartenarbeit). : LI



ETEY
% - ﬁ hktp: v deprexis, defdedialog. php j |§| |z| Ijournal of medical internet research |_4C‘ L|

Datei EBearbeiten  Ansicht  Favariten  Extras 7

'ir-\h’ ake nDeprexis @Startseite (M - Feeds (1) = @D[ucken - @Sei_te - @Ex;ras -

Mittwoch, der 2510 2008

dePrexfs

IMein erstes Bild zeigt einen Strand... Schauen Sie sich das Bild einfach eine Weile an.
Tun Sie nun Folgendes:

Stellen Sie sich vor, wie es sich anhdrt, wenn die Wellen brechen und das
Wasser am Strand, zwischen den Steinen und im Sand gurgelt...
Mein Bereich o ) ) -
Stimmungsbarometer Stellen Sie sich var, wie es sich anfuhlt, barfuld durch den warmen, nassen
Logout Sand zu gehen und das Wasser zwischen den Zehen zu splren....

Fakten zur Depression Splren Sie, wie es sich anfahit, den kiihlen, nassen Stein anzufassen, sich
Héufig gestelite Fragen darauf hinzusetzen und aufs Meer hinauszuschauen. Riechen Sie die salzige
Wutzungsbedingungen Meeresluft.. Splren Sie die Sonne auf lhrer Haut.. und den Wind, wie er um Sie

nummern weht. ..
um {Klicken Sie hier fir eine vergrbBerte Darstellung)

Hier kinnen Sie eine Entspannungsdbung zu diesem Bild hdren. Ganz entspannt
mit dem Kopfhérer oder Lautsprecher..

& Ja, das funktioniert wirklich gut. Aber kann ich das auch ohne Bild machen?
¢ lch mag den Strand und das Meer nicht so gerne..

" Soeinen schénen Strand zu sehen, das deprimiert mich nur nech mehr! Denn da wird mir klar, wie &de und grau mein
wirkliches Leben ist.

o]
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Mittwoch, der 2510 2008

c]ePrexfs

Ja, das isttatsachlich méglich und kann oft sehr hilfreich sein.

In einer Depression ist es ja sehr oft s0, dass man voen seinen negativen Gefihlen und Gedanken geradezu dberrannt wird.
Kennen Sie solche Gedanken?

“lch habe keine Energie mehr..”
Mein Bereich “Das bringt alles nichts...”
Stimmungabarometer “Ich habe keine Lust mehr...”

“lch bin wie gelahmt...”

"Das ist alles nutzlos..”

Lassen Sie diese Gedanken einfach nur da sein... Stellen Sie sichvor, die Gedanken schweben wig auf Wolken vor sich hin...
Man muss nicht auf sie hiren, sich nicht nach innen richten...

@ Das ist nicht einfach, aber es funktioniert! Man kann selbst solche negativen Gedanken kihl und distanziert
beobachtern... ohne sie zu glauben. ..

¢ Schon, dann weilk ich jetzt wie dieser Trick funktioniert, mit dem man depressive Gedanken aushebeln kann!

£ Ich kann das irgendwie nicht. Ich habe filr solche Ubungen kein Talent.

o]
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Mittwoch, der 2510 2008

c]ePrexfs

Mein, starke Gefihle sind natirlich nicht unbedingt schlecht. Groe Freude zum Beispiel ist ja eine Bereicherung fir das
Leben. Aber Manchmal kdnnen starke, vor allem negative Gefilhle den Blick triben... Wenn man sie an sich bemerkt, sollte
man sich fragen: Denke ich noch klar? Oder stecke ich schon im Strudel der Gefiihlslogik?

Den Kreislauf kinnen wir unterbrechen, indem wir die
automatischen Gedanken irgendwie beeinflussen. Da gibt es Was passiert
Mein Bersich verschiedene Maglichkeiten. (Die Ereignisse)

Stimmungsbarometer o o
Zum Beispigl kann man lernen, die gigenen Gedankean zu

hinterfragen, anders zu betrachten oder sich von ihnen zu
distanzieren.

Was wir dann
fihlen

(Die Gefiihle) Was wir dariiber

denken
{Die Gedanken)

£ Wie genau soll das gehen?
* Undwas, wenn man positive Gedanken denkt? Ist das gesiinder?

{© Ma, jetzt bin ich aber ziemlich neugierig, wie das geht!

o
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Mittwoch, der 2510 2008

c]ePrexfs

Gerne. Diese drei Methoden sind alle gut geeignet, um die eigenen automatischen, negativen Gedanken inverschiedenen
Situationen zu dberprifen, zu hinterfragen und positivzu beeinflussen. Aber eins nach dem anderen... Die erste der drei
Methoden ist der unparteiische Wissenschafier...

Der Wissenschaftier fragt sich immer: Stimmt der Gedanke Oberhaupt? -—?r",

Entspricht er der Realitat? Gibt es Belege, die dafiir oder dagegen ((E ‘T v R
Mein Bersich sprechen? ( {Iitlf(f \\ Al
Stimmungsbarometer S\ ﬁi\\\
Logout Ein Beispiel. Ich denke: "Ich bin ein totaler Versager..." Der

Wissenschaiftler in mir sagt dazu:

# [Das stimmt nicht. Ich habe zwar in dieser bestimmten Situation
nicht gut reagiert, aber &s gibt auch Belege dafur, dass ich in
anderen Situaticnen besser reagiert habe.

Der Gedanke “Ich bin ein totaler Yersager” ist extrermn und
unlogisch. Ich als Wissenschaftler konzentriere mich lieber auf
die Fakien und frage mich: Was genau ist eigentlich passiert?

Dier Wissenschaftler untersucht die eigenen Gedanken
ganz genau...

@ Ja, diese Perspektive liegt mir. Wenn ich mich schlecht filhle, sage ich: "Stopp! Was wirde der unparteiische
Wissenschaftler jetzt dazu sagen?”

= Das passtirgendwie gar nicht zu mir.

¢ Ich denke das auch: “Ich bin ein Versager!”

o]
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c]ePrexfs

Genau... und auch diesen Gedanken... "sie haben keine Macht Gber mich...” kdnnte man dann auf ein Blatt legen und
wegtreiben lassen. So eine Ubung kann helfen, zu innerer Ruhe zu gelangen... im Rausch oder Hagel der Gefihle einen Ort
der Kithle und Ruhe zu finden...

‘Wenn wir so lernen, unser Yerhalten nicht mehr nach unseren
jeweiligen Gedanken und Gefiihlen auszurichten, wonach sollten
Mein Bersich wir dann eigentlich unser Verhalten ausrichten? Wenn wir unsere
Stimmungsbarometer Gedanken und Gefihle nur distanziert beobachten, wer oder was
sagtuns dann, was wir tun oder lassen sollen?

Die Antwort ist: Wir kdnnen ganz bewusst lernen, unser Yerhalten
nach unseren eigentlichen Werten und Zieler auszurichten! Auf
diese Weise ist es uns maglich, die Dinge zu tun, die uns wirklich
wichtig sind - und zwar auch dann, wenn negative Gedanken uns
daran hindern wollen!

|
|

Richten Sie sich nach |hren Werten und Zielen - und lassen Sie
Ihre negativen Gedanken Gedanksn ssin...

& Ja, das stimmt. Es gibt grundlegende Werte und Ziele in meinem Leben, die mit meinen derzeitigen Gedanken und
Gefilhlen nichts zu tun haben.

= lch habe aber keine karen Ziele und Werte... Und was mache ich dann?

€ Aber "Ziele” und "Werte” sind doch letztendlich auch nur Gedanken... oder?

o]
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Mittwoch, der 2510 2008

c]ePrexfs

Ja, das Erkennen und Beschreiben des Problems ist ein wichtiger erster Schritt.

Das Aufschreiben hatverschiedene Voreile:

Indem man das Problem genau beschreibt, bringt man es aus
seinem Kopf heraus - aufs Papier. Das schafft Abstand und kann
IMein Bereich befreiend wirken!
Stimmungabarometer Verworrene Gribeleien lassen sich durch das Aufschreiben ordnen.
20 sieht man leichter, wo man den Hebel ansetzen kann, um das
Problem zu lGsen.
Man kann das Geschriebene leichter mit anderen besprechen.

Aufschreiben ist ein sinnvoller erster Schritt - besonders wenn man das
Problem in konkrete, prazise Worte fasst anstatt es vage oder
oberflachlich zu beschreiben.

Dias hilft... Durch Aufschreiben sehe ich klarer!

f* Kénnen Sie mir ein Beispiel geben, wie man das am besten macht?
= Wie soll das Aufschreiben Abstand schaffen? Das Problem istja trotzdem noch dal
= Das habe ich verstanden. Und was ist dann der niachste Schritt?

™ Welche Schritte kommen eigentlich noch in Ihrem Plan? Eine Ubersicht wire schén...

o]
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c]el:)rexfs

Kann ich verstehen. So "auf Krampf” sozial zu sein kann ja auch anstrengend und unnatirlich sein. Andererseits kann man
vielleicht doch etwas von diesen Studien lernen, was meinen Sie?

In diesen Studien waren die Anweisungen ganz einfach. Die
Studienteilnehmer wurden einfach ermuntert, sich allgemein
wagemutiger, gesprachiger und aktiver im Umaang mit anderen zu

Mein Bereich verhalten.

Stimmungsbarometer
Also nicht passiv und schichtern, sondern mutia auf andere

zugehen, sich trauen, auch einmal Unsinn zu sagen. Diese
Anweisungen funktionierten an sich schon ganz gut. Wer sich so
verhielt, fiihlte sich meist mit der Zeit irgendwie besser.

Einfach mal lachen und sich was trauen. ..

f+ Dasistja ganz nett und interessant, aber jetzt weil® ich noch nicht, wie genau ich mich denn sozial besserverhalten
sollte...

(™ Scheint so, als ob es sich lohnt, es auszuprobieren.

™ Das hatte ich nicht gekonnt... Bei dem Experiment ware ich durchgefallen.

o|
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