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Depressive Verstimmungen verstehen

Kommt dir das bekannt vor?

« Du fuhlst dich hdufig niedergeschlagen oder leer

« Dir fehlt Antrieb, selbst fiir kleine Dinge

« Du bist schnell erschopft

« Deine Gedanken sind oft negativ oder kreisen

 Dinge, die dir friher gutgetan haben, fiithlen sich schwer an

Was dir helfen kann
« Verstehen, wie depressive Verstimmungen entstehen
« Eigene Muster und Ausloser erkennen
 Kleine, machbare Schritte im Alltag gehen
« Mit belastenden Gedanken anders umgehen lernen
« Selbstfiirsorge und Ressourcen gezielt stdarken

Du musst da nicht allein durch — Verdnderung
beginnt mit Verstehen.
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