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AB (P) Erstellen eines teufelskreises zur Depression
mein teufelskreis der Depression
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Trage deine persönlichen Erfahrungen bitte unten hinter die gelben Pfeile ein! 
		Auslöser/Situation: 
		Wann? ……………………………………………………………………………………………….
		Wer? ………………………………………………………………………………………………….
		Wo? …………………………………………………………………………………………………..
		Was passiert? ………………………………………………………………………………………
		Was passiert danach? ……………………………………………………………………………
		Und dann? …………………………………………………………………………………………..

  
Warum geht eine Depression nicht von allein weg? Die Depression unterliegt einem Teufelskreis: Ein depressiver Gedanke verstärkt negative Gefühle und führt zum Rückzug. Am Ende ist die Stimmung noch depressiver und der Teufelskreis nimmt seinen Lauf.
Was nun? Was tun?
Mit deiner/m Therapeut*in kannst du deinen eigenen Teufelskreis der Depression erstellen und dir genau anschauen, wie sich deine Depression hochschaukelt. Wichtig ist es hier zu verstehen, dass unsere Gedanken und Aktivität unsere Gefühle beeinflussen.
Im nächsten Schritt könnt ihr gemeinsam überlegen, an welcher Stelle du aus dem Teufelskreis aussteigen kannst.
Wie das gelingt, siehst du auf dem AB (P): Aktivitätenaufbau – Anhang 7.1.7.3.

Auslösende Situation


Depressiver Gedanke: neg. Erwartung/neg. Selbstbild


Rückzug/Absage von Kontakten


Verstärker-verlust: Verlust pos. Erlebnisse


Depressive Stimmung
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