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AB (T) Aktivitätenaufbau  

Wie gelingt es, nachhaltig depressive Patienten zu aktivieren?
Aktivitätenaufbau	 
Aktivitätenaufbau ist ein wichtiger Baustein in der Behandlung der depressiven Symptomatik. Patienten sollen ihr Aktivitätsniveau schrittweise steigern. Rückzugsverhalten und verminderte Aktivität sind ein Baustein in der Aufrechterhaltung der depressiven Symptomatik (siehe: AB(P): Erstellen eines Teufelskreises zur Depression, Anhang 7.1.7.6). Je nachdem von welchem Ausgangsniveau an Aktivität du startest, können zum Aktivitätenaufbau schon die regelmäßige Einnahme von Mahlzeiten oder ein kleiner Spaziergang gehören. Für andere geht es um eine aktivere (Frei-)Zeitgestaltung, um die Zeiten zu reduzieren, die sie im Bett oder inaktiv auf der Couch verbringen. Therapeut*innen sollten darauf achten, dass Patient*innen sich realistische Ziele setzen und sich nicht überfordern. Ansonsten sind Frustrationserlebnisse vorprogrammiert, was nicht zur Stimmungsaufhellung beiträgt. Ein besonderes Augenmerk sollte auf die Mediennutzung gelegt werden, denn wenn ein Patient eher passiv vor dem Fernseher sitzt oder YouTube konsumiert, ist er nicht in dem Sinne aktiv, wie wir es uns wünschen. Wichtig ist an dieser Stelle, darüber aufzuklären, was „aktive Aktivierung“ bedeutet und wie sie wirklich gelingen kann (ggf. Medienzeiten etablieren, auch als Verstärker). Die Bezugspersonen spielen eine tragende Rolle bei der Aktivierung von Kindern, denn oft haben Kinder nur wenige Anreize, Anlässe und Gelegenheiten, sich aktiv zu verhalten. Psychoedukation und die Vermittlung aufrechterhaltender Faktoren mittels Störungsmodell sind wichtige Aspekte der Elternarbeit.
Wie kann die Aktivierung gelingen?
· Psychoedukation (Patient und Bezugspersonen),
· Aktivitätenaufbau: AB (P): Mein Aktivitätenprotokoll, Anhang 7.1.7.2,
· Teufelskreis erstellen: AB (P): Mein Teufelskreis der Depression, Anhang 7.1.7.6, 
· [bookmark: _GoBack]AB (P): Meine Liste positiver Aktivitäten, Anhang 7.1.7.4,
· Ins Tun kommen, ggf. Vormachen, wie es geht und 
· Anlässe und Gelegenheiten schaffen.
Was bewirkt ein Aktivitätenprotokoll?	 
Anhand des Aktivitätenprotokolls behalten Patient*innen, die Bezugspersonen und der/die Therapeut*in den Überblick darüber, was Erstere in der zurückliegenden Woche getan/nicht getan haben. Durch die Visualisierung der Aktivitäten soll nun gemeinsam mit den Patient*innen (ggf. Bezugspersonen) der Zusammenhang zwischen Aktivitäten und Stimmung abgeleitet werden. 
[image: ]Mitnahmebotschaft: Wenn ich aktiv handele und mir etwas vornehme, tut mir das gut. Ich bin dann zufriedener mit mir.
Im weiteren Verlauf kann der Fortschritt beobachtet werden. Die Erfahrung, selbst aktiv Einfluss auf die Stimmung zu nehmen, kann die Selbstwirksamkeitserwartung steigern und eine Stabilisierung des Selbstwertes bewirken!
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