Depressionsspiralen

Abwartsspirale

1. Sie fithlen sich
niedergeschlagen und
habew keine Lust,

etwas zu tim

2.. Sie haben im
Altag keine positiven
Erlebmisse

3. Thre Stimmuvg
wird schlechter und
Sie tun nur voch das
4. Sie haben immer NBtigste
weniger, an dem Sie

sich freven ksnven

5. Thre Stimmuvg
ist auf dem
Nullpumkt und Thnen
ist alles zu viel

Aufwartsspirale

4. Heute +un Sie anker
Thren Plichten noch
etwas, was Thven

Freude bereitet

5. Thre Stimmung wird
immer besser wd Sie
plaven weitere
Unternehmungen, die
ihnen Freude bereiten

2. Sie schaffen es,
sich aufeuraffen und
machen das, was Sie
schon lange vor

3. Sie freuen sich
iber Threw Erfolg
wid Thre Stimmung
verbessert sich

1. Thre Stimmung ist
auf dem Nullpunkt
und Thnen ist alles zu
viel



