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Symptomervandepressi@
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Symptomen van depressie?

1. droevige, sombere stemming

minder energie

lage eigenwaarde, bang voor afwijzing
zorgen (bv. over de toekomst)

slaapproblemen, pijn, spanning
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slechte concentratie en geheugenproblemen
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Behandelopties bij depressie?

P77



Metacognitieve Training -8Eigenwaarde & Stemming 5

Behandelopties bij depressie?

Psychotherapie
bv. cognitievegedragstherapie.

Interventies richten zich op hervinden van structuur en daginvulling en op herformuler
van negatieve gedachten.

Dit heeft op ddangere termijreen positief effect op de stemming.
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Behandelopties bij depressie?

Medicatie (antidepressiva)
Belangrijk bij ernstige depressies. Medicatie helpt echter alleen bij regelmatig gebruik

Combinatievan medicatie en psychotherapie.
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Waarom doen we dit?

Uit onderzoelblijkt dat veel(maarniet allel) mensenmet eenpsychotisch&wetsbaarheid
vaak een denkstijl hebben dageeigenwaardeen depressikanbevorderen

Dezedenkstijlkanwordenveranderddoor intensieveen regelmatigeraining.
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Psychos& Depressie
Effecten van wanen op eigenwaarde en stemming

@ Negatievesffecten &) Positieve kortgermijn effecten
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Psychos& Depressie
Effecten van wanen op eigenwaarde en stemming

@ Negatievesffecten &) Positieve kortgermijn effecten

Tijdens psychose: voortdurend 27?7
gevoel van bedreiging en angst.

Tijdens psychose: horen van 27?7
beledigende stemmen.

Na psychose: schaamtegevoelens, ?7?
somber toekomstperspectief.
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Psychos& Depressie
Effecten van wanen op eigenwaarde en stemming

@ Negatievesffecten

Tijdens psychose: voortdurend

gevoel van bedreiging en angst.

Tijdens psychose: horen van
beledigende stemmen.

Na psychose: schaamtegevoelens, Tijdens (grootheids)wanen: gevoelens van

somber toekomstperspectief.

&) Positieve kortgermijn effecten
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Tijdens psychose: horen van stemmen die
je ophemelen en vleien

macht, talent, belangrijkheid en
voorbestemd zijn.
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Psychose & Depressie
Effecten van wanen op eigenwaarde en stemming

Depositieve effectewvan psychose wegen vaak niet op tegemeigatieve gevolgeop lange
termijn.

Negatieve gevolgen:

schulden: als je ten onrechte gelooft dat je rijk of beroemd bent.

J i
eenzaamheid: vrienden kunnen je de rug toegekeerd hebben. | ’{q

werkeloosheid: verlies van werk vanwege ongepast gedrag.

Lo

Het is riskant om zonder overleg met je dokter te stoppen met medice
om weer spannende psychotische ervaringen te beleven.
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Kenmerkende gedachten en
denkstijlen
van mensen meatepressiesnlage
eigenwaardeavorden veroorzaakt
en versterkt doodenkfouten
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1. Overgeneralisaties
Wat zou een realistischere en behulpzamere beoordeling zijn?

Negatievestickersplakken dEenkeerfout, altijd foute

aL] 6883 GS @SSt éx aL] oSy fStaAaec|é
daray ySdza aidl i aoK %%Té

Een sollicitatiegesprek ging niet zoalsverwactit L{ T Ff y22AG 6SSNJ SNy} OAYRSyé

227
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1. Overgeneralisaties
Wat zou een realistischere en behulpzamere beoordeling zijn?

Negatievestickersplakken dEenkeerfout, altijd foute
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Een sollicitatiegesprek ging niet zoalsverwactit L{ T Ff y22AG 6SSNJ SNy} OAYRSyé
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1. Overgeneralisaties
Wat zou een realistischere en behulpzamere beoordeling zijn?

Negatievestickersplakken dEenkeerfout, altijd foute

aLl 6SS3I 4SS @SStér aLl oSy tStae)é

Gadey ysda aubbu aOKg9%e 54 yASi €Stael @lyssS3as S8y
G NJ Al o08aid GNRGA 2L 68ysx o6AiAed

Een sollicitatiegesprek ging niet zoalsverwactit L{ T Ff y22AG 6SSNJ SNy} OAYRSyé
Gl 2SS 1Fry A1l YA2 OSNDSUSNBY o0AZ2
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1. Overgeneralisaties
Wat zou een realistischere en behulpzamere beoordeling zijn?

Negatievestickersplakken dEenkeerfout, altijd foute

aLl 6SS3I 4SS @SStér aLl oSy tStae)é

daAcecy ySdza adal I ud éOK%{ﬁéééy y.)iéu f,§f7,\81 Qly'géflé SS)/
Gl NI Al 0Sai GNRGA 2L 608Sys oAred

Een sollicitatiegesprek ging niet zoalsverwactit L{ T Ff y22AG 6SSNJ SNy} OAYRSyé
Gl 2SS 1Fry A1l YA2 OSNDSUSNBY o0AZ2

Stafoutentoe: Niemandis perfect.

Alsje af entoe wathakkelt betekentdat niet datje je niet kunt uitdrukken

Alsje somseenfout maakt betekentdat nogniet dat je slordigbent.
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In plaats daarvan: probeer genuanceerd te denken

Elk mens is uniek. We hebben allemaal slechte en goede kanten. Er zijn bovendien vee
verschillende manieren om menselijke eigenschappen te omschrijven.

Wat is aantrekkelijkheid?

Innerlijke of uiterlijke schoonheid; een perfect lichaam; gevoel voor humor?

Wat is succes?

Een carriere; veel vrienden; tevredenheid met je zelf en je levy

Het is als in bovenstaand mozaiek:
Wij hebben allemaal onze lichte en donkere kanten.
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2. Selectieve waarneming: tunnelvisie
Wat zou een realistischere en behulpzamere beoordeling zi

Je hakkelt tijdens een Boos op jezelf ?7?7?
discussie.
Je hebt een toetje G 5 maet mij

voorbereid dat niet lekker natuurlijk weer
smaakte. 2O0SN] 2YSYHE
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2. Selectieve waarneming: tunnelvisie
Wat zou een realistischere en behulpzamere beoordeling zi

Je hakkelt tijdens een Boos op jezelf & 5 debeurt anderen ook en afgezien van het hakkelen
discussie. werd mijn bijdraged S g I  NRS S NR ®¢
Je hebt een toetje G 5 adet mij

voorbereid dat niet lekker natuurlijk weer
smaakte. 2O0SN] 2YSYHE
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2. Selectieve waarneming: tunnelvisie
Wat zou een realistischere en behulpzamere beoordeling zi

Je hakkelt tijdens een Boos op jezelf & 5 debeurt anderen ook en afgezien van het hakkelen
discussie. werd mijn bijdraged S g I  NRS S NR ®¢

Je hebt een toetje G 5 adet mij & | Badofdgerecht smaakte heerlijk, een goed gesprek
voorbereid dat niet lekker natuurlijk weer gehad tijidensd& | | £ (0 A 2 R ®¢€

smaakte. 2O0SN] 2YSYHE
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2. Selectieve waarneming: tunnelvisie
Wat zou een realistischere en behulpzamere beoordeling zi

Je hakkelt tijdens een Boos op jezelf & 5 debeurt anderen ook en afgezien van het hakkelen
discussie. werd mijn bijdraged S g I  NRS S NR ®¢

Je hebt een toetje G 5 adet mij & | Badofdgerecht smaakte heerlijk, een goed gesprek
voorbereid dat niet lekker natuurlijk weer gehad tijidensd& | | £ (0 A 2 R ®¢€

smaakte. 2O0SN] 2YSYHE

0Gedachten lezenVermijdverregaandenterpretatievanandermangyedrag Er zijn veel verklaringen
mogelijk voor een situatie.
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In plaats daarvan: probeer genuanceerd te denken

Laat je niet leiden door €én aspect van een gebeurtenis. Situaties hebben zowel positie
neutrale als negatieve aspecten.

Bijvoorbeeld:

Hoewel je hakkelde tijdens een discussie, heb je toch je punt duidelijk
kunnen maken. De anderen vonden dat je goede ideeén had.
ledereen hakkelt bovendien wel eens.

Dus: verbreed je blik!
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3. Meten met jouw maat

Er is een verschil tussen mijn oordeel over mijzelf en het oordeel dat anderen over mij
hebben.

Als ik mijzelf als waardeloos, lelijk enz. beschouw, dan hoeven anderen het daar niet
noodzakelijkerwijs mee eens te zijn.

Er zijn altijd verschillende opvattingen. Niet iedereen verstaat onder intelligentie of
aantrekkelijkneid hetzelfde als ik doe.

Anderen mogen het oneens zijn met mijn ideeén.
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4. Afwijzen van positieve feedback & aanvaarden van

negatieve feedback
Wat zou een realistischere en behulpzamere beoordeling zijn?

Je krijgt complimenten a5FG4G 1834 18 FEtSSy 2Y IFNRA3I (§¢
VOOr je inzet. S

Je krijgt kritiek. G Yhke® mijdoor, ikbed | I NRSf 22 & dP D€

?7?7?
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4. Afwijzen van positieve feedback & aanvaarden van

negatieve feedback
Wat zou een realistischere en behulpzamere beoordeling zijn?

Je krijgt complimenten a5FG 1834 18 £tS8SSy 2Y | F NRA3
VOOr je inzet.

¥
GCA2y RIG ASYIFYR YA2y Ayl Si NJ
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Je krijgt kritiek. A2 KSSTG YA2 R22NE Al oSy &6 N

?7?7?
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4. Afwijzen van positieve feedback & aanvaarden van

negatieve feedback
Wat zou een realistischere en behulpzamere beoordeling zijn?

Je krijgt complimenten
VOOr je inzet.

Je krijgt kritiek.

a5FG4G 1834 18 FEtSSy 2Y IFNRA3I (§¢
GaCA2y RIG ASYIFYR YA2y Ayl SG SNJ

A2 KSSTG YA2 R22NE Al oSy &6 N
GvAe KSSTO Yz23aStAaAec]l SSYy NRURI 3o
GYFrYy A1 610G fSNBY @Gy RS | NAUOASS
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In plaats daarvan: probeer genuanceerd te denken

Loop niet op de feiten vooruit, maar bespreek je zorgen met iemand die je vertrouwt.
De wereld is niet zwaxtit. Er zijn meerdere tinten grijs: denk niet direct in extremen.

ledereen maakt zich wel eens zorgen, maar vaak wijst de tijd uit dat deze zorgen ontere
waren.
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5. Zwartwit denkerd Catastroferendoemdenken
Wat zou een realistischere en behulpzamere beoordeling zijn?

Je baas zegt je niet gedag. Gwprddl a4 2y GatrasSyé
Yalals
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5. Zwartwit denkerd Catastroferendoemdenken
Wat zou een realistischere en behulpzamere beoordeling zijn?

Je baas zegt je niet gedag.
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In plaats daarvan: probeer genuanceerd te denken

Loop niet op de feiten vooruit, maar bespreek je zorgen met iemand die je vertrouwt.
De wereld is niet zwaxtit. Er zijn meerdere tinten grijs: denk niet direct in extremen.

ledereen maakt zich wel eens zorgen, maar vaak wijst de tijd uit dat deze zorgen ontere
waren.
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6. Onderdrukken van negatieve gedachten
Wat zou een realistischere en behulpzamere beoordeling zijn?

A

gedachten(b®Y G A1 0SSy 6IXI NREN2Z R &> fdNW yASG
benSSy f 2 3 Gaubed |a FAIR (Y Zié de volgende oefening).
277

Je hebt terugkerende negatieve & Lmpet deze negatieve gedachigh SG RSy |1 Sy ¢
¥
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6. Onderdrukken van negatieve gedachten
Wat zou een realistischere en behulpzamere beoordeling zijn?

A

gedachten(b®Y G A1 0SSy 6IXI NREN2Z R &> fdNW yASG
benSSy 2 3 GaNietd | d AR (Y Zié de volgende oefening).
Vraag je af of je gedachten terecht zijn. Wat
spreekt deze gedachten tegen?

Leid jezelf af door dingen te gaan doen.

Je hebt terugkerende negatieve & Lmpet deze negatieve gedachigh SG RSy |1 Sy ¢
¥
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6. Onderdrukken van negatieve gedachten
Oefening

Het is onmogelijk om bewust hinderlijke gedachten te onderdrukken.
Proberen om ergens niet aan te denken leidt juist tot een toename van deze gedachten.

Probeer maar eens:

Denk de volgende minuut niet aan een ijsbeer!



Metacognitieve Training &Eigenwaarde & Stemming 35

6. Onderdrukken van negatieve gedachten
Werkt het? Nee!

De meesten van jullie hebben waarschijnlijk gedacht aan een ijsbeer en/of iets dat te me
had met een ijsbeer (bv. een dierentuin, sneeuw, Antartica etc.)

Dit effect wordt zelfs sterker als je bewust hinderlijke gedachten probeenidierdrukken
6 dherlS Sy fek.} Bitsdort gedachten kunnen zo sterk worden dat ze je raar voor
komen en buiten je controle lijken te ontstaan!
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In plaats daarvan:

Wanneer je wordt gehinderd door sterk negatieve gedachten, probeer deze niet actief te
onderdrukken, dan nemen ze alleen maar toe.

Observeer de gedachten zonder actief ingrijpen, zoals je vanachter het raam veilig naar
storm kan kijken.

De gedachten zullen minder worden, net als de zware donderwolken.
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/. Meer disfunctionele denkgewoonten

Vergelijkermet anderemensen
Vergelijjezelfniet te veelmet anderen

Erzijnaltijd mensendie aantrekkelijkersuccesvolleen geliefderzijn. Maarook dezecgelukvogelshebben
hunzwakhederen problemen
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/. Meer disfunctionele denkgewoonten

Vergelijkermet anderemensen
Vergelijjezelfniet te veelmet anderen

Erzijnaltijd mensendie aantrekkelijkersuccesvolleen geliefderzijn. Maarook dezedgelukvogelshebben
hunzwakhederen problemen

Onhaalbare eisen stellen:

Stel jezelf geennrealistisch hoge eisen, zoals:
& mpeteraltjgd 2 SR dzA (1 A Sy ¢

& lmpet altida t AY fA2]8y¢
& Lmbet voortdurenl2 Y RSNK 2 dzZRSY R | A2y ¢
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optioneel: videoclip

optioneel: videoclips die betrekking hebben op het onderwerp van vandaag zijn beschikl

op devolgende webpagina
http://www.uke.de/mct_videos

Na de video kunnen jullie discussiéren over de link met het onderwerp van vandaag.

[voortrainers: A“\\V
in een aantal videoclips wordt taal gebezigd die mogelijk ongeschikt is voor toehoorders -
G

dzZA G a2YYA3S OdzZ GdzNByd . S1{A21 ]1]SSNaG 1 StF R


http://www.uke.de/mkt_videos
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Wees je bewust van je sterke kanten

Benadruke sterkekanten inplaatsvan al jeaandachte richtenop ©
je zwakheden

Elkmensheeft sterkekantenof krachtendie niet iedereenbeziten
waarhij/ zijtrots opkanzijn.

Het isniet nodigdat dit wereldrecordzijnof baanbrekende
uitvindingen
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4 ]

Wees je bewust van je sterke kanten

1. Denk na over je eigen sterke kanten
Wat lukt mij goed? Waarvoorhebik eerdercomplimenten

gekregenf?

bv. Ik kan goed luisteren.
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Wees je bewust van je sterke kanten

1. Denk na over je eigen sterke kanten
Wat lukt mij goed? Waarvoorhebik eerdercomplimenten
gekregen?

bv. Ik kangoedluisteren

2. Denkterugaanconcretesituaties

Wanneernwaar? Wat deedik toenconcreeenwie gaf me feedback?
bv. Ik hielpvorigeweekeenvriendinmet het opknappernvan haamwoning Ik was een enorme hulp voor haar.
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Wees je bewust van je sterke kanten

1. Denk na over je eigen sterke kanten
Wat lukt mij goed? Waarvoorhebik eerdercomplimenten
gekregen?

bv. Ik kangoedluisteren

2. Denkterugaanconcretesituaties
Wanneernwaar? Wat deedik toenconcreeenwie gaf me feedback?

bv. Ik hielpvorigeweekeenvriendinmet het opknappenvan haamwoning Ik waseenenormehulpvoorhaar.

3. Schrijthet op.
Leedit regelmatigenvulhetaan
Haaldezeherinneringermp wanneete je nietgoedvoelt

Schrijfdingenop die goedgingen,of complimenterdie jekreeg
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Tips om een gedeprimeerde stemming/ lage &)
eigenwaarde te verbeteren '

- Schrijf elke avond een aantal dingendip,die goedzijngegaardie daglaatdeze
daarnain gedachtemogeensde revuepasseren
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Tips om een gedeprimeerde stemming/ lage &y
eigenwaarde te verbeteren

Schrijf elke avond een aantal dingendip,die goedzijngegaardie daglLaatdeze
daarnain gedachtemogeensde revuepasseren

Zegstaandevoorde spiegel dk mag mijzeff of dk mag jod! Probeerookte beschrijven
wat jeleukvindtaanjezelf(in het begin kun jdit wat raarvinden.
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Tips om een gedeprimeerde stemming/ lage &y
eigenwaarde te verbeteren
Schrijf elke avond een aantal dingendip,die goedzijngegaardie daglLaatdeze
daarnain gedachtemogeensde revuepasseren

Zegstaandevoorde spiegel dk mag mijzeff of dk mag jod! Probeerookte beschrijven
wat jeleukvindtaanjezelf(in het begin kun jdit wat raarvinden.

- Accepteercomplimentenen schrijfzeop, zodatje zealshulpbronkangebruikenn
moeilijketijden.
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Tips om een gedeprimeerde stemming/ lage &)
eigenwaarde te verbeteren '

A Denkeensterugaansituatieswaarinje je heelgoedvoelde probeerdezezolevendig

mogelijkvoor de geestte halen(beeld gevoe] geur geluid..),gebruikeventueeleen
fotoalbum
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Tips om een gedeprimeerde stemming/ lage &)
eigenwaarde te verbeteren '

A Denkeensterugaansituatieswaarinje je heelgoedvoelde probeerdezezolevendig

mogelijkvoor de geestte halen(beeld gevoe] geur geluid..),gebruikeventueeleen
fotoalbum

A Doedingenwaarje echtvangeniet- het liefstmet anderen(bv. film, cafébezoek
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Tips om een gedeprimeerde stemming/ lage &y
eigenwaarde te verbeteren

A Denkeensterugaansituatieswaarinje je heelgoedvoelde probeerdezezolevendig

mogelijkvoor de geestte halen(beeld gevoe] geur geluid..),gebruikeventueeleen
fotoalbum

A Doedingenwaarje echtvangeniet- het liefstmet anderen(bv. film, cafébezoek

A Gasporten wandelenof doelichamelijkeoefeningen(minimaal20 minuter)).
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Tips om een gedeprimeerde stemming/ lage &y
eigenwaarde te verbeteren

A Denkeensterugaansituatieswaarinje je heelgoedvoelde probeerdezezolevendig

mogelijkvoor de geestte halen(beeld gevoe] geur geluid..),gebruikeventueeleen
fotoalbum

A Doedingenwaarje echtvangeniet- het liefstmet anderen(bv. film, cafébezoek
A Gasporten wandelenof doelichamelijkeoefeningen(minimaal20 minuter)).

A Luistemaarije lievelingsnuziek.
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Betekenis voor het dagelijks leven

Leerdoelen:

Eendepressievastemmingen eenlageeigenwaardezijnte verbeteren
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Betekenis voor het dagelijks leven

Leerdoelen:
Eendepressievastemmingen eenlageeigenwaardezijnte verbeteren

Blijf je bewust van de besprokdankfoutenen probeerdezete veranderen
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Betekenis voor het dagelijks leven

Leerdoelen:
Eendepressievastemmingen eenlageeigenwaardezijnte verbeteren
Blijf je bewust van de besprokdankfoutenen probeerdezete veranderen

Gebruik regelmatig een paar van de aangerdiggeomeengedeprimeerdestemmingen
de eigenwaardee verbeteren
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Betekenis voor het dagelijks leven

Leerdoelen:
Eendepressievastemmingen eenlageeigenwaardezijnte verbeteren

Blijf je bewust van de besprokdankfoutenen probeerdezete veranderen

Gebruik regelmatig een paar van de aangerdiggeomeengedeprimeerdestemmingen
de eigenwaardee verbeteren

Neem bijernstigedepressievesymptomencontact op meeenpsycholoogf psychiater
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Wat heeft dit met psychose te maken?

Mensenmet psychoséebbenvaakvandoenmet eenlageeigenwaardemet namenaeenpsychotischeeriode(bv. uit
schaamte angstvoor verliesvanvriender).
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Wat heeft dit met psychose te maken?

Mensenmet psychoséebbenvaakvandoenmet eenlageeigenwaardemet namenaeenpsychotischeeriode(bv. uit
schaamte angstvoor verliesvanvriender).

Tijdenseenacutepsychosavordennaastangstookandereemotiesgerapporteerd
Opwinding(ceindelijkgebeurter ietsg)

Beselvanbestemmingmissiete vervullen belangrijkheid
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Wat heeft dit met psychose te maken?

Mensenmet psychoséebbenvaakvandoenmet eenlageeigenwaardemet namenaeenpsychotischeeriode(bv. uit
schaamte angstvoor verliesvanvriender).

Tijdenseenacutepsychosavordennaastangstookandereemotiesgerapporteerd
Opwinding(ceindelijkgebeurter ietsg)

Beselvanbestemmingmissiete vervullen belangrijkheid

Voorbeeld De computethacker Karl Koaeloofdedat eengeheimgenootschahemachtervolgdeEenvan de
“bewijzen : hij kwamvaakhet getal23 tegenc¢ volgenshem hetgeheimegetalvan hetgenootschap

GevoelensAngsten bedreiging Maarook eengevoelvanbelangrijkheicen hij raaktevastbesloterom desamenzwering
vandit genootschayte bevechten

Maar: Karlraaktetoenemendverstriktin zijn samenzweringtheorieérboorzijn vernauwdeblik op dewereldrealiseerde
hij zichniet dat het getalevenvaakvoorkomtalsanderegetallenen geenspecialeébetekenisheett.
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Bedankivoor je aandachk

VOOr trainers:

Deel werkbladen uit. Introduceer onze app COGITO (gratis te downloaden)

www.uke.de/mct_app

})0 Goog[c play
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Pictures used in this module are reproduced with indirect (creative commons license) or direct permission of theearbstswstor which we would like to express our gratitude!

A full list can be obtained wavw.uke.de/mctIf we have involuntarily breached copyright, pleaseept our apologies. In this case, we kindly ask creators fopéngirssion to use

their work underi K S

& FpolikyNJ dzi S ¢

Die in diesem Modul verwendeten Bilder wurden mit der indirekten (creative commons Lizenz) oder direkten ZustimmungtieendemKuinstler reproduziert, woftr wir uns
herzlich bedanken mochten! Eine vollstandige Liste ist hinterlegtvemrfuke.de/mkt Sollten wir unbeabsichtigt gegen das Urheberrecht verstol3en haben, so bitten wir dies vielmals
zu entschuldigen und bitten nachtraglich um die Verwendungserlaubnis.

lonesome:cycler

Saschapohflepp

Viciarg
http://viciarg.deviantart.com/

achan

Ladybug

Matteo dudek

studio 520

studio 520

P Keigan

Tarnishedrose

flickr

flickr

flickr

flickr

flickr

flickr

flickr

flickr

flickr

Tell me when, I'll meet you
there, by the trees

CNBdzRQ& 02dz0KzCASyYydAyS | NIiA Ot S

bare

RSaLJ] ANXO®
Kaleidoscope Mosaic
Tunnel of nothing
Austin says thumbs up!
Austinsaysthumbsdown!

Sadness

:: Coulrophobia VII ::

PP (only for use in MCT/ausschliel3lich fur die
Verwendung im MKT)

CcC

CcC

CcC

CcC

CcC

CcC

CcC

Dark clouds/dunkle Wolken

Freuds couch/Freud's Sofa

Psychosis & Depression/Psychose & Depression

Desperate man/verzweifelter Mann

Mosaic/
Mosaik

Tunnel/Tunnel

Thumbs up/Daumen hoch

Thumbs down/Daumen runter

Catastrophic thinking/Katastrophendenken

Fear of clowns/Angstor Clown
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Pictures used in this module are reproduced with indirect (creative commons license) or direct permission of theearbstswstor which we would like to express our gratitude!

A full list can be obtained wavw.uke.de/mctIf we have involuntarily breached copyright, pleaseept our apologies. In this case, we kindly ask creators fopéngirssion to use

their work underi K S & FpoligyNJ dz& S ¢
Die in diesem Modul verwendeten Bilder wurden mit der indirekten (creative commons Lizenz) oder direkten ZustimmungtieendemKuinstler reproduziert, woftr wir uns
herzlich bedanken mochten! Eine vollstandige Liste ist hinterlegtvemrfuke.de/mkt Sollten wir unbeabsichtigt gegen das Urheberrecht verstol3en haben, so bitten wir dies vielmals

zu entschuldigen und bitten nachtraglich um die Verwendungserlaubnis.

Itshears flickr
Brenda Anderson flickr
*Saffy* flickr
c.a.muller flickr

GreyArea flickr

Polar Bear

storm through a dirty window CC

Goodbye Dandelion. Sorry for

delays i'm a bit overwhelmed. ce
JUMPING cC
Smiley Face cC

Polar bear/Eisbar

Window with thunderclouds/Fenster mit Gewitterwolken

Barbie doll/ Barbiepuppe

Jumping/Springen

Smiley



