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Masennuksen oireet?
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Masennuksen oireet?

1. surullisuus, alakuloinen mieliala

2. vahentynyt tarmokkuus

3. alhainen itsetunto, hylatyksi tulemisen pelko
4. pelot (esim. tulevaisuuden suhteen)

5. unen hairiot, kivut

6. kognitiiviset hairidt (heikko keskittymiskyky ja muisti)
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Synnyinko tallaisena... Tulinko tallaiseksi?

Onko se ennalta maarattya olemmeko me iloisia vai surullisia?
Muuttuvatko tunnetilamme ajan myota?
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Synnyinko tallaisena... Tulinko tallaiseksi?

Onko se ennalta maarattya olemmeko me iloisia vai surullisia?
Muuttuvatko tunnetilamme ajan myota?

* “luonto”: On todisteita geneettisesta alttiudesta depressiivisille
ajatuksille ja alhaiselle itsetunnolle.
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Synnyinko tallaisena... Tulinko tallaiseksi?

Onko se ennalta maarattya olemmeko me iloisia vai surullisia?
Muuttuvatko tunnetilamme ajan myota?

* “luonto”: On todisteita geneettisesta alttiudesta depressiivisille
ajatuksille ja alhaiselle itsetunnolle.

* “ymparistd”: Arvostelevat ja laiminlyovat vanhemmat ja

traumaattiset elamantapahtumat voivat johtaa kielteiseen
minakuvaan.
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Synnyinko tallaisena... Tulinko tallaiseksi?

Onko se ennalta maarattya olemmeko me iloisia vai surullisia?
Muuttuvatko tunnetilamme ajan myota?

* “luonto”: On todisteita geneettisesta alttiudesta depressiivisille
ajatuksille ja alhaiselle itsetunnolle.

* “ymparistd”: Arvostelevat ja laiminlyovat vanhemmat ja
traumaattiset elamantapahtumat voivat johtaa kielteiseen
minakuvaan.

MUTTA: depressiiviset ajatusrakenteet voidaan muuttaa. Masennus ei
ole peruuttamaton kohtalo!
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Miksi teemme tata?

Monilla ihmisilla, joilla on mielenterveysongelmia, on ajattelun vaaristymia, jotka voivat
saada aikaan masennusta.

Nama ajattelun vaaristymat voidaan muuttaa tiiviilla ja jatkuvalla harjoittelulla.
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Psykoosi & Masennus
Harhaluulojen vaikutukset itsetuntoon

(@ Harhaluulojen kielteiset Harhaluulojen lyhytaikaiset
vaikutukset mielialaan myonteiset vaikutukset mielialaan
277 277
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Psykoosi & Masennus

Metakognitiivinen harjoittelu 8 — Itsetunto & mieliala

Harhaluulojen vaikutukset itsetuntoon

(@ Harhaluulojen kielteiset
vaikutukset mielialaan

Psykoosin aikana: jatkuvan uhan
kokeminen

Psykoosin aikana: hairitsevien ja
halventavien aanien kuuleminen

Psykoosin jalkeen: hapean tunteet,
tulevaisuus nayttaa uuvuttavalta

277

277

P77

Harhaluulojen lyhytaikaiset
myonteiset vaikutukset mielialaan

10
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Psykoosi & Masennus
Harhaluulojen vaikutukset itsetuntoon

(@ Harhaluulojen kielteiset Harhaluulojen lyhytaikaiset
vaikutukset mielialaan myonteiset vaikutukset mielialaan
Psykoosin aikana: jatkuvan uhan Psykoosin aikana: hyvanolontunne,
kokeminen jannitys, “jotain tapahtuu viimein”
Psykoosin aikana: hairitsevien ja Psykoosin aikana: imartelevien aanien
halventavien aanien kuuleminen kuuleminen
Psykoosin jalkeen: hapean tunteet, Harhaluulojen aikana (suuruusharhat):
tulevaisuus nayttaa uuvuttavalta tunne voimasta, lahjakkuudesta,

tarkeydesta (mahtavat viholliset) ja
kohtalosta
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Psykoosi & Masennus
Harhaluulojen vaikutukset itsetuntoon

Psykoosin lyhytaikaiset mydnteiset vaikutukset itsetuntoon peittyvat yleensa
psykoosin pitkéaikaisten kielteisten seurausten alle; esimerkkeja:

e velat: koska henkil©o virheellisesti uskoi olevansa rikas tai kuuluisa
* vksinaisyys: jotkut ystavat ovat voineet hylata

* tydtilanne: tydn menetys, koska henkildn kayttaytyminen oli tydpaikalla
sopimatonta

On hyvin vaarallista lopettaa laakitys ilman laakarin neuvoja ainoastaan, jotta kokisi
uudelleen uhkaavan, vaikkakin jannittavan psykoosin maailman, erityisesti kun pelko
on usein hallitseva tunne psykoosin aikana!




Mitka ovat tyypilliset ajatukset ja
ajattelutyylit ihmisilla, jotka ovat
masentuneita ja joilla on matala itsetunto?




HHHHHHH
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1. Liioiteltu yleistys

Mika olisi totuudenmukaisempi ja hyodyllisempi arvio?

Olen kayttanyt vieraskielistd sanaa vaarin taien = “Olen tyhmd!”

ymmarra lukemaani kirjaa. 277

Epdonnistuin kokeessa. “Olen luuseri!”
277

Minua arvostellaan keskustelussa. “Olen arvoton!”

277
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1. Liioiteltu yleistys

Mika olisi totuudenmukaisempi ja hyodyllisempi arvio?

Olen kayttanyt vieraskielistd sanaa vaarin taien = “Olen tyhmd!”
ymmarra lukemaani kirjaa.

“Kukaan ei ole taydellinen”
“Olenko todella kiinnostunut tasta kirjasta?”

Epdonnistuin kokeessa. “Olen luuseri!”

“Ensi kerralla opiskelen ahkerammin.”

Minua arvostellaan keskustelussa. “Olen arvoton!”

“Ehka toinen on oikeassa, saattaisinko oppia jotain?”
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1. Liioiteltu yleistys

Mika olisi totuudenmukaisempi ja hyodyllisempi arvio?

Olen kayttanyt vieraskielistd sanaa vaarin taien = “Olen tyhmd!”
ymmarra lukemaani kirjaa.

“Kukaan ei ole taydellinen”
“Olenko todella kiinnostunut tasta kirjasta?”

Epdonnistuin kokeessa. “Olen luuseri!”

“Ensi kerralla opiskelen ahkerammin.”

Minua arvostellaan keskustelussa. “Olen arvoton!”

“Ehka toinen on oikeassa, saattaisinko oppia jotain?”

Salli virheet: Kukaan ei ole taydellinen! Jos sina ankytat aika ajoin, se ei tarkoita, ettetko pystyisi ilmaisemaan
itseasi. Jos joskus teet virheen, se ei tarkoita, etta olet huolimaton.
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Sen sijaan: ala yleista yhta epataydellisyytta koskemaan
kaikkea!

Jokainen ihminen on monimutkainen — kuten mosaiikki: meidat on tehty pienista palasista,
jotka ovat seka hyvia etta pahoja.

Sita paitsi on hyvin erilaisia tapoja maaritella ihmisen piirteita:
Mita on viehattavyys? Sisainen vai ulkoinen kauneus, taydellinen vartalo???

Mita on menestys? Ura, useat ystavat, tyytyvaisyys itseen ja omaan elamaan???
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2. Valikoiva havaitseminen
Mika olisi totuudenmukaisempi ja hyodyllisempi arvio?

Hyva ystavasi ei tullut Pettymys 27?7
syntymapaiva-juhliisi.

Ihmiset seisovat ryhmassa.  “He nauravat 27?7
He katsovat sinuun pain. minulle.”
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2. Valikoiva havaitseminen
Mika olisi totuudenmukaisempi ja hyodyllisempi arvio?

Hyva ystavasi ei tullut Pettymys Hyvat juhlat, muut vieraat tulivat ja todella nauttivat
syntymapaiva-juhliisi. illasta.
Ihmiset seisovat ryhmassa.  “He nauravat 27?7

He katsovat sinuun pain. minulle.”
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2. Valikoiva havaitseminen
Mika olisi totuudenmukaisempi ja hyodyllisempi arvio?

Hyva ystavasi ei tullut Pettymys Hyvat juhlat, muut vieraat tulivat ja todella nauttivat
syntymapaiva-juhliisi. illasta.
Ihmiset seisovat ryhmassa.  “He nauravat He katsovat minua ainoastaan sattumalta tai he

He katsovat sinuun pain. minulle.” luulevat minua joksikin toiseksi henkiloksi.
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2. Valikoiva havaitseminen
Mika olisi totuudenmukaisempi ja hyodyllisempi arvio?

Hyva ystavasi ei tullut Pettymys Hyvat juhlat, muut vieraat tulivat ja todella nauttivat
syntymapaiva-juhliisi. illasta.

Ihmiset seisovat ryhmassa.  “He nauravat He katsovat minua ainoastaan sattumalta tai he

He katsovat sinuun pain. minulle.” luulevat minua joksikin toiseksi henkiloksi.

“Ajatusten lukeminen”: Valta ylitulkitsemasta toisten kayttaytymista. Tilanteelle voi olla useita selityksia!
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3. Omien arvosteluperusteiden kayttaminen tarkeimpana
mittarina

Se kuinka itse arvioin itseani eroaa siita kuinka toiset arvioivat minual!
* Jos pidan itseani arvottomana, rumana jne., toiset eivat valttamatta ole samaa mielta.

e Usein on monia mielipiteitad/ arvioita/ mieltymyksida. Muut eivat valttamatta ajattele
kanssani samoin esim. alykkyydesta tai ulkonaosta jne.
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4. Mydnteisen palautteen kieltaminen, mutta kielteisen

palautteen kritiikitdn hyvaksyminen!
Mika olisi totuudenmukaisempi ja hyodyllisempi arvio?

Saat kehuja suorituksestasi. “Tuo henkilé yrittad vain imarrella minua — hdn on
epdrehellinen”; “Vain hén ajattelee tuolla tavalla...”

277

Sinua arvostellaan! “Olen paljastunut tyhmdksi, Olen arvoton...”
P77
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4. Mydnteisen palautteen kieltaminen, mutta kielteisen

palautteen kritiikitdn hyvaksyminen!
Mika olisi totuudenmukaisempi ja hyodyllisempi arvio?

Saat kehuja suorituksestasi. “Tuo henkilé yrittéd vain imarrella minua — hdn on
epdrehellinen”; “Vain hén ajattelee tuolla tavalla...”

“Hyva, etta joku tunnustaa saavutuksenil”

Sinua arvostellaan! “Olen paljastunut tyhmdksi, Olen arvoton...”
P77
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4. Mydnteisen palautteen kieltaminen, mutta kielteisen

palautteen kritiikitdn hyvaksyminen!
Mika olisi totuudenmukaisempi ja hyodyllisempi arvio?

Saat kehuja suorituksestasi. “Tuo henkilé yrittéd vain imarrella minua — hdn on
epdrehellinen”; “Vain hén ajattelee tuolla tavalla...”

“Hyva, etta joku tunnustaa saavutuksenil”

Sinua arvostellaan! “Olen paljastunut tyhmdksi, Olen arvoton...”

“Tuolla henkildlla on voinut olla huono paiva.”; “Voinko hyétya
tasta palautteesta?”
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5. “Kaikki-tai-ei mitaan -ajattelu”/Katastrofiajattelu
Mika olisi totuudenmukaisempi ja auttavampi arvio?

Tilanne Depressiivinen arviointi

Myonteinen/rakentava arviointi

Huomaat ihossasi tumman taplan. “Saan syévdin ja kuolen.”

277
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5. “Kaikki-tai-ei mitaan -ajattelu”/Katastrofiajattelu
Mika olisi totuudenmukaisempi ja auttavampi arvio?

Tilanne Depressiivinen arviointi

Myonteinen/rakentava arviointi

Huomaat ihossasi tumman taplan. “Saan syévdin ja kuolen.”

Kysy muilta tai laakarilta.
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6. Kielteisten ajatusten tukahduttaminen
Mika olisi totuudenmukaisempi arviointi?

Sinulla on toistuvia kielteisia ajatuksia (esim. “olen = “Minun ei pitdisi ajatella nditd kielteisid asioita” ... mutta
arvoton”, “luuseri”, “olenpa tyhma”). tdmd ei toimi (— katso seuraava harjoitus).
P77
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6. Kielteisten ajatusten tukahduttaminen
Mika olisi totuudenmukaisempi arviointi?

Sinulla on toistuvia kielteisia ajatuksia (esim. “olen

Zad

arvoton”, “luuseri”, “olenpa tyhma”).

“Minun ei pitdisi ajatella nditd kielteisid asioita” ... mutta
tdmd ei toimi (— katso seuraava harjoitus).

Kysy itseltasi ovatko ajatukset perusteltavissa. Mika on
ristiriidassa naiden ajatusten kanssa?

Kaanna huomiosi muualle tekemalla jotain mukavaa.
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6. Kielteisten ajatusten tukahduttaminen
Harjoitus

Ei ole mahdollista tietoisesti tukahduttaa mielta jarkyttavia ajatuksia. Se, etta yrittaa olla
ajattelematta jotain, johtaa naiden ajatusten lisaantymiseen.

Kokeile!
Al3 ajattele norsua seuraavan minuutin aikanal
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6. Kielteisten ajatusten tukahduttaminen
Toimiiko? Eil

Useimmat teista todennakoisesti ajattelivat norsua ja/tai jotain, mika liittyy norsuun (esim.
elaintarha, safari, Afrikka jne.)

Tama vaikutus kasvaa voimakkaammaksi, jos yrittaa tietoisesti tukahduttaa mielta jarkyttavia
ajatuksia (“Olen luuseri” jne.). Nama ajatukset voivat silloin tulla niin voimakkaiksi, etta ne
tuntuvat omituisilta tai kontrolloimattomilta!
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Sen sijaan:

Jos voimakkaat kielteiset ajatukset hairitsevat sinua, ala yrita aktiivisesti tukahduttaa niita (se
vain lisaa niita), vaan tarkkaile mielesi tapahtumia puuttumatta niihin —ikaan kuin eldaintarhan
vierailija, joka tarkkailee vaarallista eldainta turvallisen matkan paasta.

Ajatukset vaimenevat melkein automaattisesti.
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/. Muita ajattelun vaaristymia

Muihin ihmisiin vertaaminen:
o Al3 vertaa itseasi liian paljon muihin ihmisiin!

* Ainaon olemassa ihmisia, jotka ovat viehattavampia, menestyneempia ja suositumpia. Kuitenkin, kun
ajattelet naita “onnenpoikia” tarkkaan, huomaat, etta jopa nailla ihmisilla on heikkoutensa ja ongelmansa.
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/. Muita ajattelun vaaristymia

Muihin ihmisiin vertaaminen:
o Al3 vertaa itseasi liian paljon muihin ihmisiin!

* Ainaon olemassa ihmisia, jotka ovat viehattavampia, menestyneempia ja suositumpia. Kuitenkin, kun
ajattelet naita “onnenpoikia” tarkkaan, huomaat, etta jopa nailla ihmisilla on heikkoutensa ja ongelmansa.

Ehdottomat vaatimukset:

e Al4 aseta lilan korkeita vaatimuksia itsellesi, kuten:
“Minun taytyy aina nayttaa hyvalle.”
“Minun taytyy aina esiintya fiksusti.”

“Minun taytyy aina olla viihdyttavin.”
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Vapaavalintainen: videopatka

Vapaavalintainen: Osoitteessa http://www.uke.de/mct videos on saatavilla padivan aihetta
kasittelevia videopatkia

Videon jalkeen voitte keskustella kuinka se liittyy paivan aiheeseen.

[ryhmdnohjaajille:

Joissakin elokuvapatkissa on kaytetty kielta, joka ei valttamatta sovellu kaikelle yleisolle
ja kaikkiin kulttuureihin. Ole hyva ja esikatsele videot huolellisesti ennen esittamista]
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Ole tietoinen vahvuuksistasi
* Sensijaan, etta kiinnitat huomiosi heikkouksiisi, korosta
vahvuuksiasi.

* Jokaisella ihmiselld on vahvuuksia, joista voi olla ylpea ja joita ei ole kaikilla
...ndiden ei tarvitse olla maailmanenndtyksia tai kuuluisia keksintojé
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HHHHHHH

Ole tietoinen vahvuuksistasi

1. Ajattele omia vahvuuksiasi.

Mita kykyja minulla on? Mistd olen aikaisemmin saanut kehuja?
esim. Olen lahjakas tekniikassa...
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HHHHHHH

Ole tietoinen vahvuuksistasi

1. Ajattele omia vahvuuksiasi.

Mita kykyja minulla on? Mistd olen aikaisemmin saanut kehuja?
esim. Olen lahjakas tekniikassa...

2. Ajattele tiettyja tilanteita.

Milloin ja missa? Mitd olen tehnyt ja kuka on antanut palautetta?
esim. Viime viikolla autoin ystédvdadni sisustamaan asuntoaan. Olin suureksi avuksi hénelle...
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Ole tietoinen vahvuuksistasi

1. Ajattele omia vahvuuksiasi.

Mita kykyja minulla on? Mistd olen aikaisemmin saanut kehuja?
esim. Olen lahjakas tekniikassa...

2. Ajattele tiettyja tilanteita.

Milloin ja missa? Mitd olen tehnyt ja kuka on antanut palautetta?
esim. Viime viikolla autoin ystédvadni sisustamaan asuntoaan. Olin suureksi avuksi hénelle...

3. Kirjoita ne yl&s!
Lue niita sadnndllisesti ja taydennd. Kriisin sattuessa palaa ndihin muistoihin

(esim. kun ajattelet, ettd olet arvoton).
esim. Kirjoita muistiin asioita, jotka menivat hyvin tai kohteliaisuuksia, joita olet saanut...
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Vinkkeja masentuneen mielialan/ alhaisen itsetunnon
kohottamiseksi
277




HAMBURG

Metakognitiivinen harjoittelu 8 — Itsetunto & mieliala 41

Vinkkeja masentuneen mielialan/ alhaisen itsetunnon <
kohottamiseksi

e Kirjoita ylos muutama myonteinen asia joka ilta (jopa 5) silta paivalta. Kay sitten mielessasi
nama asiat lapi.
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Vinkkeja masentuneen mielialan/ alhaisen itsetunnon <
kohottamiseksi

e Kirjoita ylos muutama myonteinen asia joka ilta (jopa 5) silta paivalta. Kay sitten mielessasi
nama asiat lapi.

e Kerro itsellesi peilin edessa: “pidan itsestani” tai “tykkaan sinusta”! (huomio: Aluksi tama
voi tuntua hieman typeralta!)
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Vinkkeja masentuneen mielialan/ alhaisen itsetunnon <
kohottamiseksi

e Kirjoita ylos muutama myonteinen asia joka ilta (jopa 5) silta paivalta. Kay sitten mielessasi
nama asiat lapi.

e Kerro itsellesi peilin edessa: “pidan itsestani” tai “tykkaan sinusta”! (huomio: Aluksi tama
voi tuntua hieman typeralta!)

* (Ota kohteliaisuudet vastaan ja kirjoita ne ylos kayttaaksesi niita voimavarana vaikeina
aikoina.



HAMBURG
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Vinkkeja masentuneen mielialan/ alhaisen itsetunnon <
kohottamiseksi

* Koeta muistaa tilanteita, joissa tuntui todella hyvalle — koeta muistaa ne kaikilla aisteillasi
(mita nait, tunsit, haistoit...), kenties valokuvien avulla.
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Vinkkeja masentuneen mielialan/ alhaisen itsetunnon <
kohottamiseksi

* Koeta muistaa tilanteita, joissa tuntui todella hyvalle — koeta muistaa ne kaikilla aisteillasi
(mita nait, tunsit, haistoit...), kenties valokuvien avulla.

e Tee asioita, joista todella nautit — ihanteellisimmin muiden kanssa (esim. elokuvat, kahvilla
kaynti).
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Vinkkeja masentuneen mielialan/ alhaisen itsetunnon <
kohottamiseksi

* Koeta muistaa tilanteita, joissa tuntui todella hyvalle — koeta muistaa ne kaikilla aisteillasi
(mita nait, tunsit, haistoit...), kenties valokuvien avulla.

e Tee asioita, joista todella nautit — ihanteellisimmin muiden kanssa (esim. elokuvat, kahvilla
kaynti).

* Kuntoile (vahintaan 20 minuuttia) — mutta ei pinnistellen — kestavyysharjoittelua, jos
mahdollista, esim. pitka kavelylenkki tai holkka.
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Vinkkeja masentuneen mielialan/ alhaisen itsetunnon &
kohottamiseksi '

* Koeta muistaa tilanteita, joissa tuntui todella hyvalle — koeta muistaa ne kaikilla aisteillasi
(mita nait, tunsit, haistoit...), kenties valokuvien avulla.

e Tee asioita, joista todella nautit — ihanteellisimmin muiden kanssa (esim. elokuvat, kahvilla
kaynti).

* Kuntoile (vahintaan 20 minuuttia) — mutta ei pinnistellen — kestavyysharjoittelua, jos
mahdollista, esim. pitka kavelylenkki tai holkka.

 Kuuntele lempimusiikkiasi.
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Siirtaminen jokapaivaiseen elamaan

Oppimistavoitteet:

e Masennus ei ole vaistamaton kohtalo.
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Siirtaminen jokapaivaiseen elamaan

Oppimistavoitteet:

e Masennus ei ole vaistamaton kohtalo.

* QOle tietoinen tyypillisista depressiivisista ajatusvaaristymista, joita juuri kasittelimme, ja
yrita muokata niita (katso moniste).
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Siirtaminen jokapaivaiseen elamaan

Oppimistavoitteet:
e Masennus ei ole vaistamaton kohtalo.

* QOle tietoinen tyypillisista depressiivisista ajatusvaaristymista, joita juuri kasittelimme, ja
yrita muokata niita (katso moniste).

e Kayta ainakin joitakin edella mainittuja vinkkeja jatkuvasti parantaaksesi masentunutta
mielialaa/ alhaista itsetuntoa.
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Siirtaminen jokapaivaiseen elamaan

Oppimistavoitteet:
e Masennus ei ole vaistamaton kohtalo.

* QOle tietoinen tyypillisista depressiivisista ajatusvaaristymista, joita juuri kasittelimme, ja
yrita muokata niita (katso moniste).

e Kayta ainakin joitakin edella mainittuja vinkkeja jatkuvasti parantaaksesi masentunutta
mielialaa/ alhaista itsetuntoa.

* Jos ssinulla on vakavia masennusoireita, ota yhteys psykologiin tai psykiatriin.
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Mita talla on tekemista psykoosin kanssa?

Monella ihmiselld, jolla on psykoosi, on alhainen itsetunto, erityisesti psykoottisen jakson jdlkeen (hapean
tunne; pelko siita, etta ystavat hylkaavat).
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Mita talla on tekemista psykoosin kanssa?

Monella ihmiselld, jolla on psykoosi, on alhainen itsetunto, erityisesti psykoottisen jakson jdlkeen (hapean
tunne; pelko siita, etta ystavat hylkaavat).

Akuutissa psykoosissa jotkut ihmiset tuntevat pelkoa, mutta myds muita tunteita:
* Jannitysta (“vihdoinkin jotain tapahtuu”)

* Tunne kohtalosta (kutsumuksen tayttaminen, tunne omasta tarkeydesta)
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Mita talla on tekemista psykoosin kanssa?

Monella ihmiselld, jolla on psykoosi, on alhainen itsetunto, erityisesti psykoottisen jakson jdlkeen (hapean
tunne; pelko siita, etta ystavat hylkaavat).

Akuutissa psykoosissa jotkut ihmiset tuntevat pelkoa, mutta myds muita tunteita:
* Jannitysta (“vihdoinkin jotain tapahtuu”)
* Tunne kohtalosta (kutsumuksen tayttaminen, tunne omasta tarkeydesta)

Esimerkki: Olli kokee salaisen palvelun vainoavan hanta. Junamatkalla téihin, sama mies astuu Ollin vaunuun
kolmena paivana perattain.

Tunteet: Pelko ja uhka. Mutta myos: “Jos he tekevat siita niin ison numeron, minun taytyy olla jonkinlainen
James Bond ja toinen puoli voi haluta palkata minut.”

Mutta: Se on vain sattumaa! Todennakoisesti molemmat miehet sattuivat astumaan samaan junavaunuun
paivittaisena rutiininaan.
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Kiitoksia mielenkiinnostanne!

ryhmanohjaajille:

Jakakaa tyopaperit. Esittele sovelluksemme COGITO (lataa ilmaiseksi).

www.uke.de/mct_app

2 Download on the
. App Store

})0 Goog[c play
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lonesome:cycler flickr It rained for weeks CC Dark clouds/dunkle Wolken
Littledan77 flickr Dispair CcC | was porn that way...
/Ich bin halt so geboren....
\ffi(t:::;iviciarg.deviantart.com bare \P/Zr(v?/zlr:/dffr:gu?; i:ﬂmgT/ausschlieBIich fur die Psychosis & Depression/Psychose & Depression
C¥rm3n flickr yourewonderingandthinking CcC Brooding/Gribeln
Lady-bug flickr Kaleidoscope Mosaic cC mgz::g
Bold&Blond flickr Ride on CcC Tunnel/Tunnel
Felipe Morin flickr The Prison e. cC Person in the eye/Person im Auge
Oldmaison flickr Big thumbs Up CcC Thumbs up/Daumen hoch
Oldmaison flickr. (;gzgzints thumbs down- CcC Thumbs down/Daumen runter
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LunaDiRimmel flickr Panic room. CC Panic/Panik

Tarnishedrose flickr :: Coulrophobia VII :: CcC Fear of clowns/Angst vor Clown

Addo Elephant National

exfordy flickr Park cC Elephant/Elefant

furryscaly flickr Fierce CcC Leopard behind fence/ Leopard hinter Zaun
Oldmaison flickr Barbie@?2 CcC Barbie/Barbie

c.a.muller flickr JUMPING cC Jumping/Springen

GreyArea flickr Smiley Face cC Smiley




