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Bunu neden yapiyoruz?

Ruh sagligi problemleri yasayan bircok insan, depresyona kadar varabilen distinme
bozunumlari gostermektedir.

Bu disinme bozunumlari, yogun ve strekli bir egitim ile degistirilebilir.
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Depresyon belirtileri nelerdir?
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Depresyon belirtileri nelerdir?

1. keder, cokmus ruh hali

2. zayiflamis itki ve motivasyon

3. dusuk oz-saygl, reddedilme korkusu
4. korkular (6rn: gelecege dair)

5. uyku duzensizlikleri, aci

6. bilissel bozulmalar (zayif konsantrasyon ve bellek)
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Dogustan mi boyleyim... Yoksa sonradan mi?

Mutlu ya da Gzgun olacagimiz dnceden belirli midir? Ruh halimiz zaman
icerisinde degisir mi?
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Dogustan mi boyleyim... Yoksa sonradan mi?

Mutlu ya da Gzgun olacagimiz dnceden belirli midir? Ruh halimiz zaman
icerisinde degisir mi?

e “doga”: Depresif dusunceler ve disuk 6z-saygiya genetik bir yatkinlik
olduguna dair kanit vardir.
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Dogustan mi boyleyim... Yoksa sonradan mi?

Mutlu ya da Gzgun olacagimiz dnceden belirli midir? Ruh halimiz zaman
icerisinde degisir mi?

e “doga”: Depresif dusunceler ve disuk 6z-saygiya genetik bir yatkinlik
olduguna dair kanit vardir.

e “cevre”: Elestirel ve ihmalkar ebeveynler ve travmatik yasam olaylari da
olumsuz bir 6z-imaja yol acabilir.
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Dogustan mi boyleyim... Yoksa sonradan mi?

Mutlu ya da Gzgun olacagimiz dnceden belirli midir? Ruh halimiz zaman
icerisinde degisir mi?

e “doga”: Depresif dusunceler ve disuk 6z-saygiya genetik bir yatkinlik
olduguna dair kanit vardir.

e “cevre”: Elestirel ve ihmalkar ebeveynler ve travmatik yasam olaylari da
olumsuz bir 6z-imaja yol acabilir.

ANCAK: depresif distinme yapilari degistirilebilir. Depresyon kaderimizin
degistirilemez bir parcasi degildir!




Egitim Modili 8 — Ruh hali & Oz-Saygl 9

Psikoz & Depresyon

Depresyonun dz-saygl Uzerindeki etkileri

(@ Psikozun ruh hali Gzerindeki &) Psikozun ruh hali Gzerindeki kisa
olumsuz etkileri donemli olumlu etkileri

277 277
277 277
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Psikoz & Depresyon

Depresyonun dz-saygl Uzerindeki etkileri

(@ Psikozun ruh hali Gzerindeki &) Psikozun ruh hali Gzerindeki kisa
olumsuz etkileri donemli olumlu etkileri

Psikoz sirasinda: surekli tehdit altinda @ ?7?
hissetmek

Psikoz sirasinda: taciz eden ve 2?7
asagilayan sesler duymak

Psikoz sonrasi: utanc duygulari, P77
gelecek paramparca gortnur
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Psikoz & Depresyon

Depresyonun dz-saygl Uzerindeki etkileri

(@ Psikozun ruh hali Gzerindeki &) Psikozun ruh hali Gzerindeki kisa
olumsuz etkileri donemli olumlu etkileri

Psikoz sirasinda: surekli tehdit altinda = Psikoz sirasinda: telas, heyecan, “en

hissetmek sonunda bir seyler oluyor”

Psikoz sirasinda: taciz eden ve Psikoz sirasinda: size ovgl gosteren sesler
asagilayan sesler duymak duymak

Psikoz sonrasi: utanc duygulari, Hezeyanlar sirasinda (buyUkluk): gucl,
gelecek paramparca gortnur yetenekli, onemli oldugun hissi (kudretli

dismanlar) ve kader
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Psikoz & Depresyon

Psikozun &z-saygi Uzerindeki etkileri

Genelde psikozun 6z-saygl Uzerindeki kisa sdreli olumlu etkileri psikozun
uzun sdreli olumsuz sonuglari ile silinir, 6rnekler:

* borclar: psikozlu bir kimse yanlis olarak kendisinin zengin ya da tunlG

olduguna Inanabilir F

* valnizlik: bazi arkadaslari o kimseye sirtlarini dénmus olabilirler

e
~ir
| r{ e
* s durumu: ofisteki uygunsuz davranislar dolayisiyla isini kaybetmek :

Tibbi bir tavsiye olmadan sadece psikozun tehditkar hatta heyecanli
dinyasini tekrar ziyaret etmek icin ilaci kesmek cok tehlikelidir, 6zellikle
psikozda cogunlukla korkunun hakim oldugunu dustndrsek!
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Depresyonda olan ve dusitk 6z-saygisi olan
insanlara 6zgl dustnceler ve diisinme
bicimleri nelerdir?
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1. Abartili Genelleme
Daha gercekci ve yardimci bir degerlendirme ne olabilir?

Yabanci bir kelimeyi yersiz kullandiniz; “Ben aptalim!”

okudugunuz kitabi anlamiyorsunuz. 277

Bir sinavdan kaldin. “Ben basarisizim!”
277

Bir tartisma sirasinda elestirildiniz. “Ben degersizim!”
PP
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1. Abartili Genelleme
Daha gercekci ve yardimci bir degerlendirme ne olabilir?

Yabanci bir kelimeyi yersiz kullandiniz; “Ben aptalim!”
okudugunuz kitabi anlamiyorsunuz. “Kimse mikemmel degil”

“Bu kitap gercekten ilgimi cekti mi?”

Bir sinavdan kaldin. “Ben basarisizim!”
“Bir dahaki sefere daha siki calisacagim.”

Bir tartisma sirasinda elestirildiniz. “Ben degersizim!”
“Bir ihntimal diger kisi hakli, ondan bir sey 6grenebilir miyim?”
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1. Abartili Genelleme
Daha gercekci ve yardimci bir degerlendirme ne olabilir?

Yabanci bir kelimeyi yersiz kullandiniz; “Ben aptalim!”
okudugunuz kitabi anlamiyorsunuz. “Kimse mikemmel degil”

“Bu kitap gercekten ilgimi cekti mi?”

Bir sinavdan kaldin. “Ben basarisizim!”
“Bir dahaki sefere daha siki calisacagim.”

Bir tartisma sirasinda elestirildiniz. “Ben degersizim!”
“Bir ihtimal diger kisi hakl, ondan bir sey 6grenebilir miyim?”

Hataya yer verin: Kimse mikemmel degil! ESer zaman zaman kekeliyorsaniz, bu sizin kendinizi ifade
edemediginiz anlamina gelmez. Eger ara sira yanlis yapiyorsaniz, bu sizin dikkatsiz oldugunuz anlamina gelmez.
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Bunun verine: bir kusurdan butlne genelleme yapmayiniz!

Her insan karmasiktir — bir mosaik gibi: biz hem iyi hem kot olan bircok kictk parcadan
olusuruz.

Dahasi, insan 6zelliklerini tanimlamanin bir strt farkli yolu vardir:
Cekicilik-cazibe nedir? I¢ ya da dis gizellik, mikemmel bir beden???

Basari nedir? Kariyer, bir suru arkadas, kendin ve kendi yasantin ile hosnut olmak???
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2. Secici algl

Daha gercekci ve yardimci bir degerlendirme ne olabilir?

Yakin bir arkadasiniz Hayal kirikhgi 27?7
dogumglnu partinize

gelmiyor.

Insanlar bir arada “Bana gulUyorlar” 27?7

duruyorlar. Sizin oldugunuz
yone dogru bakiyorlar.
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i

2. Secici algl

Daha gercekci ve yardimci bir degerlendirme ne olabilir?

Yakin bir arkadasiniz Hayal kirikhgi Harika bir parti, baska kisiler geldi ve gercekten
dogumglnu partinize aksamin tadini cikardilar

gelmiyor.

Insanlar bir arada “Bana gultyorlar” 27?7

duruyorlar. Sizin oldugunuz
yone dogru bakiyorlar.
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2. Secici algl

Daha gercekci ve yardimci bir degerlendirme ne olabilir?

Yakin bir arkadasiniz Hayal kirikhgi Harika bir parti, baska kisiler geldi ve gercekten
dogumglnu partinize aksamin tadini cikardilar

gelmiyor.

Insanlar bir arada “Bana gultyorlar” Bana sadece sans eseri bakiyorlar ya da beni bir baskasi
duruyorlar. Sizin oldugunuz ile karistirdilar.

yone dogru bakiyorlar.

“Zihin okuma”: Baska kisilerin davranislarini asiriyorumlamaktan kacininiz. Bir duruma uygun bir strt aciklama
olabilir!
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3. Kendi olcutlerinizi nihai 6lcum olarak uygulamak!

Kendimi nasil yargiladigim ile baskalarinin beni nasil yargiladigi arasinda fark var!

* Eger ben kendimi degersiz, cirkin vb. gortyorsam, baskalari da bu gorist paylasmak
zorunda degiller.

* Genellikle bircok fikir/yargi/tercih olur. Baskalari benim zeka ya da dis gorinim vb.
hakkindaki fikirlerimi paylasmayabilir.
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4. Olumlu geribildirimi reddetmek; fakat olumsuzu

elestirmeden kabullenmek!
Daha gercekci ve yardimci bir degerlendirme ne olabilir?

' Performansinizi évduler. “O sadece beni methetmeye calisiyor—diirtist davranmiyor”;

“Sadece o béyle diistntyor..”
P77

Elestiri aldiniz! “Maruz kaldim,
Ben degersizim...”
P77
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4. Olumlu geribildirimi reddetmek; fakat olumsuzu
elestirmeden kabullenmek!
Daha gercekci ve yardimci bir degerlendirme ne olabilir?

Performansinizi évduler. “O sadece beni methetmeye calisiyor—diirtist davranmiyor”;
“Sadece o béyle diistntyor..”

“Birinin basarimi onaylamasi ne kadar harika!”

Elestiri aldiniz! “Maruz kaldim,
Ben degersizim...”
P77
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4. Olumlu geribildirimi reddetmek; fakat olumsuzu
elestirmeden kabullenmek!
Daha gercekci ve yardimci bir degerlendirme ne olabilir?

Performansinizi évduler. “O sadece beni methetmeye calisiyor—diirtist davranmiyor”;
“Sadece o béyle diistntyor..”

“Birinin basarimi onaylamasi ne kadar harika!”

Elestiri aldiniz! “Maruz kaldim,
Ben degersizim...”

“O kisi kot bir glin gecirmis olabilir”; “Bu geribildirimden
yararlanabilir miyim?”
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5. “Ya Hep-Ya Hic-DUstinme Sekli”/ Felaket tellali gibi
dusunme
Daha gercekci ve yardimci bir degerlendirme ne olabilir?

Olay Depresif 6n degerlendirme
Olumlu/yapici degerlendirme
Derinizde koyu renkli bir ben gértyorsunuz. “Kanser oluyorum, élecegim”

277
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5. “Ya Hep-Ya Hic-DUstinme Sekli”/ Felaket tellali gibi
dusunme
Daha gercekci ve yardimci bir degerlendirme ne olabilir?

Olay Depresif 6n degerlendirme
Olumlu/yapici degerlendirme
Derinizde koyu renkli bir ben gértyorsunuz. “Kanser oluyorum, élecegim”

Baskalarina sorunuz ya da bir doktora danisiniz
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6. Olumsuz dustncelerin bastiriimasi
Daha gercekci ve yardimci bir degerlendirme ne olabilir?

Tekrarlayan olumsuz dustnceleriniz var (6rn: “sen = “Bu olumsuz diistinceleri diisiinmemeliyim” ...fakat bu ise
degersizsin”, “basarisiz”, “Iste, salaksin sen”). yaramiyor (— sonraki alistirmaya bakiniz).
P77
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6. Olumsuz dustncelerin bastiriimasi
Daha gercekci ve yardimci bir degerlendirme ne olabilir?

Tekrarlayan olumsuz disltnceleriniz var (orn: “sen
degersizsin”, “basarisiz”, “Iste, salaksin sen”).

“Bu olumsuz distinceleri diisiinmemeliyim” ...fakat bu ise
yaramiyor (— sonraki alistirmaya bakiniz).

Bu dusincelerin dogrulanip dogrulanmadigini kendinize
sorunuz. Bu dustnceler ile celisen nedir? Dikkatinizi
daha hos aktivitelere yonlendiriniz.
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6. Olumsuz dusuncelerin bastirilmasi
Alistirma

Bizi Uzen dusunceleri bilerek bastirmak miumkun degildir. Bir sey hakkinda disiunmemeye
calismak o disuncelerin artmasina yol acar.

Deneyiniz!
OnUmuzdeki bir dakika boyunca fil hakkinda disinmeyin!
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6. Olumsuz dusuncelerin bastirilmasi
lse yariyor mu? Hayir!
BlyUk ihtimalle cogunuzun aklina bir fil ve/veya fille ilgili bir sey geldi (6rn: hayvanat bahcesi,

safari, Afrika vb.)

Eger biri bu Gzucu dustnceleri (“Ben basarisizim” vb.) etkin bir sekilde bastirmaya calisirsa,
bu etki aksine artiyor. Sonrasinda bu dustnceler dyle glclenebilir ki yabanci ya da kontrol disi

gorunebilir!
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HHHHHHHH

Bunun yerine:

Eger glclU olumsuz dustnceler sizi rahatsiz ediyorsa, bunlari bile bile bastirmaya calismayiniz
(bu sadece onlari arttirir), ancak mudahele etmeden i¢c durumunuzu gozlemleyiniz- hayvanat
bahcesindeki bir ziyaretcinin givenli bir mesafeden tehlikeli bir hayvani gozlemlemesi gibi.

Bu dustnceler, hemen hemen kendiliginden yatisacaktir.
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7. Oteki distnce bozunumlari

Baska kisiler ile kiyaslama:
* Kendinizi baskalariile cok fazla kiyaslamayiniz!

* Her zaman sizden daha cekici, daha basarili ve daha popduler insanlar olacaktir. Ancak, eger bu “seytan tlyu
sahiplerine” daha yakindan bakarsiniz, bu kisilerin bile zayifliklarinin ve sikintilarinin oldugunu fark
edeceksiniz.
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7. Oteki dustnce bozunumlari

Baska kisiler ile kiyaslama:
* Kendinizi baskalariile cok fazla kiyaslamayiniz!

* Her zaman sizden daha cekici, daha basarili ve daha populer insanlar olacaktir. Ancak, eger bu “seytan tiyd
sahiplerine” daha yakindan bakarsiniz, bu kisilerin bile zayifliklarinin ve sikintilarinin oldugunu fark
edeceksiniz.

Mutlak talepler:

* Kendinizden asagidakiler gibi cok yuksek talepleriniz olmasin:
“Her zaman iyi gbzikmeliyim”
“Her zaman akilli gorinmeliyim”

“Her zaman en eglenceli ben olmaliyim”
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Video klip: istege bagl

Istege bagli: Bugliniin konusu ile ilgili video klibe asagida belirtilen web sitesinden ulasilabilir:
http://www.uke.de/mct videos

Videodan sonra buglnun konusu ile iliskisini tartisabilirsiniz.

[Egiticiler igin:
Bazi video klipler tum kultdrler ve tim izleyiciler icin uygun olmayan dil icerebilir. LUtfen
videolari gostermeden dnce dikkatlice gbzden geciriniz.]



http://www.uke.de/mkt_videos
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GUglerinizin farkinda olun ——

e Zayif yanlariniza odaklanmak yerine glclerinizin Uzerinde durunuz.

* Herinsanin diger kisilerin sahip olmadigi ve gurur duyabilecegi glclU
vanlari vardir.

..bunlarin dtinya rekoru ya da tinli kesifler olmasina gerek yoktur
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HHHHHHH

Guclerinizin farkinda olun

1.  Kendi glclerinizle ilgili distnUtnuz.

Ben hangi becerilere sahibim? Gegmiste neyle ilgili iltifat almistim? |
orn: Teknik acidan becerikliyimdir...




Egitim Modili 8 — Ruh hali & Oz-Saygl

HHHHHHH

Guclerinizin farkinda olun

1. Kendi guclerinizle ilgili dustnundz.

Ben hangi becerilere sahibim? Gegcmiste neyle ilgili iltifat almistim? B
orn: Teknik acidan becerikliyimdir...

2. Belirli durumlari hayal ediniz.

Ne zaman ve nerede? Ne yapmistim ve kim geribildirimde bulunmustu?
orn: Gegen hafta, bir arkadasa evini dekore etmesine yardim ettim. Ona ¢ok yardimci olmustum...
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HHHHHHH

Guclerinizin farkinda olun

1. Kendi guclerinizle ilgili dustnundz.

Ben hangi becerilere sahibim? Gegcmiste neyle ilgili iltifat almistim? B
orn: Teknik acidan becerikliyimdir...

2. Belirli durumlari hayal ediniz.

Ne zaman ve nerede? Ne yapmistim ve kim geribildirimde bulunmustu?
orn: Gegen hafta, bir arkadasa evini dekore etmesine yardim ettim. Ona ¢ok yardimci olmustum...

3. Not ediniz!
Bunu diizenli olarak okuyun ve arttiriniz. Bir kriz aninda bu anilara geri gidin (6rn:

kendinizin degersiz oldugunu disiindiigintzde).
orn: iyi gitmis olan seyleri ya da size edilmis iltifatlari yaziniz...
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Cokkin ruh halini/dustk 6z-saygly! iyilestirmek igin puf Cﬁ
noktalari

* Her gece o gune dair birkac olumlu sey (5%e kadar) yaziniz. Sonra, aklinizdan bunlarin
Uzerinden geciniz.



HAMBURG
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Cokkin ruh halini/dusik 6z-saygiyi iyilestirmek icin puf <
noktalari

* Her gece o gune dair birkac olumlu sey (5%e kadar) yaziniz. Sonra, aklinizdan bunlarin
Uzerinden geciniz.

* Aynanin karsisinda kendinize sunu soyleyiniz: “Ben kendimi begeniyorum” ya da “Seni
begeniyorum”! (not: Ik basta bunu yapmak biraz sersemce gelebilir!)
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Cokkin ruh halini/dusik 6z-saygiyi iyilestirmek icin puf <
noktalari

* Her gece o gune dair birkac olumlu sey (5%e kadar) yaziniz. Sonra, aklinizdan bunlarin
Uzerinden geciniz.

* Aynanin karsisinda kendinize sunu soyleyiniz: “Ben kendimi begeniyorum” ya da “Seni
begeniyorum”! (not: Ik basta bunu yapmak biraz sersemce gelebilir!)

* |ltifatlari kabul edin ve zor zamanlarda kaynak olarak kullanabilmek icin not ediniz.



HAMBURG
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Cokkin ruh halini/dusik 6z-saygiyi iyilestirmek icin puf <
noktalari

e |cindeyken kendinizi gercekten iyi hissettiginiz durumlari hatirlamaya calisiniz— bunlari

tum duyulariniz ile animsamaya calisiniz (gorsel, dokunsal, kokusal...), hatta belki bir
fotograf albUmudnun yardimi ile.
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Cokkin ruh halini/dusik 6z-saygiyi iyilestirmek icin puf <
noktalari

* |cindeyken kendinizi gercekten iyi hissettiginiz durumlari hatirlamaya calisiniz— bunlari
tum duyulariniz ile animsamaya calisiniz (gorsel, dokunsal, kokusal...), hatta belki bir
fotograf albUmudnun yardimi ile.

* Gercekten hosunuza giden aktiviteler yapiniz — baskalarini da katarsaniz daha da iyi olur
(orn: sinemaya, restorana gitmek).
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Cokkin ruh halini/dusik 6z-saygiy iyilestirmek icin puf <
noktalari |

* |cindeyken kendinizi gercekten iyi hissettiginiz durumlari hatirlamaya calisiniz— bunlari
tum duyulariniz ile animsamaya calisiniz (gorsel, dokunsal, kokusal...), hatta belki bir
fotograf albUmudnun yardimi ile.

* Gercekten hosunuza giden aktiviteler yapiniz — baskalarini da katarsaniz daha da iyi olur
(orn: sinemaya, restorana gitmek).

* Egzersiz yapiniz (en az 20 dakika) —ama cirpinmak yok — eger olasiysa dayaniklilik
antrenmani, mesela, uzun bir yarayus ya da yavas kosu.



Egitim Modili 8 —Ruh hali & Oz-Saygi 45

Cokkin ruh halini/dusik 6z-saygiy iyilestirmek icin puf <
noktalari |

e |cindeyken kendinizi gercekten iyi hissettiginiz durumlari hatirlamaya calisiniz— bunlari

tum duyulariniz ile animsamaya calisiniz (gorsel, dokunsal, kokusal...), hatta belki bir
fotograf albUmudnun yardimi ile.

* Gercekten hosunuza giden aktiviteler yapiniz — baskalarini da katarsaniz daha da iyi olur
(orn: sinemaya, restorana gitmek).

* Egzersiz yapiniz (en az 20 dakika) —ama cirpinmak yok — eger olasiysa dayaniklilik
antrenmani, mesela, uzun bir yarayus ya da yavas kosu.

e Favori muzik parcalarinizi dinleyiniz.
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GUnlUk hayatimiza tasiyalim

Ogrenme hedeflerimiz:

* Depresyon kacinilmaz bir kader degildir.
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GuUnlUk hayatimiza tasiyalim

Ogrenme hedeflerimiz:
* Depresyon kacinilmaz bir kader degildir.

* Biraz once tartistigimiz tipik depresif bozunmalarin farkinda olun ve bunlari degistirmeye
calisiniz (brosure bakiniz).
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GuUnlUk hayatimiza tasiyalim

Ogrenme hedeflerimiz:
* Depresyon kacinilmaz bir kader degildir.

* Biraz once tartistigimiz tipik depresif bozunmalarin farkinda olun ve bunlari degistirmeye
calisiniz (brosure bakiniz).

e CokkUn ruh hali/distk 0z-saygiyi iyilestirmek icin en azindan sdzkonusu pUf noktalarinin
birkacini strekli kullaniniz.
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GuUnlUk hayatimiza tasiyalim

Ogrenme hedeflerimiz:
* Depresyon kacinilmaz bir kader degildir.

* Biraz once tartistigimiz tipik depresif bozunmalarin farkinda olun ve bunlari degistirmeye
calisiniz (brosure bakiniz).

e CokkUn ruh hali/distk 0z-saygiyi iyilestirmek icin en azindan sdzkonusu pUf noktalarinin
birkacini strekli kullaniniz.

e Siddetli depresif belirtiler durumunda, bir aile hekimine, psikologa ya da psikiyatriste
danisiniz.
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Bunun psikoz ile alakasi nedir?

Psikozlu bircok insan 6zellikle psikotik bir epizod gecirdikten sonra disuk 6z-saygi sahibi olur (utanc hissi;
arkadaslarinin ona sirtlarini cevirecegi korkusu).
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Bunun psikoz ile alakasi nedir?

Psikozlu bircok insan 6zellikle psikotik bir epizod gecirdikten sonra disuk 6z-saygi sahibi olur (utanc hissi;
arkadaslarinin ona sirtlarini cevirecegi korkusu).

Akut psikozdaki bazi insanlar korku kadar baska duygular da hissettiklerini bildiriyorlar:
* Heyecan (“en sonunda bir seyler oluyor”)

* Kader hissi (bir misyonu yerine getirecek olmak, 6nemli olmak)
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Bunun psikoz ile alakasi nedir?

Psikozlu bircok insan 6zellikle psikotik bir epizod gecirdikten sonra disuk 6z-saygi sahibi olur (utanc hissi;
arkadaslarinin ona sirtlarini cevirecegi korkusu).

Akut psikozdaki bazi insanlar korku kadar baska duygular da hissettiklerini bildiriyorlar:
* Heyecan (“en sonunda bir seyler oluyor”)
* Kader hissi (bir misyonu yerine getirecek olmak, 6nemli olmak)

Ornek: Hasan gizli haber alma teskilatinin onu rahat birakmadigini sezinliyor. Evden ise giderken son ¢ giindar
trende onun oldugu kompartimana ayni adam giriyor.

Duygular: Korku ve tehdit. Ancak ayni zamanda: “Eger bunu bu kadar bayuk bir olay haline getiriyorlarsa,
muhtemelen bir nevi James Bond’um ve &teki taraf beni ise almak istiyor olabilir”

Ancak: Sadece rastlantisall Muhtemelen her ikisi de glnlik aliskanliklari geregi ayni tren kompartimana giriyor
oluyorlar.
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zu entschuldigen und bitten nachtraglich um die Verwendungserlaubnis.

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....
E(/t:::;iviciarg.deviantart.co bare \P/Zr(v?/zlr:/dffr:gu?; i:ﬂmgT/ausschlieBIich fur die Psychosis & Depression/Psychose & Depression
C®rm3n flickr yourewonderingandthinking cC Brooding/Griibeln
Lady-bug flickr Kaleidoscope Mosaic cC mzz::i/
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 cC Thumbs up/Daumen hoch
Oldmaison flickr. nggzints thumbs down- CC 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




