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WIE DU DER DEPRESSION DIE STIRN BIETEST
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| | Gib deinem Tag Struktur.

[ | Seinicht so hart mit dir. 3
|| Schreib deine Gefuihle auf. 2
| | Teile deine Geflihle. Sprich aus, was du dir winscht
und brauchst.
§ Tausche dich Online-Communites uber deine Situation aus.
\ Versuch's mit Selbsthilfegruppen, Baby! i
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Geh raus (auch Spaziergehen ist Bewegung).

Mach Entspannungsubungen wie z.B. Meditation

EEs S e [

Stopp die Grubelmuhle, sage bewusst Nein zu negativen
Gedanken

RV T e NEER N P = Mltomt 3 VR D N g
‘:/u/ %@w Lies weiter im Magazin auf www.kurvenkratzer.at

DAS MAGAZIN


http://www.kurvenkratzer.at/

