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Depresyon semptomlari?

P77
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Depresyon semptomlari?

1. Uzlntu, depresif ruh hali

2. Zayif istek ve motivasyon

3. Dusuk oz saygl, reddedilme korkusu
4. Korkular (6rn. Gelecege iliskin)

5. Uyku bozukluklari, agri

6. Bilissel problemler (konsantrasyon ve hafiza sorunlari)
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Depresyon icin tedavi secenekleri?

P77
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Depresyon icin tedavi secenekleri?

e Psikoterapi/Kendi-kendine yardim:
Ornegin, bilissel-davranisci terapi (BDT) sorunlari ve altta yatan diger
olumsuz dustnceleri (“Kimse beni sevmiyor” gibi) tetikleyen islevsiz
semalari (“Ben degersizim” gibi) hedef alir. Bu fikirlerin yeniden

vapilandirilmasi uzun vadeli bir etkiye sahiptir.

e |lac:
Ornegin, antidepresanlar siddetli depresyon icin dnemlidir ve
psikoterapotik mudahaleyi destekleyebilir. Ancak, ilaclar yalnizca

dUzenli olarak alindigi strece yardimci olur.
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Depresyon icin tedavi secenekleri?

e Psikoterapi/Kendi-kendine yardim:
Ornegin, bilissel-davranisci terapi (BDT) sorunlari ve altta yatan diger
olumsuz dustnceleri (“Kimse beni sevmiyor” gibi) tetikleyen islevsiz
semalari (“Ben degersizim” gibi) hedef alir. Bu fikirlerin yeniden

vapilandirilmasi uzun vadeli bir etkiye sahiptir.
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Bunu neden yapiyoruz?

Ruh sagligi sorunlari olan bircok kisi depresyona yol acabilecek distnce carpitmalarina
sahiptir.

Bu dUsunce carpitmalari yogun ve surekli egitim yoluyla degistirilebilir.
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Psikoz & Depresyon
Psikozun 6zsaygi Ustindeki etkileri

Psikozun ruh hali Uzerindeki Psikozun ruh hali Gizerindeki kisa stireli
negatif etkileri e :) pozitif etkileri
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Psikoz & Depresyon
Psikozun 6zsaygi Ustindeki etkileri

Psikozun ruh hali tzerindeki Psikozun ruh hali Gizerindeki kisa sdireli

negatif etkileri e :) pozitif etkileri
Psikoz sirasinda: stirekli tehdit altinda P77 F; -
olma hissi . )

~ir
/ o

Psikoz sirasinda: taciz edici ve asagilayici ??7?
sesler duymak 2

L

Psikoz sonrasi: utanc¢ duygulari, P77
parcalanmis bir gelecek
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Psikoz & Depresyon
Psikozun 6zsaygi Ustindeki etkileri

Psikozun ruh hali Gzerindeki & Psikozun ruh hali lzerindeki kisa sireli

negatif etkileri pozitif etkileri
Psikoz sirasinda: strekli tehdit altinda Psikoz sirasinda: panik, heyecan, “en azindan bir F: _—
olma hissi seyler oluyor” . )

~ir
(o

Psikoz sirasinda: taciz edici ve asagilayici Psikoz sirasinda: sizi pohpohlayan sesler
sesler duymak duymak 5 ‘
Psikoz sonrasi: utanc duygulari, (Bayukltk) sanrilari sirasinda: glic, yetenek,

parcalanmis bir gelecek onem (glclt dismanlar) ve kader hissi
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Psikoz & Depresyon
Psikozun 6zsaygi Ustindeki etkileri

Psikozun &zsaygl Ustindeki kisa vadeli olumlu etkileri genellikle
psikozun uzun vadeli olumsuz etkileri tarafindan yok edilir.

Ornekler:

* psikozlu bir kisi yanlislikla zengin veya Unlt olduguna inandiginda: borglar. Fa
* bazi arkadaslar psikozlu kisiye sirtini donebilir: yalnizlik. B

* ofisteki uygunsuz davranislar nedeniyle is kaybi: kariyerde sikintilar

* Psikozun tehdit edici ama ayni zamanda heyecan verici dunyasina
geri donmek icin tibbi tavsiye almadan ila¢c almayi birakmak cok
tehlikelidir, 6zellikle de psikoz sirasinda korku genellikle baskin

oldugu icin!
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Depresyon ve dusuk 6zgluvene sahip
kisilerin karakteristik dustnceleri ve
dustinme tarzlari nelerdir?




HHHHHHH

1. Abartili genelleme

Daha gercekci ve faydali bir degerlendirme ne olurdu?

Metakognitif Egitim 8 - Ruh hali 13 m

“Cok kiloluyum?”,
“Burnum c¢irkin”

“Ben ¢irkinim”
277

Bir is mulakati yolunda gitmedi.

“Bir daha asla is bulamayacagim”
P77
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1. Abartili genelleme
Daha gercekci ve faydali bir degerlendirme ne olurdu?

“Cok kiloluyum?”, “Ben ¢irkinim”

“Burnum cirkin” “Tek bir kusur yuzunden cirkin degilim; kendimde cok begendigim baz
seyler var, 6rnegin gozlerim”

Bir is milakati yolunda gitmedi. “Bir daha asla is bulamayacagim”
P77
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1. Abartili genelleme
Daha gercekci ve faydali bir degerlendirme ne olurdu?

“Cok kiloluyum?”, “Ben ¢irkinim”

“Burnum cirkin” “Tek bir kusur yuzunden cirkin degilim; kendimde cok begendigim baz
seyler var, 6rnegin gozlerim”

Bir is milakati yolunda gitmedi. “Bir daha asla is bulamayacagim”
“Bir sonraki mulakatim icin kendimi nasil gelistirebilirim?”
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HHHHHHH

1. Abartili genelleme
Daha gercekci ve faydali bir degerlendirme ne olurdu?

“Cok kiloluyum?”, “Ben ¢irkinim”

“Burnum cirkin” “Tek bir kusur yuzunden cirkin degilim; kendimde cok begendigim baz
seyler var, 6rnegin gozlerim”

Bir is milakati yolunda gitmedi. “Bir daha asla is bulamayacagim”
“Bir sonraki mulakatim icin kendimi nasil gelistirebilirim?”

* Hatalara izin verin: Kimse mtkemmel degildir! Zaman zaman kekeliyorsaniz, bu kendinizi ifade edemediginiz anlamina
gelmez. Ara sira hata yapiyorsaniz, bu sizin 6zensiz oldugunuz anlamina gelmez.
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Bunun verine: Bir kusurdan yola cikip herseyi genellemeyin!

Her insan karmasiktir - bir mozaik gibi: hem iyi hem de kotU olan bircok kicik parcadan
olusuruz.

Dahasi, insan ozelliklerini tanimlamanin ¢ok farkli yollari vardir:

Mutluluk nedir? Zengin olmak, cok sayida arkadasa sahip olmak, saglkli olmak, basarili
olmak, memnun hissetmek???

Zeka nedir? Parlak okul performansi, Universite diplomasina sahip ? A

baskalariyla iyi gecinmek???
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2. Algida secicilik

Daha gercekci ve faydali bir degerlendirme ne olurdu?

Bir tartisma sirasinada Kendinize kizgin P77
kekeliyorsunuz hissettiniz
Bir tatli yaptiniz ve tadi pek “Bu zaten tam da 27?7

glzel olmadi benim basima gelirdi”
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2. Algida secicilik

Daha gercekci ve faydali bir degerlendirme ne olurdu?

Bir tartisma sirasinada Kendinize kizgin “Bu baskalarinin da basina geliyor ve kekemelik disinda benim
kekeliyorsunuz hissettiniz katkim takdir edildi.”
Bir tatli yaptiniz ve tadi pek “Bu zaten tam da 2?7

glzel olmadi benim basima gelirdi”
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2. Algida secicilik

Daha gercekci ve faydali bir degerlendirme ne olurdu?

Angry at yourself “Bu baskalarinin da basina geliyor ve kekemelik disinda benim
katkim takdir edildi.”

Bir tartisma sirasinada
kekeliyorsunuz

Bir tatl yaptiniz ve tadi pek “This would have to Ana yemegin tadi cok iyiydi, yemek sirasinda iyi sohbet edildi
glzel olmadi happen to me!”

e “Zihin okuma”: Diger insanlarin davranislarini asiri yorumlamaktan kacinin. Bir durumu aciklamak icin
bircok olasilik olabilir!
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3. Kendi standartlarinizi en yUksek dlcu olarak kabul etmek

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

Kendimi degersiz, cirkin vb. olarak degerlendirmem baskalarinin da beni boyle gordugu
anlamina gelmez.

* Genellikle birden fazla gorusler/yargilar/tercihler vardir. Baskalari benim zeka veya
gorinds vb. standartlarima/anlayisima katilmayabilir.
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4. Olumlu geri bildirimin reddi, ancak olumsuz geri bildirimin

elestiriimeden kabulU!
Daha gercekci ve faydali bir degerlendirme ne olurdu?

Performansiniz icin iltifat “Bu kisi sadece beni pohpohlamaya ¢alisiyor... o sahtekar.”; “Sadece o béyle

disdndyor...”
277

aldiniz.

“Ifsa oldum, degersizim ...”
P77

You are criticized!
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4. Olumlu geri bildirimin reddi, ancak olumsuz geri bildirimin

elestiriimeden kabulU!
Daha gercekci ve faydali bir degerlendirme ne olurdu?

Performansiniz icin iltifat “Bu kisi sadece beni pohpohlamaya ¢alisiyor... o sahtekar.”; “Sadece o béyle

aldiniz. disdiindyor...”
“Birinin basarimi takdir etmesi harika!”
Elestirildiniz! “Ifsa oldum, degersizim ...”

PY?
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4. Olumlu geri bildirimin reddi, ancak olumsuz geri bildirimin

elestiriimeden kabulU!
Daha gercekci ve faydali bir degerlendirme ne olurdu?

Performansiniz icin iltifat “Bu kisi sadece beni pohpohlamaya ¢alisiyor... o sahtekar.”; “Sadece o béyle

aldiniz. disdiindyor...”
“Birinin basarimi takdir etmesi harika!”
Elestirildiniz! “Ifsa oldum, degersizim ...”

", u

“Diger kisi kotd bir giin gecirmis olabilir”; “Geri bildirimden faydalanabilir
miyim?”
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5. “Hep ya da Hic” DUsutince Bicimi / Felaketlestiren DUstinme

Daha realistik ve yardimci bir degerlendirme nasil olabilir?

Patronunuz size merhaba demedi “Kovulacagim”
277
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5. “Hep ya da Hic” DUsutince Bicimi / Felaketlestiren DUsinme

Daha realistik ve yardimci bir degerlendirme nasil olabilir?

Patronunuz size merhaba demedi. “Kovulacagim”
“Beni gordl mu ki? Belki de bugtn kdtu bir glintindedir?”
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6. Negatif disuncelerin bastirilmasi
Daha gercekci bir degerlendirme nasil olabilir?

Tekrarlarayan negatif distnceleriniz var (6rn. “ben bir “Bu dtstincelere sahip olmamaliyim” ... ama bu ise yaramaz

aptalim”, “Ben cok cirkinim”). (— bir sonraki egzersize bakin).
?7P7




Metakognitif Egitim 8 - Ruh hali 28 m

6. Negatif disuncelerin bastirilmasi
Daha gercekci bir degerlendirme nasil olabilir?

Tekrarlarayan negatif distnceleriniz var (6rn. “ben bir “Bu dtstincelere sahip olmamaliyim” ... ama bu ise yaramaz
aptalim”, “Ben cok cirkinim”). (— bir sonraki egzersize bakin).

Dusuncelerinizin hakli olup olmadigini kendinize sorun. Bu
dustncelerle ne celisiyor? Keyifli aktiviteler pesinde kosarak
dikkatinizi dagitin!
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6. Negatif disuncelerin bastirilmasi
Egzersiz

Uzicu daslnceleri kasith olarak bastirmak mimkan degildir.

Bir seyi dUsinmemeye calismak, o dusuncelerin artmasina neden olur.

Bir deneyin bakalim!

Takip eden bir dakika icinde bir kutup ayisi distinmeyin!



Metakognitif Egitim 8 - Ruh hali 30 m

6. Negatif disuncelerin bastirilmasi
Ise yaradi mi? Hayir!

Cogunuz muhtemelen bir kutup ayisi ve/veya kutup ayisi ile ilgili bir sey (6rnegin hayvanat
bahcesi, kar, Kuzey Kutbu vb.) dGstndunuz.

Bu etki, kisi GzUcU disidnceleri (“Ben bir ezigim” vb.) kasitli olarak bastirmaya calisirsa daha
da guclenir. Bu dustnceler daha sonra o kadar glclu hale gelebilir ki, garip veya kisinin
kontrolU disinda gorunebilirler!
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Bunun verine:

Gucll olumsuz dustnceler sizi rahatsiz ediyorsa, bunlari aktif olarak bastirmaya calismayin
(bu sadece onlari artirir), ancak icsel etkinlikleri midahale etmeden gozlemleyin - tipki
pencereden gluvenli bir sekilde izlenebilen disaridaki bir firtina gibi.

DUsunceler tipki agir gdk gurultist bulutlari gibi gecip gidecektir.
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HHHHHHHH

/. Diger disunce carpitmalari

Diger insanlarla kiyaslama:
* Kendinizi baskalariyla fazla kiyaslamayin!

* Her zaman daha cekici, daha basarili ve daha populer insanlar olacaktir. Ancak, bu “sansli seytanlara” yakindan
bakarsaniz, bu insanlarin bile zayifliklari ve sorunlar oldugunu fark edeceksiniz.
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HAMBURG

/. Diger disunce carpitmalari

Diger insanlarla kiyaslama:
* Kendinizi baskalariyla fazla kiyaslamayin!

* Her zaman daha cekici, daha basarili ve daha populer insanlar olacaktir. Ancak, bu “sansli seytanlara” yakindan
bakarsaniz, bu insanlarin bile zayifliklari ve sorunlar oldugunu fark edeceksiniz.

* Kesin talepler:

Kendinizden ¢ok yiiksek taleplerde bulunmayin, 6rnegin:
* “Her zaman iyi gorinmeliyim”
* “Her zaman zeki gérinmeliyim”

* “Her zaman en eglenceli ben olmaliyim”
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Opsiyonel: Videoklip

Buginun konusunu ele alan video klip sunumlari asagidaki web sitesinde mevcuttur:
http://www.uke.de/mct videos

Videodan sonra, videonun bugtnun konusuyla nasil iliskili oldugunu tartisabilirsiniz.

[egitmenler icin:

A“\\V

Bazi film klipleri, tiim izleyiciler ve tim kdilttirler icin uygun olmayabilecek bir dil
icermektedir. Liitfen géstermeden énce videolari dikkatlice 6n elemeden gecirin]



http://www.uke.de/mkt_videos
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HHHHHHHH

GUclU taraflarinizin farkina varin

e Zayif yonlerinize odaklanmak yerine, gliclt yonlerinizi vurgulayin.

* Herinsanin gurur duyabilecegi ve herkes tarafindan paylasilmayan glclU yonleri vardir
... ve bunlarin dtinya rekorlari kirdirmasi veya tnli icatlar kesfettirmesi gerekmez
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HHHHHHHH

GUclU taraflarinizin farkina varin

1. Kendigucll yonleriniz hakkinda dusunun.

Hangi yeteneklere sahibim? Gecmiste ne icin iltifat aldim?
Ornedin, el yeteneklerine sahibim...
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HHHHHHHH

GUclU taraflarinizin farkina varin

1. Kendigucll yonleriniz hakkinda dusunun.

Hangi yeteneklere sahibim? Gecmiste ne icin iltifat aldim?
Ornedin, el yeteneklerine sahibim...

2. Belirli durumlari hayal edin.

Ne zaman ve nerede? Ne yaptim ve kim geri bildirimde bulundu?
Ornedin, gecen hafta bir arkadasimin evini dekore etmesine yardim ettim. Ona cok yardimci oldum ...
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GUclU taraflarinizin farkina varin

1. Kendigucll yonleriniz hakkinda dusunun.
Hangi yeteneklere sahibim? Gegcmiste ne igin iltifat aldim?

Ornedin, el yeteneklerine sahibim...

2. Belirli durumlari hayal edin.

Ne zaman ve nerede? Ne yaptim ve kim geri bildirimde bulundu?
Ornedin, gecen hafta bir arkadasimin evini dekore etmesine yardim ettim. Ona cok yardimci oldum ...

3.  Yazin!
Bunu dizenli olarak okuyun ve genisletin. Bir kriz durumunda (6rnegin, degersiz

oldugunuzu distindtgtiniizde), bu anilara geri déniin.
Ornedin, iyi giden seyleri veya aldiginiz iltifatlari yazin...
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Depresif ruh halini ve dusuk dzsaygiyi iyilestirmek icin ipuclari
)
* Her aksam, o gunle ilgili birkac olumlu seyi (en fazla 5) yazin. Sonra bu seyleri zihninizde
gdzden gecirin.
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Depresif ruh halini ve dusuk dzsaygiyi iyilestirmek icin ipuclari

* Her aksam, o gunle ilgili birkac olumlu seyi (en fazla 5) yazin. Sonra bu seyleri zihninizde

gdzden gecirin.

* Aynanin karsisinda kendinize soyleyin: “Kendimden hoslaniyorum” veya “Senden
hoslaniyorum”! (Not: Bunu yaparken ilk basta kendinizi biraz aptal gibi hissedebilirsiniz...).
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Depresif ruh halini ve dusuk dzsaygiyi iyilestirmek icin ipuclari
&
* Her aksam, o glnle ilgili birkac olumlu seyi (en fazla 5) yazin. Sonra bu seyleri zihninizde

gdzden gecirin.,

* Aynanin karsisinda kendinize soyleyin: “Kendimden hoslaniyorum” veya “Senden
hoslaniyorum”! (Not: Bunu yaparken ilk basta kendinizi biraz aptal gibi hissedebilirsiniz...).

e |ltifatlar kabul edin ve zor zamanlarda kaynak olarak kullanmak icin bunlari not edin.
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Depresif ruh halini ve dusuk dzsaygiyi iyilestirmek icin ipuclari

* Kendinizi gercekten iyi hissettiginiz durumlari hatirlamaya calisin - bunlari tim
duyularinizla (gorsel, hissi, koklama...), belki de bir fotograf albimU yardimiyla hatirlamaya
calisin.
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Depresif ruh halini ve dusuk dzsaygiyi iyilestirmek icin ipuclari

* Kendinizi gercekten iyi hissettiginiz durumlari hatirlamaya calisin - bunlari tim
duyularinizla (gorsel, hissi, koklama...), belki de bir fotograf albimU yardimiyla hatirlamaya

calisin.

* Gercekten hoslandiginiz seyleri yapin - ideal olarak baskalariyla birlikte (6rnegin sinema,

bir kafeye gitmek).
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Depresif ruh halini ve dusuk dzsaygiyi iyilestirmek icin ipuclari
&

* Kendinizi gercekten iyi hissettiginiz durumlari hatirlamaya calisin - bunlari tim
duyularinizla (gorsel, hissi, koklama...), belki de bir fotograf albimU yardimiyla hatirlamaya

calisin.

* Gercekten hoslandiginiz seyleri yapin - ideal olarak baskalariyla birlikte (6rnegin sinema,
bir kafeye gitmek).

* Egzersiz yapin (en az 20 dakika) - ama zorlamayin - mimkunse dayanikhlik antrenmani,
ornegin uzun bir yuruyUs veya kosu.



Metakognitif EZitim 8 - Ruh hali 45

Depresif ruh halini ve dusuk dzsaygiyi iyilestirmek icin ipuclari
@
* Kendinizi gercekten iyi hissettiginiz durumlari hatirlamaya calisin - bunlari tim

duyularinizla (gorsel, hissi, koklama...), belki de bir fotograf albimU yardimiyla hatirlamaya
calisin.

* Gercekten hoslandiginiz seyleri yapin - ideal olarak baskalariyla birlikte (6rnegin sinema,
bir kafeye gitmek).

* Egzersiz yapin (en az 20 dakika) - ama zorlamayin - mimkunse dayanikhlik antrenmani,
ornegin uzun bir yuruyUs veya kosu.

* Favori muziginizi dinleyin.



Metakognitif Egitim 8 - Ruh hali 46 m

GuUndelik yasama aktarim

Ogrenim hedefleri:

* Depresyon kacinilmaz bir kader degildir.



Metakognitif Egitim 8 - Ruh hali 47
GuUndelik yasama aktarim

Ogrenim hedefleri:
* Depresyon kacinilmaz bir kader degildir.

* Az 6nce tartisilan tipik depresif dusunce carpitmalarin farkinda olun ve bunlari
degistirmeye calisin (calisma kagitlarina bakin).
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GuUndelik yasama aktarim

Ogrenim hedefleri:
* Depresyon kacinilmaz bir kader degildir.

* Az 6nce tartisilan tipik depresif dusunce carpitmalarin farkinda olun ve bunlari
degistirmeye calisin (calisma kagitlarina bakin).

e Depresif ruh halini/ distk benlik saygisini azaltmak icin yukarida belirtilen ipuclarindan en
azindan bazilarini surekli olarak kullanin.



Metakognitif Egitim 8 - Ruh hali 49
GuUndelik yasama aktarim

Ogrenim hedefleri:
* Depresyon kacinilmaz bir kader degildir.

* Az 6nce tartisilan tipik depresif dustunce carpitmalarin farkinda olun ve bunlari
degistirmeye calisin (calisma kagitlarina bakin).

e Depresif ruh halini/ distk benlik saygisini azaltmak icin yukarida belirtilen ipuclarindan en
azindan bazilarini surekli olarak kullanin.

e Siddetli depresif belirtiler durumunda bir pratisyen hekim, psikolog veya psikiyatriste
basvurun.
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Bunun psikozla ne ilgisi var?

Psikozlu bircok kisi (hepsi degill) 6zellikle psikotik bir ddnemden sonra disik 6z sayglya sahiptir (utanc duygusu;
arkadaslarin ylz cevirmesinden korkma).
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Bunun psikozla ne ilgisi var?

Psikozlu bircok kisi (hepsi degill) 6zellikle psikotik bir ddnemden sonra disik 6z sayglya sahiptir (utanc duygusu;
arkadaslarin ylz cevirmesinden korkma).

Akut psikozdayken, bazi insanlar korkunun yani sira baska duygular da bildirir:
* Heyecan (“sonunda bir seyler oluyor”)

e Kader duygusu (bir gorevi yerine getirmek, 6nemli olmak)
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Bunun psikozla ne ilgisi var?

Psikozlu bircok kisi (hepsi degill) 6zellikle psikotik bir ddnemden sonra disik 6z sayglya sahiptir (utanc duygusu;
arkadaslarin ylz cevirmesinden korkma).

Akut psikozdayken, bazi insanlar korkunun yani sira baska duygular da bildirir:
* Heyecan (“sonunda bir seyler oluyor”)

e Kader duygusu (bir gorevi yerine getirmek, 6nemli olmak)

Ornek: Bilgisayar korsani (Hacker) Karl Koch, gizli aydinlar cemiyetinin kendisine zulmettigine inaniyordu. Bunun
“kanitlarindan” biri: sik sik 23 sayisina rastlamasi- ki bu ona gére aydinlarin sayisi.

Degerlendirme: Korku ve tehdit hissi. Ama ayrica, aydinlarin dinya komplosuyla savasmak icin bir 6nem ve kararhlik hissi.

Fakat aslinda olan: Karl kendini komplo teorilerine giderek daha fazla kaptirdi. Dinyaya kapali bakis acisi nedeniyle, 23
sayisinin diger sayilardan daha sik gortlmedigini ve ayrica stpheli bir Sneme sahip oldugunu fark etmed.i.
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lginiz icin tesekkur ederiz!

Egitimciler igin:

LUtfen calisma kagitlarini dagitin. COGITO uygulamamizi tanitin (uygulama Ucretsiz).

www.uke.de/mct_app
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zu entschuldigen und bitten nachtraglich um die Verwendungserlaubnis.

lonesome:cycler flickr Tell me when, I'll meet you cC Dark clouds/dunkle Wolken
there, by the trees

. Freud’s couch, genuine . .
Saschapohflepp flickr e cC Freud”s couch/Freud's Sofa
Viciarg

PP (only for use in MCT/ausschlieRlich fur die ) )

http://viciarg.deviantart.co bare Verwendung im MKT) Psikoz & Depresyon/Psychose & Depression
m/
achan flickr despair.... cC Desperate man/verzweifelter Mann

) ) ) Mosaic/
Lady-bug flickr Kaleidoscope Mosaic cC Mosaik
Matteo_dudek flickr Tunnel of nothing CcC Tunnel/Tunnel
studio 520 flickr Austin says thumbs up! cC Thumbs up/Daumen hoch
studio 520 flickr Austin says thumbs down! CcC Thumbs down/Daumen runter
P Keigan flickr Sadness cC Catastrophic thinking/Katastrophendenken
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Tarnishedrose flickr :: Coulrophobia VII :: ccC Fear of clowns/Angst vor Clown
Itshears flickr Polar Bear cC Polar bear/Eisbar
) storm through a dirty ) ) . )
Brenda Anderson flickr cc Window with thunderclouds/Fenster mit Gewitterwolken

window

Goodbye Dandelion. Sorry
*Saffy* flickr for delays i'm a bit cC Barbie doll/ Barbiepuppe
overwhelmed.

c.a.muller flickr JUMPING cc Jumping/Springen

GreyArea flickr Smiley Face cC Smiley




