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Wenn Sie aus Tabelle 1 und Tabelle 2 zusammen mehr als 5 Stres-
soren gleichzeitig haben, die Sie über 50 einschätzen, sollten Sie 
dringend Ihre Belastungen reduzieren und mehr Erfreuliches 
ein planen. 

Berücksichtigen Sie bei Ihren Belastungen auch, inwieweit 
Sie, wie viele Menschen, sich dem gesellschaftlichen Druck 
 unterwerfen, immer schneller, fehlerfreier und perfekter, alles 
 unter einen Hut bringen wollen und sich damit selbst erschöp-
fen. (s. a. »Das erschöpfte Selbst« von Ehrenberg 2008)

Belastungstabelle Nr. 2 (Fortsetzung)

Ereignisse – Belastungen und Alltagsprobleme Stress-
wert

Finanzielle Sorgen
Geburt
Geschäftliche Umstrukturierung
Häufi ge, auch urlaubsbedingte Ortswechsel
Keine Pausen
Konfl ikte mit Nachbarn oder Bekannten
Lange Autofahrten
Mangelnde Rückzugsmöglichkeiten
Partnerschaftsprobleme
Prüfungen
Ruhestand
Schwangerschaft
Ständiges »sich Sorgen machen«
Trennung vom Partner
Überstunden
Umzug
Zeitdruck
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Grundgefühle Begleitgefühle Erlebte Situationen

Freude

  Zuneigung 
  Begeisterung 
  Liebe
  Zufriedenheit 
  Lust
   

Trauer 

  Bedrücktheit 
  Einsamkeit 
  Mutlosigkeit
  Niedergeschlagenheit
  Enttäuschung 
   

Furcht 

  Angst
  Hilfl osigkeit 
  Scham 
  Unsicherheit
  Aufregung
   

Wut

  Ärger 
  Aggression
  Zorn
  Rage 
  Hass
   

Überraschung 

  Verwunderung
  Erstaunen
  Verblüffung
  Verwirrung 
  Fassungslosigkeit 
   

Ekel

  Missmut
  Abneigung
  Widerwille
  Überdruss
  Abscheu
   

Verachtung

  Gleichgültigkeit
  Missbilligung
  Ablehnung
  Misstrauen
  Erniedrigung
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Depressionen verändern unsere Gedanken, unsere Gefühle, den 
Stoffwechsel und andere Körperfunktionen sowie unsere Ver-
haltensweisen anderen Menschen gegenüber. Wenn depressive 
Erkrankungen frühzeitig erkannt werden, sind sie mit psycho-
logischen, psychotherapeutischen Methoden und manchmal zu-
sätzlich oder in erster Linie (je nach Form und Ausprägung der 
Depression) mit den geeigneten Medikamenten gut behandelbar.

Im Folgenden sind Symptome einer Depression aufgezählt, die 
jedoch auch bei anderen Erkrankungen auftreten können. Deshalb 
ist dies nur eine erste ungefähre Selbsteinschätzung und noch keine 
Diagnose. Geben Sie jedem der folgenden Symptome einen Wert 
von 0 (keine Anzeichen), 1 (ein wenig), 2 (deutlich) bis 3 (sehr stark 
ausgeprägt) für die vergangenen 14 Tage. 

  Appetitverlust
  Bestrafungsgefühle
  Energieverlust
  Entscheidungsprobleme
  Erhöhte Ermüdbarkeit oder Erschöpfung
  Traurigkeit 
  Interessensverlust
  Konzentrationsprobleme
  Mutlosigkeit/Hoffnungslosigkeit
  Reizbarkeit
  Schlafstörungen – verringerter Schlaf
  oder erhöhtes Schlafbedürfnis
  Schuldgefühle
  Selbstablehnung
  Selbstmordgedanken
  Selbstvorwürfe
  Unruhe
  Verlust an sexuellem Interesse 

Übung Selbsttest: »Habe ich eine Depression?«
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  Verlust von Freude
  Versagensgefühle
  Weinen
  Wertlosigkeitsgefühle 

 (s. a. Beck, Depressionsinventar II, Deutsche Bearbeitung: Haut-
zinger, 2006).

Liegt Ihr Gesamtwert unter 18 (und wenn Sie keine Selbstmord-
gedanken haben), dann können Sie sich wahrscheinlich mit 
Selbsthilfemethoden und den Übungen aus diesem Buch weiter-
helfen.

Wenn viele der genannten Merkmale über mehr als zwei Wo-
chen gleichzeitig, ständig und ausgeprägt vorliegen, und/oder 
Sie einen Gesamtwert über 18 erzielen, dann leiden Sie mög-
licherweise unter einer leichten bis mittelschweren depressiven 
Erkrankung. 

Werte über 28 können auf eine schwere, dringend und sofort 
behandlungsbedürftige Depression hinweisen. 

Depressionen mit Krankheitswert werden auch als Affektive 

Störungen bezeichnet. Sie können in unterschiedlichen Formen 
und Ausprägungsgraden auftreten.
 

  Sie können ganz milde ausgeprägt sein 
  kürzere oder längere Zeit dauern 
  mit körperlichen Beschwerden einhergehen 
  einmalig oder wiederkehrend auftreten
  und auch noch von verschiedenen anderen Symptomen be-

gleitet sein.

Wenn Sie glauben, an einer Depression zu leiden, dann kann ein 
Psychologischer Psychotherapeut oder ein Psychiater erst nach 
gründlicher Untersuchung – auch mit verschiedenen klinischen 
Fragebögen – die richtige Diagnose stellen. Weitere fachliche 
 Informationen über »akute Depressionen« finden Sie bei Haut-
zinger (2010).
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Traurigkeit

Zuversicht

eine traurige Miene machen,
andere nicht ansehen

 abweisende Körperhaltung

keine Lust haben, 
sich nicht aufraffen können

negative Gedanken 

nichts Schönes erleben

andere halten mich für einen Spielverderber

traurige, gedrückte Stimmung

noch trauriger werden

ermutigende positive Gedanken

Modifi ziert 
nach Harrington 
(2001)

Übung: Den Teufelskreis durchbrechen

Hier finden Sie einen »Teufelskreis für Traurigkeit«, der vielleicht bei Ihnen 
ähnlich aussieht. Bitte ergänzen Sie Ihre eigenen Er fahrungen. Überlegen Sie 
sich dann mit den folgenden Sofortmaßnahmen, wo Sie Ihren Teufelskreis 
durchbrechen können.
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Übung: Energiekuchen

Als Mittel gegen Stress und um möglicher Überbelastung vorzubeugen, kann es 
sowohl für Sie als auch für Angehörige hilfreich sein, sich jeweils am Wochen-
anfang einen positiven Energiekuchen zu zeichnen. 

Er kann Ihnen helfen, darauf zu achten, dass Ihre Batterie möglichst immer 
aufgeladen ist und Sie auch am Wochenende noch eine positive Energiebilanz 
haben.

Es ist wichtig, darauf zu achten, dass es genügend abwechslungsreiche Frei-
zeit gibt. Jedes Teilstück dieses Rades enthält einen Freizeit- bzw. Energiebe-
reich. 

Beschriften Sie  am Anfang der Woche die Felder Ihres Energiekuchens mit 
positiven Aktivitäten und schätzen Sie Ihre »Energieprozentpunkte« ein (Sie 
können hierfür auch unterschiedlich große »Tortenstückchen« aufmalen). 

Tragen Sie dann täglich ein, wie Sie Energie getankt haben. 
Am Ende der Woche bewerten Sie, ob diese für Sie ausreichend war oder ob 

Sie in der kommenden Woche noch neue Energiequellen hinzufügen möchten.

Mögliche Bereiche:
Sport – Natur – Kontakte – Musik – Unterhaltung – Sammeln – Entspannen – 
Gemeinschaft – Kreativität usw. 
(Verwenden Sie hierfür auch die Verstärkerliste in diesem Buch.)
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Tagesstruktur-Plan

Tätigkeiten Mo Di Mi Do Fr Sa So
Aufstehen 
(Uhrzeit)
Erledigung
Angenehmes
Erledigung
Aktivität
Angenehmes
Erledigung
Bewegung
Angenehmes
Zu Bett (Zeit) 

5. Positive und hilfreiche Gedanken automatisieren

Eine zentrale, aber sehr schädliche Gewohnheit sind bei depres-
siven Menschen das Grübeln und die negativen, selbstabwer-
tenden Gedankenkreisläufe. Diese werden z. B. mithilfe der sog. 
Zwei-Spalten-Technik (s. S. 102) aufgeschrieben und jedem be-
lastenden Gedanken werden dann mehrere hilfreiche Gedanken 
gegenübergestellt. Diese positiven Gedanken werden ebenfalls 
aufgeschrieben und bewertet. Die positivsten und hilfreichsten 
Gedanken lernt der Patient dann auswendig. Er automatisiert sie 
dadurch und setzt der ursprünglich breiten negativen Spur im 
Gehirn eine positive Spur entgegen (s. S. 66). Diese  Positiv-Spur 
wird im Laufe der Therapie immer mehr verbreitert, die negative 
wird dadurch immer schmäler. Auf diese Weise verbessern sich 
zunehmend Stimmungslage und Selbstbewusstsein. In diesem 
Buch finden Sie eine umfangreiche Liste positiver und hilf-

reicher Gedanken zu verschiedenen Themen.

6. Mit unangenehmen Gefühlen umgehen lernen

Besonders auch die unangenehmen Gefühle sind evolutions-
biologisch für unser Überleben wichtig. Deshalb sind wir mit 
5 ½  unangenehmen (Trauer, Furcht, Wut, Ekel, Verachtung, 

Seite 66: Seite 82:
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Für nahezu jeden dieser Bereiche finden Sie auf den folgen-
den Seiten viele Anregungen. Mit einer Selbstbelohnungstabelle 
macht das Selbsthilfeprogramm noch mehr Spaß:

Selbstbelohnungstabelle

Vorsätze Mo Di Mi Do Fr Sa So
1. Woche:
1.
2.
3.
2. Woche
1.
2.
3.
3. Woche
1.
2.
3.
bis 
10. Woche

Für jeweils einen umgesetzten Vorsatz tragen Sie sich nun einen 
Belohnungspunkt ein. Schwierige Vorsätze können höher be-
wertet werden (z. B. mit 3 Punkten). Wenn das eine oder andere 
mal nicht gelungen ist, gehen Sie milde mit sich um (machen Sie 
einen Strich) und bleiben Sie für den kommenden Tag bei Ihren 
Vorsätzen. Am Ende der Woche tragen Sie die jeweilige Summe 
Ihrer Punkte ein. 

Überlegen Sie sich, wie Ihre Verstärker bzw. die Belohnungen 
aussehen könnten. Hier einige Beispiele :

1. Sie kaufen sich eine rote Rose für 10 Punkte
2. Sie gönnen sich einen Saunabesuch für 15 Punkte
3. Sie spielen gemeinsam ihr Lieblingsspiel für 20 Punkte
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Diese Ideensammlung entstand im Verlauf vieler Jahre aus zahl-
reichen Therapien mit meinen Patientinnen und Patienten.

Falls Ihnen diese Fülle der Möglichkeiten momentan noch zu 
umfangreich erscheinen sollte, möchte ich Ihnen vorschlagen, 
sich jeweils nur ein Thema vorzunehmen oder aus jedem Bereich 
eine Aktivität.

So können Sie nun Ihre persönliche Verstärkerliste, die Sie 
in den kommenden Wochen einführen und umsetzen wollen, 
 erstellen.

Eine weitere Möglichkeit, sich mit seinen Ressourcen und 
Stärken zu beschäftigen, sind die Übungen Reise zu den Stär-

ken, Sieben Säulen und das folgende Wohl befindlichkeits-

profil.

Wohlbefi ndlichkeitsprofi l

Sie finden im Folgenden Situationen, die einen unterschied-
lichen Grad an Wohlbefinden auslösen können. Bitte kreuzen 
Sie Ihren persönlichen Wohlbefindlichkeitsgrad an:

0 = kein Wohlbefinden, 1 = sehr gering, 2 = ein wenig, 3 = zu-
friedenstellend, 4 = deutlich, 5 = sehr starkes Wohlbefinden.

Wenn Sie anschließend Ihre Kreuze verbinden, erhalten Sie 
Ihr aktuelles Wohlbefindlichkeitsprofil.

Situationen, die Wohlbefi nden auslösen 
können

0 1 2 3 4 5

Die Sonne auf der Haut spüren
In einer Blumenwiese liegen
Zukunftspläne schmieden
Eine Katze streicheln
Mit einem Freund in ein besonderes 
 Restaurant zum Essen gehen
Gartenarbeit
Ein warmes Bad
Singen
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Situationen, die Wohlbefi nden auslösen 
können

0 1 2 3 4 5

Ins Grüne radeln
Sich ungestört einen Fernsehfi lm  ansehen
Tanzen
Zeit für einen Stadtbummel
Ein Gedicht lesen
Ein Geschenk besonders schön  verpacken
Das Fensterbrett neu dekorieren
Sexualität
Fremde Menschen anlächeln
Bei einem Spaziergang allein seinen 
 Gedanken nachhängen
Sich engagieren
In Ruhe Zeitung lesen
Barfuß durch Pfützen laufen
Sich massieren lassen
Zärtlich sein
Urlaubspläne schmieden
Sich auf eine kulturelle Veranstaltung in 
Ruhe vorbereiten 
Auf einer Luftmatratze im Wasser  liegen
Aus dem Fenster schauen
Ein Saunabesuch
In Ruhe den Schreibtisch aufräumen
Ein spannendes Buch lesen
Den Duft einer Blume bewusst riechen
Sich schön machen
Sport machen

Sollte Ihr Wohlbefindlichkeitsprofil zu sehr »linkslastig« sein 
(Werte zwischen 0 – 2), dann nehmen Sie sich drei bis fünf 
 Aktivitäten vor, die Sie verstärken wollen (auf 4 – 5).



Tests und Übungen aus dem Buch Gudrun Görlitz: Selbsthilfe bei Depressionen (ISBN 978-3-608-86106-8) © Klett-Cotta Verlag, Stuttgart 2010

Seite 139:

139

Merkzettel für Angehörige

Wie Sie mit Ihrem Partner umgehen können

Die Depression nebenherlaufen lassen 
Entspannende Aktivitäten statt zu vieler Ruhepausen 

Vorschläge statt Bevormundung

Gefühle ehrlich ausdrücken, statt sich zu verstellen
Partnerzeiten sichern

Ein kleines statt zu viel Programm vorschlagen

Ein wenig Rücksicht statt übertriebener Fürsorge
Selbsterhaltung statt Selbstaufgabe

Verständnis in Maßen statt Appelle an den guten Willen

Kleine Abmachungen statt dauerndes Bedrängen
Sich in Geduld üben statt anzuklagen

Nur so viel Schonung wie unbedingt nötig

Lösungsorientierte Gespräche statt Vorwürfe
Annehmen statt zurückweisen

Die eigene Batterie regelmäßig aufladen – 
statt auszubrennen

Selbstwirksamkeit fördern
Kleine Ziele setzen

Fortschritte würdigen

In den Arm nehmen, zärtlich sein
Professionelle Helfer in Anspruch nehmen

Das Machbare verändern, 
das Unabänderliche akzeptieren


