(fo WAS ST ANHEDONIE?

Anhedonie ist die verringerte
Fahigkeit, Freude, Interesse oder
positive Gefihle zu empfindan.

- hﬁuﬁg im Zusammenhang
mit Depressionen

- Menschen sind nicht immer
traurig, sondern fiihlen eher
emotionale Leere, innere
Distanz oder ﬁb&asd‘mi&msein.
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@ ERWACHSENE ERLEBEN
VORFREUDE ANDERS

Vorfreude ist leiser und subtiler
ﬂ_eworden - aber normalerweise

ist sie da. i
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Bei Depression & Anhedonie _
fehlt genau dieses leise
lithen.
Vorglihen mﬁL
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@ EMOTIONALE LEERE IST OFT
SCHLIMMER ALS TRAURIGKEIT

| Nicht nur Freude verschwindet,
sondern generell emotionale
‘ Resonanz.

Von aufben funktioniert vieles.

| Innen fihlt es sich an,
als wiirde man nur noch
zuschauen.

@ HOFFNUNG SIEHT OFT
ANDERS AUS

Hoﬁnuﬂs bedeutet:

zum eigenen Leben

stérker spiiren

Hilfe anzunehmen ist ein Zeichen von Stdrke, nicht von Schwiche.

¥ Kein PIE&led-\gr Knall.
¥ Kein ,von heute auf morgen
wird alles gut"- Mament.

¥ langsam wieder mehr 2u3,an5

W weniger katastrophisieren
W Situationen neutraler wahrnehmen
o kleine positive Momente wieder

Wenn VORFREUDE verschwmde’c

EPRESSION, ANHEDONIE UND EMOTIONALE LEERE -

€€ Vorfreude ist nicht nur Freude im Moment.
Sie ist emotionale Verbindung zur eigenen Zukunﬂ

"@ WENN VORFREUDE
PLOTZLICH VERSCHWINDET

» Dinge, die frisher Freude
ausgeldst haben, wirken
plétzlich neutral, anstrengend
oder weit entfernt.

o Man funktioniert weiter, ‘\
plant, sagt die richtigen Dinge - \
aber innerlich ist keine Vorfreude |

v
mehr da. X |
50
@ WENN VERMEIDUNG ALLES
KLEINER MACHT
Ein Teufelskreis: Waboe
/ Untermhmunaen
Motivation sinkt, Weniger positive
nichts mehr zu ( -3) Erinnerungen
unternehmen

& En\lar‘;ung Dlnse J

sind anstrengend
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Uberforderuna
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| @) JOURNALING ALS GEGENPOL
ZUM KATASTROPHISIEREN

Negative Erfahrungen bleiben hdngen.
Positive verschwinden schnell.

Darum: Taglich kleine Momente festhalten.

L SROEFEE

Spazier- qutes Moment Zeit mit
gang Gesprach  von Ruhe  licben Menschen

ruhiger
Kaffee
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So lernt das Gehirn wieder, positive
Erfahrungen wahrzunehmen.

[ @ WARUM DEPRESSIONEN

Von auflen wirkt es oft wie Desinteresse. |
Innen steckt oft: Erschipfung, Angst, j

”

VORFREUDE ZERSTOREN

» Die Fahigkeit, sich emotional mit
einer positiven Zukunft zu verbinden,
ist gestort.

« Statt Vorfreude entstehen
Sergen, To-do-Listen oder
K&l’astmphenaedanken.

WARUM VIELE VORFREUDE w
VORSPIELEN

Aus Ricksicht auf andere.
Man machte die Freude von
Partnern, Kindern, Freunden
nicht zerstéren,

> Selten Unehrlichkeit.
HEufiﬂ der Wunsch,
andere nicht zu belasten.

Es kostet enorm viel Kraft,
wenn Auﬂmwirkuns und
Innenleben auseinander-
gt.hen.

a4

DAS GEHIRN BLEIBT
LERNFAHIG

Neuroplastizitit: Unser Gehirn
bleibt verdnderbar — auch im -
Erwachsenenalter.

Erfahrungen verdndern
neuronale Ve.rb[ndunsm‘

= Therapie, Routinen, soziale
Kontakte und neue Erfahrungen
kénnen lansFrisiiﬂ etwas verandern,

—

|#

5 e

Fehlende Vorfreude ist ein
typisches Symptom bei
Depression und Anhedonie.

Es ist kein Zeichen von
Undankbarkeit oder Desinteresse -
sondern. ein psychisches Symptom.

7 Es kann sich verdndern.

- m - S(.hntt fiir Schritt.
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'Bab.s{ hicht; kaputt.
Dein System ist erschl':ip-F\‘. -
aber es kann heilen.

DU MUSST DIESEN WEG NICHT ALLEIN GEHEN




