Terapeuticka lekce 9: Deprese a mysleni

Pracovni list 9.2. Seznam prijemnych cinnosti (upraveno z Schauba a kol., 2006)

Prosim oznacte c¢innosti, které vam prinaseji potéseni, a ty, které délate pravidelné!*

o Zajit si do kavarny

o Obléci si cCisté Saty

o Dbat na osobni hygienu

o Zajit si na masaz

o Upéct dorty a kolace

o Chodit na prochazky do parku

o Pravidelné si cistit zuby

o Jezdit verejnymi dopravnimi
prostredky

o Hrat stolni tenis

o Odpovidat na dopisy

o Pracovat na zahradé

o Hrat kuzelky/bowling

o Zajit k holi¢i/kadefnikovi

o Péstovat na balkéné kvétiny

o Pozvat si pratele k sobé doml

o Divat se na televizi

o Zkraslit si byt

o Zajit na vychazku nebo do
kavarny s pfitelem/pritelkyni

o Ustlat si postel

o Udrzovat mistnosti v Cistoté

o Povidat si s druhymi lidmi

o Vyprat si pradlo, zehlit

o Provozovat sport/cviceni

o Nalicit se

o Koupit si nové saty

o Chodit tancovat

o Poslouchat hudbu/audioknihy

o Umyt okna

o Kupovat darky

o Jezdit na vylet

o Zalit kvétiny

o Koupit si kvétiny

o Cist noviny/¢asopisy

o Zahrat si Sachy/deskové hry

o Nakoupit si potraviny

o Péstovat turistiku

o Cvicit progresivni svalovou
relaxaci

o Chodit do kostela

o Cist romény nebo poezii

o Sedét na slunicku

o Zpivat ve sboru

o Navstivit své pratele

o Lustit kfizovky

o Chodit do kina/do divadla

o Starat se o domaci mazlicky

o PFfipravovat nové nebo neobvyklé
pokrmy

o Navstévovat vystavy/muzea

o Vendit psa

o Zdfimnout si

o Koupit si zmrzlinu

o Setkavat se se svou rodinou

o Modelovat, kreslit, malovat

o Chodit na vecirky

o Umyt si auto

o Ulesat si vlasy

o Jezdit autem

o Planovat si pristi dovolenou

o Vyjet si na kole

o Chodit plavat

o Zasmat se

o Sbirat véci z pfirody/jiné véci

o Telefonovat se znamymi

o Setkat se se starymi prateli

o S chuti se najist

o Sedét na zahradé/na balkoné

o Pozorovat mésic a hvézdy

o Pochvalit nékoho

o UCit se/opakovat si cizi jazyky

o Byt se svymi détmi/vnoucaty

o Vyjit si na prochazku po mésté

o Ucit se hrat/hrat na hudebni
nastroj

o Stravit romanticky vecer se svym
partnerem/partnerkou

o

o

O

o

o

o

*Pokud nékdy slysite hlasy: Které Cinnosti jejich vyskyt zmirmuji? Pfi kterych ¢innostech se vyskytuji

Castéji?
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