; Modul terapeutyczny 9: Depresja i myslenie
>

Cwiczenie 9.2. Lista aktywnoséci (zrédio: Schaub et al., 2006)

Zaznacz aktywnosci, ktére sprawiajg Ci przyjemnos$é albo ktore wykonujesz regulamie!*

o Wyjscie na kawiarnilub o Noszenie czystych ubrar o Utrzy_my\{vanle higieny
pubu osobistej
o Masaz o Pieczenie ciasta o Spacerpo parku
Podrdézowanie transportem
o Dbanie o zeby © P o Granie w ping-ponga
publicznvm (np. metrem)
o Odpisywanie na listy/e-maile o Ogrodnictwo o Kregle
o Uktadanie wtoséw /nowa ) o ) ) o o
o Sadzenie kwiatow na balkonie o Zapraszanie przyjaciotdo siebie
fryzura
. . o ) o Spaceralbo kawiarniaz
o Ogladanie telewizji o Dekorowanie mieszkania o
przyjacielem
o Stanie t6zka o Sprzatanie w pokoju /ach o Rozmawianiez innymi
o Pranie, prasowanie o Uprawianie sportu /¢wiczen o Malowanie sie
. . . Stuchanie muzyki
o Kupowanie nowych ubran o Chodzenie na tance © yki/
audiobookdéw
o Mycie okien o Kupowanie prezentéw o Chodzenie na wycieczki
o Podlewanie kwiatéw o Kupowanie kwiatéw o Czytanie gazet/czasopism
o Granie w szachy/ gry . .
planszowe o Zakupy spozywcze o Wspinaczka
o Pra ktykovx_/ame technik o Chodzenie do kosciota o Czytanie powiesci albo wierszy
relaksacyjnych
o Siedzenie na stoncu o Spiewaniew chérze o Odwiedzanie przyjaciét
o Rozwigzywanie krzyzéwek o Chodzeniedo kina / teatru o Zabawaz domowymi
o Przygotowywanie nowej o Chodzenie na wystawy /do o Spacerzpsem
potrawy muzeum
o Drzemanie o Chodzenie na lody o Spotykanie sie z rodzing
o Rekodzieto, o Chodzeniena .
rysowanie, ) o Mycie samochodu
) imprezy
malowanie
o Chodzeniedo fryzjera o Jazda samochodem o Planowanie nastepnych wakacji
o Jazda narowerze o Chodzenie na basen o Smianie sie
o Zbieranie okazoéw Odbieranie telefonu o Odnawianie kontaktow.
przyrodniczych © Spotykanie starych
] ) o Przesiadywanie w ogrodzie / na ] o
o Zdrowe jedzenie . o Patrzenie na ksiezycigwiazdy
balkonie
o Komplementowanie o Uczenie sie jezykdéw o Przebywanie z dzie¢mi/
innych obcych wnukami
. oL o Uczenie siegry/ grana o Romantyczny wieczérz
o Chodzenie po miescie
instrumencie partnerem
o) O O
o) O O

*Jesli doswiadczasz glosdw: Czy sg aktywnosci, ktdre zmniejszajg ich nasilenie? Czy sg moze takie, ktdre zwiekszajg nasilenie
gtosow?

Cwiczenia do moduty 9: depresja i myélenie




