Formularz: Aktywacja behawioralna — moja lista przyjemnosci

Jednym ze sposobow radzenia sobie z depresjq, jest robienie tego, co robites/tas, kiedy
nie miates/tas depresji. Staraj si¢ zachowywac sie tak jakbys nie mial depresji a pozbedziesz
sie jej.

Zacznijmy od stworzenia twojej listy przyjemnosci. Zastanéw si¢ co robites/tas

wcze$niej zanim zachorowate$/tas§ na depresj¢. Sprobuj przypomnie¢ sobie dziatania oraz
aktywnosci, ktore sprawialy Ci przyjemnos$¢ lub dawaly poczucie satysfakc;ji.
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Kategorie dotyczace przyjemnosci, ktére mogg poprawiaé nastrdéj:

Aktywnos$¢ fizyczna — aktywno$¢ fizyczna, sport, bycie w ruchu lub dziataniu np. spacery,
jazda na rowerze.

Kontakty z innymi ludZmi — spgdzanie czasu z innymi ludZmi, aktywno$¢ w sferze spoteczne;.

Rozrywka/male przyjemnosci — spgdzanie czasu na rozrywce, dostarczanie sobie
przyjemnosci np. picie kawy.

Pomaganie innym — wykonywanie dziatan na rzecz innych ludzi, ktére mogg poprawiac
nastrdj np. porzadki lub sprzatanie w domu.

Rozwijanie zainteresowan — nauka nowych umiej¢tnosci np. nauka jezykow obcych, czytanie
ksigzek.



