Serviceteil: Aktivitatenliste

Depressionen sind oft von Interesselosigkeit gegenliber Aktivitaten gekennzeichnet, die lhnen friher
einmal Freude bereitet haben. Fir die erfolgreiche BekAmpfung einer Depression sollten Sie daher ver-
suchen, diese Freude wieder zu entdecken. Ein erster Schritt dazu kann das Fiihren einer Aktivitatenliste
sein. Die unten stehende Vorlage kann Sie dabei unterstiitzen, gezielt positive und angenehme Aktivita-
ten zu planen. Am besten drucken Sie die Vorlage aus und beginnen sofort mit einer regelmaBigen Pla-

nung.

Positive oder angenehme Aktivitdten, die ich in den ndchsten 7 Tagen ausfihren werde

Was will ich tun Alleine / mit wem? Wann genau will ich es | Versucht /
tun? erreicht

10.
11.
12.
13.
14.

16.

Sie konnen die obige Liste auch zur Erfolgskontrolle nutzen: Heben Sie die ausgefiillte Liste auf und dokumentie-
ren Sie nachtraglich Ihre Erfolge. Wenn Sie eine der geplanten Aktivitdten ausgefiihrt haben, tragen Sie ein E in

die rechte Spalte ein. Wenn Sie die Aktivitédt versucht, aber nicht ausgefiihrt haben, notieren Sie ein V.



