Arbeitsblatt 8: Liste angenehmer Tätigkeiten
In einer depressiven Phase fällt es vielen Patienten schwer, über angenehme Tätigkeiten nachzudenken. Die Liste mit angenehmen Tätigkeiten soll als Anregung dienen und stellt eine Sammlung von vielfältigen Aktivitäten dar, die andere Personen in ihrer Altersgruppe durchführen. Bitte lesen Sie die Liste aufmerksam durch und kreuzen sie diejenigen Aktivitäten an, an denen Sie Freude haben könnten.
	Angenehme Aktivitäten

	Jemanden anrufen 
	

	Jemandem eine Postkarte oder einen Brief schreiben
	

	Fotoalben anschauen
	

	Musik hören
	

	Fernsehen schauen
	

	An einer Blume riechen
	

	Ein Parfum benutzen
	

	Die Lieblingskleidung anziehen
	

	Sich mit Freunden zum Kaffe verabreden
	

	In die Stadt fahren
	

	Zum Seniorennachmittag gehen
	

	Ins Fitnessstudio gehen
	

	Karten spielen
	

	Malen und Zeichnen
	

	Handarbeiten (Stricken, Nähen, Häkeln, …)
	

	Die Wolken am Himmel beobachten
	

	Ein Musikinstrument spielen
	

	Singen
	

	Tanzen
	

	Auf die Enkelkinder aufpassen
	

	Eine Zeitung / Zeitschrift lesen
	

	Kochen
	

	Backen
	

	Sich die Sonne ins Gesicht scheinen lassen
	

	An eine angenehme Erinnerung denken
	

	Ein Speil machen (z.B. Mensch-ärgere-dich-nicht, Schach)
	

	Ein Kompliment geben
	

	Jemanden helfen
	

	Naturgeräusche hören (Vogelgezwitscher, Rauschen des Windes, …)
	

	Einkaufen
	

	Jemand anderen anlächeln und zum lachen bringen
	

	Ausflüge planen
	

	Koch- und Backbücher anschauen
	

	Ein Kreuzworträtsel lösen
	

	Eine heiße Badewanne / Dusche nehmen
	

	Entspannungsverfahren machen
	

	Zum Stammtisch gehen
	

	Eine Tasse Kaffee, Tee, … trinken
	

	Ein Ehrenamt ausüben
	

	An einen lieben Menschen denken
	

	Zum Gottesdienst gehen
	

	Ein Gebet sprechen
	

	Fotografieren
	

	Sich über Sport, Kunst, … unterhalten
	

	Morgengymnastik machen
	

	Spazieren gehen
	

	Ein Buch lesen
	

	In ein Restaurant gehen
	

	Gegenstände reparieren
	

	Positive Zukunftspläne schmieden
	

	Puzzlen
	

	Basteln
	

	Sich mit einem Haustier beschäftigen
	

	Zu Versammlungen von Vereinen gehen
	

	Tiere beobachten
	

	Die Haare kämmen
	

	Besuch bekommen
	

	Landkarten studieren
	

	Reisekataloge anschauen
	

	In Erinnerungen schwelgen und von früheren Zeiten sprechen
	

	Morgengymnastik
	

	Jemanden umarmen
	

	Hausarbeit machen
	

	In die Bibliothek gehen
	

	Ein Konzert oder Theater besuchen
	

	Zum Frisör gehen
	

	Dinge sammeln
	

	Schwimmen
	

	Rad fahren
	

	Jemanden helfen
	

	Tagebuch schreiben
	

	Einen Kurs an der Volkshochschule besuchen
	

	Etwas neues Lernen (z.B. Sprachen, Computer, …)
	

	Tagträumen
	


