Arbeitsblatt 7: Meine angenehmen Aktivitäten

Die Gestaltung des Alltags und die Art der täglichen Unternehmungen haben einen wichtigen Einfluss auf die Stimmung. Depressive neigen dazu, einen weniger aktiven Lebensstil zu führen und sich sozial zurückzuziehen. Häufig sind Sie nur noch mit der Erledigung von unangenehmen Verpflichtungen beschäftigt und angenehme Aktivitäten geraten in Vergessenheit. Gerade die angenehmen Aktivitäten haben aber einen großen Einfluss auf unsere Stimmung und stellen deshalb eine Behandlungsstrategie gegen Depressionen dar.
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