KAYGI KUTUSU

Seni gergin hissettiren durum, kisi ve olaylar nelerdir? Bosluklara yazalim.
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Dusunceler, gun igerisinde hi¢ ummadiginiz saatlerde sizi rahatsiz edebilir. \
Bu tip durumlar i¢in disinme saati dedigimiz etkinligi uygulayin. Sizi
kaygilandirdigini, Gzdugunu ya da 6fkelendirdigini dugindtgunuz her ne
varsa bu olaylari diigiinebilecegdiniz bir zaman dilimi belirleyin. 2 1 12 Ornegin
aksam 7:00-7:30 arasinda dusunecegim gibi. Ve o saat haricinde zihninize
dustinceler geldiginde kendinizi bunlari aksam 7:00’de duglnecegim seklinde
telkin ederek, ne ig ile ugrasiyorsaniz onu yapmaya devam ediniz. ilging bir
sekilde aksam dusinme saati geldiginde dustinceniz sizi o kadar da rahatsiz
etmedigini goreceksiniz. Tekrarlayan dusunceleri tespit etmek onlarla basa
citkmanin itk adimidir. Bir sonraki sayfadaki Tekrarlayan Dagtncelerim
formunu kullanarak dusuncelerinizi takip etmeye ¢alisiniz. Yakalayabildiginiz

dusunceleri dUgsunme saati uygulamasini kullanarak erteleyiniz.

Bu benim disiinme saatim. Gun igerisinde aklima gelen olaylari, beni
rahatsiz eden ve zihnimde donUp duran dusunceleri yukardaki forma
isleyerek, belirledigim saatte disunecegim. Kendime kaygilanmak, Gzulmek
ya da 6fkelenmek icin yarim saatlik bir zaman verecegim. Bu zamanin
haricinde zihnime dusunceler dolugtugunda kendime bu saati
hatirlatacagim. Not: Kendi belirlediginiz saati bog saat Gzerine gizebilirsiniz.
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Davranigsal aktivasyon dncelikle depresyon icin bir tedavidir. Bireylerin \
davranislarini degistirdiklerinde zevk ve yetkinlik duygusu gelistiren
faaliyetleri artirdiklarinda, ruh hallerinin gelisecegi gértstune dayanir .
Davranigsal aktivasyon, dogrudan kaginmayi azaltmayi hedefleyerek ve
bizlerin ruh halini artiran faaliyetlere katilmaya tesvik ederek depresyon
dongusunu kesintiye ugratir. Bizler kendimize uygun eglenceli, guvenimizi
veya yapabilirlik hislerimizi arttiran veya kaginmanin olumsuz sonugclarini
azaltmada iglevsel olan aktiviteleri belirleyebiliriz. Aktivitelere bagladikga,
ruh haliniz degisir ve olumluya doner. Kendinizi daha iyi hissettikge daha
fazla enerjik hale gelirsiniz, etkinliklerden kagcinmak istemez ve daha 6nce
yaptiginiz ancak depresyon ytuzinden yapmadiginiz saglikli rutinlerinizle
ugrasmaya baslarsiniz.

Depresif duygudurum yasarken higbir sey iginizden gelmeyebilir. Ancak bir
adim atmak igin iginizden gelmesi gerekmez. Evet, baslangicta oldukga zor
olacaktir. Ancak denemeye devam edin. Aslinda, iginizden gelmeyen
aktivitelerin bile zamanla sandiginizdan daha ¢ok hogsunuza gidecegini
godreceksiniz. Bunun icin size bir sonraki sayfada yer alan etkinlik cizelgesini
oneriyoruz




Fiziksel Aktivite

1.Pilates veya yoga

2.YUruyus
3.Top oynamak (tenis, basketbol, beyzbol, masa tenisivs)

4 .Bilardo oynamak
5. Bovling
6.Bisiklet
7.YUzme

8.Kosu
9.Herhangi bir takim sporu

insanlarla Olmak
10.Cocuklarla bir seyler yapmak
11.Kahve, cay veya arkadaslarinizla  yemek yemek
12.Eski bir arkadasginizi aramak
13.Bir arkadasinizla veya aile Uye- nizle yartyuse gikmak
14.0yun oynama (Monopoly, Scrabble, satrang, dama vb.)
15.Bir kurumu ziyaret (gocuk evleri, huzurevi gibi)

Disarida Olmak
16.Parka gitmek
17.Doga Yuruyusu
18.Mahallede yuruyus yapmak ve agaglari farketmek
19.GUneste Oturmak
20.Bahgecilik, cevre dizenlemesi veya bahge isleri yapmak
21.Aligveris yapmak

Planlama Yapmak
22.Yakin gelecekte yapilacak bir ig bulmak
23.Herhangi bir konu ile ilgili internet aramasi yapmak
24 Bir UrUnun fiyatini piyasadan  arastirmak
25.Gezi tatil plani yapmak
26.Acikogretim gibi egitim secenekleri arastirmak
27.Tarihi bir olayi arastirmak
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Kaygiyla bas ederken yukaridaki etkinliklerden hangileri size iyi \
hissettiriyor? Kutuya numaralan yazalim.

Size iyi gelen uygulamalari yapmaya devam ediniz. Unutmayin problemler

bir glinde olusmadilar ve bir giinde de gegmeyecekler. Ne kadar ¢ok pratik

yaparsaniz diisiince diinyanizi da o kadar iyi anlamlandirabilir daha olumlu
duygularla dolu bir yasantiya sahip olabilirsiniz.

Simdi kaygi kutusunu kapattiginizi hayal edin ve derin bir nefes alin..
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