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Sen� gerg�n h�ssett�ren durum, k�ş� ve olaylar nelerd�r? Boşluklara yazalım.

H�ç unutamadığın b�r
anı varsa/

En son ne zaman/ ne
�ç�n ağladın

...



Düşünceler, gün �çer�s�nde h�ç ummadığınız saatlerde s�z� rahatsız edeb�l�r.
Bu t�p durumlar �ç�n düşünme saat� ded�ğ�m�z etk�nl�ğ� uygulayın. S�z�

kaygılandırdığını, üzdüğünü ya da öfkelend�rd�ğ�n� düşündüğünüz her ne
varsa bu olayları düşüneb�leceğ�n�z b�r zaman d�l�m� bel�rley�n. 2 1 12 Örneğ�n

akşam 7:00-7:30 arasında düşüneceğ�m g�b�. Ve o saat har�c�nde z�hn�n�ze
düşünceler geld�ğ�nde kend�n�z� bunları akşam 7:00’de düşüneceğ�m şekl�nde

telk�n ederek, ne �ş �le uğraşıyorsanız onu yapmaya devam ed�n�z. İlg�nç b�r
şek�lde akşam düşünme saat� geld�ğ�nde  düşüncen�z s�z� o kadar da rahatsız
etmed�ğ�n� göreceks�n�z. Tekrarlayan düşünceler� tesp�t etmek onlarla başa

çıkmanın �lk adımıdır. B�r sonrak� sayfadak� Tekrarlayan Düşünceler�m
formunu kullanarak düşünceler�n�z� tak�p etmeye çalışınız. Yakalayab�ld�ğ�n�z

düşünceler� düşünme saat� uygulamasını kullanarak erteley�n�z.  

Bu ben�m düşünme saat�m. Gün �çer�s�nde aklıma gelen olayları, ben�
rahatsız eden ve z�hn�mde dönüp duran düşünceler� yukarıdak� forma

�şleyerek, bel�rled�ğ�m saatte düşüneceğ�m.  Kend�me kaygılanmak, üzülmek
ya da öfkelenmek �ç�n yarım saatl�k b�r zaman vereceğ�m. Bu zamanın

har�c�nde z�hn�me düşünceler doluştuğunda kend�me bu saat�
hatırlatacağım.   Not: Kend� bel�rled�ğ�n�z saat� boş saat üzer�ne ç�zeb�l�rs�n�z.   



 Davranışsal akt�vasyon öncel�kle depresyon �ç�n b�r tedav�d�r. B�reyler�n
davranışlarını değ�şt�rd�kler�nde zevk ve yetk�nl�k duygusu gel�şt�ren

faal�yetler� artırdıklarında, ruh haller�n�n gel�şeceğ� görüşüne dayanır .
Davranışsal akt�vasyon, doğrudan kaçınmayı azaltmayı hedefleyerek ve
b�zler�n ruh hal�n� artıran faal�yetlere katılmaya teşv�k ederek depresyon

döngüsünü kes�nt�ye uğratır. B�zler kend�m�ze uygun eğlencel�,  güven�m�z�
veya yapab�l�rl�k h�sler�m�z� arttıran veya kaçınmanın olumsuz sonuçlarını

azaltmada �şlevsel olan akt�v�teler� bel�rleyeb�l�r�z. Akt�v�telere başladıkça,
ruh hal�n�z değ�ş�r ve olumluya döner. Kend�n�z� daha �y� h�ssett�kçe daha

fazla enerj�k hale gel�rs�n�z, etk�nl�klerden kaçınmak �stemez ve daha önce
yaptığınız ancak depresyon yüzünden yapmadığınız sağlıklı rut�nler�n�zle

uğraşmaya başlarsınız.

Depres�f duygudurum yaşarken h�çb�r şey �ç�n�zden gelmeyeb�l�r.  Ancak b�r
adım atmak �ç�n �ç�n�zden gelmes� gerekmez. Evet, başlangıçta oldukça zor

olacaktır. Ancak denemeye devam ed�n. Aslında, �ç�n�zden gelmeyen
akt�v�teler�n b�le zamanla sandığınızdan daha çok hoşunuza g�deceğ�n�

göreceks�n�z. Bunun �ç�n s�ze b�r sonrak� sayfada yer alan etk�nl�k ç�zelges�n�
öner�yoruz



F�z�ksel Akt�v�te
1.P�lates veya yoga   

2.Yürüyüş   
3.Top oynamak (ten�s,  basketbol,     beyzbol, masa ten�s� vs)   

4.B�lardo oynamak  
5. Bovl�ng   
6.B�s�klet   
7.Yüzme   
8.Koşu   

9.Herhang� b�r takım sporu

İnsanlarla Olmak
10.Çocuklarla b�r şeyler yapmak    

11.Kahve,  çay  veya  arkadaşlarınızla       yemek yemek   
12.Esk� b�r arkadaşınızı aramak  

 13.B�r arkadaşınızla veya a�le üye-           n�zle yürüyüşe çıkmak  
 14.Oyun oynama (Monopoly, Scrabble, satranç, dama vb.)  

 15.B�r kurumu z�yaret  (çocuk  evler�, huzurev� g�b�)

Dışarıda Olmak
 16.Parka g�tmek   

17.Doğa Yürüyüşü   
18.Mahallede yürüyüş yapmak ve   ağaçları farketmek   

19.Güneşte Oturmak   
20.Bahçec�l�k, çevre düzenlemes�   veya bahçe �şler� yapmak   

21.Alışver�ş yapmak

Planlama Yapmak
 22.Yakın gelecekte yapılacak b�r �ş         bulmak   

23.Herhang� b�r konu �le �lg�l� �nternet   araması yapmak  
24.B�r ürünün f�yatını p�yasadan      araştırmak   

25.Gez� tat�l planı yapmak   
26.Açıköğret�m g�b� eğ�t�m seçenekler� araştırmak   

27.Tar�h� b�r olayı araştırmak



S�ze �y� gelen uygulamaları yapmaya devam ed�n�z. Unutmayın problemler
b�r günde oluşmadılar ve b�r günde de geçmeyecekler. Ne kadar çok prat�k
yaparsanız düşünce dünyanızı da o kadar �y� anlamlandırab�l�r daha olumlu

duygularla dolu b�r yaşantıya sah�p olab�l�rs�n�z.

  Ş�md� kaygı kutusunu kapattığınızı hayal ed�n ve der�n b�r nefes alın..

Kaygıyla baş ederken yukarıdak� etk�nl�klerden hang�ler� s�ze �y�
h�ssett�r�yor? Kutuya numaraları yazalım.


