Deprese a pfijemné aktivity

Napsal uzivatel MUDr. Monika Weimerova

Deprese vyrazné ovliviuje i nase chovani. KdyZz mame depresi, malo energie, mame celkové
meéneé sily na to, abychom byli aktivni tak, jak jsme byli zvykli. Sou€asné nam deprese ovlivnuje
mysleni, v8echno vidime Cernéji, takZze se radéji do niceho nepoustime, nevéfime si, takze se
omezujeme spiSe na povinnosti. Nase aktivity mizeme rozdélit na ty, které jsou nasi
povinnosti vyplyvajici z zivotni situace - studujeme, chodime do prace, starame se o déti, o
rodiCe. Je fajn, pokud mame praci, déti, manzela rodinu takove, Ze nam aktivity s nimi spojené
pfinasi i radost a pohodu, ale, co si budeme povidat, nékdy to tak neni.

Potom jsou aktivity, které nam pfinaseji radost, které nas ,nabijeji“, diky kterym mame hned
vice energie, na které se téSime. Pracovné jim budeme fikat pfijemné aktivity. Abychom se
nedostali do deprese nebo abychom se z deprese co nejdfive dostali, potfebujeme, aby byl
pomeér povinnosti a prijemnych aktivit vyvazeny. Do deprese se ¢asto dostaneme prave v
obdobi, ,kdy toho mame hodné&“ a na pfijemné aktivity nam uz nezbyva &as. Re$enim je, byt z
donuceni, zvysSit pocet pfijemnych aktivit.

Jak zvysime pocet prijemnych aktivit?

V depresi si ¢asto ani nevzpomeneme na véci, které by nam udélaly dobfe. Pokud depresi
trpime Castéji nebo nas trapi dlouho, je dobré si napsat ,soukromy seznam pfijemnych aktivit”.
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Abychom si |épe vzpomnéli, co vSechno nam osobné déla dobfe, pfidavame pomocny seznam
aktivit, které sesbirali psychologové tim, Ze chodili po ulicich a ptali se lidi, co by jim asi délalo
dobfre.

Vasim ukolem bude napsat si 100 aktivit, které délaji dobfe pravé Vam. Musi jich byt 100
proto, abyste méli aktivity na kazdé ro¢ni obdobi, na to, kdy budete sami nebo s partnerem,
kdy budete mit malo penéz nebo hodné... Prosté Siroky repertoar na vSechny situace.

Pokud mate depresi, bude Vasim ukolem cilené si denné naplanovat a udélat 5 — 10 z
pfijemnych aktivit.

vvvvvv

se Vam mnozstvi energie na konani dalSich véci.

Pomocny seznam prijemnych aktivit:

1. Byt v pfirodé

2. Mit oblecené drahé Saty

3. Vypracovat pfispévek pro naboZzensky dobrovolny nebo jiny spolek

4. Hovofit o sportu
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5. Seznamit se s nékym stejného pohlavi

6. Dobfe se pfipravit na zkousku

7. Jit na rockovy koncert

8. Hrat basketbal nebo volejbal

9. Planovat vylety, prazdniny, dovolenou

10. Kupovat si véci

11. Byt na plazi

12. Délat uméleckou ¢innost: malovani, socharstvi, kresleni, filmovani

13. Splhat po skalach nebo horach

14. Cist bibli nebo jiné posvatné knihy

15. Hrat golf
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16

17.

18.

19.

20.

21.

22.

23.

24.

25.

26.

27

. Potkat se s pfateli z vojny

Opét zafidit nebo vymalovat pokoj ve vlastnim domé

Chodit nahy

Navstévovat sportovni utkani

Cist knihy nebo &lanky typu ,udélej si sam*

Chodit na zavody /dostihy, automobilové, vodacke.../

Cist povidky, romany nebo hry

Chodit do baru, hospody...

Chodit na pfednasky nebo rozhovory s feCniky

Sikovné Fidit auto

Dychat cisty vzduch

. Vymyslet nebo upravit text pisné nebo hudby
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28. Dat si sklenku alkoholu

29. Hovofit zietelné

30. Jezdit na lodce
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. Uspokojit své rodiCe

32. Restaurovat starozitnosti

33. Divat se na televizi

34. Vykladat si sdm se sebou

35. Stanovat

36. Byt politicky ¢inny

37. Pracovat na motorech

38. Premyslet o né¢em dobrém v budoucnosti
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39. Hrat karty

40. Vyresit tézkou ulohu

41. Smat se

4
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. Vyresit néjaky problém, hadanku, kfizovku

43. Zucastnit se svatby, kftu, bifrmovani

44. Néco kritizovat

45. Holit se

46. Obédvat s prateli nebo spole¢niky

47. Pozit silny 1ék, drogu

48. Hrat tenis

49. Déat si sprchu

50. Jezdit autem na velké vzdalenosti
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51. Pracovat se dievem, tesarit

52. Psat pfibéhy, povidky, hry

53. Byt se zvifaty

54. Cestovat letadlem

55. Zkoumat néco noveého, jit novymi chodnicky v horach

56. Mit upfimny a otevfeny rozhovor

57. Zpivat ve skupiné

58. Pfemyslet o sobé nebo o svych problémech

59. Vénovat se svému konicku

60. Jit na vecirek
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. Jit na setkani organizované cirkvi
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62

63.

64.

65.

66.

67.

68.

69.

70.

71.

72.

73

. Hovofit cizi reci

Jit na sluzebni, obéanské nebo klubové setkani

Jit na obchodni schiizi nebo shroméazdéni

Vézt se ve sportovnim nebo drahém auté

Hrat na hudebni nastroj

Udélat rychlé obcerstveni

LyZovat

Pomoci nékomu

Nosit lezérni Saty

Cesat nebo kartagovat si vlasy

Hrat divadlo

. Zdfimnout si
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74.

75.

76.

77.

78.

79.

80.

81.

82.

83.

84.

Byt s prateli

Zavarovat, mrazit, konzervovat

Jezdit rychle

Vyfesit si osobni problém

Byt ve velkém mésté

Vykoupat se

Zpivat si

Udélat néco na prodej nebo vyménu

Hrat ruletu

Byt s vnoucaty

Hrat Sachy nebo damu

9/30



Deprese a prijemné aktivity

Napsal uzivatel MUDr. Monika Weimerova

85. Délat zruéné narocné prace /hrnéifstvi, klenoty, véci z kiize, tkané véci.../

86

87.

88.

89.

90.
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92

93

94

95

96

. Zvazit se navaze

Poskrabat se

Upravit si make-up, opravit si u¢es

Projektovat nebo koncipovat néco

Navstivit lidi, ktefi jsou nemocni nebo maji tézkosti

. Mit naladu

. Zahrat si kostky

. Byt popularni ve shluku lidi

. Vidét drava zvirata

. PFijit na néjaky originalni ndpad

. Pracovat na zahradé, poli, na dvore
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97. Vozit se vytahem v obchodnim domé

98. Cist popularni, védeckou nebo odbornou literaturu

99. Obléci si nové Saty

100. Tancovat

101. Opalovat se

102. Ridit motorku

103. Jen sedét a pfemyslet

104. Spole€ensky si pfipit

105. Popfrat vSechno nejlepsi své rodiné, pratelim

106. Jit na veletrh, karneval, do cirkusu, zoo nebo zabavného parku

107. Vypravét si filozofii nebo viru
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108. Hrat hazardni hry

109. Néco planovat nebo organizovat

110. Koufit marihuanu

111. Dat si sklenku alkoholu

112. Naslouchat zvukim v pfirodé

113. Mit rande, dvofit se nékomu

114. Zivé se s nékym bavit

115. Zavodit autem, na motorce, v ¢lunu

116. Poslouchat radio

117. Mit na navstévé pratele

118. Hrat ve sportovni soutézi

119. Seznamit se s lidmi, o kterych si myslime, Zze se nam budou libit
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120.

121.

122.

123.

124

125

126

127

128.

129

130

Darovat néco

Chodit na $kolni nebo mistni schize ¢i posezeni

Dostavat maséze nebo cvicit patef

Dostavat listy, pohlednice nebo vzkazy

. Divat se na oblohu, mraky nebo bourku

. Jit ven do parku, lesa, poli, na pikniky, opékat si

. Hrat basketbal

. Koupit néco pro rodinu

Fotografovat

. Mit projev nebo prednasku

. Sbirat néco v pfirodé - na jidlo, ovoce, kameny, samorosty
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131. ZlepSovat své penize

132. Obléci si nové Saty

133. Udélat velky nakup, investovat do néceho /auto, zafizeni, diim, akcie/

134. Cist mapy

135. Pomoci nékomu

136. Byt na horach

137. Postoupit v praci

138. Poslouchat vtipy

139. Vyhrat stavku

140. Vypraveét o svych détech nebo vnoucatech

141, Potkat nékoho opa¢ného pohlavi poprvé

142. Zucastnit se ekologického hnuti nebo kampané
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143

144

145

146

147

148

149

150

151

152

153

. Vypravét o svém zdravi

. Divat se na pfirodni scenérii

. Jist dobré jidla

. Zlepsit své zdravi /opravit si zuby, udélat bryle, zménit dietu/

. Jit do mésta

. Zapasit nebo boxovat

. Chodit na hony nebo stfilet

. Hrat v hudebni skupiné

. Jit do muzea nebo na vystavu

. Psat C&lanky, eseje, memoary...

. Udélat dobrou praci
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154

155

156.

157

158

159.

160.

161.

162.

163.

164.

165.

. Mit volny ¢as

. Stopovat
Rybafit
. Vypujcit si néco
. Nékdo si mé v8imnul jako sexudlné pfitazliveho

Poradit nékomu

Navstivit zdravotni klub, saunu

Potésit zaméstnavatele, uditele

Umoznit nékomu, aby mne kritizoval

Naudit se nééemu novému

Navstéva kina nebo podniku, kde se da jet dovnitf autem

Udélat kompliment nebo pochvalit nékoho
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166. Myslet na lidi, ktefi se mi libi

167. Byt na setkani s lidmi, se kterymi mne néco poji

168. Pomstit se nékomu

169. Jezdit na koni

170. Setkat se s rodici

171. Protestovat proti socialnim &i politickym podminkam, kvali zivotnimu prostfedi

172, Pohovofit si v telefonu

173. Kopat do listi, pisku, oblazki

174. Sportovat na travniku /badminton, kriket, hazeni talifem.../

175. Pfes den vzpominat

176. Jit na schlzku se spoluzaky ze skoly
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177. Vidét znamé a popularni lidi

178. Jit do kina

179. Libat se

180. Byt sam

181. Rozdélit si ¢as

182. Vait jidia

183. Lidé, které obdivuji, mne pochvalili

184. Oklamat nékoho vy$e postaveného

185. Pocitit ve svém Zivoté pfitomnost Boha

186. Udélat projekt, jak ja chci

187. Dodélavat néco kolem domu

188. Plakat
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189. Povédét mi, ze mé potrebuiji

190. Byt na rodinném setkani

191. Byt na rodinném vecirku

192. Umyvat si vlasy

193. Cvigit pfi hudbé

194. Zajit do restaurace

195. Vidét nebo vonét ke kvétiné nebo rostliné

196. Obdrzet pocty /civilni, vojenskeé.../

197. Byt pozvany na prochazku

198. PouZzit vodu po holeni

199. Nékdo se mnou souhlasi
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200

201

202

203

204

205

206

207.

208.

209.

210.

211.

. Vzpominat, rozpraveét o starych ¢asech

. Vstat brzy rano

. Mit klid a pokoj

. Navstivit pratele

. Délat pokusy nebo jinou védeckou praci

. Psat si do deniku

. Hrat fotbal

Poradili mi

Modlit se modlitby

Masirovat

Stopovat

Meditovat nebo cvicit jogu
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212. Vidét boj

213. Délat druhym lidem laskavost

214. Vypravét si s lidmi v praci nebo ve tfidé

215. Byt uvolnény

216. Pozadali mne o pomoc nebo radu

217. Myslet na problémy jinych lidi

218. Hrat si stolni hry /monopoly.../

219. Dobfe se v noci vyspat

220. Délat tézkou praci /Stipat dfevo, pracovat na poli.../

221. Cist noviny

222. Sokovat lidi, hadat se s nimi, ukazovat neslusna gesta...
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223

224

225

226

227

228

229

230

231

232

233

234.

. Jezdit po snéhu nebo dunach

. Byt ve skuping, ktera si uvédomuje svoje télo, zvySuje senzitivitu, skup. setkani

.V noci mit pékné sny

. Hrat stolni tenis

. Cistit si zuby

. ZUucCastnit se bitky

. Chodit bos

. Hrat si na honénou nebo podobnou hru

. Béhat, cvi€it jégu, gymnastiku

. Délat domaci prace /prani, myti, ¢isténi.../

. Byt se svymi spolubydlicimi

Poslouchat hudbu
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235. Hadat se

236. Plést, vySivat, Sit

237. Mazlit se

238. Bavit lidi

239. Vypravét o sexu

240. Jit k holi¢i, na kosmetiku

241. Mit doma hosty

242. Byt s nékym, koho mam rad

243. Cist ¢asopisy

244. Jit brzy spat

245. Zacit novy projekt
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246

247

248

249.

250

251

252

253.

254

255.

256.

257

. Byt tvrdohlavy

. Mit sexualni vztahy

. Byt néjak jinak sexualné uspokojeny

Hladit koCku

. Jit se projit se psem

. Jit do knihovny

. Hrat fotbal, rugby, hoke;...

Pfipravit nové zvlastni jidlo

. Nakupovat

Pozorovat ptaky

Pozorovat lidi

. Zalozit nebo pozorovat ohen
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258

259.

260

26

—

262

263.

264

265

266

267

268

. Vyhrat spor

Prodat néco

. Skoncit projekt nebo né&jakou jinou ulohu

. Ospravedinit se, pfiznat se k né¢emu

. Opravovat néjaké véci

Pracovat s jinymi ve skupiné

. Jezdit na kole

. Rikat druhym, co maji délat

. Byt se stastnymi lidmi

. Hrat na vecirku hry

. Psat dopisy, pohlednice, vzkazy
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269. Bavit se o politickych nebo vefejnych vécech

270. Pozadat o pomoc nebo radu

271. Vypravét o svych zgjmech nebo koniccich

272. Jit na banket, obéd...

273. Sledovat pfitaZlivou Zenu nebo muze

274. Usmivat se na lidi

275. Hrat si v pisku, potoku, travé

276. Hovofit o jinych lidech

277. Byt se svym manzelem nebo manzelkou

278. Lidé se zajimaji o tom, co jsem povidal

279. Jit na vylet do pfirody, na prochazku

280. Vyznat nékomu lasku
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281

282

283

284.

285

286

287.

288

289

290

29

—

. Zapalit si cigaretu

. Starat se doma o rostliny, kvéty

. Vypit si s prateli kavu, €aj...

Prochazet se

. Sbirat néco

. Hrat hazenou, hry s palkami, squash

Sit

. Trpét pro dobry divod

. Vzpomenout si na zemfelého pfitele, lasku, navstivit hrbitov

. Stravit den v nakupnim centru”

. Upravovat plaz
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292. Pochvdlili mé nebo povidali, Ze jsem néco udélal dobfe

293. Rikali mi, Ze jsem néco udélal dobre

294. Rikali mi, Ze mé maji radi

295. Néco si jen tak zakousnout

296. Byt dlouho do noci vzharu

297. Clenové rodiny nebo pratelé udélali néco, na co jsem hrdy

298. Byt se svymi détmi

299. Jit na aukce, prodeje...

300. Pfemyslet o zajimavé otazce

301. Brigadnicit, pracovat na vefejné prospésnych projektech

302. Lyzovat na vodnich lyzich, surfovat, potapét se

303. Dostat penize

28/30



Deprese a prijemné aktivity

Napsal uzivatel MUDr. Monika Weimerova

304. Branit nebo ochranovat nékoho, zastavit podvod nebo zneuziti

305

306

307

308

309

310.

311.

312

313

314

, Poslouchat dobré kazani

. Svézt stopare

. Vyhrat zavody

. Ziskat nového pritele

. Cist kreslené pohadky nebo knihy

Hovofit o své praci nebo Skole

Pujcit néco

. Cestovat se skupinou

. Vidét staré pfritele

. Ucit nékoho
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315. Cestovat

316. Pouzit svoji silu

317. Jit na oficialni ve€irky nebo podobné shromazdéni

318. Navstivit koncert, operu, balet

319. Hrat si s oblibenymi zvifaty

320. Jit do divadla

321. Nékdo mé trénuje

322. Divat se na mésic nebo hvézdy
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