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Von uns als hilfreich erlebte Aktivitäten, zusammen getragen am 5. Mai 2009 ...

	
	Halfen bei uns, als die Depression folgendermaßen war:




	
	Vorbeugung
	leicht
	mittel
	schwer

	- Spazieren gehen
	
	x
	x
	

	- in die Sauna gehen
	
	x
	x
	

	- regelmäßige Sportart
	x
	x
	
	

	- Fahrrad fahren
	
	
	x
	

	- Schwimmen gehen
	
	
	x
	x

	- Besuche (ambivalent, je nach Typ!)
	
	
	x
	x

	- ein gutes Gespräch führen
	
	
	x
	x

	- 20 Minuten Gymnastik morgens
	x
	x
	x
	x

	- Nachhilfe geben, ...
	
	x
	
	

	- Aquajogging
	
	x
	x
	

	- Yoga, Stretching
	
	x
	x
	

	- Crosstrainer
	
	x
	x
	

	· Freunde/Bekannte unverbindlich treffen

(wenn man sich jederzeit zurücknehmen kann)
	
	x
	x
	

	- mit Aquarium, Pflanzen o. ä. beschäftigen
	x
	x
	x
	

	- Radio hören
	
	x
	x
	

	- Ablaufplan/Wochenplan einhalten
	
	x
	x
	

	- die Sonne genießen, z.B. auf dem Balkon
	
	
	x
	x

	- Lesen
	
	x
	
	

	- Badewanne
	
	x
	x
	x

	- Malen
	
	x
	x
	

	- den Vormittag einteilen
	
	
	x
	x

	· zwanglos unter Leute gehen (Café, Einkaufen, ...)
	
	x
	x
	


(Die Reihenfolge ist rein zufällig, wir empfehlen, mit dem anderen Vordruck im Downloadbereich eine persönliche Liste zu erstellen, und diese auch durchzuführen, wenn man keine Freude mehr daran empfinden kann)

	Viel Freude und Erfolg mit Ihren persönlichen angenehmen Aktivitäten!            www.bipolar-shg-nt.jimdo.com
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