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Aufbauende und stirkende Aktivititen

Diese Liste ist eine Sammlung méglicher aufbavender ung der De-
pression entgegenwirkender Aktivitaten. Jeder sallte fiir sich person-
lich herausfinden, was fir ihn angenehm, stirkend, ablenkend und
antidepressiv wirkt. Die Liste soil Sie anregen, Ober die fir Sie geeig-
neten Tagesaktivitdten nachzudenken, um Sie in ihren Tagespian ein-

Zubauen.

* Ins Grine fahren

* Teure, exklusive Kleidung
fragen

= Fir einen guten Zweck
spenden

» Sich Ober Sport unterhalten

# Fine neue Bekanntschaft ma-
chen (gleiches Geschiecht)

» Gut vorbereitet eine Prifung
testehen

* in ein Pop-Konzert gehen

¢ Federball spielen

* Ausfliige ader Urlaubsfahrten
planen

* Fir sich selbst Dinge ein-
kaufen

* Am Strand sein

* Sich kiinstlerisch betatigen
{Malerei, Bildhauerei, Zeich-
nen, Filme drehen usw.}

* Kletterfahrten oder Bergtouren
machen

+ Die Bibel oder andere religitse
Schriften lesen

* Golf oder Minigolf spielen

s Zimmer oder Haus auf- oder
umraumen

= Nackt herumlaufen

= Zu einer Sportveranstaltung
gehen

s Tips und Ratschlage zur
Selbsthilfe lesen

* Romane, Erzdhlungen, Thea-
tersticke oder Gedichte lesen

* In ein Lokal gehen

» 7u Vortrdgen gehen

* Auto fahren

* Ein Lied oder ein Musikstiick
texten oder kemponieren

= Computer spielen

* Eine Sache klipp und klar sagen

¢ Segeln, Motorboot oder Kanu
fahren

» Seinen Eltern eine Freude
bereiten

* Antiquitéten restaurieren,
Mabel aufarbeiten

* Farnsehen

* Selbstgesprache fihren

s 7elten

* Sich politisch betatigen

* An technischen Dingen arbei-
ten (Auto, Fahrrad, Haushalts-
gerate usw.)

* Positive Zukunftspliane
schmieden

!
\

Aufbauende und stirkende Aktivitéiten

& Karten spielen

» £ine schwierige Aufgabe
meistern

* Lachen

s Puzzle, Kreuzwortratse! usw.
1Bsen

* An einer Hochzeit, Taufe, Kon-
firmation usw. teilnehmen

* lemanden kritisieren

» Zusammen mit Freunden oder
Bekannten essen

« Voikshochschulkurs besuchen

* Tennis spielen

* Eine Dusche nehmen

» | ange Sirecken fahren

» Holz- oder Schreinerarbeiten
ausfdhren

« Romane, Erzahlungen, Thea-
terstiicke oder Gedichte
schreiben

= Sich mit Tieren beschaftigen

= Mit einem Flugzeug fliegen

+ Erkundigungsgdnge machen
{von gewohnten Strafien ab-
weichen, unbekannte Gegen-
den erforschen usw.)

» Eine offene und ehrliche Un-
terhaltung fuhren

» In einem Chor singen

» (Jber sich selbst oder seine
Probleme nachdenken

= Sich beruflich engagieren

» /i einer Party gehen

s Zu kirchlichen Veranstaltun-

- gen gehen (Wohltatigkeitsver-
anstaltungen, Vortrage, Basare
usw.)

+ 7u Versammlungen von ge-
meinnutzigen oder sozialen
Vereinen gehen

» An einer Tagung teilnehmen

* Einen Luxus- oder Sportwagen
fahren

* £in Musikinstrument spielen

» Skitaufen

¢ Sich leger kleiden

* Sein Haar kdmmen oder
birsten

* Beim Laienschauspiel mit-
machen

* Ein Nickerchen machen

» Mit Freunden zusammen sein

+ | ebensmittel einmachen oder
einfrieren, Vorrate anlegen

» Schnell fahren

» E£in persénliches Probiem
lbsen

» Ein Bad nehmen

+ Vor sich hin singen

+ Billard spielen

* Mit seinen Enkelkindern zu-
sammen sein

» Schach oder Dame spielen

* Mit kiinstlerischen Materialien
arbeiten (Ton, Schmuck, Le-
der, Perlen, Weben usw.}

» In den Zirkus oder Zoo gehen

» Make-up auflegen, sein Haar
richten

= Etwas entwerfen oder
Zeichnen

» | eute besuchen, die krank,
inhaftiert oder sonstwie in
Schwierigkeiten sind
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* Bowling spielen gehen

» Tiere beobachten

* Garten-, Landschafts- oder
Hofarbeit verrichten

= Fachliteratur oder ein Sach-
buch lesen

* Neue Kieidung tragen

* Tanzen

* |n der Sonne sitzen

* Motorrad fahren

* Nur so herumsitzen und nach-
denken

* In geselliger Runde etwas trin-
ken

* Einen Vergnigungspark besu-
chen

s Sich (ber Philosophie oder
Religion unterhaiten

* Um Geld spielen

¢ Etwas planen oder organisieren

* Friedhof besuchen

s Den Gerauschen in der freien
Natur zuhéren

» Verabredungen treffen, um mit
jemandem zu flirten

» Eine lebhafte Unterhaltung
fahren

* Rennen fahren

* Radio hdren

* An einem sportlichen Wettbe-
werb teilnehmen

* Leufe einander vorstellen, von
denen man annimmt, sie
kdnnten sich gut verstehen

» Geschenke machen

¢ Zu Gerichtsverhandlungen
gehen

i
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* Sich massieren lassen

® Den Himmef, Wolken oder ei-
nen Sturm becbachten

* Sich im Freien aufhalten {in
einen Park oder Garten gehen,
picknicken, grillen usw.)

* Basketbal} oder Volleybail
spielen

» Der Familie etwas kaufen

» Fotografieren

» Eine Rede oder einen Vortrag
halten

» Landkarten studieren

* Dinge aus der Natur sammeln
(wilde Frichte oder Beeren,
Steine, Treibholz usw.)

* Seine finanzielien Angelegen-
heiten regeln

» Saubere Kleidung tragen

s Eine Anschaffung oder Investi-
tion tatigen (Auto, Computer,
Haushaltsgerate usw.)

= Jemandem helfen

* Sich um eine neue Arbeitsstel-
le bewerben

» Witze héren

* Eine Wette gewinnen

* Uber die Kinder oder Enkel
sprechen

» Eine neue Bekanntschaft ma-
chen {anderes Geschlecht)

* Uber die eigene Gesundheit
sprechen

* Gut essen

& Etwas fUr seine Gesundheit

tun {die Zahne in Ordnung
bringen lassen, sich eine neue
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Aufbauvende und stirkende Aktivititen

Brille verschreiben lassen, sei-
ne Erndhrungsweise umstellen
usw.)

s [n der Stadt herumbummeln

* Ringen oder boxen

* SchieBsport betreiben

* In einer Musikgruppe mitspielen

* Wandern

s Ein Museum oder eine Aus-
stellung besuchen

s Tagebuch schreiben

¢ Eine Aufgabe gut ausflihren

¢ Freizeit genieflen

# Angeln gehen

+ Etwas verleihen

» Arbeitgebern, Lehrern usw.
eine Freude bereiten

« Jemanden beraten

* |n ein FitneB-Center, eine
Sauna usw. gehen

e Etwas Neues fernen

¢ Jemandem Komplimente ma-
chen oder ihn loben

» Uber Leute nachdenken, die
man mag

* Mit seinen Eltern zusammen
sein

* Reiten

“» Telefongesprache fihren

» Tagtraumen

» Blitter, Sand, Kieselsteine
usw. herumkicken

* Boccia spielen

- & Zu einem Klassentreffen, Club-

abend oder Seniorentreffen
gehen
» Beriihmie Leute sehen

* Ins Kino gehen

* Kiissen

s Allein sein

» Essen kochen

» Einen »Neunmalklugen« her-
einlegen

¢ Sich im Haus nitzlich machen

= Weinen

= An einem Treffen oder einer
Feier der Familie teilnehmen

» Eine Party oder ein gemiifliches
Beisarmmensein veranstalten

& Haare waschen

» Jemandem Anweisungen
erteilen

» Eine Blume cder Pffanze se-
hen oder riechen

« Parfum benutzen

¢ Jemandem zustimmen

» |n Erinnerungen schwelgen,
van friheren Zeiten sprechen

» Morgens frih aufstehen

» Ruhe finden

s Experimente oder andere wis-
senschaftliche Versuche
durchfuhren

* Freunde besuchen

» Sich beraten lassen, einen Rat
bekommen

= Beten

* Jernanden massieren

& Per Anhalter reisen

* Meditation oder Yoga be-
treiben

* Einem Kampf zusehen

» Mit Arbeits- oder Klassenka-
meraden sprechen
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