Planificarea activitatilor

Scrie dinainte ce vei face, apoi noteaza dupa fiecare activitate: P = cata placere, R = cat sentiment de realizare, de la 0 la 10.
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14 -16
16 - 18
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20 -22

Planifica intdi, evalueazd dupd. Activitatea se face la ora stabilitd, indiferent de dispozitia de atunci — asta e ideea exercitiului.
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Fisa cu scop educativ. Nu inlocuieste evaluarea sau tratamentul de specialitate.



Planlflcarea aCtIVItéUlOI‘ cum se foloseste

De ce planifici inainte Cum alegi activitatile

In depresie, motivatia vine de obicei dupa actiune, nu inainte. Daca astepti sa ai Incepe mic si concret. ,Ma misc mai mult” nu e o activitate; ,ies la 17:00 si merg
chef, astepti ceva ce apare tocmai din faptul ca ai inceput. De aceea activitatile se douazeci de minute pe traseul obisnuit” este. Daca un pas ti se pare greu, imparte-1
stabilesc dinainte si se fac la ora fixata, indiferent de starea de atunci. in doua.

Cele doua note De unde sa alegi

— P — placere: cat de placut a fost, de la 0 1a 10. Chiar daca e 2, noteaza 2. — Migcare — o plimbare, urcatul pe scari, o sesiune scurta acasa.

— R —realizare: cat de mult a contat ca ai facut-o, de la 0 la 10. O sarcina grea — Contact — un mesaj, un telefon, o cafea cu cineva,

facuta intr-o zi proasta poate fi un 8, chiar daca plicerea a fost 1. — Placere — ceva ce altadata iti facea bine, chiar daca acum nu crezi ca va functiona.

— Sarcini — un lucru améanat, cel mai mic dintre ele.
Diferenta dintre cele doua note este cea mai utila informatie din fisa. Arata ce iti
aduce satisfactie si ce iti aduce sens — iar o saptamana echilibrata are din

amandoua. Daca nu reusesti

— TIngrijire de sine — masa la ora fixa, dus, iesit din casa o data pe zi.

O activitate nefacuta este informatie, nu esec. Noteaza ce a stat in cale — ora
aleasd, marimea pasului, oboseala, gandul care a aparut — si discuta asta la sedinta
urmatoare.
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