Davranigsal Aktivasyon

Keyif aldiginiz aktivitelere katilarak ve ihmal ettiginiz sorumluluklarinizi yerine getirerek
depresyonunuzu azaltmaya baslayabilirsiniz.
Hoslandiginiz (¢ aktiviteyi listeleyin:

ilgilenmeniz gereken ii¢ sorumlulugu listeleyin:
1.
2.
3.

Her giin en az bir etkinlik veya sorumluluk yapmayi deneyin. Etkinlikten 6nce ve sonra
depresyonunuzu, hos duygularinizi ve basari hissinizi degerlendirmek i¢in agagidaki dlgegi
kullanin.
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