EKM

Alternatif etkinlikler calisma sayfasi

Denemek istediginiz aktiviteleri isaretleyiniz. Gegmiste zevk aldiginiz ama artik
yapmadiginiz seyleri distinin. Glinln ¢ogu zamaninda yapmak istediginiz seyleri disiinmeniz
bu secenekleri arttirmaniza yardimci olur.

isteginizin gelmesini beklemeyin. isteseniz de istemeseniz de bir seyler yapmaya karar
verin. Hayatinizda gegmiste bircok eylemi istemeseniz bile yaptiniz. Ornegin, evi temizlemek,
ise gitmek, bulasik yikamak, market alisverisi yapmak, bahge isleriyle ugrasmak vb. Bunlarin
onemli bir kismini istemeseniz bile yapabildiniz.

Unutmayin; “Eylem motivasyondan once gelir’, tam tersi ise cok nadiren olur.
Onceden plan yaparsaniz, bir aktivite yapma olasiliginiz daha yiiksektir.

AKTIVITE AKTIVITE

Ev disinda yapilabilecekler Keyifli aktivitelerde bulunmak
Egzersiz yapmak Bir film kiralamak veya sinemaya gitmek
Sorf yapmak Bir tren yolculuguna g¢ikmak

Yiizmek Bir dergi, kitap veya gazete okumak
Bisiklet sirmek Ata binmek

Kopegi gezdirmek/ylritmek Tavla oynamak

Kosmak Bir slirlise ¢ctkmak

Spor yapmak/bir spor kultbiine Canli bir gosteriye gitmek (konserler,
katilmak (futbol, tenis, kayak, komedi gosterileri, oyunlar, spor
basketbol, bowling) etkinlikleri)

Kendini savunma sanatlarini 6grenmek Aligverise gitmek
Yoga/Pilates/Meditasyon/Tai chi Hayvanat bahgesine gitmek

yapmak

Bir arkadasiniza veya akrabaniza Yapmayi disindiigiiniiz bir gorevi
mektup/mesaj yazmak tamamlamak

Futbol oynamak Garaji temizlemek

Bag, bahce isleriyle ugrasmak Bilardo oynamak

Ugurma ugurmak Dosyalari diizenlemek
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Spor salonuna katilmak

Baliga ¢ikmak

Bir arkadasinizi veya akrabanizi aramak

Piknige gitmek

Bir glinlik gezi planlamak

Barbeki/mangal yapmak

Sahile gitmek

Dans etmek veya dans etmeyi 6grenmek

Kanoya binmek

Bisiklete binmek

Bir kafeye/restorana gitmek

Masa tenisi oynamak

Gevseme egzersizi yapmak

Sehir iginde olan kurslara katilmak

Sarki séylemek veya sarki soylemeyi
ogrenmek

Arabaniz/motosikletiniz/bisikletiniz
Uzerinde ¢alismak

internette gezinmek

Dovis sporlarini 6grenmek

Fotograf cekmek

Uzakta bir hafta sonu duzenlemek

Cocuklarinizla vakit gegirmek

Bir hayir kurumu igin gonalli olmak

Evcil hayvanlarinizla oynamak

Masa oyunu oynamak

Bilgisayar oyunlari oynamak

Anahtarlik vb. el isleri Grlinleri yapmak

insanlari ziyaret etmek (arkadaslar ve
akrabalar)

Alisverisleri parca parca yapmak (6rn, her
0gun ekmek almak icin disariya ¢cikmak)

Parka gitmek

Markete gitmek

Bir hikaye yazmak

Kitlphaneye gitmek

Bir miizik aleti calmak ya da 6grenmek

Miuzik dinlemek

Mizeye gitmek

Kamp yapmak

Sanat galerisine gitmek

Siir/Sarki yazmak

Masaj yaptirmak

Puzzle yapmak

Bir sa¢ kesimi/yeni sag stili yaptirmak

Kisisel bakim yaptirmak

Kisa bir kursa kaydolmak

Yiiz bakimi yaptirmak

Agac isleriyle ugrasmak

Bir kuliibe/gruba katilmak

Comlek yapmak
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Topluluk kolej sinifi veya diger ileri egitim (6rnegin, yeni bir beceri veya dil 6grenmek,
bilgisayar becerilerini glincellemek, is becerilerini glincellemek igin)

Evde yapilabilecek etkinlikler

AKTIVITE

AKTIVITE

Evcil hayvan edinmek ve vakit
gecgirmek

Bir koleksiyon baslatmak (6r. madeni
para, pullar)

Eski esyalarla yeni esyalar olusturmak

Oda dizenini degistirmek

Mum yapmak

Bitki yetistirmek

Evi dizenlemek

Kullanilmayan esyalari ayirmak

Esyalari yenilemek

GUnin planini yapmak

Evi boyamak

Bir takvim gelistirmek

Yazlik ya da kiglik Griinleri arastirip
yetistirmeye calismak

Yemek yapmak, bu konuda becerilerini
gelistirmek

internette ilgi ceken konularda
arastirma yapmak

Kisisel gelisim saglayacak seyleri not
etmek

Film, dizi vb. izlemek

Gunluk tutmak

El isleriyle ugrasmak

Resim yapmak

Varsa cocuklarla vakit gecirmek

Puzzle yapmak

Cocuklarin yas gruplarina gére
etkinlikler yapmak

lletisim becerileri veya stresle miicadele
egitimlerine katilmak

Bag- bahcge isleriyle ugrasmak

Yemek yemek

TV izlemek

Tamirat yapmak

Mizik/podcast/radyo dinlemek

Kitap okumak

Mazik esliginde dans etmek

El oymaciligi gibi islerle ugrasmak

Online kurslara katilmak

Balik beslemek, akvaryum kurmak

Dil 6grenmek

Bulmaca ¢6zmek

Maket yapmak

Rahatlatici bir banyo yapmak

Taki yapmak

Eski esyalari yenilemek
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Tiras olmak Kas gevseme egzersizleri yapmak

Kisisel bakim yapmak Ev ici egzersizleri yapmak

Meditasyon yapmak Boyamak/Cizmek

Nefes egzersizleri yapmak Aile ve arkadaslar igin hediyeler yapmak
Evdeki gereksiz esyalari tespit edip Orgu, tig isi, kanavice, kapitone, dikis,
online platformlardan satmak igne oyasi yapmak

Hobi veya ilgi alanlarina yonelik Bir muzik enstriimanini 6grenmek (online
arastirmalar yapmak kurslar)

Bu liste fikir vermesi agisindan olusturulmustur. Daha bircok secenegi siz bulabilir ve
uygulayabilirsiniz.




