RUHSAL AGCLIGINIZI DOYURACAK AKTIVITELER

Affedin!

Albim hazirlayin.

Anilarinizi yazin.

Arabanizi bir giinligine kullanmayin.

Arkadasiniza sizin icin ne kadar 6nemli oldugunu soyleyin.
Arkadasinizin sorunlarini dinleyin.

Asansorde bir yabanciya merhaba deyin.

Ata binin.

Ayaginiza ilik coraplar giyin.

Aynaya bakin ve goérinisiinizle ilgili hosunuza giden bir sey bulun.
Bahcgeyle ugrasin.

Balik tutmaya gidin.

Banyo yapin.

Bes dakika boyunca derin nefes alin.

Bes dakika boyunca hafif¢e giiliimseyin.

Bes dakika veya daha fazla esneme hareketleri yapin.

Bir destek grubuna katilin.

Birine cicek yollayin.

Birine iltifat edin.

Birine iyilik yapin ve karsihiginda higbir sey beklemeyin.
Birine kartpostal yollayin.

Birine sarilin.

Birisi icin kapiyi tutun.

Biriyle konusurken gozlerinin igine bakin.

Bovling oynayin.

Bulasiklari yikayin.

Bulmaca ¢ozin.

Blylik bir hedefi gergeklestirmek igin kiiglik bir adim atin.
Cimlerinizi bigin.

Cocuklarinizla birlikte bir dans partisi verin.

Cocukluk hayallerinizi yazin.

Cokkatli bir binanin en Ust katina ¢ikip manzarayi seyredin.
Daginikligi toplayin.

Dans etmeye gidin.

Davetlilerin kendi yiyeceklerini getirdiklerini bir yemek organize edin.
Ders ¢alisin.

Dini bir sohbete katilin.

Dua edin.

Durun ve manzaranin tadini ¢ikarin.

Ddirust olun.

Egzersiz yapin.



El ele tutusun.

El yazisiyla mektup yazin.

Ellerinize ve ayaklariniza krem siriin.

Emeklilik planlari yapin.

En sevdiginiz dergiye abone olun.

En sevdiginiz romantik komedi filmini izleyin.

Eski fotograflara bakin.

Eski kiyafetlerinizi yardim kuruluslarina verin.

Hayvan barinagina gidin.

Evcil hayvana sarilin.

Evcil hayvaniniza banyo yaptirin.

Evcil hayvaninizla oynayin.

Facebook hesabi acin ve eski bir arkadasinizla iletisime gegin.
Faturalarinizdan birini 6deyin.

Fotograf cekin.

Gerektigi zaman hayir deyin ve kendinizi suglu hissetmeyin.
Geri donlsim yapin.

Golf oynayin.

GOonullu yardim programina katilin.

Gulimseyin.

Gunes banyosu yapin (20 dakikalik).

GUnlik tutun-nelere minnettar oldugunuzu, bosaltmak istediginiz yogun duygulari veya her tirli
m{this fikri yazin.

Guzel bir gigegi koklayin.

Hayir amach bir yiriyise ya da kosuya katilin.

Herhangi bir konuda bir destek grubuna katilin.

Her zamankinden 30 dakika 6nce yatin.

internete girin ve yabanci iilkelerden sehir veya manzara resimlerine bakin.
Kanoya binin.

Karanlkta yemek yiyin ve her lokmanin tadina varin.
Kardan adam yapin.

Kendiniz hakkinda sevdiginiz Ui¢ seyi kendinize tekrar edin.
Kendi dogrunuzu soyleyin.

Kendinize iltifat edin.

Kendinize yiiz maskesi veya peeling yapin.

Kendinizi simartin.

Keyifli bir konusma yapin.

Kitap okuyun.

Klasik mizik veya rahatlatici mizik dinleyin.

Komik veya ilham verici bir TV programi izleyin.

Kosuya cikin.

Kopeginizi gezdirin.

Kredi karti ekstrenizi kontrol edin.



Kucaginiza bir bebek alin.

Kumbarada para biriktirin.

Kumdan kale yapin.

Kursa yazilin.

Kuslari izleyin.

Kituphaneye veya kitapgiya gidip kitaplara goz atin.

Markete giderken yaniniza tekrar kullanilabilir poset alin.

Masaj yapin veya yaptirin.

Masanizi, dolabinizi veya ivir zivir gekmecenizi diizenleyin.

Masayi kurup oturarak yemek yiyin.

Meditasyon yapin.

Merdivenlerden gikin.

Mevduat hesabi actirin ve yapmak istediginiz tatili planlamaya baslayin.
Minikler ligine kogluk yapin.

Mum veya titsl yakin.

Mizeye gidin.

Miuzik aleti ¢calin.

Olumlu dislinceleri gozlinlizde canlandirarak birkag¢ dakika boyunca derin nefes alip verin.
Operaya veya tiyatroya gidin.

Oyun oynayin (bir takimla veya kendi basiniza).

Orgii 6riin.

Oziir dileyin.

Parkta veya sahilde vakit gecirin.

Pazara gidin.

Radyoda ¢alan sarkiya eslik edin.

Resim yapin.

Sadece “seni seviyorum” demek icin birine telefon agin.

Sadece sohbet etmek icin arkadaslarinizi veya ailenizi evinize davet edin.
Saglik sigortasi yaptirin.

Sevdiginiz birinin mezarini ziyaret edin ve bugiin sizinle gurur duyacagi neler yaptiginizi anlatin.
Sevgilinize sarilin.

Sevgilinize veya kendinize vermek lizere bir demet gicek alin.

Sinemaya veya konsere gidin.

Size kahve servisi yapan kisiye gliniintin nasil gectigini sorun.

Sokak hayvani evlat edinin veya koruyucu ailesi olun.

Stand-up gosterisi izleyin.

Stresli bir is arkadasiniza yardim edip edemeyeceginizi sorun.

Su kayagi yapin.

Stpermarkette elinde sadece birkag triin olan birinin sizden énce kasadan gegmesine izin verin.
Surekli ertelediginiz o mamografiyi veya oteki tibbi testleri yaptirin.
Surpriz bir parti planlayin.

Siir yazin.

Tas sektirin.



Telefonunuzu bir saatligine kapatin.

Televizyonsuz veya bilgisayarsiz bir aksam gegirin.
Terapiste gorinun.

Ugurtma ugurun.

Ufak tefek islerinizi ylriyerek veya bisikletle halledin.
Uzaktaki bir arkadasinizla Skype’tan konusun.
Vergilerinizi hesaplayin.

Yapraklari toplayin.

Yardim kuruluslarina internetten ufak bir bagis yapin.
Yelken yapin.

Yemek pisirin.

Yirmi dakika sekerleme yapin.

Yoga veya pilates kursuna yazilin.

Yiruyuse gikin.

Yizln.

Arkadaslarinizla poker oynayin.

Askeri egitim tarzindaki fitness derslerine katilin.

Atis poligonuna gidin.

Bes bin metrelik kosuya hazirlanin.

Bilardo oynayin.

Bilgisayarinizdaki o hi¢ kullanmadiginiz programlardan birini 6grenmeye calisin.
Bir seyler insa edin.

Bir seyleri tamir edin.

Bir yere zamaninda varin.

Birine kisa mesaj atarak onu neden takdir ettiginizi yazin.
Bu aksam esiniz/sevgilinizle iliskiyi baslatan siz olun.

Bu yil yapmak istediginiz bes seyi yazin.

Bugtin farkli bir renkte makyaj yapin.

Burcunuzu okuyun.

Cesitli internet sitelerinden kendinize yeni bir ev arayin.
Cocuklarmiz igin engelli kosu parkuru kurun ve parkuru kimin en hizli tamamladigini gérin.
Cocuklarinizla birlikte bir dans partisi verin.
Cocuklarinizla birlikte oyun parkina gidin.

Cok aci salsa sosu hazirlayin.

Dag bisikletine binin.

Daha 6nce hi¢ denemediginiz bir sey yiyin.

Daha 6nce hi¢ denemediginiz bir yemegi pisirin.

Daha 6nce hi¢ denemediginiz bir yerden saglikli yemekler siparis edin.
Daha Once hig gitmediginiz bir restoranda yemek yiyin.
Daha 6nce hig¢ gormediginiz bir sehre gidin.

Dans dersi alin.

Dart oynayin.

Dislerinizi beyazlatin.



Tenis gibi yeni bir sporu deneyin.

Evinizdeki bir odayi farkl bir renge boyayin.

Gokart yapin.

Havuzda tramplenden atlayin.

Hayatiniz boyunca yapmak istediginiz 10 seyi yazin.
Hayvanat bahcesine gidin.

Hedef listenizi daha kiiglik ve yapilabilir alt hedeflere béliin.
Hep yapmak istediginiz o konusmayi yapin.

Heyecan verici bir roman veya hikaye okuyun.
Hoslandiginiz birine ¢cikma teklif edin.

internet sitelerindeki gruplardan birine katilin (yiiriiyiis grubu, gezi grubu gibi).
internette tatil yerlerini inceleyin.

ip atlayin.

is bagvurusu yapin.

isten ddnerken evinize gidecek yeni bir yol kesfedin.

Kar araci kullanin.

Kayak yapin.

Kendinize bir blog olusturun.

Kisa mesafe kosusuna katilin.

Kisisel fitness egitmeni tutun.

Kondisyon bisikleti dersine katilin.

Konferansa katilin.

Korku veya aksiyon filmi izleyin.

Kopeginizle oyun oynayin.

Kopeginizle tempolu ylrliyls yapin.

Lunaparkta hiz trenine binin.

Masa oyunlari oynayin.

Masa tenisi oynayin.

Meditasyon yapin.

Mizah dergisi okuyun.

Mobilyalarinizin yerini degistirin.

Dans dersi alin.

Opisin.

Paten kayin.

Radyodaki bir yarismaya katilin.

Sacinizi farkh bir renge boyayin.

Sacinizi kestirin.

Sadece bakmak icin ziyarete agik olan satilik bir eve gidin.
Saklambag oynayin.

Sekiz saat uyuyun.

Sevgilinize romantik bir strpriz yapin.

Sizi tatmin edecek heyecanli bir projede gonlli olarak ¢alisin.
Sizi zorlayan sudoku-kare bulmaca-poker gibi bir oyun veya bulmacayla ugrasin.



Soguk bir dus alin.

Sokak sanatgisini seyredin.

Spor karsilasmasi izleyin.

Spor yapin.

Sarki yazin ve birine soyleyin.

Sehrin daha 6nce hig gitmediginiz bir yerinden gecgerken trenden veya otobdisten inin veya oraya
arabanizla gidin.

Tavla oynayin.

Telefonunuzla bir film ¢ekin.

Temal bir parti verin.

Tirnaklarinizi farkh bir renge boyayin.

Tiyatro oyununda rol alin.

Top oynayin.

Toplum i¢cinde konusma grubu bulun ve katilin.

Ucaklarin kalkisini izleyin.

Vitrinlere bakin.

Yagmurda ylrlylse ¢ikin.

Yarisma programi seyredin.

Yarismaya katilin.

Yazdiginiz kisa hikayeyi veya siiri yayinlanmasi icin bir dergiye génderin.
Yeni bir arabay! test suirtisiine gikarin.

Yeni bir ¢ift ayakkabi deneyin.

Yeni bir yoldan yiry(n.

Yogun kardiyo egzersizi yapin.

Yiksek sesli mizik esliginde tempolu sekilde evinizi temizleyin.



