


برنامهٔ فعالیت‌ های لذت‌بخش و حس پیشرفت

کاربرد: کمک به کاهش بی‌ حوصلگی، کم ‌تحرکی و خلق پایین. در فعال‌ سازی رفتاری، لازم نیست همیشه منتظر انگیزه بمانیم؛ گاهی برداشتن یک قدم کوچک، زمینهٔ ایجاد انگیزه و بهترشدن حالمان را فراهم می‌ کند.
چطور از این کاربرگ استفاده کنم؟ برای هر یک از پنج روز آینده، یک فعالیت لذت ‌بخش و یک فعالیت با حس پیشرفت یا انجام‌دادن کار برنامه ‌ریزی کنید. فعالیت‌ ها را کوچک و متناسب با توان فعلی‌ تان انتخاب کنید. یک فعالیت می‌ تواند هر دو ویژگی را داشته باشد.
پس از انجام هر فعالیت، به لذت و حس پیشرفت یا توانمندی خود از صفر تا ۱۰ امتیاز بدهید؛ صفر یعنی «اصلاً» و ۱۰ یعنی «بسیار زیاد».
یک مثال برای شروع
	روز
	فعالیت برنامه‌ریزی‌ شده
	زمان تقریبی انجام
	لذت؛ ۰ تا ۱۰
	حس پیشرفت؛ ۰ تا ۱۰

	روز اول
	گوش‌دادن به دو آهنگ دلخواه
	ساعت ۵ عصر
	۷
	۲

	روز اول
	مرتب‌کردن یک کشو به مدت ۵ دقیقه
	ساعت ۶ عصر
	۳
	۸


جمع‌بندی: «موسیقی برایم لذت ‌بخش‌تر بود. مرتب‌کردن کشو لذت زیادی نداشت، اما حس کردم کاری را پیش برده‌ام. هفتهٔ بعد هر دو را تکرار می‌کنم.»
چند ایدهٔ کوچک
· برای لذت و ارتباط: گوش‌دادن به یک آهنگ، چند دقیقه نشستن در هوای آزاد، تماس با یک دوست یا نقاشی‌کشیدن.
· برای حس پیشرفت: مرتب‌کردن یک کشو، شستن چند ظرف، آماده‌کردن یک غذای ساده یا رسیدگی به کاری عقب‌افتاده در حد پنج دقیقه.
· برای هر دو: پیاده‌ روی کوتاه، مراقبت از گیاهان یا تمرین یک مهارت دلخواه.


جدول برنامهٔ پنج ‌روزه
	روز
	
فعالیت برنامه‌ریزی‌شده
	
زمان تقریبی انجام
	
لذت پس از انجام؛ ۰ تا ۱۰
	
حس پیشرفت پس از انجام؛ ۰ تا ۱۰

	روز اول
	لذت‌ بخش: 
حس پیشرفت: 
	
	
	

	روز دوم
	لذت‌ بخش: 
حس پیشرفت:
	
	
	

	روز سوم
	لذت ‌بخش: 
حس پیشرفت:
	
	
	

	روز چهارم
	لذت‌ بخش: 
حس پیشرفت:
	
	
	

	روز پنجم
	لذت ‌بخش: 
حس پیشرفت:
	
	
	


جمع‌بندی
کدام فعالیت بیشترین لذت را برایم داشت؟
کدام فعالیت بیشتر به من حس پیشرفت یا توانمندی داد؟
چه چیزی انجام برنامه را دشوار کرد و چطور می‌توانم آن را ساده‌تر کنم؟
کدام فعالیت را می‌خواهم هفتهٔ آینده تکرار کنم؟
یادآوری: قرار نیست بعد از هر فعالیت فوراً حالتان بهتر شود. امتیازها نمرهٔ عملکرد شما نیستند؛ کمک می‌کنند بفهمید چه فعالیت‌هایی برای شما مناسب ‌ترند.

این کاربرگ متعلق به سایت و اپلیکیشن روانشناس دات‌ نت است. برای دسترسی به سایر کاربرگ ها، پادکست‌ها، مقالات و صداهای آرامش‌بخش، به سایت ravanshenas.net یا اپلیکیشن ما سر بزنید.
(استفاده شخصی آزاد؛ هرگونه بازنشر بدون ذکر منبع پیگرد قانونی دارد)





