
 افسردگی تفکر و  درمان:  ٩کاربرگ  بخش 

 

 

 

  ) ٢٠٠۶ برگرفته از شاوب و ھمکاران،فھرست فعاليت ھا (  ٩-٢ کاربرگ

  لطفا فعاليت ھايی را که از آنھا لذت می بريد يا به طور منظم انجام می دھيد را علامت بزنيد!*

 
o رفتن به کافه/بار o پوشيدن لباس ھای تميز o مراقبت جسمی 

o ماساژ گرفتن o کيک پختن o رفتن به پارک 

o مراقب از دندانھا 
o  استفاده از وسايل حمل و نقل عمومی

 مثل مترو
o پينگ پونگ بازی کردن 

o پاسخ دادن به نامه ھا/ايميل ھا o باغبانی o رفتن به بولينگ 

o مدل دادن به موھا o پرورش گل در بالکن o دعوت کردن دوستان 

o تلويزيون تماشا کردن o تغيير دادن دکوراسيون خانه 
o  پياده روی کردن/رفتن به کافه با يک

 دوست

o مرتب کردن تختخواب o تميز کردن اتاق ھا o صحبت کردن با ديگران 

o شستن و اتو کردن لباسھا o ورزش کردن/حرکات نرمش o آرايش کردن 

o خريدن لباس ھای جديد o رقصيدن o گوش دادن به موزيک/کتاب صوتی 

o پاک کردن پنجره ھا o ھديه خريدن o  روزهمسافرت ھای يک 

o اب دادن به گلھا o گل خريدن o مجله/روزنامه خواندن 

o شطرنج/تخته بازی کردن o خريد از سوپرمارکت o پياده روی 

o تمرين آرام سازی عضلات o حضور در فعاليت ھای خيريه o خواندن رمان يا شعر 

o آفتاب گرفتن o شرکت در گروه آواز دسته جمعی o ملاقات کردن دوستان 

o جدول حل کردن o  رفتنسينما/تئاتر o بازی کردن با حيوانات خانگی 

o  درست کردن يک غذای جديد يا
مخصوص

o بازديد کردن از نمايشگاه/موزه o قدم زدن با سگ خانگی 

o چرت زدن بعدازظھر o رفتن به بستنی فروشی o ملاقات اعضای خانواده 

o  ،انجام دادن کارھای دستی
 نقاشی کشيدن

o مھمانی رفتن o شستن ماشين 

o رفتن به آرايشگاه o رانندگی کردن o برنامه ريزی برای تعطيلات بعدی 

o دوچرخه سواری o شنا کردن o خنديدن 

o مورد علاقه از  ياءجمع کردن اش
طبيعت

o جواب دادن به تلفن o  تجديد کردن روابط/ ملاقات
قديمی دوستان

o خوب غذا خوردن o نشستن در باغ/بالکن o تماشای ماه و ستاره ھا 

o تعريف و تمجيد کردن از ديگران 
o  يادگيری/تمرين زبان

 خارجی
o بودن در ميان فرزندان/نوه ھا 

o قدم زدن در شھر o يادگيری/نواختن يک ساز موسيقی o داشتن يک شب رويايی با ھمسر 

o  o  o  

o  o  o  
  تشديد کند؟ *چنانچه تجربه شنيدن صدا داريد: آيا فعاليتی وجود دارد که شنيدن اين صداھا را کاھش دھد؟ آيا فعاليتی وجود دارد که اين صداھا را

 
 

 


