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،  شاهی)جمشیدیان قلعهاسلامی –ی نگر ایرانهای تکالیف خانگی درمان مثبتکاربرگ

پرور( آقایی و گل  

)مداوم(   آورنشاط ای هانجام فعالیت شادی: یجلسه  

 برای این هفته قصد داریم که با انجام دادن سه کار شادی و نشاط را بچشید: 

دهید، وقت بگذارید؛  یک بار در روز، برای لذت بردن از چیزی که معمولاً با عجله انجام می -1

  :گرفتن. در اتمام کار، این موارد را یادداشت کنیدغذایی یا دوش  یه مثلِ خوردن یک وعد

اید، چطور آن را به شکل متفاوتی انجام دادید و احساس شما در مقایسه  کاری که انجام داده 

 دادید، چگونه است. با زمانی که آن کار را با عجله انجام می

 

 

در اتمام کار،  کاری یا پختن کیک. تنهایی انجام دهید؛ مثلِ گُلرا بهآور نشاطهر روز یک کار  -2

اید و احساسی که با انجام دادن آن کار به کاری که انجام داده  نید:این موارد را یادداشت ک

 شما دست داد.  

 
 

ل کردن جدول، گردش  مشترک با همسر خود انجام دهید؛ مثلِ حآور  نشاطهر روز یک کار   -3

اید و  کاری که انجام داده  در اتمام کار، این موارد را یادداشت کنید:روی کردن.  کردن یا پیاده

 با انجام دادن آن کار به شما دست داد.   احساسی که
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 معنا و هدف: آگهی فوت )غیر مداوم(  یجلسه

 

اید. دوست دارید در آگهی  کننده از دنیا رفتهتصور کنید که بعد از زندگی کردن یه زندگی پربار و راضی

ها  اطرهصفحه در مورد چیزهایی که دوست دارید از شما در خ   2  الی  1فوت شما چه چیزی بنویسند؟  

 بماند، بنویسید. 
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ها  آن برتر و کشف کابرد  هایتوانمندی : شناسایی هادشواری صبر در  یجلسه

 )غیرمداوم( 

اختیار شما قرار گرفته   یه های مشخص شد به توانمندی  لطفاً از طریق جواب پرسشنامه در  خود که 

ویسید و سپس در این مورد فکر  توانمندی برتر خود را در ستون اول جدول بن پنج است، مراجعه کنید، 

تواند به شما کمک کند و بدین ها در این موقعیت )نابارور بودن فعلی( می کنند که چگونه این توانمندی

 ترتیب ستون دوم را نیز تکمیل کنید.  

 

 کاربرد آن در این موقعیت   های برتر توانمندی

1-  

2-  

3-  

4-  

5-  
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  بخشش ینامهنوشتن  ت دیگران:گذشت و بخشش اشتباها یجلسه

 )غیرمداوم( 

 گامی که شما باید طی کنید تا بتوانید یک فرد خطاکار را ببخشید صحبت کردیم:   5ما در مورد  

 همدلی با شخصی که موجب ناراحتی شده     -2به یادآوردن ناراحتی -1

 بخشش   یه حفظ و ادام  -5تعهد به بخشیدن    -4دوستانه به بخشش  نگاه نوع   -3

 

ای به فرد خطاکار بنویسید و در آن خطا یا گناهی را که در مورد شما  خواهیم نامهون از شما میاکن

ای که ها و احساسات مربوط به آن را بنویسید. سپس به دلایل همدلانهصورت گرفته و همچنین هیجان

ه خودتان قول  دوستانه به بخشش)گام سوم(، بدر گام دوم یادداشت کردید، رجوع کنید و با نگاه نوع

گاه به او ندهید یا از محتویات نامه با او صحبت نکنید. هدف  بخشید، ولی نامه را هیچدهید که او را می

 این تکلیف کمک به شماست که قدرت بخشش را، حتی در نبود بازخورد، تجربه کنید. 

 های زیر پاسخ دهید: بخشش، به پرسش  یه بعد از نوشتن نام

 بخشش داشتید چه بود؟   یه تن ناماحساسی که هنگام نوش -1

 

 آیا احساس کردید که واقعاً و از صمیم قلب مایل به بخشش هستید؟ اگر بله و اگر نه، چرا؟ -2

 

 ره خواندن نامه چه احساسی داشتید؟پس از تکمیل و دوبا -3
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 : آوردن شوخی به زندگی روزمره )مداوم( طبعیشوخ  یجلسه

 ود بیاورید: و خنده را به زندگی هر روز خ شوخی    ها،با این روش  خواهیماز شما می

 سپری کنید  های بانشاطی شاد و با آدموقت بیشتری را در موقعیت ها . 

   .به دنبال مطالب، فیلم ها و نوارهای صوتی خنده دار بگردید 

 اتوبوس، یا  هنگام رانندگی نوارهای صوتی  ، یا وقتی که در خانه مشغول کار هستید  در  به 

 . خنده دار گوش دهید

   را شروع این تمرین  باید  از حالا  تعریف کنید  نکردید جوک  به حال هیچ گاه سعی  تا  اگر 

که  های  جوک:  کنید کسی  هر  برای  مناسب  موقعیت  در  و  کنید  پیدا  دار  خنده  و  جالب 

  .دوست دارید تعریف کنید

 افتاده است در موقعیت مناسب  های خندهداستان اتفاق  و یا دیگران  برای شما  داری را که 

انجام   را  کار  این  دارند،  تمایل  اگر  که  بخواهید  نیز  دیگران  از  کنید،  تعریف  دیگران  برای 

 دهند.  
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)غیرمداوم(   هانعمت شمردن شکرگزاری از خدا:  یجلسه  

ای که  های خداوند را یادداشت کنید و شکر آن را به هر گونهمتخواهیم نعبرای این هفته از شما می

های خدا فراگیر  توانید به جا آورید.  به خاطر داشته باشید همان طور که در جلسه مطرح شد، نعمتمی

ها  نهایت هستند، و لازم نیست که شما پول فراوان یا اتومبیل آنچنانی داشته باشید که بتوانید آنو بی

یاددا میرا  کنید،  نگاه  خود  اطراف  به  با دقت  اگر کمی  کنید،  نعمتشت  غرق  خداوند  بینید که  های 

طرف ترازوی انصاف بگذارید، از  کنیم، که مثل یک قاضی منصف و بیشما را دعوت میهستید. بنابراین 

که  هایی  یک طرف شما به عنوان یک زن نابارور تحت درمان قرار دارید، و از طرف دیگر درخت نعمت

 هنوز پابرجا و ثابت است. 
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 )غیرمداوم( قدردانی از لطف و خوبی افراد  سپاسگزاری از دیگران: یجلسه

 

،  ده ید که در حق شما خوبی کربپردازید و فردی را به خاطر آور  خواهیم به مرور زندگی خوداز شما می 

طر داشته باشید، این کار نیک و  و ارزش آن کار نیک را درک کنید. به خا  کار خوب او را به یاد آورید

تواند ساعتی بوده باشد  اثر گذار بوده باشد، می یهتواند حتی یک جملکمکی که به شما کرده است، می

های شما گوش داده است، یا برای رفتن به بازار شما را همراهی کرده است. و  ها و درددلکه او به حرف

و به این فکر کنید که اسامی افراد را یادداشت کنید  باشد.  های بزرگتر نیز  تواند شامل کمکالبته می

می نحوچطور  کنید.  قدردانی  افراد  این  از  سلیق  یهتوانید  و  امکانات  به  بسته  شما  شما    یهقدردانی 

گونه که به نظر خودتان بهتر  (. آندعا کردن، تشکر کردن با زبان، جبران کردن با پاداشمتفاوت است )

 نجام دهید.  است، این کار را ا
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 : تمرین درهای بسته و باز )غیرمداوم( بینیخوش امید و   یجلسه

به شما کمک می رویتان  این تمرین  به  فکر کنید که درهای مهمی  زندگیتان  مواقعی در  به  که  کند 

 بسته شدند، ولی در پی آن درهایی نیز به رویتان باز شدند. 

بزرگی که    یه آن چیز مهمی را از دست دادید؛ نقش  اکنون سه موقعیت زندگی خود را بنویسید که در  

داشتید به شکست انجامید؛ یا چیز مهمی را از دست دادید. سپس درهایی را به خاطر آورید که پس از  

 ها را نیز بنویسید. ها به روی شما باز شد، و آنها و شکستدادناین از دست

   :دری که روی من بسته شد 

  ی من باز شد:  و دری که بعد از آن رو 

   :دری که روی من بسته شد 

    :و دری که بعد از آن روی من باز شد 

   :دری که روی من بسته شد 

    :و دری که بعد از آن روی من باز شد 

 طور مختصر جواب دهید:های زیر بهلطفاً کمی تأمل کنید و به پرسش

 ویتان باز شد را ببینید؟چه مدت بعد از بسته شدن این درها، توانستید درهایی را که ر -1

 

 کند؟ این مانع چیست؟ آیا چیزی در تونایی شما برای دیدن درهای بازشده، مانع ایجاد می -2

 

 

شود، چکار  حالا که متوجه درهای بسته و باز شدید، زمانی که درهایی به روی شما بسته می -3

 توانید بکنید تا زودتر درهای باز شده را ببینید؟  می
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مهربانی و کمک به دیگران   ی و کمک بدون چشمداشت:مهربان یهجلس

 )غیرمداوم( 

می شما  از  عمل  ما  سه  داوطلبانه،  و  آگاهانه  روز  هر  که  اعمال    آمیزمحبتخواهیم  این  دهید،  انجام 

کننده، کمک کردن به تواند شامل هر نوع مهربانی و کمکی باشد، مثلِ یک سخن تشویقمی آمیزمحبت

او، دیدار پدر و مادرند گرم، گل آموز، یک لبخیک دانش  و یا    خریدن برای همسر، چایی ریختن برای 

-ای که در حد تواناییدوستانه و مؤسسات خیریه؛ خلاصه هر نوع عمل نوع های مالی به نیازمندانکمک

ها و شرایط شما باشد و شما قسمتی از زمان خود را برای فرد یا گروهی اختصاص دهید. سپس در طی  

را بنویسید و در مقابل هر کدام احساس خودتان و    آمیزمحبت ز در فرصت مناسب، این اعمال  همان رو

 احساس فردی که به او کمک نمودید را یادداشت کنید.  
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