
© www.getselfhelp.co.uk. Translated by the medical content team of drlaith.com 

 

 زيادة النشاط
 

 

 

 

 

 

ا عندما نشعر بالاكتئاب، فإننا نميل إلى بذل القليل  وصعوبة النوم  ،الإرهاقشعورنا بمن الجهد بسبب جد ًّ

. يمكن القيام بها مع شعورنا بالمتعة توقف عن فعل الأشياء التي اعتدناأسلوب التفكير. نالسلبية في و، والأكل

ا لدرجة أن   . نريد أن القيام بالأشياء في المنزل الذهاب إلى العمل، أومن حتى  تمك نن نا لاأن يصبح الأمر سيئًّ

ا، وقد نعزل أنفسنا عن الأصدقاء والعائلة.  نبقى في السرير، أو نبقى في المنزل ونفعل القليل جدًّ

 

 من خلال: أمزجتناعلى  كبيريكون له تأثير  مستويات التمرين والنشاط قدزيادة قيامنا ب

 
 

 .تحسن تجاه أنفسناالشعر بنجعلنا  -

  تقليل شعورنا بالتعب. -

 .المزيد إنجازعلى تحفيزنا  -

 .أكثروضوح تحسين قدرتنا على التفكير ب -

 التي لا فائدة منها.التفكير في شيء آخر غير التركيز على أفكارنا  علىمساعدتنا  -

 .عن القلق والغضب الأدرينالين الناتج الاستفادة من -

 .الحافززيادة  -

 .بالإنجازيمنحنا شعور  -

 .الاستمتاع -

 .التواجد مع أشخاص آخرين -

 .ةتحفيز الجسم على إنتاج مضادات اكتئاب طبيعي   -

ا. صحةنشعر ب يجعلنا -  أكثر عمومًّ

 .تحفيز شهيتنا -
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ا بما يلي: -التوازن الصحي   حدد الأنشطة اليومية التي تمنحك إحساسًّ

- Achievement الإنجاز. 

- Closeness to others القرب من الآخرين. 

- Enjoyment الاستمتاع. 

 

 
 

 

 .ACE جدولالأنشطة"، أو  مذكرةاستخدم " -

 

 
 

ا بالإنجاز والاستمتاع ا صحيًّ  اتوازنًّ  تحق قمن المهم أن  - من الآخرين.  والقربللأنشطة التي تمنحك إحساسًّ

ا. إيجابية ة بالنسبة لك، أو لها معان  اختر أنشطة مهم    أو هادفة، وقد ترغب في التخطيط لفترات راحة أيضًّ

 اختيار التوقف أو الاستمرار.بعد ذلك دقائق فقط، ثم يمكنك  ٥في البداية، يمكنك تجربة نشاط ما لمدة  -
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ا قابلة للتحقيق. على سبيل المثال: اهدف إلى المشي لمدة  -أهدافك الواقعية بقاء حافظ على  -  ٥٥ضع حدودًّ

لفشل! في انفسك  وقع. لا تلاق بدلاًّ من تنظيف المنزل بالكاميقة بدلاًّ من نصف ماراثون، أو غسل الأطبدق

 الوقت. معيمكنك زيادة نشاطك 

 

 

 


