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 ؟بعداً چه خواهد شد

توانید رسید، میی درمان تحریک شناختی فردی میهنگامی که شما به انتهای برنامه
تر بوده یا ایجاد برخی بخشی تکرار جلساتی که لذتبسته به میل خود آن را به وسیله
 جلسات توسط خودتان ادامه دهید.

 کنندهتحریکهای تیانواع دیگری از فعال

ها و تواند مفید باشد و به تنوع محرکمحرک که می هایاشکال دیگر بسیاری از فعالیت
های خلاق، مانند جلسات هنر و ها شامل درمانی فرد بیفزاید وجود دارد. اینتجربه

نقاشی، جلسات موسیقی، جلسات تمرینات فیزیکی و جلسات خاطرات گذشته و 
 باشد. آروماتراپی و ماساژ دست می

 منابع مفید-های جدیدایجاد ایده

 کنیم.های بیشتر پیشنهاد میهای جدید به منظور فعالیتمنابع زیر را برای ایده ما

 سایت درمان تحریک شناختی 

 سیبیشبکه بی 
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 ؟بعداً چه خواهد شد

توانید رسید، میی درمان تحریک شناختی فردی میهنگامی که شما به انتهای برنامه
تر بوده یا ایجاد برخی بخشی تکرار جلساتی که لذتبسته به میل خود آن را به وسیله
 جلسات توسط خودتان ادامه دهید.

 کنندهتحریکهای تیانواع دیگری از فعال

ها و تواند مفید باشد و به تنوع محرکمحرک که می هایاشکال دیگر بسیاری از فعالیت
های خلاق، مانند جلسات هنر و ها شامل درمانی فرد بیفزاید وجود دارد. اینتجربه

نقاشی، جلسات موسیقی، جلسات تمرینات فیزیکی و جلسات خاطرات گذشته و 
 باشد. آروماتراپی و ماساژ دست می

 منابع مفید-های جدیدایجاد ایده

 کنیم.های بیشتر پیشنهاد میهای جدید به منظور فعالیتمنابع زیر را برای ایده ما

 سایت درمان تحریک شناختی 

 سیبیشبکه بی 

  : زندگی من )تاریخچه زندگی(1

 طح الفس

 لوازم مورد نیاز: 

 تصاویر قدیم و جدید خانواده 

لاش کنید با سازماندهی به تصاویر قدیم و جدید اعضای خانواده یا دوستان نگاه کنید و ت
 آنها در یک چهارچوب زمانی یا شجره خانوادگی، بحث راه بیندازید.

 چیزهایی برای فکر کردن ...

 های مشترکها یا  خصیصهویژگی 

 های جذاب زندگی اعضای خانواده و دوستانداستان 

  اعضای محبوب خانواده و دوستان در بچگی 

 خوب هایی پیرامون چگونگی حفظ روابطنصیحت 

 سطح ب

 لوازم مورد نیاز:

 )تصاویر اعضای خانواده )انتخابی 

 خودکار، کاغذ 

ی خانوادگی ایجاد کنید. اعضای نامهی خود یک شجرهی خانوادهبرای ثبت تاریخچه
نامه اضافه ها و غیره را به شجرهها یا نتیجهها، نوهخانواده مانند برادران، خواهران، بچه

که نشان دهید اعضای خانواده ازدواج های دوجهته برای آنز خطتوانید اکنید. شما می
توانید تاریخ تولد، سال یا مکان تولد را اضافه اند، استفاده کنید. شما همچنین میکرده
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توانید هر چند نسل از خانواده خود را که دوست دارید، اضافه کنید. یک نمونه کنید. می
 در صفحه بعد آماده شده است.

 برای فکر کردن ... چیزهایی

 های جغرافیاییِ خانوادهتاریخ تولد یا مکان تولد ریشه 

 های جذاب زندگی اعضای خانواده و دوستانداستان 

 های افراد در هر نسلچگونگی تغییر زندگی 

 

 : زندگی من )تاریخچه زندگی(1
 نمونه
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توانید هر چند نسل از خانواده خود را که دوست دارید، اضافه کنید. یک نمونه کنید. می
 در صفحه بعد آماده شده است.

 برای فکر کردن ... چیزهایی

 های جغرافیاییِ خانوادهتاریخ تولد یا مکان تولد ریشه 

 های جذاب زندگی اعضای خانواده و دوستانداستان 

 های افراد در هر نسلچگونگی تغییر زندگی 

 

 : زندگی من )تاریخچه زندگی(1
 نمونه

 

  : زندگی من )تاریخچه زندگی(2
 سطح الف

 لوازم مورد نیاز:

 زی تاریخچه زندگی من )در صفحه بعد(ی باتخته 

 )یک سکه یا تاس )انتخابی 

ی بازی زندگی را در یک سطح مسطح مانند میز ناهارخوری قرار دهید. به نوبت تخته
-ای که سکه روی آن قرار میتاس را روی تخته بیندازید. پاسخ سوالات زندگی در جعبه

 ترین به آن( را بدهید.گیرید )یا نزدیک

تر است را ای از سوالاتی که برای شما و فرد جذابدهید، صرفاً مجموعهح میاگر ترجی
توانید سوالاتی را از خودتان اضافه کنید. مجبور نیستید به همه سوالات انتخاب کنید. می

ها کنید، جواب دهید. به اشتراک گذاری جوابها احساس راحتی نمییا سوالاتی که با آن
-توانید حقایق جذابی را پیدا کنید که هرگز راجع به آن نمیمی -تواند جالب باشدمی

 دانستید.

 سطح ب

 لوازم مورد نیاز:

 های الان زندگی من )در صفحه بعد(ی فعالیتبرگه 

ی فعالیت جهت تحریک گفتگو راجع به چیزهایی که فرد الان دوست دارد از نکات برگه
توانید سوالات جود ندارند و شما میهای صحیح یا غلط ویا ندارد، استفاده کنید. پاسخ

دهید، های خودتان راحت باشد یا اگر ترجیح میخودتان را اضافه کنید. برای نوشتن ایده
 صرفاً عناوین را بحث کنید. 
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 تخته بازی تاریخچه زندگی من

بهترین مشخصه شما 
 چیست؟

چه چیزی یک دوست 
 سازد؟خوب را می

 

آیا شما از کار کردن 
 د؟بریلذت می

کار مورد علاقه شما چه 
 بود؟ چرا؟

چه چیزی را در مدرسه 
 دوست داشتید؟

 

بزرگترین موفقیت شما 
یا افتخارآمیزترین 

 لحظه شما چیست؟

 

نزدیکترین فرد به شما 
تان چه کسی در زندگی

 است؟

ها ی آنبهترین مشخصه
 چیست؟

چه چیزی شما را 
 خنداند؟می

چه چیزی شما را شاد 
 کند؟می

 

ثیر گذارترین فردی که تأ
اید یا شما دیده

شناسید کیست؟ می
 چرا؟

جسارت آمیز ترین 
-کاری که انجام داده

 اید، کدام بوده است؟

بهترین نصیحت دریافتی 
 شما چیست؟

 

تفریح شما در جوانی چه 
 بود و الان چیست؟

-آیا چیزی شما را می

 ترساند؟
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 تخته بازی تاریخچه زندگی من

بهترین مشخصه شما 
 چیست؟

چه چیزی یک دوست 
 سازد؟خوب را می

 

آیا شما از کار کردن 
 د؟بریلذت می

کار مورد علاقه شما چه 
 بود؟ چرا؟

چه چیزی را در مدرسه 
 دوست داشتید؟

 

بزرگترین موفقیت شما 
یا افتخارآمیزترین 

 لحظه شما چیست؟

 

نزدیکترین فرد به شما 
تان چه کسی در زندگی

 است؟

ها ی آنبهترین مشخصه
 چیست؟

چه چیزی شما را 
 خنداند؟می

چه چیزی شما را شاد 
 کند؟می

 

ثیر گذارترین فردی که تأ
اید یا شما دیده

شناسید کیست؟ می
 چرا؟

جسارت آمیز ترین 
-کاری که انجام داده

 اید، کدام بوده است؟

بهترین نصیحت دریافتی 
 شما چیست؟

 

تفریح شما در جوانی چه 
 بود و الان چیست؟

-آیا چیزی شما را می

 ترساند؟

 

 

 برگه فعالیت زندگی الان من

 من الان مهم است؟ چه چیزی برای

 راجع به چه چیزی صحبت کنید؟ ......................................................................... دوست دارید

 دوست دارید چه چیزی بخورید یا بنوشید؟..................................................................................

 ها.........................ها، مو یا ناخنراجع به ظاهرتان برایتان مهم است؟ مثلاً لباس چه چیزی

 چه نوعی از موسیقی را دوست دارید گوش بدهید؟.....................................................................

 شماست؟ ......................................چه نوعی از کانال رادیویی یا برنامه تلویزیونی مورد علاقه 

 آید )غذا / لباس / فعالیت / موضوع گفتگو و غیره( ....................آیا از چیز خاصی بدتان می

 دوست دارم زمانم را چگونه سپری کنم؟ الان

 .....دهید تنهایی کار کنید؟ چرا ..آیا دوست دارید بخشی از یک گروه باشید یا ترجیح می

ها برید؟ برای مثال تماس با بچهشما از چه چیزهایی در زندگی به صورت خاص لذت می
 یا حیوانات، خواندن روزنامه، یک باغچه زیبا یا به خرید رفتن .................................................

 برای من مهم هستند افرادی که

 ترین افراد هستند؟ .............................................تان مهمدر حال حاضر چه کسانی در زندگی
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 (1): امور روزمره 3

 سطح الف

 لوازم مورد نیاز:

 )قلم، کاغذ و جعبه )مثلاً کیسه 

ها را داخل جعبه قرار دهید. سوالات را به صورت هایی نوشته و آنسوالات را روی برگه
ی توانید از موضوعات امور روزمرهث کنید. میتصادفی درآورده و راجع به موضوعات بح

 این برنامه استفاده کنید یا از خودتان موضوعاتی را انتخاب کنید.

 پیشنهادات...

 ی،آشپز یدمردها با یاآها تغییر کرده است؟ در جامعه طی سال مرد و زننقش  آیا 
 ها را انجام دهند؟کردن خانه و شستن لباس یزتم

 آسان است؟ الان طلاق گرفتن آیا 
 یبرا یوجود داشته باشد؟ چه سن یسن بازنشستگ یدهمه افراد با یبرا آیا 

 مناسب است؟ یبازنشستگ

 ید؟کن یفکر م یبازها چجنسبه ازدواج هم راجع 

  یا دوره آنها تمام شده ؟ چیز باارزشی است /دربارییخانواده سلطنتآیا داشتن
 ؟است

 سطح ب

 لوازم مورد نیاز:

 های محلیهای خاص، مجلهر، مکملهای اخیروزنامه 
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 اند.مقالاتی که از اینترنت به دست آمده 

های جهانی یا موضوعات محلی که ای از مقالات راجع به اخبار جاری، داستانمجموعه
 برید را انتخاب کنید.ها لذت میشما و فرد از بحث درباره آن

 چیزهایی برای فکر کردن ...

 اتفاقات جدید جهان 

 تر اتفاقدهند/ اثرات وسیعفاقات مردم یک ناحیه را تحت تأثیر قرار میچگونه ات 

 توانیم از اتفاقات مشابه گذشته چیزی یاد بگیریم؟آیا ما می 
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 (2: امور روزمره )4

 سطح الف

 لوازم مورد نیاز:

 03و  23ی های دههمقالات روزنامه 
 ی اخیر )انتخابی(یک روزنامه 

است را بحث  03و  23ی فعالیت که بر مبنای مقالات دهههای اخبار در برگه گزینه
 کنید. مقالات را با مقالات اخبار جدید مقایسه کنید.

 چیزهایی برای فکر کردن ...

 ای از حوادث دارید؟آیا شما خاطره 
 بندیی جنگ و جیرهها دربارهدیدگاه 

 ها راجع به تکنولوژی، سفر به فضا و علمدیدگاه 

 هایی وجود دارد که جامعه تغییر خواهد کرد یا به همین ا نشانههآیا در روزنامه
 شکل باقی خواهد ماند؟

  ی گزارش اخبار الان متفاوت شده است؟ آیا شیوه 

 شود؟های پیش چه نوعی از اخبار گزارش میبا دهه الان در مقایسه 

 ها مورد علاقه شماست؟ چرا؟چه نوعی از مقالات یا روزنامه 

های دیگر را برای این هایی از دههتوانید مقالات یا روزنامهدهید میمی شما اگر ترجیح
های محلی و تواند آرشیوی از روزنامهی محلی شما میفعالیت انتخاب کنید. کتابخانه
 توانید از اینترنت استفاده کنید. ملی داشته باشد. همچنین می




