活动计划表
使用说明：活动计划表可以帮助你把积极活动安排到每天的生活里。每天做一些新鲜的、有意义的事情，会让生活变得更充实。

	日期
	计划活动
	预测愉悦度(0-10)
	实际愉悦度(0-10)

	周一
	
	
	

	周二
	
	
	

	周三
	
	
	

	周四
	
	
	

	周五
	
	
	

	周六
	
	
	

	周日
	
	
	



示例填写
	日期
	计划活动
	预测
	实际

	周一
	下班后散步30分钟
	4
	6

	周二
	和朋友视频聊天
	5
	7

	周三
	整理书桌
	3
	5

	周四
	尝试新菜谱
	4
	3

	周五
	看一部电影
	5
	6

	周六
	去公园野餐
	6
	8

	周日
	阅读一小时
	4
	7



观察：在这个例子中，大多数活动的实际愉悦度高于预测。这打破了"做什么都没用"的信念。只有一个活动（周四尝试新菜谱）实际低于预期，这可能需要进一步分析原因。

使用活动计划表的技巧
技巧一：从小事开始 - 不要一开始就安排太难或太耗时的活动。从简单、容易完成的活动开始，建立信心。
技巧二：平衡愉悦感和成就感 - 既要有让你放松享受的活动，也要有让你感到掌控和进步的活动。
技巧三：给自己奖励 - 每当自己完成一次计划时，可以给自己一些鼓励：口头表扬自己、记录成功体验、小小奖励。
技巧四：允许灵活性 - 如果某天状态不好无法完成计划，不要自责。可以调整活动的难度或时长，或换成更简单的活动。




