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 ANX I E TY  A I D  TOO L S CBT  वर्क शीट 20 मिनट/दिन

व्यवहार सक्रियण अनुसूची
कम मूड और निष्क्रियता का मुकाबला जानबूझकर उन गतिविधियों को निर्धारित करके  करें जो उपलब्धि (महारत) या आनंद की भावना प्रदान करती हैं।


MASTERY (M)

Sense of accomplishment/skill 
PLEASURE (P)

Enjoyment, relaxation, or fun
M = महारत (उपलब्धि), P = आनंद (मज़ा)। 0-10 रेट करें।

TIME सोम मंगल बुध गुरु शुक्र शनि रवि

 सुबह (7 AM - 12 PM)

08:00

10:00

 दोपहर (12 PM - 5 PM)

12:00

14:00

16:00

 शाम (5 PM - 10 PM)

18:00

20:00

22:00
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OF F I C I A L  R E SOURC E

anxietyaidtools.com
यह वर्क शीट एक स्व-सहायता उपकरण है। यदि आप गंभीर अवसाद या संकट का अनुभव कर रहे हैं,

तो कृ पया तुरंत पेशेवर सहायता लें।


