&P ANXIETY AID TOOLS CGT-WERKBLAD 20 min/dag

Gedragsactivatieschema

Ga een sombere stemming en inactiviteit tegen door bewust activiteiten te plannen die een gevoel van
voldoening (beheersing) of plezier geven.

MASTERY (M) PLEASURE (P)
¥  Sense of ® Enjoyment, relaxation, or
accomplishment/skill fun

B = Beheersing (Prestatie), P = Plezier (Genieten). Score 0-
10.

TIME MA DI wo DO VR ZA Zz0

¢ OCHTEND (7:00 - 12:00)

08:00

10:00
© MIDDAG (12:00 - 17:00)

12:00

14:00

16:00
¢ AVOND (17:00 - 22:00)

18:00

20:00

22:00

OFFICIAL RESOURCE Dit werkblad is een zelfhulp-instrument. Zoek bij ernstige depressie of
anxietyaidtools.com crisis direct professionele hulp.



