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 ANX I E TY  A I D  TOO L S ЛИСТ  КПТ 20 мин/день

График поведенческой активации
Противодействуйте подавленному настроению и бездействию, намеренно планируя занятия, которые

приносят чувство выполненного долга (мастерство) или радость (удовольствие).


MASTERY (M)

Sense of

accomplishment/skill


PLEASURE (P)

Enjoyment, relaxation, or

fun

М = Мастерство (Достижение), У = Удовольствие (Радость).

Оценка 0-10.

TIME ПН ВТ СР ЧТ ПТ СБ ВС

 УТРО (7:00 - 12:00)

08:00

10:00

 ДЕНЬ (12:00 - 17:00)
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14:00

16:00

 ВЕЧЕР (17:00 - 22:00)

18:00

20:00

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

anxietyaidtools.com

Этот рабочий лист является инструментом самопомощи. Если вы

испытываете глубокую депрессию или кризис, немедленно обратитесь

за профессиональной помощью.


