


 ANX I E TY  A I D  TOO L S CBT  工作表 20 分钟/天

行为激活时间表
通过有意识地安排能提供成就感（掌控感）或享受（愉悦感）的活动，来对抗低落的情绪和不活跃状态。


MASTERY (M)

Sense of accomplishment/skill 
PLEASURE (P)

Enjoyment, relaxation, or fun
M = 掌控感（成就），P = 愉悦感（享受）。评分 0-10。

TIME 周一 周二 周三 周四 周五 周六 周日

 早晨 (7 AM - 12 PM)

08:00

10:00

 下午 (12 PM - 5 PM)

12:00

14:00

16:00

 晚上 (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
本工作表是一项自助手册。如果您正在经历严重的抑郁或危机，请立即寻求专业

支持。


