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 ANX I E TY  A I D  TOO L S SCHEDA  CBT 20 min/giorno

Programma di Attivazione Comportamentale
Contrasta il basso umore e l'inattività programmando intenzionalmente attività che forniscono un senso di

realizzazione (padronanza) o di divertimento (piacere).


MASTERY (M)

Sense of

accomplishment/skill


PLEASURE (P)

Enjoyment, relaxation, or

fun

P = Padronanza (Successo), P = Piacere (Divertimento). Voto

0-10.

TIME LUN MAR MER GIO VEN SAB DOM

 MATTINA (7:00 - 12:00)

08:00

10:00

 POMERIGGIO (12:00 - 17:00)

12:00

14:00

16:00

 SERA (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
Questa scheda è uno strumento di auto-aiuto. In caso di grave depressione

o crisi, consultare immediatamente un professionista.


