&P ANXIETY AID TOOLS SCHEDA CBT 20 min/giorno

Programma di Attivazione Comportamentale

Contrasta il basso umore e l'inattivita programmando intenzionalmente attivita che forniscono un senso di
realizzazione (padronanza) o di divertimento (piacere).
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OFFICIAL RESOURCE Questa scheda e uno strumento di auto-aiuto. In caso di grave depressione
anXletyaldtOOls.com o crisi, consuitare immediatamente un professionista.



