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 ANX I E TY  A I D  TOO L S FOLHA  DE  TCC 20 min/dia

Cronograma de Ativação Comportamental
Contrarie o humor baixo e a inatividade agendando intencionalmente atividades que proporcionem uma

sensação de realização (maestria) ou de satisfação (prazer).


MASTERY (M)

Sense of

accomplishment/skill


PLEASURE (P)

Enjoyment, relaxation, or

fun

M = Maestria (Realização), P = Prazer (Satisfação). Avalie de

0-10.

TIME SEG TER QUA QUI SEX SÁB DOM

 MANHÃ (7H - 12H)
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 NOITE (17H - 22H)

18:00

20:00

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

anxietyaidtools.com
Esta folha de trabalho é uma ferramenta de autoajuda. Se estiver em

depressão grave ou em crise, procure apoio profissional imediatamente.


