AKTYWACJA

BEHAWIORALNA

szkodliwe zachowania

R/

depresja pogtebia sie

AKTYWACJA pozytywne zachowania
BEHAWIORALNA

Dziatanie terapeutyczne polegajace na
obnizeniu czestotliwosci negatywnych
(szkodliwych) zachowan i podniesieniu

czestotliwosci zachowan pozytywnych
(korzystnych). depresja tagodnieje

1.Co robie takiego, co mi
szkodzi i pogitebia problem?

Wypisz co najmniej 3 zachowania, ktore sg szkodliwe.

2. Co pozytywnego moge robi¢ w zamian? wypisz po 3 zachowania na kazdy dzien tygodnia.

DZIEN TYGODNIA

RANO

W POLUDNIE WIECZOREM

www.zatroskani.pl
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