
주간 활동 계획표 (행동활성화)
기분이 나아진 뒤에 움직이는 게 아니라, 조금 움직이면 기분이 따라옵니다 · 아주 작게 적으세요

월 화 수 목 금 토 일

아침

낮

저녁

적는 법 · 칸마다 활동 하나 (예: 창문 열기, 5분 걷기, 설거지 한 번) · 하고 나서 기분(0–10)과 해낸 느낌(0–10)

을 옆에 적어요 · 못 한 칸은 비워 둬도 괜찮아요.

이번 주에 해 보고 싶은 것 세 가지 (즐거운 것 · 해야 하는 것 · 사람과 닿는 것)

돌아보기 — 어떤 활동 뒤에 기분이 조금 나았나요

예시 양식 — 기관 규정과 관련 법령에 맞게 고쳐 쓰세요. 개인정보가 적힌 뒤에는 안전하게 보관·폐기해야 합니다. · 마인드 인사이드 자료실
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