
AKTIVITETSSKJEMA FOR REGISTRERING AV 
GLEDE OG MESTRING 
 
Som et ledd i den kognitive behandlingen kan en ha nytte av å bruke et registreringsskjema 
for glede og mestring. Vanligvis tenker vi ikke over hva vi har glede av eller hva vi mestrer. 
Hvis vi i løpet av en uke registrerer hva vi har glede av og hva vi mestrer, vil vi få en 
realistisk oversikt. Kanskje er det annerledes enn vi tenker?  En slik registrering kan vi 
gjøre ved hjelp av et registreringsskjema for glede og mestring. Når vi har glede av det vi 
gjør, skriver vi G. Når vi mestrer noe, skriver vi M.  Hvis du vil gjøre det grundig, kan du 
gradere glede og mestring fra 1 til 10.  
 

 
 

 
Mandag 
 

 
Tirsdag 

 
Onsdag 

 
Torsdag 

 
Fredag 

 
Lørdag 

 
Søndag 

08 - 09        
09 - 10         
10 - 11        
11 - 12        
12 - 13        
13 - 14        
14 - 15        
15 - 16        
16 - 17        
17 - 18        
18 - 19        
19 – 20         
20 - 21        
21 - 22        
22 - 23        
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