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 ANX I E TY  A I D  TOO L S FOLHA  DE  ANSIEDADE 10 min

Folha de Gatilhos de Ansiedade
Mapeie um momento de ansiedade para identificar padrões, entender suas reações e escolher

uma resposta mais estável na próxima vez.


O GATILHO
O que aconteceu? Inclua quem, o quê, onde e quando.


SINAIS DO CORPO
Quais sensações apareceram no seu corpo?


PENSAMENTOS E SENTIMENTOS
O que sua mente previu ou assumiu?


AÇÕES E IMPULSOS
O que você fez ou sentiu vontade de fazer?


O QUE AJUDA?
Que habilidade, apoio ou próximo passo poderia ajudar?


NOTAS DE PADRÕES
Que tema você nota em momentos semelhantes?

OF F I C I A L  R E SOURC E

anxietyaidtools.com Recurso educacional. Não substitui aconselhamento clínico profissional.


