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 ANX I E TY  A I D  TOO L S CBT-ARBEITSBLATT 10 Min.

Kreis der Kontrolle
Sortiere Sorgen in das, was du kontrollierst, beeinflusst und loslässt

 DIE SORGE, DIE ICH TRAGE:


KONTROLLE

Meine Entscheidungen, Worte, Handlungen,
Aufmerksamkeit und nächster Schritt


EINFLUSS

Menschen, die ich fragen kann, Pläne, die ich

vorbereiten kann, Unterstützung, die ich anfragen
kann


LOSLASSEN

Reaktionen anderer, die Vergangenheit, Unsicherheit
und Ergebnisse

EINE KLEINE HANDLUNG INNERHALB MEINER

KONTROLLE:

EIN SATZ, DEN ICH WIEDERHOLEN KANN, WENN

MEIN GEDANKE ZUM ÄUSSEREN KREIS

ZURÜCKKEHRT:


Kontrolle

MEINE
ENTSCHEIDUNGEN,

WORTE,
HANDLUNGEN,

AUFMERKSAMKEIT
UND NÄCHSTER

SCHRITT

LOSLASSEN

E INF LUSS

OF F I C I A L  R E SOURC E
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