&P ANXIETY AID TOOLS

Circulo de Control

HOJA DE TRABAJO TCC 10 min

Clasifica las preocupaciones en lo que controlas, influyes y liberas

[Z, LA PREOCUPACION QUE LLEVO:

LIBERAR

INFLUENCIA

©

Control

MIS ELECCIONES,
PALABRAS, ACCIONES,
ATENCION Y PROXIMO
PASO

UNA PEQUENA ACCION DENTRO DE MI CONTROL:

OFFICIAL RESOURCE
anxietyaidtools.com

w¢ CONTROL

AR . . . .
Mis elecciones, palabras, acciones, atencién y
proximo paso
INFLUENCIA

®© .
Personas a quienes puedo preguntar, planes que
puedo preparar, apoyo que puedo solicitar

=, LIBERAR

=

Reacciones de otros, el pasado, la incertidumbre y
los resultados

UNA FRASE QUE PUEDO REPETIR CUANDO MI
MENTE VUELVA AL CiRCULO EXTERIOR:

Recurso educativo. No sustituye el asesoramiento clinico profesional.



