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 ANX I E TY  A I D  TOO L S FICHE  TCC 10 min

Cercle de Contrôle
Triez les inquiétudes selon ce que vous contrôlez, influencez et relâchez

 L'INQUIÉTUDE QUE JE PORTE:


CONTRÔLE

Mes choix, mes mots, mes actions, mon attention et
ma prochaine étape


INFLUENCE

Personnes que je peux consulter, plans que je peux
préparer, soutien que je peux demander


RELÂCHER

Réactions des autres, le passé, l'incertitude et les
résultats

UNE PETITE ACTION DANS MON CONTRÔLE: UNE PHRASE QUE JE PEUX RÉPÉTER QUAND MON

ESPRIT REVIENT AU CERCLE EXTÉRIEUR:


Contrôle
MES CHOIX, MES

MOTS, MES ACTIONS,
MON ATTENTION ET
MA PROCHAINE ÉTAPE

RELÂCHER

INF LUENCE

OF F I C I A L  R E SOURC E

anxietyaidtools.com Ressource éducative. Ne remplace pas un conseil clinique professionnel.


