&P ANXIETY AID TOOLS

Cercle de Controle

FICHE TCC 10 min

Triez les inquiétudes selon ce que vous contrdlez, influencez et relachez

[Z, L'INQUIETUDE QUE JE PORTE:

RELACHER

INFLUENCE

©

Controle

MES CHOIX, MES
MOTS, MES ACTIONS,
MON ATTENTION ET
A PROCHAINE ETAP

UNE PETITE ACTION DANS MON CONTROLE:

OFFICIAL RESOURCE
anxietyaidtools.com

CONTROLE

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

RELACHER

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

!

UNE PHRASE QUE JE PEUX REPETER QUAND MON
ESPRIT REVIENT AU CERCLE EXTERIEUR:

Ressource éducative. Ne remplace pas un conseil clinique professionnel.



