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 ANX I E TY  A I D  TOO L S FOGLIO  DI  LAVORO  TCC 10 min

Cerchio di Controllo
Suddividi le preoccupazioni in ciò che controlli, influenzi e lasci andare

 LA PREOCCUPAZIONE CHE PORTO CON ME:


CONTROLLO

Le mie scelte, parole, azioni, attenzione e prossimo
passo


INFLUENZA

Persone che posso chiedere, piani che posso
preparare, supporto che posso richiedere


LASCIARE ANDARE

Reazioni degli altri, il passato, l'incertezza e i risultati

UNA PICCOLA AZIONE DENTRO IL MIO

CONTROLLO:

UNA FRASE CHE POSSO RIPETERE QUANDO LA

MENTE TORNA AL CERCHIO ESTERNO:


Controllo
LE MIE SCELTE,
PAROLE, AZIONI,
ATTENZIONE E

PROSSIMO PASSO

LASC IARE  ANDARE

INF LUENZA

OF F I C I A L  R E SOURC E

anxietyaidtools.com Risorsa educativa. Non sostituisce la consulenza clinica professionale.


