&P ANXIETY AID TOOLS

FOLHA DE TRABALHO TCC 10 min
Circulo de Controle
Separe as preocupacdes no que vocé controla, influencia e libera
[, A PREOCUPAGCAO QUE ESTOU CARREGANDO:
LIBERAR
we CONTROLE
AR . - ~
Minhas escolhas, palavras, a¢cdes, atencao e
INFLUENCIA proximo passo
INFLUENCIA
Controle ®
Pessoas que posso perguntar, planos que posso
MINHAS ESCOLHAS, preparar, apoio que posso solicitar
PALAVRAS, AGOES,
ATENGAO E PROXIMO
PASSO
. LIBERAR
=

UMA PEQUENA ACAO DENTRO DO MEU
CONTROLE:

OFFICIAL RESOURCE
anxietyaidtools.com

Reacodes de outras pessoas, o passado, a incerteza
e os resultados

UMA FRASE QUE POSSO REPETIR QUANDO MINHA
MENTE RETORNAR AO CiRCULO EXTERNO:

Recurso educacional. Ndo substitui aconselhamento clinico profissional.



