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 ANX I E TY  A I D  TOO L S FOLHA  DE  TRABALHO  TCC 10 min

Círculo de Controle
Separe as preocupações no que você controla, influencia e libera

 A PREOCUPAÇÃO QUE ESTOU CARREGANDO:


CONTROLE

Minhas escolhas, palavras, ações, atenção e
próximo passo


INFLUÊNCIA

Pessoas que posso perguntar, planos que posso
preparar, apoio que posso solicitar


LIBERAR

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

UMA PEQUENA AÇÃO DENTRO DO MEU

CONTROLE:

UMA FRASE QUE POSSO REPETIR QUANDO MINHA

MENTE RETORNAR AO CÍRCULO EXTERNO:


Controle

MINHAS ESCOLHAS,
PALAVRAS, AÇÕES,
ATENÇÃO E PRÓXIMO

PASSO

L I B ERAR

INF LUÊNC IA

OF F I C I A L  R E SOURC E

anxietyaidtools.com Recurso educacional. Não substitui aconselhamento clínico profissional.


