


 ANX I E TY  A I D  TOO L S CBT  工作表 10 分钟

控制圈
将担忧分类为你能控制、影响和放下的

 我承载的担忧：


控制

我的选择、言语、行动、注意力和下一步


影响

我可以询问的人、我可以准备的计划、我可以请求的支持


放下

他人的反应、过去、不确定性和结果

我控制范围内的一个小行动： 当我的思绪回到外圈时可以重复的一句话：


控制

我的选择、言语、行动、
注意力和下一步

放下

影响

OF F I C I A L  R E SOURC E

anxietyaidtools.com 教育资源。不能替代专业临床建议。


