&P ANXIETY AID TOOLS FICHA DE TRABALHO DBT 15 min

Script DEAR MAN

Prepare um pedido claro e respeitoso antes de uma conversa dificil

Descrever Expressar

Apresente os fatos sem julgamento. Compartilhe como se sente ou o que importa para
vocé.

Afirmar Reforcar

Peca claramente ou diga ndo com clareza. Explique o resultado positivo.

Consciente Parecer confiante

Mantenha-se no assunto e repita seu ponto. Use voz firme e postura estavel.

Negociar

Ofereca opgdes sem abandonar o objetivo.

() SCRIPT DE CONVERSA

Minha frase inicial:

Meu pedido ou limite claro:

Se resistirem, direi:

OFFICIAL RESOURCE
anxietyaidtools.com Recurso educacional. Ndo substitui aconselhamento clinico profissional.



