&) ANXIETY AID TOOLS HERRAMIENTA MOTIVACIONAL 15 min

Hoja de Balance Decisional

Usa esta herramienta para explorar los pros y los contras de hacer un cambio versus mantenerte igual. Esto ayuda aclarar tus motivaciones e identificar obstaculos
potenciales.

JI'A MANTENERME COMO ESTOY PROS (BENEFICIOS / COSAS BUENAS) »”" HACER UN CAMBIO PROS (BENEFICIOS / COSAS BUENAS)
¢Cudles son los beneficios de mantener las cosas como estan? ¢;Cuéles serian los beneficios de hacer este cambio?

CONTRAS (COSTOS / COSAS NO TAN BUENAS) CONTRAS (COSTOS / COSAS NO TAN BUENAS)
¢Cudles son las desventajas de no cambiar? ¢;Cudles serian los desafios o desventajas de cambiar?

OFFICIAL RESOURCE

anxietyaidtools.com Esta hoja de trabajo es para fines educativos y no sustituye el consejo clinico profesional.



