&) ANXIETY AID TOOLS OUTIL DE MOTIVATION 15 min

Tableau de Balance Décisionnel

Utilisez cet outil pour explorer les avantages et inconvénients d'un changement par rapport au maintien du statu quo. Cela aide a clarifier vos motivations et a identifier les
obstacles potentiels.

JI'A RESTER COMME JE SUIS AVANTAGES (BENEFICES / BONNES CHOSES) »~”' FAIRE UN CHANGEMENT AVANTAGES (BENEFICES / BONNES CHOSES)
Quels sont les avantages de garder les choses comme elles sont? Quels seraient les bénéfices de faire ce changement?

INCONVENIENTS (COUTS / CHOSES MOINS BONNES) INCONVENIENTS (COUTS / CHOSES MOINS BONNES)
Quels sont les inconvénients de ne pas changer? Quels seraient les défis ou inconvénients du changement?

OFFICIAL RESOURCE Cette feuille de travail est a des fins éducatives et ne remplace pas les conseils cliniques
anxietyaidtools.com professionnels.



