&) ANXIETY AID TOOLS

-/ Escadado Medo

Construa sua hierarquia pessoal de situagdes temidas. Comece de baixo com
leve desconforto e avance para enfrentar seus maiores medos - um passo de
cada vez.

TERAPIA DE EXPOSICAO 15 min

= COMO USAR
1. Identifigue seu medo alvo ou gatilho de
ansiedade

2. Liste situacdes de menos a mais provocadoras
de ansiedade

3. Avalie cada situacao de 0 (calmo) a 100
(sofrimento extremo)

4. Comece a pratica de exposicao do degrau mais
baixo

5. Avance apenas quando o passo atual parecer
gerenciavel

OBJETIVO FINAL

>

SITUAGAO / PASSO

(0-100)
[ NOTAS DE PROGRESSO
Acompanhe suas vitdrias, desafios e insights enquanto sobe
RECURSO OFICIAL Recurso educacional baseado em principios de terapia de exposicdo. Nao

anxietyaidtools.com

SOFRIMENTO FEITO

substitui orientagdo profissional.



