&P ANXIETY AID TOOLS

Weiser Geist Karte

Finde den Mittelweg zwischen Gefuhlen und Fakten

Emotionsgeist

Welche Geflihle, Dréange und
Korpersignale sind gerad-

DBT ARBEITSBLATT 10 Min.

<o

6:[ Vernunftgeist

Welche Fakten, Grenzen und
~ktischen Details sind hier

Weiser Geist wichtig?

Welche ausgewogene Antwort respektiert
sowohl Wahrheit als auch Werte?

EMOTIONSGEIST

® WEISER GEIST ENTSCHEIDUNG

Ein Hinweis, der mir zeigt, dass ich zentriert bin:

VERNUNFTGEIST

Die nachste wirksame Handlung, die ich ergreifen werde:

OFFICIAL RESOURCE
anxietyaidtools.com

Bildungsressource. Kein Ersatz flir professionelle klinische Beratung.



