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Mapa de la Mente Sabia

Encuentra el camino medio entre sentimientos y hechos

4 L1
Mente Emocional m

¢Qué sentimientos, impulsos y
sefales corporales sor

intensos ahora? Mente Sabia

¢ Qué respuesta equilibrada respeta tanto la
verdad como los valores?

Mente Razonable

;Qué hechos, limites y detalles
Acticos importan aqui?

MENTE EMOCIONAL MENTE RAZONABLE

® ELECCION DE LA MENTE SABIA

Una seial que me indica que estoy centrado/a: La siguiente accion efectiva que tomaré:

OFFICIAL RESOURCE
anxietyaidtools.com Recurso educativo. No sustituye el asesoramiento clinico profesional.



