&P ANXIETY AID TOOLS

Carte de I'Esprit Sage

Trouve le juste milieu entre sentiments et faits

Esprit Emotionnel

Quels sentiments, pulsations et
signaux corporels sont fr=
maintenant ?

Esprit Sage

FICHE DBT 10 min

5o L1

Esprit Raisonnable

Quels faits, limites et détails
atiqgues comptent ici ?

Quelle réponse équilibrée respecte a la fois
la vérité et les valeurs ?

ESPRIT EMOTIONNEL

® CHOIX DE L'ESPRIT SAGE

Un indice qui me dit que je suis centré(e) :

ESPRIT RAISONNABLE

La prochaine action efficace que je prendrai :

OFFICIAL RESOURCE
anxietyaidtools.com

Ressource éducative. Ne remplace pas un conseil clinique professionnel.



