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 ANX I E TY  A I D  TOO L S FOGLIO  DI  LAVORO  DBT 10 min

Mappa della Mente Saggia
Trova la via di mezzo tra sentimenti e fatti

MENTE EMOTIVA MENTE RAGIONEVOLE

 SCELTA DELLA MENTE SAGGIA

Un segnale che mi dice di essere centrato/a: La prossima azione efficace che intraprenderò:


Mente Emotiva

Quali sentimenti, impulsi e
segnali corporei sono forti ora?


Mente Ragionevole

Quali fatti, limiti e dettagli
pratici contano qui?



Mente Saggia
Quale risposta equilibrata rispetta sia la

verità che i valori?

OF F I C I A L  R E SOURC E
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