&P ANXIETY AID TOOLS FOGLIO DI LAVORO DBT 10 min

Mappa della Mente Saggia

Trova la via di mezzo tra sentimenti e fatti

4 L1
Mente Emotiva m Mente Ragionevole

Quali sentimenti, impulsi e Quiali fatti, limiti e dettagli

segnali corporei sono for’ R 9ratici contano qui?
Mente Saggia

Quale risposta equilibrata rispetta sia la
verita che i valori?

MENTE EMOTIVA MENTE RAGIONEVOLE

® SCELTA DELLA MENTE SAGGIA

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

OFFICIAL RESOURCE
anxietyaidtools.com Risorsa educativa. Non sostituisce la consulenza clinica professionale.



