&P ANXIETY AID TOOLS

Wijze Geest Kaart

Vind het middenpad tussen gevoelens en feiten

Emotionele Geest

Welke gevoelens, drangen en
lichaamssignalen zijn nu

e

Wijze Geest

DBT WERKBLAD 10 min

<o

Redelijke Geest

Welke feiten, grenzen en
-aktische details zijn hier
belangrijk?

Welk evenwichtig antwoord respecteert
zowel waarheid als waarden?

EMOTIONELE GEEST

® WIJZE GEEST KEUZE

Een signaal dat me vertelt dat ik gecentreerd ben:

REDELIJKE GEEST

De volgende effectieve actie die ik zal ondernemen:

OFFICIAL RESOURCE
anxietyaidtools.com

Educatieve bron. Geen vervanging voor professioneel klinisch advies.



