&P ANXIETY AID TOOLS

Mapa da Mente Sabia

Encontre o caminho do meio entre sentimentos e fatos

Mente Emocional

Quais sentimentos, impulsos e
sinais corporais estao inte
agora?

e

Mente Sabia

FICHA DE TRABALHO DBT 10 min

L1

Mente Razoavel

Quais fatos, limites e detalhes
jticos importam aqui?

Qual resposta equilibrada respeita tanto a
verdade quanto os valores?

MENTE EMOCIONAL

® ESCOLHA DA MENTE SABIA

Um sinal que me diz que estou centrado/a:

MENTE RAZOAVEL

A préoxima acao efetiva que tomarei:

OFFICIAL RESOURCE
anxietyaidtools.com

Recurso educacional. Ndo substitui aconselhamento clinico profissional.



