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 ANX I E TY  A I D  TOO L S РАБОЧИЙ  ЛИСТ  DBT 10 мин

Карта Мудрого Разума
Найди середину между чувствами и фактами

ЭМОЦИОНАЛЬНЫЙ РАЗУМ РАЗУМНЫЙ РАЗУМ

 ВЫБОР МУДРОГО РАЗУМА

Сигнал, который говорит мне, что я сосредоточен: Следующее эффективное действие, которое я

предприму:


Эмоциональный

Разум

Какие чувства, побуждения и
телесные сигналы сейчас

сильны?


Разумный Разум

Какие факты, границы и
практические детали важны

здесь?



Мудрый Разум
Какой сбалансированный ответ уважает

и истину, и ценности?

OF F I C I A L  R E SOURC E

anxietyaidtools.com
Образовательный ресурс. Не заменяет профессиональную

клиническую консультацию.


