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 ANX I E TY  A I D  TOO L S FICHE  DE  TCC 10 min

L'Arbre des Inquiétudes
Distinguer les inquiétudes actionnables des inquiétudes hypothétiques

 NON, C'EST HORS DE MON CONTRÔLE.

 Si Non (Inquiétude Hypothétique)

Entraînez-vous à lâcher prise. Puisque vous ne pouvez

pas changer l'issue, concentrez votre énergie sur le

moment présent.


ESSAYEZ  CECI  :

Faites un exercice d'ancrage (comme le 5-4-3-

2-1) ou tournez-vous vers une activité
productive.

 OUI, JE PEUX AGIR.

 Si Oui (Inquiétude Actionnable)

Quelle est la toute première étape ?





 PUIS-JE LE FAIRE MAINTENANT ?

Faire maintenant. Planifier pour plus tard.

 1. IDENTIFIER L'INQUIÉTUDE

Qu'avez-vous à l'esprit en ce moment ?




2 .  L E  PO I N T  DE  DÉC I S I ON

Est-ce un problème sur lequel je peux agir maintenant ?

 BILAN ET CALME

Comment vous sentez-vous maintenant que vous avez un plan ou que vous avez décidé de lâcher

prise ?



OF F I C I A L  R E SOURC E
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