&) ANXIETY AID TOOLS FERRAMENTA MOTIVACIONAL 15 min

Folha de Balanco Decisorio

Use esta ferramenta para explorar os prés e contras de fazer uma mudanga em vez de permanecer o0 mesmo. Isso ajuda a esclarecer suas motivagoes e identificar
obstaculos potenciais.

5[ PERMANECER COMO ESTOU PROS (BENEFICIOS / COISAS BOAS) »~7 FAZER UMA MUDANGCA PROS (BENEFICIOS / COISAS BOAS)
Quais sdo os beneficios de manter as coisas como estdo? Quais seriam os beneficios de fazer esta mudanca?

CONTRAS (CUSTOS / COISAS NAO TAO BOAS) CONTRAS (CUSTOS / COISAS NAO TAO BOAS)
Quais sado as desvantagens de ndo mudar? Quais seriam os desafios ou desvantagens de mudar?

OFFICIAL RESOURCE
anxietyaidtools.com Esta planilha é para fins educacionais e ndo substitui o aconselhamento clinico profissional.



