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 ANX I E TY  A I D  TOO L S FERRAMENTA  MOTIVACIONAL 15 min

Folha de Balanço Decisório
Use esta ferramenta para explorar os prós e contras de fazer uma mudança em vez de permanecer o mesmo. Isso ajuda a esclarecer suas motivações e identificar
obstáculos potenciais.

 PERMANECER COMO ESTOU PRÓS (BENEFÍCIOS / COISAS BOAS)

Quais são os benefícios de manter as coisas como estão?

 FAZER UMA MUDANÇA PRÓS (BENEFÍCIOS / COISAS BOAS)

Quais seriam os benefícios de fazer esta mudança?

CONTRAS (CUSTOS / COISAS NÃO TÃO BOAS)

Quais são as desvantagens de não mudar?

PERMANECER COMO ESTOU CONTRAS (CUSTOS / COISAS NÃO TÃO BOAS)

Quais seriam os desafios ou desvantagens de mudar?

FAZER UMA MUDANÇA

OF F I C I A L  R E SOURC E

anxietyaidtools.com Esta planilha é para fins educacionais e não substitui o aconselhamento clínico profissional.


