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 ANX I E TY  A I D  TOO L S STRUMENTO  DI  REGOLAZIONE  E  TRAUMA 15 min

Finestra di Tolleranza
Map your nervous system's capacity to handle stress and emotions.

IPER-ATTIVAZIONE (ZONA SUPERIORE)
Attacco o Fuga • Sopraffatto • Ansioso

SEGNI  FISICI  E  MENTALI  (ES. CUORE  CHE  ACCELERA,

RABBIA, AGITAZIONE)

STRUMENTI  DI  REGOLAZIONE  BASSA  (ES. RESPIRAZIONE

PROFONDA, COPERTA  PONDERATA)



FINESTRA DI TOLLERANZA (ZONA OTTIMALE)
Calmo • Presente • Capace di Elaborare

Come ti senti quando sei 'centrato' e capace di gestire le sfide della vita? Scrivi qui i tuoi segni di equilibrio.
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IPO-ATTIVAZIONE (ZONA INFERIORE)
Congelamento o Distacco • Intontito • Disconnesso

SEGNI  FISICI  E  MENTALI  (ES. VUOTO, SONNOLENZA,

'ESSERE  ALTROVE' )

STRUMENTI  DI  REGOLAZIONE  ALTA  (ES. ACQUA  FREDDA,

MOVIMENTO, MUSICA  FORTE)
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OF F I C I A L  R E SOURC E

anxietyaidtools.com
Risorsa educativa basata sul lavoro del Dr. Dan Siegel. Non sostituisce

l'assistenza clinica professionale.


