0 ANXIETY AID TOOLS FERRAMENTA DE REGULAGAO E TRAUMA 15 min

Janela de Tolerancia

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

HIPER-EXCITACAO (ZONA SUPERIOR)

Luta ou Fuga  Sobrecarga » Ansiedade

SINAIS FiSICOS E MENTAIS (EX: CORACAO ACELERADO, FERRAMENTAS PARA REGULAR PARA BAIXO (EX:

RAIVA, NERVOSISMO) RESPIRACAO PROFUNDA, MANTA PESADA)

JANELA DE TOLERANCIA (ZONA IDEAL)

Calma « Envolvimento « Capaz de Processar

Como se sente quando esta 'centrado' e capaz de lidar com os desafios da vida? Registe aqui os seus sinais de equilibrio.

HIPO-EXCITAGAO (ZONA INFERIOR)

Congelamento ou Shutdown e Entorpecido « Desconectado

SINAIS FiSICOS E MENTAIS (EX: VAZIO, SONO, 'ESTA FERRAMENTAS PARA REGULAR PARA CIMA (EX: AGUA
NOUTRO LADO') FRIA, MOVIMENTO, MUSICA ALTA)
OFFICIAL RESOURCE Recurso educativo baseado no trabalho do Dr. Dan Siegel. Nao substitui os

anxietyaidtools.com cuidados clinicos profissionais.



