
สถานการณ/สงท่ีมักทําใหฉันกังวล

วิธีท่ีฉันใชรับมือกับความกังวล

Anxiety Worksheet
มารูจักความกังวลของเราใหมากขึ้นกัน

ทําแลวไดผล ทําแลวไมไดผล

รางกาย อารมณ พฤติกรรม
เม่ือฉันกังวล ฉันเริ่มที่จะ... (ลองมาทบทวนกันวา เวลาท่ีกังวล เราเปลี่ยนแปลงไปยังไงบาง?)

Cozybara

ความคิดท่ีมักจะเกิดข้ึนตอนท่ีฉันกังวล (ประโยคท่ีเรามักพูดกับตัวเองเมื่อเผชิญกับสง/สถานการณท่ีทําใหกังวล)


