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W � « « ×  l ¯  a �  e � � · l � �  · h a ·  c a ¼ ¯ e ¯  ¼ � e a ¯ e ,  f e a « ,  � «
� e « Ð � ¼ ¯ � e ¯ ¯  Ñ h e �  · h l � } l � g  a b � ¼ ·  · h l � g ¯  · h a ·  � l g h ·  b e

¼ � ¨ � e a ¯ a � · .  I ·  l � Ð � � Ð e ¯  · h l � } l � g  a b � ¼ ·  f ¼ · ¼ « e  e Ð e � · ¯  · h a ·
c � ¼ � d  g �  Ñ « � � g ,  � e a d l � g  · �  f e e � l � g ¯  � f  f e a «  � «  a � Ö l e · × .

S � � e  ¨ e � ¨ � e  « e f e «  · �  · h e ¯ e  f e e � l � g ¯  a ¯  Ñ � « « l e ¯ ,  a � Ö l e · × ,
� «  ¯ · « e ¯ ¯ .  T h � ¯ e  Ñ h �  f « e ª ¼ e � · � ×  Ñ � « « ×  � f · e �  f e e �  a � Ö l � ¼ ¯

a b � ¼ ·  Ñ h a ·  c � ¼ � d  h a ¨ ¨ e �  l �  c e « · a l �  ¯ l · ¼ a · l � � ¯ .  A  Ñ � « « ×
c a �  b e  a  ¯ ¨ e c l f l c  · h � ¼ g h · ,  � l } e  " Ñ h a ·  l f  I  � e ¯ ¯  ¼ ¨  d ¼ « l � g
� ×  d « a � a  ¨ e « f � « � a � c e  a � d  e Ð e « × � � e  � a ¼ g h ¯  a ·  � e ? "  � «  a

g e � e « a �  f e e � l � g ,  � l } e  b ¼ · · e « f � l e ¯  l �  × � ¼ «  ¯ · � � a c h  � «
f e e � l � g  ¯ l c }  Ñ h e �  × � ¼ ' « e  � � ·  a c · ¼ a � � ×  l � � .  W � « « ×  l ¯  a

� a · ¼ « a �  « e ¯ ¨ � � ¯ e  a � d  c a �  b e  h e � ¨ f ¼ �  l �  ¯ � � e  ¯ l · ¼ a · l � � ¯ ,
� l } e  � � · l Ð a · l � g  ¼ ¯  · �  ¯ · ¼ d ×  f � «  a  · e ¯ ·  � «  ¨ « e ¨ a « e  f � «  a
b l g  g a � e .  B ¼ ·  Ñ h e �  Ñ � « « ×  b e c � � e ¯  � Ð e « Ñ h e � � l � g  a � d

¯ · a « · ¯  · �  d l ¯ « ¼ ¨ ·  d a l � ×  � l f e ,  l · ' ¯  l � ¨ � « · a � ·  · �  f l � d
¯ · « a · e g l e ¯  · �  � a � a g e  a � d  « e d ¼ c e  · h � ¯ e  a � Ö l � ¼ ¯  f e e � l � g ¯ .

WORRIES

E Ð e « × � � e  h a ¯  Ñ � « « l e ¯  f « � �  · l � e  · �
· l � e ,  b ¼ ·  l f  × � ¼  f l � d  × � ¼ « ¯ e � f

f e e � l � g  a � Ö l � ¼ ¯  � � « e  f « e ª ¼ e � · � ×  � «
¼ � a b � e  · �  ¯ · � ¨  · h l � } l � g  a b � ¼ ·

¯ � � e · h l � g  · h a · ' ¯  b � · h e « l � g  × � ¼ ,
· h l ¯  Ñ � « } b � � }  l ¯  h e « e  · �  h e � ¨ .  I ·
Ñ l � �  g ¼ l d e  × � ¼  l �  � a � a g l � g  × � ¼ «
Ñ � « « l e ¯  ¯ �  · h e ×  � �  � � � g e «  ¼ ¨ ¯ e ·

× � ¼ .  T a } e  × � ¼ «  · l � e  Ñ � « } l � g
· h « � ¼ g h  · h e  ¨ a g e ¯ ,  ¨ a ×  a · · e � · l � �  · �

h � Ñ  × � ¼ ' « e  f e e � l � g ,  a � d  d � � ' ·
h e ¯ l · a · e  · �  ¯ ¨ e a }  ¼ ¨  l f  a � × · h l � g

� a } e ¯  × � ¼  ¼ � c � � f � « · a b � e — · a � } l � g
a b � ¼ ·  × � ¼ «  f e e � l � g ¯  a � Ñ a × ¯  h e � ¨ ¯ .



.   

TIMES WHEN I HAVE FELT
ANXIOUS

 
EÐe«×b�d× fee�¯ Ñ�««led �« a�Öl�¼¯ f«�� ·l�e ·� ·l�e. F�« eÖa�¨�e, �a×be ×�¼ fe�· Ñ�««led

Ñhe� ×�¼ had ·� ge· a� l�zec·l�� a· ·he d�c·�«'¯ �fflce, �« ¨e«ha¨¯ ×�¼ Ñe«e Ñ�««led Ñhe� ×�¼
¯·a«·ed ¯ch��� f�« ·he fl«¯· ·l�e beca¼¯e ×�¼ dld�'· }��Ñ a�×��e. I· l¯ eÐe� c��¨�e·e�× ��«�a�

·� fee� Ñ�««led lf ×�¼ haÐe ·� ·a�} l� f«��· �f �a�× ¨e�¨�e a· ×�¼« ¯ch��� a¯¯e�b�×. T«× a�d
·hl�} �f ·l�e¯ Ñhe� ×�¼ fe�· a �l··�e bl· a�Öl�¼¯.

W « l · e  a b � ¼ ·  ¯ � � e  · l � e ¯  × � ¼  f e � ·  a � Ö l � ¼ ¯ . . .



Whe� �¼« b«al�¯ ¨e«celÐe a ·h«ea·, Ñhe·he« l·'¯ a «ea� ¨h×¯lca� da�ge« �l}e a ·lge« �« a ·h«ea· ca¼¯ed b× Ñ�««× �« fea«, ·he×
·«lgge« a «e¯¨��¯e ·ha· «e�ea¯e¯ ce«·al� che�lca�¯. Thl¯ «eac·l�� l¯ ¨a«· �f ·he ¯×�¨a·he·lc �e«Ð�¼¯ ¯×¯·e�, Ñhlch c��·«��¯

l�Ð��¼�·a«× ¨h×¯lca� «e¯¨��¯e¯. The¯e «e¯¨��¯e¯ ca� Ða«× g«ea·�× f«�� ¨e«¯�� ·� ¨e«¯��, b¼· ¯��e c����� ¨h×¯lca�
¯×�¨·��¯ �f a�Öle·× l�c�¼de:

U�de«¯·a�dl�g ·he¯e ¯×�¨·��¯ ca� he�¨ l�dlÐld¼a�¯ «ec�g�lße Ñhe� ·he× a«e eÖ¨e«le�cl�g a�Öle·× a�d ·a}e ¯·e¨¯ ·�
�a�age l· effec·lÐe�×.

N a ¼ ¯ e � ¼ ¯

S Ñ e a · l � g

C h e ¯ ·  ¨ a l �

W e a }  � «  ¯ h a } ×  � e g ¯

J l · · e « ×  · e e · h

C�e�ched fl¯·¯

Red chee}¯

Te�¯e

Headache

B¼··e«f�le¯ l� ·he ¯·��ach

Fa¯· hea«· «a·e

T « e � b � l � g

PHYSICAL SYMPTOMS OF ANXIETY

I�c«ea¯ed hea«· «a·e
Ra¨ld b«ea·hl�g �« h×¨e«Ðe�·l�a·l��
SÑea·l�g
T«e�b�l�g �« ¯ha}l�g
M¼¯c�e ·e�¯l��
Headache¯
Dlßßl�e¯¯ �« �lgh·headed�e¯¯
Na¼¯ea �« ¼¨¯e· ¯·��ach
D«× ��¼·h
C��d �« c�a��× ha�d¯
Fee�l�g �f «e¯·�e¯¯�e¯¯ �« bel�g �� edge
Dlfflc¼�·× c��ce�·«a·l�g �« ·hl�}l�g c�ea«�×



WHEN I FELT ANXIOUS I NOTICED
SYMPTOMS IN MY BODY

 
L��} a· ·he ¨«eÐl�¼¯ ¨age a�d ·«× ·� �¼·�l�e �« d«aÑ ×�¼« ¨h×¯lca� ¯×�¨·��¯.
C��¯e ×�¼« e×e¯ a�d ·«× «e�e�be«l�g Ñha· ha¨¨e�¯ ·� ×�¼« b�d× Ñhe� ×�¼

fee� Ñ�««led. 



C�g�l·lÐe behaÐl�«a� ·he«a¨× (CBT) l¯ a ·«ea·�e�·
a¨¨«�ach ·ha· he�¨¯ ×�¼ «ec�g�lße �ega·lÐe �« ¼�he�¨f¼�

·h�¼gh· a�d behaÐl�« ¨a··e«�¯. CBT al�¯ ·� he�¨ ×�¼
lde�·lf× a�d eÖ¨��«e ·he Ña×¯ ×�¼« e��·l��¯

a�d ·h�¼gh·¯ ca� affec· ×�¼« ac·l��¯. O�ce ×�¼ ��·lce
·he¯e ¨a··e«�¯, ×�¼ ca� begl� �ea«�l�g h�Ñ ·� cha�ge

×�¼« behaÐl�«¯ a�d deÐe��¨ �eÑ c�¨l�g ¯·«a·egle¯.

I· l¯ �}a× ·ha· ·he«e a«e a¯¨ec·¯ �f ×�¼« �lfe ×�¼ ca���·
c��·«��. H�ÑeÐe«, c��·l�¼l�g ·� Ñ�««× ab�¼· ·he ·hl�g¯

·ha· ×�¼ ca���· c��·«�� l¯ �l}e c��¯·a�·�× h��dl�g a�
¼�b«e��a a�d Ñal·l�g f�« l· ·� «al�. Tha· "¼�b«e��a" Ñl��

Ñelgh ×�¼ d�Ñ� eÐe�·¼a��×,

Le·'¯ ¨«ac·lce lde�·lf×l�g ·hl�g¯ ×�¼ ca� Ð¯. ca���·
c��·«��.

Th«�¼gh CBT, ·he¯e ·h�¼gh·¯ a«e lde�·lfled, cha��e�ged,
a�d «e¨�aced Ñl·h ��«e �bzec·lÐe, «ea�l¯·lc ·h�¼gh·¯.

WHAT IS CBT?



Wha· Ñe fee�
affec·¯ h�Ñ Ñe
·hl�} a�d ac·. 

 

Wha· Ñe d�
affec·¯ Ñha· Ñe
·hl�} a�d fee�

 

Wha· Ñe ·hl�}
affec·¯ h�Ñ Ñe

fee� a�d behaÐe.

T H E  W O R R Y  T R I A N G L E

THOUGHTS

EMOTIONS BEHAVIOR 



W�««led, �e«Ð�¼¯,
a�Öl�¼¯.

B¼··e«f�le¯ l� �×
¯·��ach, hea«·

bea·l�g fa¯·,
¯ha}l�g 

Declded ��· ·�
d� ·he ¯l�gl�g
¨e«f�«�a�ce

¯� ·ha· I
Ñ�¼�d�'· ge·
e�ba««a¯¯ed

 

I WAS
THINKING

AND SO I
FELT

AND MY
BEHAVIOR

WAS.

I a� g�l�g ·�
�a}e a �l¯·a}e
l� �× ¯l�gl�g
¨e«f�«�a�ce.

T H E  W O R R Y  T R I A N G L E

THOUGHTS

EMOTIONS BEHAVIOR 



  

I WAS
THINKING

AND SO I
FELT

AND MY
BEHAVIOR

WAS.

T H E  W O R R Y  T R I A N G L E
Thl�} �f a ·l�e ×�¼ had a ·h�¼gh· ·ha· affec·ed ×�¼«

behaÐl�« a�d fee�l�g¯. W«l·e ab�¼· l· be��Ñ.



Worries that you can
control

Worries that you
cannot control

What Worries You
 Le·'¯ lde�·lf× Ñha· Ñ�««le¯ ×�¼. Ll¯· ×�¼« Ñ�««le¯ l� ·he 2 c��¼��¯ be��Ñ:



MY BODY’S RESPONSE TO WORRY
Ide�·lf× ×�¼« ·«lgge«¯ a�d cha�ge ×�¼« �ega·lÐe ·h�¼gh·¯.
Ta}e ·hl¯ dla«× h��e a�d fl�� l· �¼· eÐe«× ·l�e ×�¼ fee� a�Öl�¼¯. 

THOUGHT FEELING BEHAVIOR OUTCOME/
CONSEQUENCE



J¼dge. C��e ·� a Ðe«dlc· �f ×�¼« ·h�¼gh·.
I¯ l· fal« a�d acc¼«a·e? A«e ·he«e a�× �·he«

·h�¼gh·¯ ·ha· c�¼�d eÖ¨�al� ·he fac·¯?

I� ·hl¯ eÖe«cl¯e ×�¼ Ñl�� ¨¼· a ·h�¼gh· ��
·«la� b× ac·l�g a¯ a defe�¯e a··�«�e×,

¨«�¯ec¼·�« a�d z¼dge, ·� de·e«�l�e ·he
acc¼«ac× �f ×�¼« ·h�¼gh·. 

P«�¯ec¼·l�� a�d defe�¯e. Ga·he«
eÐlde�ce l� ¯¼¨¨�«· �f a�d agal�¯·

×�¼« ·h�¼gh·. EÐlde�ce l¯ a Ðe«lflab�e
fac·, ��· g¼e¯¯e¯, ·h�¼gh·¯, �«

e��·l��a� fee�l�g¯.

Putting your thoughts on trial



THE CONCLUSIONTHE CONCLUSION

THE THOUGHTTHE THOUGHT
CLUES FORCLUES FOR CLUES AGAINSTCLUES AGAINST



REFRAMING THOUGHTS

I n s t e a d  o f . . T r y . .

I ' m  g o i n g  t o
f a i l  t h i s  t e s t

I  a m  a  f a i l u r e

W h a t  i f  i  m a k e  a
m i s t a k e

I  d o n ' t  w a n t  t o  d o
t h i s

I  a m  g o i n g  t o  c o m e
i n  l a s t  p l a c e

I  w o n t  k n o w  a n y o n e
a t  t h e  p a r t y

E v e r y o n e  i s  g o i n g
t o  s t a r e  a t  m e

N o  b o d y  a t  s c h o o l
l i k e s  m e

 

O ¼ «  · h � ¼ g h · ¯  d e · e « � l � e  � ¼ «  b e h a Ð l � « .  T h e « e f � « e ,  l ·  l ¯
e ¯ ¯ e � · l a �  · �  h a Ð e  ¨ � ¯ l · l Ð e  · h � ¼ g h · ¯ .  T « ×  a � d  c h a � g e  � e g a · l Ð e

· h l � } l � g  l � · �  � � « e  ¨ � ¯ l · l Ð e  a � d  ¨ « � d ¼ c · l Ð e  · h l � } l � g .



WHAT IF ?? 
T h e  f e a « :  

W h a ·  l ¯  · h e  Ñ � « ¯ ·  c a ¯ e  ¯ c e � a « l � ?  

W h a ·  a « e  · h e   c h a � c e ¯  � f  · h a ·  h a ¨ ¨ e � l � g ? H � Ñ  � l } e � ×  l ¯  l · ?

W h a ·  c a �  × � ¼  d �  · �  h e � ¨  × � ¼ « ¯ e � f  c � ¨ e  l f  · h a ·  h a ¨ ¨ e � ¯ ?



BEST CASE
W h a ·  l ¯  · h e  b e ¯ ·  c a ¯ e  ¯ c e � a « l � ?

W h a ·  l ¯  · h e  � � ¯ ·  � l } e � ×  ¯ c e � a « l � ?

W h a ·  c a �  × � ¼  d �  · �  · « ×  a � d  � a } e  · h a ·  h a ¨ ¨ e � ?

W h a ·  a « e  · h e  c h a � c e ¯  � f  · h a ·  h a ¨ ¨ e � l � g ? H � Ñ  � l } e � ×  l ¯  l · ?



Whe� ×�¼ a«e Ñ�««led ab�¼· ¯��e·hl�g, l·’¯ ea¯× ·� l�agl�e ·he Ñ�«¯· ¨�¯¯lb�e ·hl�g ·ha· c�¼�d ha¨¨e�. I�
«ea�l·×, ·he¯e Ñ�««le¯ �a× �eÐe« c��e ·«¼e. Wha· could ha¨¨e� l¯ ��· �ece¯¯a«l�× Ñha· will ha¨¨e�. 

Wha· l¯ ¯��e·hl�g ×�¼ a«e Ñ�««led ab�¼·? 

Thl�}l�g ab�¼· Ñha· will ha¨¨e� l�¯·ead �f Ñha· could ha¨¨e� ca� he�¨ ×�¼ Ñ�««× �e¯¯.  Whe� ×�¼ ¯·a«· ·� Ñ�««×,
a�¯Ñe« ·he¯e ª¼e¯·l��¯. 

Wha· a«e ¯��e c�¼e¯ ·ha· ×�¼« Ñ�««× Ñl�� ��· c��e ·«¼e?

If ×�¼« Ñ�««× d�e¯ ��· c��e ·«¼e, Ñha· Ñl�� ¨«�bab�× ha¨¨e� l�¯·ead?

If ×�¼« Ñ�««× d�e¯ c��e ·«¼e, h�Ñ Ñl�� ×�¼ ha�d�e l·? Wl�� ×�¼ eÐe�·¼a��× be �}a×?

Af·e« a�¯Ñe«l�g ·he¯e ª¼e¯·l��¯, h�Ñ ha¯ ×�¼« Ñ�««× cha�ged?

W H A T  C O U L D  H A P P E N  V S .
W H A T  W I L L  H A P P E N



Thought Re-Framing
M× W�««× Th�¼gh·

I¯ ·hl¯ «ea��× ·«¼e?
Wha·'¯ ·he eÐlde�ce?

H�Ñ Ñ�¼�d ¯��e��e e�¯e ÐleÑ ·hl¯
·h�¼gh·?

Ref«a�ed P�¯l·lÐe Th�¼gh·

M× W�««led Th�¼gh·

I¯ ·hl¯ «ea��× ·«¼e? Wha·'¯ ·he
eÐlde�ce?

H�Ñ Ñ�¼�d ¯��e��e e�¯e ÐleÑ ·hl¯
·h�¼gh·?

Ref«a�ed P�¯l·lÐe Th�¼gh·





IS IT A THOUGHT, FEELING
OR ACTION?

ACTION

FEELING

THOUGHT



THOUGHT, FEELING OR ACTION
CARDS

I a� ¯�
d¼�b

I ca�'· d�
·hl¯

Wha· lf I
fal�

M× hal«
���}¯ ¯�

bad

N� b�d×
�l}e¯ �e

The ¨a«} l¯
¼�¯afe

M× ·eache«
ha·e¯ �e

EÐe«×��e l¯
g�l�g ·�

�a¼gh a· �e

Bel�g �a·e ·�
¯ch��� l¯

«ea��× bad



PRINT DOUBLE SIDED

THOUGHT,
FEELING OR

ACTION?

THOUGHT,
FEELING OR

ACTION?

THOUGHT,
FEELING OR

ACTION?

THOUGHT,
FEELING OR

ACTION?

THOUGHT,
FEELING OR

ACTION?

THOUGHT,
FEELING OR

ACTION?

THOUGHT,
FEELING OR

ACTION?

THOUGHT,
FEELING OR

ACTION?

THOUGHT,
FEELING OR

ACTION?



THOUGHT, FEELING OR ACTION CARDS

U¯e�e¯¯,
d¼�b Sca«ed A�Öl�¼¯

OÐe«Ñhe��ed,
f«¼¯·«a·ed

A�g«× U�c��f�«·ab�e

G«a·ef¼�Jea��¼¯
W�««led,
�e«Ð�¼¯



THOUGHT,
FEELING OR

ACTION?

THOUGHT,
FEELING OR

ACTION?

THOUGHT,
FEELING OR

ACTION?

THOUGHT,
FEELING OR

ACTION?

THOUGHT,
FEELING OR

ACTION?

THOUGHT,
FEELING OR

ACTION?

THOUGHT,
FEELING OR

ACTION?

THOUGHT,
FEELING OR

ACTION?

THOUGHT,
FEELING OR

ACTION?

PRINT DOUBLE SIDED 



THOUGHT, FEELING OR ACTION CARDS

S¨e�dl�g ·��
�¼ch ·l�e ��
¯�cla� �edla

l�¯·ead �f
¯·¼d×l�g

Ma}l�g �eÑ
f«le�d¯

Wa}l�g ¼¨ Ðe«×
ea«�× ·� �a}e

¯¼«e ×�¼ a«e ��·
�a·e ·� ¯ch���

N�· d�l�g
a�× Ñ�«} l�

c�a¯¯

AÐ�ldl�g
¨�ace¯

Wea«l�g a ha· ·�
c�Ðe« ¼¨ ×�¼«

hal«

A¯}l�g
c�a¯¯�a·e¯ f�«

he�¨

Hlgh
flÐe

S¨ea}l�g a·
·he

a¯¯e�b�×



THOUGHT,
FEELING OR

ACTION?

THOUGHT,
FEELING OR

ACTION?

THOUGHT,
FEELING OR

ACTION?

THOUGHT,
FEELING OR

ACTION?

THOUGHT,
FEELING OR

ACTION?

THOUGHT,
FEELING OR

ACTION?

THOUGHT,
FEELING OR

ACTION?

THOUGHT,
FEELING OR

ACTION?

THOUGHT,
FEELING OR

ACTION?

PRINT DOUBLE SIDED 



PUT THE PUZZLE TOGETHER
Ne

rv
ou

s,
an

xi
ou

s,
w

or
rie

d

I c
an

't 
ta

lk
 a

t
as

se
m

bl
y,

ev
er

yo
ne

 w
ill

la
ug

h 
at
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e.

sa
d,

 w
or

rie
d

I a
m

 m
ak

in
g 

he
r

fe
el

un
co

m
fo

rt
ab

le
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y
si

tt
in

g 
ne

xt
 to

 h
er

I h
av

e 
no

 fr
ie

nd
s

lo
ne

ly,
 s

ad
I'll
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la

y 
by

m
ys

el
f

I'll
 le

t s
om

eo
ne

 e
ls

e
ta

ke
 m

y 
pa

rt
 in

 th
e

as
se

m
bl

y.
 I'l

l f
ee

l
m

uc
h 

be
tt

er
 h

id
in

g
in

 th
e 

ba
ck

 ro
w

. 

I'll
 m

ov
e

aw
ay

 a
nd

ju
st

 s
it 

on
m

y 
ow

n.
 



PUT THE PUZZLE TOGETHER

W
ha

t i
f I

 fa
il

th
is

 te
st

W
or

rie
d,

ne
rv

ou
s

pa
ni

ck
y

Du
m

b,
fr

us
tr

at
ed

I a
m

 n
ot

 a
s 

sm
ar

t
as

 a
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TAKING A DIFFERENT
PATH

Reframe the ending to take a
different path that is more

positive.



Y�¼ ·«l¨¨ed �Ðe« l� f«��· �f
×�¼« c�a¯¯ a�d eÐe«×��e

¯·a«·ed �a¼ghl�g

Y�¼ ¯ald ·he Ñ«��g
a�¯Ñe« �¼· ��¼d l� c�a¯¯

Y�¼ f�«g�· ×�¼«
¨e�cl� ca¯e

N�Ñ eÐe«×��e
·hl�}¯ I'� d¼�b

I ca�'· g� ·� ¯ch���, I
 Ñl�� ¯·a�d �¼· a�� da×

The× d��'· �l}e �e
a�×��«e

EÐe«×��e ·hl�}¯ I'�
¯� c�¼�¯×. 

N�Ñ I Ñl�� be h¼�g«×
a�� da×

REDIRECTING YOUR  PATH CARDS

Y�¼« be¯· f«le�d ha¯
bee� ¯¨e�dl�g ��«e

·l�e Ñl·h ¯��e��e e�¯e

N�Ñ I ca�'· d� a�× Ñ�«} a�d
�× ·eache« Ñl�� ×e�� a· �e

EÐe«×��e ag«ee¯ Ñl·h ·ha· ¨e«¯��
·ha· ¯ald ¯��e·hl�g �ea� ab�¼· �e

Y�¼ Ñ�«e ·he Ñ«��g
c���«ed ¯hl«· ·� ¯ch���

S��e��e ¯ald ¯��e·hl�g
�ea� ab�¼· ×�¼ �� ¯�cla�

�edla

Y�¼ f�«g�· ×�¼«
�¼�ch

Y�¼ g�· b�a�ed f�« 
¯��e·hl�g ·ha· 
Ña¯�'· ×�¼« fa¼�·

I a�Ña×¯ ge· b�a�ed f�«
eÐe«×·hl�g



RE DIRECTING YOUR  PATH CARDS

E�ba««a¯¯ed

S·¼¨ld

U��«ga�lßed

Sl��×

A�g«×

A���×ed

H¼«·

C��f¼¯ed
Je��× �eg¯

Ne«Ð�¼¯

W�««led

Sad

Slc}

B¼··e«f�le¯ l� ¯·��ach

Sha}e×

hea«· bea·l�g fa¯·



REDIRECTING YOUR  PATH CARDS
T«× a�d �ea«� f«�� �×

�l¯·a}e¯ a�d ¼�de«¯·a�d
·ha· l· ha¨¨e�¯ ·� eÐe«×��e

A¯} lf ×�¼ haÐe d��e
¯��e·hl�g Ñ«��g

Acce¨· ·ha· ·he¯e ·hl�g¯
ha¨¨e� a�d �a¼gh l· �ff

A¯} ¯��e��e lf ×�¼ ca�
b�««�Ñ ¯��e ¨e�¯ �« ¨e�cl�¯

A¯} ·he ·eache« �« cafe·e«la
Ñ�«}e« ·� b�««�Ñ ¯��e ���e×

a�d ¨a× l· bac} ·he �eÖ· da×

C��f«��· ·he
¨e«¯��

EÖ¨�al� ·he ·«¼·h �f
Ñha· «ea��× ha¨¨e�ed

HaÐe a �a¼gh ·�
×�¼«¯e�f, a�d fl�d ·he

h¼��¼« l� l·

Ye�� a· eÐe«×��e f�« �a¼ghl�g a·
×�¼

D��'· ¯a× a�×·hl�g a�d 
a���Ñ ¨e�¨�e ·� b�a�e ×�¼ f�«

��«e ·hl�g¯ l� ·he f¼·¼«e

Ge· bac} a· ·he ¨e«¯�� a�d ¯a×
¯��e·hl�g �ea� ab�¼· ·he�

D��'· ¯a× a�×·hl�g ·� a�×��e
a�d «e�al� h¼�g«× a�� da×

D��'· a¯} f�« he�¨, d� ��
Ñ�«} a�d h�¨e ·ha· ��b�d×

��·lce¯

G� h��e l��edla·e�× a�d
¯·a× ·he«e f�« ·he «e�al�de«

�f ·he da×

Ig��«e ·he� a�d ¯·�¨
bel�g f«le�d¯ Ñl·h ·he�

T«× a�d aÐ�ld a�¯Ñe«l�g
a�× ª¼e¯·l��¯ l� f«��· �f

·he Ñh��e c�a¯¯ eÐe« agal�



RE DIRECTING YOUR  PATH CARDS

Gal� c��flde�ce

Gal� «e¯l�le�ce

Gal� c���¼�lca·l��
¯}l��¯

Be ha¨¨le«

Lea«� ·� ��· ·a}e  �lfe
·�� ¯e«l�¼¯�×

G«�Ñ a¯ a ¨e«¯��

Gal� ¯�cla� ¯}l��¯

Gal� c��f�lc·
«e¯��¼·l�� ¯}l��¯

L�¯e c��flde�ce

W�««× ��«e

W�««× a�� ·he ·l�e ab�¼·
Ñha· ¨e�¨�e ·hl�} ab�¼·

×�¼

Ge· ��«e �Ðe«Ñhe��ed
l� ¯l·¼a·l��¯

L�¯e ��«e f«le�d¯ 
l� ·he f¼·¼«e

Bec��e ��«e ���e�×

A«g¼e Ñl·h ¨e�¨�e  ��«e
�f·e�

A�Ña×¯ af«ald �f �a}l�g
�l¯·a}e¯





STRATEGIES I CAN USE TO MAKE
MYSELF FEEL BETTER

NeÖ· ·l�e ×�¼ a«e fee�l�g Ñ�««led ab�¼· ¯��e·hl�g, ·«× ¯��e �f
·he¯e ac·lÐl·le¯ ·� ¯ee lf ·he× ca� he�¨ ·� ·a}e ×�¼« �l�d �f ×�¼«

Ñ�««le¯. 

DRINK
WATER

TALK TO
SOMEONE

HUG A
TEDDY

STAR JUMPS

YOGA

LISTEN TO
MUSIC

WRITE OR DRAW
YOUR WORRIES 

SPEND TIME
IN NATURE






