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VESZHELYZET KARTYA — STRESSZ ESETEN

Toltsd ki a tablazatot szakember segitségével!

irj ide egy mondatot,

amit ilyenkor tudsz mondani a masiknak:
Példa: “Most meg kell nyugodnom.

Beszéljiink egy kicsit késébb.”

1. eszkoz 2. eszkoz 3. eszkoz

Valaszolj magadban a kérdésekre
a nehéz helyzet kapcsan:

1. Fontos neked ez a dolog?

2. lIgazan jol gondolod?

3. Tudsz tenni valamit?

4. Erdemes tovabb foglalkozni vele?

Ha valamelyik kérdésre nem vdlaszt adtal,
akkor ne foglalkozz a helyzettel.
1. személy 2. személy 3. személy

irj ide magadnak egy mondatot,
ami meg tud nyugtatni:
Példa: “Minden rendben van.”
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