
FONTOS?

FONTOS EZ A 
DOLOG 

SZÁMOMRA?

NÉGY IGEN:

Probléma fókuszú megküzdés

LEGALÁBB EGY NEM:

Érzelemközpontú megküzdés

FILÉ módszer

INDOKOLT?

INDOKOLTAK A 
GONDOLATAIM  

ÉRZÉSEIM EBBEN 
A HELYZETBEN? 

LEHET?

LEHET POZITÍVAN 
BEFOLYÁSOLNI A 

HELYZETET? 
MEGVÁLTOZ-
TATHATÓ A 
HELYZET?

ÉRDEMES?

ÖSSZESSÉGÉBEN 
ÉRDEMES 
TENNEM 

VALAMIT EBBEN 
A HELYZETBEN? 

stressz




