MY MIATT ACCODOM? °

Ez egy olyan probléma, amivel
kapcsolatban tudok tenni

et valamit? et
IGEN NEM
Dolgozd ki mit Engedd el az
tehetnél, sorold fel aggodalmat és

a lehetéségeket! osszpontosits
valami masra, ami

jelen pillanatban
fontos szamodra!

Van valami, amit
most tudok
megtenni?
IGEN T~a

igen, tedd meg
most!

Tervezd meg, mit
tehetnél és mikor
Z] ) teszed meg!

Ezutan engedd el az
aggodalmad és
Oosszpontosits valami

masra, ami jelen

Holovits Zsuzsanna

szamodra! e - h
klinikai szakpszicholégus
Forras: nttps://www.psychologytools.com/assets/covid
19/guide_to_living with_worry_and_anxiety_amidst_globa

|_uncertainty_hu.pdf


https://www.facebook.com/photo.php?fbid=2944085509011389&set=gm.254375142281177&type=3&theater

