Durum
Nerede? Ne zaman? Kimle? Ne oldu? Nasil?

Diisiinceler & Imajlar
Aklimdan o an ne gegiyordu? Beni ne rahatsiz etti? Eger ben bu
duslincelere, imajlara, anilara sahipsem — bunlar benim veya durum
hakkinda ne anlama geliyor olabilir?

Bedensel/Fiziksel hisler

Viicudumda ne fark ettim? Ne hissettim? Nerede

hissettim?

i

Duygudurum /
Duygular
O anda hangi duyguyu hissettim? Daha
baska? Bu duygu ne kadar yogundu? (0 -
100%)

Davranislar / Ne yaptim veya yapmadim
Bana bunu asmam ve bunla bag etmem igin ne yardim etti? Bunu yapmayi

engellemek icin ne yaptim veya yapmadim?Ne gibi otomatik tepkiler verdim? Beni e

goren insanlar ne tepki verdi?







