Durum:
Nerede? Ne zaman? Kimle? Ne oldu? Nasil? Kim ne yapti ya da sdyledi? Ne hissettim?

Paranoyanin 5 yonu

Diisiinceler:
O anda aklimdan ne gecti? Eger bunlar dogruysa, benim hakkimda ne anlama geliyordu?
Bu konu hakkinda en kot sey ne olabilirdi? Bu diisiince ya da fikre ne kadar inaniyorum?(0-100%)

Bedensel ve Fiziksel Duyumlar Duygular:
Bedenimde ne fark ettim? Ne hissettim? Nerde hissettim? O anda duygu olarak ne hissettim?
Baska? O anda bu duygu ne kadar yogundu?
(0-100%)
Davranislar/
Ne yaptim ya da yapmadim
e Bu durumun icinden cikmak icin ya da bas etmek e
AN icinbana ne yardim etti? O an otomatik olarak ne tepki o
e verdim? Dider insanlar beni ne yapiyor olarak gérdi? L
Sao Ne yapiyor gibi hissettim? .7
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