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Miten tilanne meni ohitse? Millaisia tunteita
ja ajatuksia siihen liittyi? Kuka tai mika auttoi
sinua palautumaan ja selviytymaan tilantees-
ta? Mita tilanteesta seurasi?

Mita tapahtui ennen kuin arsyynnyit?
Palauta ajatuksesi siihen hetkeen ja syihin,

.) jotka johtivat tunnetilaan.
Palauta mieleesi tilanne, jossa olit arsyyntynyt.

Missa olit ja kenen kanssa? Mika matti?
Mita ajattelit? Kirjaa millaisia tunteita ja
tuntemuksia tilanteessa koit?

Mita apua olisit tarvinnut? Kuka sita olisi voinut antaa? Kuka tai mika olisi auttanut sinua rauhoittumaan?
Mita itse olisit voinut tehda toisin? ‘
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