Odswiezanie pamigci

Najgorszy moment

Emocje i ich nat¢zenie
(0-100)

Znaczenie podczas traumy

Co teraz mi wiadomo

Proszg krotko opisaé najtrudniejszy moment(y)

podczas lub zaraz po traumatycznym wydarzeniu.

Co sie dziato?
Czego si¢ obawiates/as, ze moze si¢ stac?

Proszg krotko opisaé swoje
emocje i oszacowac ich sitg w
skali 0-100.

Co oznaczata dla mnie ta czg$¢ tego
traumatycznego wydarzenia?

Co moje reakcje mowia o mnie i o
innych?

Jaki czerpig sens z tej madrosci po
szkodzie?

Czego si¢ nowego nauczyles/as od czasu
traumatycznego wydarzenia?
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