JOURNAL DE I’INCONFORT DIRECTEMENT RELIEE A LA SITUATION
VERSUS PINCONFORT AJOUTE PAR MA PREMIERE REACTION

Situation Ma premiére réaction Degré Comment ai-je réagi a ma Degré
d’inconfort premiére réaction? d’inconfort
ajouté par
ma
réaction
Qu’est-ce qui a Qu’est-ce qui est Inscrire le Ai-je lutté contre ce que je n’aimais Inscrire votre
déclenché immédiatement apparu degré pas? degré
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émotions, ou souvenirs? déclencheur | ou de prétendre qu’elle n’existe pas? | premiere
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