Kiedy pojawiaja si¢ tzy?

Krétka karta obserwaciji. Nie oceniaj swojej reakcji - po prostu zauwaz, co
wydarzyto sie przed ptaczem i czego mogtas wtedy potrzebowac.

Data / sytuacja Co wydarzyto sie Co Co poczutam w Czego wtedy
chwile wczesniej? pomyslatam? ciele / jaka emocja? potrzebowatam?

Po kilku dniach spdjrz na zapiski. Czy powtarzajg sie podobne sytuacje, mysli, emocje albo
potrzeby? Nie szukaj ,,winy" - szukaj wzorca.
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