Tag: _ “SSDatum:

1. Meine [icutigeSitiation

Wo war ich hétde? Gab es einen besonderen Moment oder Ausloser?



2. Geﬁihle

ruhig | traurig | leer | tiberfordert | dankbar | wiitend | unsicher | anderes:

3. Korperliche Signale {.
(z. B. Enge, eit, U h&c Leere

HELGA W OGIESTCHEN




4. Gedanken

Welche Gedanken [iefen heute héiuﬁg automatisch?

Was ha wigimmerigetan?ygp  GIESCHEM

er Zeit mit meinem Partner?



6. Sanﬁe Einordmmg
O Das hat mir gutgetan
O Das hat mich festgehalten

0 1ch weg3 es noch nicht

7. Mini-Check-in

Was brauche ich heute wi

GIESTHEN

Hinweis: Es gib‘c kein richﬁg oder fa[sch. Wahrnehmen genuigt.



