Щоденник тригерів памʼяті

	Щоденник спогадів-тригерів: будь ласка, заповнюйте його, коли помічаєте раптові нав'язливі спогади, спогади або сильні відчуття

	Що спровокувало це?
	Ситуація: де ви були, коли спровокували цей спогад чи почуття?
	Що спільного між цією ситуацією і травмою. Подумайте:
Люди – Схожі люди? Виглядають / поводяться схожим чином? Кажуть схожі речі? Говорять про схожі події?
Місця –  Схоже місце або оточення? Така сама погода / світлові умови / навколишнє середовище?
Фізичні відчуття – Схожі тілесні відчуття? Позиція? Рух або жест?
Обʼєкти – Схожі або такі самі обʼєкти? Транспортні засоби? Зображення або щось подібне?
Звуки – Схожі звуки або шум? Голоси? Акценти?
Інші відчуття – Запахи? Кольори? Візерунки? Світло?
Час – Схожа пора дня / року / річниця

	


















	
	













