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Datum & tijd 

Wat gebeurde er 

(aanleiding, 
stimulus) 

 

Wat dacht ik? 

Wat voelde 

ik/gebeurde er in 
mijn lijf 

 

Wat deed ik? 

Hoe oud is dit deel 

van mij dat 
getriggerd werd? 

 

Wat doet dit deel 
voor mij? 

 

Hoe kan ik dit deel 
noemen? 

        

        

        

 


