Atualizar o meu Hot Spot

Situação
(O que está a acontecer durante o hotspot?)
[image: /var/folders/nx/wx6xvrvn3f1flw74tlg155vm0000gr/T/com.microsoft.Word/WebArchiveCopyPasteTempFiles/oD6vUYegMAvPbehOcZf8HnMhLyQm6N2wAAAAASUVORK5CYII=] ..............................................................................................................................................

............................................................................................................................................................

Pensamentos ENTÃO
(O que me passou pela cabeça nessa altura? Qual era o pior que eu pensava que poderia acontecer?)
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O que é que isso significa para mim?
(O que é que isso tem de pior? O que é que isso tem de tão mau se realmente acontecer? O que é que isso diz, se é que diz alguma coisa, sobre mim como pessoa?)
[image: /var/folders/nx/wx6xvrvn3f1flw74tlg155vm0000gr/T/com.microsoft.Word/WebArchiveCopyPasteTempFiles/oD6vUYegMAvPbehOcZf8HnMhLyQm6N2wAAAAASUVORK5CYII=] ..............................................................................................................................................

............................................................................................................................................................
O que sei AGORA
(O que é que aconteceu de facto? Como é que o resultado é diferente do pior significado possível acima? O que é que eu sei agora que é contrário ao pior significado?)
[image: /var/folders/nx/wx6xvrvn3f1flw74tlg155vm0000gr/T/com.microsoft.Word/WebArchiveCopyPasteTempFiles/oD6vUYegMAvPbehOcZf8HnMhLyQm6N2wAAAAASUVORK5CYII=] ..............................................................................................................................................

............................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................

Como é que me posso lembrar do que sei AGORA?
(Há alguma coisa que eu possa fazer ou ver? O que posso dizer a mim próprio?)
Peça ao seu terapeuta algumas ideias de como isto pode ser feito se tiver dificuldades
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