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சூழ்நிலை 
(என்ன நடக்கிறது என்பதை சுருக்கமாக ஹாட்ஸ்பாட்டின் போது?) 
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……………………………………………………………………………………………………………………. ........ 
 
எண்ணங்கள் பிறகு 
(என்ன நடந்தது என் அந்த நேரத்தில் மனம்? அது என்ன மோசமானது நான் நடக்கலாம் என்று நினைக்கிறீர்களா?) 
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……………………………………………………………………………………………………………………. ........ 
 
என்ன செய்கிறது அது எனக்கு அர்த்தம்? 
(அதில் மோசமான விஷயம் என்ன? அது உண்மையில் நடந்தால் அதில் என்ன மோசமானது? ஏதாவது இருந்தால், அது எதைப் பற்றி சொல்கிறது? என்னை ஒரு நபராக?) 
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……………………………………………………………………………………………………………………. ........ 
எனக்கு இப்போது என்ன தெரியும் 
(என்ன செய்தது உண்மையில் நடக்கும்? மேலே உள்ள சாத்தியமான மோசமான அர்த்தத்திலிருந்து முடிவு எவ்வாறு வேறுபட்டது? மோசமான அர்த்தத்திற்கு முரணானது என்று எனக்கு இப்போது என்ன தெரியும்?)
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இப்போது எனக்குத் தெரிந்ததை நான் எப்படி நினைவூட்டுவது? 
( என்னால் ஏதாவது செய்ய முடியுமா அல்லது பார்க்க முடியுமா? நான் என்ன சொல்ல முடியும்?) 
நீங்கள் மாட்டிக் கொண்டால் இதை எப்படிச் செய்யலாம் என்பதற்கான சில யோசனைகளை உங்கள் சிகிச்சையாளரிடம் கேளுங்கள் 
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	அந்த நேரத்தில் நினைத்தேன், பிறகு
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