Aktualizacja mojego Hot Spotu

Sytuacja
(Co się dzieje podczas hotspotu?)
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Myśli potem
(Co przeszło mi wtedy przez myśl? Co najgorszego mogło się wydarzyć?)
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Co to dla mnie oznacza?
(Co jest w tym najgorszego? Co jest w tym takiego złego, jeśli naprawdę miałoby się to wydarzyć? Co, jeśli cokolwiek, mówi to o mnie jako osobie?)
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Co wiem TERAZ
(Co tak naprawdę się wydarzyło? W jaki sposób wynik różni się od najgorszego możliwego znaczenia powyżej? Co wiem teraz, co jest sprzeczne z najgorszym znaczeniem)?
[image: /var/folders/nx/wx6xvrvn3f1flw74tlg155vm0000gr/T/com.microsoft.Word/WebArchiveCopyPasteTempFiles/oD6vUYegMAvPbehOcZf8HnMhLyQm6N2wAAAAASUVORK5CYII=] ..............................................................................................................................................

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

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

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

Jak mogę przypomnieć sobie o tym, co wiem TERAZ?
(Czy jest coś, co mogę zrobić lub na co mogę zwrócić uwagę? Co mogę sobie powiedzieć?).
Poproś terapeutę o pomysły, jak można to zrobić, jeśli utkniesz w martwym punkcie.
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