Mise à jour de mon Hot Spot 
 
Situation 
(En bref, que se passe-t-il pendant le hotspot ?) 
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Réflexions ensuite 
(Qu'est-ce qui m'a traversé l'esprit à ce moment-là ? Quel était le pire scénario possible ?) 
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Qu'est-ce que cela signifie pour moi ? 
(Qu'est-ce qui est le plus grave dans cette situation ? Qu'est-ce qu'il y a de si mal à cela, si cela devait vraiment se produire ? Qu'est-ce que cela dit de moi en tant que personne, le cas échéant ?) 
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Ce que je sais MAINTENANT 
(Que s'est-il réellement passé ? En quoi le résultat est-il différent de la pire signification possible ci-dessus ? Qu'est-ce que je sais maintenant qui va à l'encontre de la pire des significations ?) 
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Comment puis-je me rappeler ce que je sais MAINTENANT ? 
(Y a-t-il quelque chose que je puisse faire ou regarder ? Que puis-je me dire ?) 
Si vous êtes bloqué, demandez à votre thérapeute de vous donner des idées sur la façon de procéder. 
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