내 핫스팟 업데이트하기

상황
(핫스팟 중에 무슨 일이 일어나고 있는지 간략하게 설명해 주세요.)
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그때의 생각
(당시 제 머릿속에는 어떤 생각이 들었나요? 내가 생각할 수 있는 최악의 상황은 무엇이었나요?)
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저에게는 어떤 의미인가요?
(최악의 상황은 무엇일까요? 실제로 그런 일이 일어난다면 뭐가 그렇게 나쁜가요? 저라는 사람에 대해 어떤 생각이 들까요?)
[image: /var/folders/nx/wx6xvrvn3f1flw74tlg155vm0000gr/T/com.microsoft.Word/WebArchiveCopyPasteTempFiles/oD6vUYegMAvPbehOcZf8HnMhLyQm6N2wAAAAASUVORK5CYII=] ..............................................................................................................................................

............................................................................................................................................................
지금 내가 아는 것
(실제로 어떤 일이 일어났나요? 결과는 위의 최악의 의미와 어떻게 다른가요? 최악의 의미와 상반되는 지금 내가 알고 있는 것은 무엇인가요?)
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지금 내가 알고 있는 것을 어떻게 상기시킬 수 있나요?
(내가 할 수 있거나 볼 수 있는 것이 있나요? 스스로에게 무엇을 말할 수 있나요?)
막힐 경우 치료사에게 몇 가지 아이디어를 요청하세요.
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