Mijn hotspot bijwerken 
 
Situatie 
(Wat gebeurt er in het kort tijdens de hotspot?) 
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…………………………………………………………………………………………………………………………..………
 
Gedachten DAN 
(Wat ging er toen door mijn hoofd? Wat was het ergste dat ik dacht dat er kon gebeuren)? 
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…………………………………………………………………………………………………………………………..………
 
Wat betekent dat voor mij? 
(Wat is daar het ergste aan? Wat is daar zo erg aan als het echt zou gebeuren? Wat zegt het over mij als persoon?) 
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…………………………………………………………………………………………………………………………..………
Wat ik NU weet 
(Wat is er eigenlijk gebeurd? Hoe is de uitkomst anders dan de slechtst mogelijke betekenis hierboven? Wat weet ik nu dat in strijd is met de slechtst mogelijke betekenis)? 
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…………………………………………………………………………………………………………………………..………


…………………………………………………………………………………………………………………………..………



…………………………………………………………………………………………………………………………..………

 
Hoe kan ik mezelf herinneren aan wat ik NU weet? 
(Is er iets wat ik kan doen of waar ik naar kan kijken? Wat kan ik mezelf vertellen?) 
Vraag je therapeut om ideeën over hoe je dit zou kunnen doen als je vastloopt 
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