ホットスポットの更新 
 
状況 
(ホットスポットで何が起きているのか？） 
[image: /var/folders/nx/wx6xvrvn3f1flw74tlg155vm0000gr/T/com.microsoft.Word/WebArchiveCopyPasteTempFiles/oD6vUYegMAvPbehOcZf8HnMhLyQm6N2wAAAAASUVORK5CYII=].…………………………………………………………………………………………………………………..…................. 


…………………………………………………………………………………………………………………………..………
その後 
(その時、何が頭をよぎったか？起こりうる最悪の事態は何だと思ったか) 
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…………………………………………………………………………………………………………………………..………
 
それが私にとって何を意味するのか？ 
(それの何が最悪なのか？もしそれが本当に起こったとしたら、何がそんなに悪いことなのか？もしあるとすれば、それは私という人間について何を物語っているのだろうか？） 
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…………………………………………………………………………………………………………………………..………
今、私が知っていること 
(実際に何が起こったのか？結果は上記の最悪の意味とどう違うのか？最悪の意味に反して、今私が知っていることは何か？） 
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…………………………………………………………………………………………………………………………..………
…………..………………………………………………………….……………………………………………………………
……………………..…………………………………….………………………………………………………………………
 
今知っていることを思い出すにはどうしたらいいのだろう？ 
(何か自分にできることはないか、自分に言い聞かせることはできないか。） 
行き詰まったら、セラピストにどのようにすればよいか、アイデアを求める。 
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…………..………………………………………………………….……………………………………………………………
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