
Робота з моїм гострим станом(горячою точкою)

Ситуація
(Коротко, що відбувається під час загострення стану (горячої точки)?
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…………………………………………………………………………………………………………………………..………….... 
 
Думки ТОДІ
(Що промайнуло в моїй голові в той час?  Що було найгірше, що я думаю, могло статися?)
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Що це означає для мене?
(Що в цьому найгірше?  Що в цьому поганого, якщо це справді станеться?  Що це говорить про мене як про особистість?)
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Що я знаю ЗАРАЗ
(Що ж сталося насправді?  Чим результат відрізняється від найгіршого можливого значення вище?  Що я знаю зараз, що суперечить найгіршому значенню?)
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Як я можу нагадати собі про те, що я знаю ЗАРАЗ?
(Чи є щось, що я можу зробити або на що подивитися? Що я можу собі сказати?) 
Запитайте свого терапевта про те, як це можна зробити, якщо я застрягну
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