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خطة العلاج

ماهي أهم الأشياء التي تعلمتها في العلاج النفسي؟
ماذا تعلمت حول الطريقة التي ترى بها نفسك؟ العالم؟ الناس؟ المستقبل؟

كيف نشأت المشكلة؟
ماهي الأشياء التي أدت إلى تطور المشكلة؟ 
لماذا تعتبر مشكلة في هذه الفترة من حياتك؟ 

ماهي استراتيجيات المواجهة التي اكتسبتها والتي لا تود أن تغفل عنها؟

ما السبب في استمرار المشكلة؟
ماهي الأفكار أو الإعتقادات المساهمة في استمرار المشكلة؟

ماهي الأفعال والإستجابات والتصرفات التي كنت تستخدمها؟ 

ماهي أهدافك في المستقبل؟ 

للشهر القادم، للستة أشهر القادمة، للسنة القادمة؟
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