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Rencana Aksi Panas-Dingin

Anda mungkin tidak selalu dapat memprediksi bagaimana perasaan Anda saat mantan Anda
melakukan sesuatu yang tidak Anda harapkan. Momen-momen tak terduga ini dapat membuatmu
dalam Keadaan Emosi Panas, yang mengarah pada tindakan impulsif dan sering kali menyesal.
Untuk menghindari perilaku ini, buatlah rencana aksi rasional untuk mempersiapkan diri Anda
secara mental bagaimana Anda akan bereaksi jika sebaliknya, Anda berada dalam keadaan dingin.

4 N\
Kapan/Jika...

Bagaimana perasaan aku saat itu terjadi?

Apa keputusan impulsif (terburuk) yang akan aku lakukan?

Apa yang akan aku lakukan?

- /

Lalui skenario2 paling mengintimidasi yang Anda yakini akan membuat Anda dalam keadaan panas.
Gunakan contoh kosong di halaman berikutnya, atau ambil selembar kertas kosong.

Contoh Skenario

Ketika aku tahu dia berkencan dengan pria lain Ketika kita berada di acara atau pesta yang sama
Ketika aku tahu dia memblokir aku di mana-mana Ketika aku melihatnya di suatu tempat umum

Ketika aku tahu dia menghapus foto-foto kita Ketika hari jadi atau hari spesial kita tiba

Ketika aku tahu dia pindah ke kota lain Ketika teman-temannya kabariku bahwa dia bahagia

Ketika aku tahu dia ada di aplikasi kencan Ketika aku kesepian dan merindukannya
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oot hnavi pdi kami atou walam Natal

Bagaimana perasaan aku saat itu terjadi?

M akan sangat sedin dan Kesepian. Mungkin aku akan menangis sediit mengingat
semua Kenangan. Mau pdi frustrasi kacena sendirian di hari spesial kami

Apa keputusan impulsif (terburuk) yang akan aku lakukan?

Mungiin berpesta. Meneleponnya dan bertinakan kekanak-kanakan dan mang,
menanyakan kabarvya. Mau munglin aku akan menguitt certta-ceritanya untuk
mellnat apa yang dia lakukan.. yang bisa dia linat!

Apa yang akan aku lakukan?

Meu akan bevusana fegar. Valau terlalu bevat, aku akan mengapk soldn satu temanku untuk
nongkrong, mungkin makan di salah safu restoran favorit kami. Meu akan coba mencar
sesutu yang bica membuatku senang di hari tu. Teman-temanku harusinya bisa membantuku
fetap tevalinkan, terutama kalau kami pergi malam-malam. Jangan sendirian di vuman
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