TWÓJ BLUEPRINT

1. JAK ROZWINĘŁY SIĘ TWOJE PROBLEMY?
Pomocne może być zastanowienie się:
· Jaką traumę przeżyłeś?
· Jak myślisz, co się wtedy działo?
· Jak się z tym czujesz?
· Czy brakowało informacji, o których teraz wiesz?
· Czy unikałeś myślenia o traumie i tym, co wydarzyło się później?

[image: ] ..................................................................................................................................
..........................................................................................................................................
..........................................................................................................................................
..........................................................................................................................................
..........................................................................................................................................
..........................................................................................................................................
..........................................................................................................................................
..........................................................................................................................................
..........................................................................................................................................


2. CO SPRAWIŁO, ŻE PROBLEMY NIE ZNIKNĘŁY?
Pomocne może być zastanowienie się:
· Co sprawiło, że nie byłeś w stanie połączyć wspomnień z przeszłości?
· Czy próbowałeś wyprzeć z pamięci to, co się stało?
· Czy rozpamiętywałeś jakiś moment, nie łącząc go z tym, co wiesz teraz?
· Czy starałeś się unikać przypomnień o traumie?
· Czy zrezygnowałeś z rzeczy, które lubiłeś przed traumą?
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3. CZEGO NAUCZYŁEŚ SIĘ PODCZAS LECZENIA, CO POMOGŁO?
Pomocne może być zastanowienie się:
· Co zrobiłeś, aby odświeżyć pamięć o swojej traumie?
· Czy szczegółowo opisałeś swoją historię?
· Co nauczyłeś się robić, gdy przychodzi ci na myśl niechciane wspomnienie?
· Czego dowiedziałeś się o mieszkaniu?
· Jak zmieniłeś ten schemat myślenia?
· Jakie eksperymenty przeprowadziłeś, aby poradzić sobie z obawami przed przypomnieniami?
· Czy odwiedziłeś miejsce, w którym doszło do urazu?
· Co zrobiłeś, aby odzyskać/odbudować swoje życie?
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4. JAKIE BYŁY MOJE NAJBARDZIEJ NIEPRZYDATNE MYŚLI? JAKIE SĄ POMOCNE ALTERNATYWY/ZAKTUALIZOWANE MYŚLI?
Pomocne może być zastanowienie się nad tym:
· Jakie były twoje punkty zapalne i jakie nowe informacje znalazłeś, aby je zaktualizować?
· Jakie przekonania na swój temat zmieniły się z powodu traumy, a jakie zostały zaktualizowane?
· Jakie przekonania na temat innych ludzi zmieniły się z powodu traumy i jakie są twoje zaktualizowane przekonania?
· Jakie miałeś myśli związane z poczuciem winy, wstydu lub złości i jakie są twoje zaktualizowane myśli?
· Jakie myśli miałeś na temat bycia na stałe innym i jakie są twoje zaktualizowane myśli?

	MOJE NIEPRZYDATNE MYŚLI
	ZAKTUALIZOWANE PRZEMYŚLENIA
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5. W JAKI SPOSÓB BĘDZIESZ KONTYNUOWAĆ TO, CZEGO SIĘ NAUCZYŁEŚ?
Pomocne może być zastanowienie się nad tym:
· Jakie plany poczyniłeś, aby robić postępy?
· Jaką pracę domową będziesz kontynuować?
· Jakie eksperymenty będziesz musiał przeprowadzać, aby przypomnieć sobie nowe informacje?
· Co planujesz zrobić, aby odzyskać/odbudować swoje życie?
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6. JAK PORADZIŁBYŚ SOBIE Z NIEPOWODZENIAMI W PRZYSZŁOŚCI?
Ludzie czasami doświadczają tymczasowych niepowodzeń, gdy napotykają silne przypomnienia o swojej traumie. Rzeczy takie jak rocznice, sprawy sądowe, spotkania z osobami zaangażowanymi w ich traumę lub inną traumę mogą na krótki czas przywołać wspomnienia, emocje, myśli i uczucia związane z traumą.
Pomocne może być zastanowienie się nad tym:
· Jak nauczyłeś się radzić sobie z wyzwalaczami traumatycznych wspomnień?
· Czy unikałbyś myślenia lub mówienia o traumie?
· Co byś zrobił, gdybyś zauważył, że rozpamiętujesz najgorsze chwile?
· Czy w razie potrzeby mógłbyś szukać pomocy?
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