A SUA IMPRESSÃO

1. COMO É QUE OS SEUS PROBLEMAS SE DESENVOLVERAM?
Pode ser útil pensar nisso:
· Qual foi o seu trauma?
· O que achava que estava a acontecer na altura?
· Como é que isto o fez sentir?
· Faltavam informações que agora conhece?
· Evitou pensar no trauma e no que aconteceu depois?
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2. O QUE É QUE FEZ COM QUE OS SEUS PROBLEMAS CONTINUASSEM?
Pode ser útil pensar nisso:
· O que é que o impediu de juntar a memória e o passado?
· Tentaste afastar da tua mente a memória do que aconteceu?
· Ficou a remoer um momento sem o relacionar com coisas que sabe agora?
· Esforçou-se por evitar recordações do trauma?
· Deixou de fazer coisas de que gostava antes do trauma?
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3. O QUE É QUE APRENDEU DURANTE O TRATAMENTO QUE O AJUDOU?
Pode ser útil pensar nisso:
· O que fez para ajudar a atualizar a memória do seu trauma?
· Examinou a sua história com muito pormenor?
· O que é que aprendeu a fazer quando lhe vinha à cabeça uma recordação indesejada?
· O que é que aprendeu sobre habitação?
· Como é que mudou esse padrão de pensamento?
· Que experiências fez para lidar com os seus receios em relação aos lembretes?
· Visitou o local onde ocorreu o traumatismo?
· O que fez para recuperar/reconstruir a sua vida?
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4. QUAIS FORAM OS MEUS PENSAMENTOS MAIS INÚTEIS? QUAIS SÃO AS ALTERNATIVAS ÚTEIS/PENSAMENTOS ACTUALIZADOS?
Pode ajudar-te a pensar:
· Quais eram os seus pontos quentes e que novas informações encontrou para os atualizar?
· Que crenças sobre si próprio mudaram devido ao trauma e quais são as suas crenças actualizadas?
· Que crenças sobre as outras pessoas mudaram devido ao trauma e quais são as suas crenças actualizadas?
· Que pensamentos ligados à culpa, vergonha ou raiva tinha e quais são os seus pensamentos actualizados?
· Que pensamentos tinha sobre ser permanentemente diferente e quais são os seus pensamentos actuais?

	OS MEUS PENSAMENTOS INÚTEIS
	REFLEXÕES ACTUALIZADAS
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5. COMO É QUE VAI CONTINUAR A DESENVOLVER O QUE APRENDEU?
Pode ajudar-te a pensar:
· Que planos fez para continuar a progredir?
· Que trabalhos de casa vai continuar a fazer?
· Que experiências terá de continuar a fazer para se lembrar das novas informações?
· O que tenciona fazer para continuar a recuperar/reconstruir a sua vida?
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6. COMO É QUE LIDARIA COM EVENTUAIS CONTRATEMPOS NO FUTURO?
Por vezes, as pessoas sofrem retrocessos temporários quando se deparam com fortes recordações do seu trauma. Coisas como aniversários, processos judiciais, encontros com pessoas envolvidas no seu trauma ou noutro trauma podem trazer de volta memórias, emoções, pensamentos e sentimentos traumáticos durante um curto período de tempo.
Pode ajudar-te a pensar:
· Como é que aprendeu a lidar com os estímulos das suas memórias traumáticas?
· Evitaria pensar ou falar sobre o trauma?
· O que faria se reparasse que está a remoer os piores momentos?
· Poderia procurar ajuda se necessário?

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


image1.jpeg




