SU BLUEPRINT

1. ¿CÓMO SURGIERON SUS PROBLEMAS?
Puede ayudar pensar en:
· ¿Cuál fue su trauma?
· ¿Qué pensabas que estaba pasando en ese momento?
· ¿Cómo se sintió?
· ¿Faltaba información que ahora conoce?
· ¿Evitó pensar en el trauma y en lo que ocurrió después?
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2. ¿QUÉ HA HECHO QUE SUS PROBLEMAS CONTINÚEN?
Puede ayudar pensar en:
· ¿Qué te impidió juntar el recuerdo y en el pasado?
· ¿Intentaste apartar de tu mente el recuerdo de lo ocurrido?
· ¿Te has detenido en un momento sin relacionarlo con las cosas que sabes ahora?
· ¿Te esforzaste por evitar los recuerdos del trauma?
· ¿Renunciaste a cosas que te gustaban antes del trauma?
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3. ¿QUÉ APRENDIÓ DURANTE EL TRATAMIENTO QUE LE AYUDÓ?
Puede ayudar pensar en:
· ¿Qué hiciste para ayudar a actualizar la memoria de tu trauma?
· ¿Recorrió su historia con mucho detalle?
· ¿Qué aprendiste a hacer cuando te venía a la mente un recuerdo no deseado?
· ¿Qué ha aprendido sobre la vivienda?
· ¿Cómo cambió ese patrón de pensamiento?
· ¿Qué experimentos hiciste para hacer frente a tus temores sobre los recordatorios?
· ¿Ha visitado el lugar donde se produjo el trauma?
· ¿Qué hiciste para recuperar/reconstruir tu vida?
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4. ¿CUÁLES ERAN MIS PENSAMIENTOS MENOS ÚTILES? ¿CUÁLES SON LAS ALTERNATIVAS ÚTILES/LOS PENSAMIENTOS ACTUALIZADOS?
Puede que te ayude a reflexionar:
· ¿Cuáles eran sus puntos calientes y qué nueva información ha encontrado para actualizarlos?
· ¿Qué creencias sobre ti mismo cambiaron a causa del trauma y cuáles son tus creencias actualizadas?
· ¿Qué creencias sobre otras personas cambiaron a causa del trauma y cuáles son tus creencias actualizadas?
· ¿Qué pensamientos vinculados a la culpa, la vergüenza o la ira tenías y cuáles son tus pensamientos actualizados?
· ¿Qué pensamientos tenía sobre ser permanentemente diferente y cuáles son sus pensamientos actualizados?
MIS PENSAMIENTOS INÚTILES	PENSAMIENTOS ACTUALIZADOS
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5. ¿CÓMO SEGUIRÁ DESARROLLANDO LO QUE HA APRENDIDO?
Puede que te ayude a reflexionar:
· ¿Qué planes tiene para seguir progresando?
· ¿Con qué deberes vas a seguir?
· ¿Qué experimentos tendrás que seguir haciendo para recordar la nueva información?
· ¿Qué piensa hacer para recuperar o reconstruir su vida?
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6. ¿CÓMO AFRONTARÍA CUALQUIER CONTRATIEMPO EN EL FUTURO?
A veces las personas experimentan retrocesos temporales cuando se encuentran con fuertes recuerdos de su trauma. Cosas como aniversarios, juicios, encuentros con personas implicadas en su trauma o en otro trauma pueden traer a la memoria recuerdos, emociones, pensamientos y sentimientos traumáticos durante un breve periodo de tiempo.
Puede que te ayude a reflexionar:
· ¿Cómo ha aprendido a enfrentarse a los desencadenantes de sus recuerdos traumáticos?
· ¿Evitarías pensar o hablar sobre el trauma?
· ¿Qué harías si te dieras cuenta de que te estás obsesionando con los peores momentos?
· ¿Podrías buscar ayuda si fuera necesario?
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