VOTRE BLUEPRINT 
 
1. COMMENT VOS PROBLÈMES SONT-ILS APPARUS ? 
Il peut être utile d'y réfléchir : 
· Quel a été votre traumatisme ? 
· Que pensiez-vous qu'il se passait à l'époque ? 
· Qu'avez-vous ressenti ? 
· Y avait-il des informations manquantes que vous connaissez maintenant ? 
· Avez-vous évité de penser au traumatisme et à ce qui s'est passé par la suite ? 
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2. QU'EST-CE QUI A FAIT PERDURER VOS PROBLÈMES ? 
Il peut être utile d'y réfléchir : 
· Qu'est-ce qui vous a empêché de reconstituer le souvenir et de vous replonger dans le passé ? 
· Avez-vous essayé de chasser de votre esprit le souvenir de ce qui s'est passé ? 
· Vous êtes-vous attardé sur un moment sans le relier à ce que vous savez aujourd'hui ? 
· Vous êtes-vous efforcé d'éviter les rappels du traumatisme ? 
· Avez-vous renoncé à des choses que vous aimiez avant le traumatisme ? 
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3. QU'AVEZ-VOUS APPRIS PENDANT LE TRAITEMENT QUI VOUS A AIDÉ ? 
Il peut être utile d'y réfléchir : 
· Qu'avez-vous fait pour aider à mettre à jour la mémoire de votre traumatisme ? 
· Avez-vous détaillé votre histoire ? 
· Qu'avez-vous appris à faire lorsqu'un souvenir indésirable vous revient à l'esprit ? 
· Qu'avez-vous appris sur le logement ? 
· Comment avez-vous changé ce schéma de pensée ? 
· Quelles expériences avez-vous faites pour surmonter vos craintes concernant les rappels ? 
· Avez-vous visité le lieu où le traumatisme s'est produit ? 
· Qu'avez-vous fait pour vous réapproprier votre vie et la reconstruire ? 
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4. QUELLES ÉTAIENT MES PENSÉES LES PLUS INUTILES ? QUELLES SONT LES ALTERNATIVES UTILES/LES PENSÉES ACTUALISÉES ? 
Cela pourrait vous aider à réfléchir : 
· Quels étaient vos points chauds et quelles nouvelles informations avez-vous trouvées pour les mettre à jour ? 
· Quelles sont les croyances sur vous-même qui ont changé à cause du traumatisme et quelles sont celles que vous avez mises à jour ? 
· Quelles sont les croyances sur les autres qui ont changé à cause du traumatisme et quelles sont les croyances que vous avez mises à jour ? 
· Quelles pensées liées à la culpabilité, à la honte ou à la colère avez-vous eues et quelles sont vos pensées actualisées ? 
· Quelles étaient vos pensées sur le fait d'être définitivement différent et quelles sont vos pensées actualisées ? 
 
	MES PENSÉES INUTILES 
	RÉFLEXIONS ACTUALISÉES 
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5. COMMENT ALLEZ-VOUS CONTINUER À DÉVELOPPER CE QUE VOUS AVEZ APPRIS ? 
Cela pourrait vous aider à réfléchir : 
· Quels sont les projets que vous avez mis en place pour continuer à progresser ? 
· Quels sont les devoirs que vous allez continuer à faire ? 
· Quelles expériences devrez-vous continuer à faire pour vous rappeler les nouvelles informations ? 
· Que prévoyez-vous de faire pour vous réapproprier et reconstruire votre vie ? 
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6. COMMENT FERIEZ-VOUS FACE À D'ÉVENTUELS REVERS À L'AVENIR ? 
Les personnes subissent parfois des revers temporaires lorsqu'elles rencontrent des réminiscences de leur traumatisme. Des événements tels que des anniversaires, des procès, des rencontres avec des personnes impliquées dans leur traumatisme ou dans un autre traumatisme peuvent faire resurgir des souvenirs, des émotions, des pensées et des sentiments liés au traumatisme pendant un court laps de temps. 
Cela pourrait vous aider à réfléchir : 
· Comment avez-vous appris à gérer les déclencheurs de vos souvenirs traumatiques ? 
· Évitez-vous de penser au traumatisme ou d'en parler ? 
· Que feriez-vous si vous constatiez que vous ressassez les pires moments ? 
· Pourriez-vous demander de l'aide si nécessaire ? 
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