Il vostro progetto
 
1. COME SI SONO SVILUPPATI I VOSTRI PROBLEMI? 
Può essere utile pensare a: 
· Qual è stato il suo trauma? 
· Cosa pensava che stesse accadendo in quel momento? 
· Come si è sentito? 
· Mancavano informazioni che ora conoscete? 
· Ha evitato di pensare al trauma e a ciò che è successo dopo? 
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2. COSA HA FATTO SÌ CHE I VOSTRI PROBLEMI CONTINUASSERO? 
Può essere utile pensare a: 
· Cosa le ha impedito di mettere insieme i ricordi e il passato? 
· Ha cercato di allontanare dalla sua mente il ricordo di ciò che è successo? 
· Vi siete soffermati su un momento senza collegarlo alle cose che sapete ora? 
· Ha cercato di evitare di ricordare il trauma? 
· Avete rinunciato a cose che vi piacevano prima del trauma? 
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3. CHE COSA HA IMPARATO DURANTE IL TRATTAMENTO CHE L'HA AIUTATA? 
Può essere utile pensare a: 
· Che cosa avete fatto per aggiornare la memoria del vostro trauma? 
· Ha analizzato la sua storia nei minimi dettagli? 
· Cosa avete imparato a fare quando vi viene in mente un ricordo indesiderato? 
· Che cosa ha imparato sull'abitare? 
· Come ha fatto a cambiare questo schema di pensiero? 
· Quali esperimenti avete fatto per affrontare le vostre paure riguardo ai promemoria? 
· Avete visitato il luogo in cui si è verificato il trauma? 
· Cosa avete fatto per recuperare/ricostruire la vostra vita? 
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4. QUALI SONO STATI I MIEI PENSIERI PIÙ INUTILI? QUALI SONO LE ALTERNATIVE UTILI E I PENSIERI AGGIORNATI? 
Potrebbe aiutarvi a riflettere: 
· Quali erano i vostri punti caldi e quali nuove informazioni avete trovato per aggiornarli? 
· Quali convinzioni su di voi sono cambiate a causa del trauma e quali sono le vostre convinzioni aggiornate? 
· Quali convinzioni sugli altri sono cambiate a causa del trauma e quali sono le vostre convinzioni aggiornate? 
· Quali pensieri legati al senso di colpa, alla vergogna o alla rabbia avete avuto e quali sono i vostri pensieri aggiornati? 
· Quali sono i vostri pensieri sull'essere permanentemente diversi e quali sono i vostri pensieri aggiornati? 
 
	I MIEI PENSIERI INUTILI 
	PENSIERI AGGIORNATI 
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5. COME CONTINUERETE A FARE TESORO DI CIÒ CHE AVETE IMPARATO? 
Potrebbe aiutarvi a riflettere: 
· Quali piani avete fatto per continuare a fare progressi? 
· Quali compiti continuerete a svolgere? 
· Quali esperimenti dovrete continuare a fare per ricordare le nuove informazioni? 
· Cosa pensate di fare per recuperare/ricostruire ulteriormente la vostra vita? 
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6. COME AFFRONTERESTE EVENTUALI CONTRATTEMPI IN FUTURO? 
Le persone a volte subiscono battute d'arresto temporanee quando si imbattono in forti richiami al trauma subito. Eventi come anniversari, cause giudiziarie, incontri con persone coinvolte nel proprio trauma o in un altro trauma possono far riaffiorare per breve tempo ricordi, emozioni, pensieri e sentimenti legati al trauma. 
Potrebbe aiutarvi a riflettere: 
· Come ha imparato a gestire le cause scatenanti dei suoi ricordi di trauma? 
· Evitereste di pensare o parlare del trauma? 
· Cosa fareste se vi accorgeste di soffermarvi sui momenti peggiori? 
· Potreste chiedere aiuto, se necessario? 
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