UW BLUEPRINT 
 
1. HOE ZIJN UW PROBLEMEN ONTSTAAN? 
Het kan helpen om na te denken over: 
· Wat was je trauma? 
· Wat dacht je dat er op dat moment gebeurde? 
· Hoe voelde je je hierbij? 
· Ontbrak er informatie die je nu wel weet? 
· Vermijd je om na te denken over het trauma en wat er daarna gebeurde? 
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2. WAT HIELD UW PROBLEMEN GAANDE? 
Het kan helpen om na te denken over: 
· Wat hield je tegen om de herinnering samen te voegen en in het verleden te plaatsen? 
· Heb je geprobeerd de herinnering aan wat er is gebeurd uit je hoofd te zetten? 
· Heb je bij een moment stilgestaan zonder het te verbinden met dingen die je nu weet? 
· Heb je je best gedaan om herinneringen aan het trauma te vermijden? 
· Heb je dingen opgegeven waar je vóór het trauma van genoot? 
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3. WAT HEB JE GELEERD TIJDENS DE BEHANDELING DAT HIELP? 
Het kan helpen om na te denken over: 
· Wat heb je gedaan om de herinnering aan je trauma bij te werken? 
· Heb je je verhaal in detail doorgenomen? 
· Wat heb je geleerd om te doen als een ongewenste herinnering bij je opkwam? 
· Wat heb je geleerd over wonen? 
· Hoe heb je dat denkpatroon veranderd? 
· Welke experimenten heb jij gedaan om met je angst voor herinneringen om te gaan? 
· Heb je de plaats bezocht waar het trauma is gebeurd? 
· Wat heb jij gedaan om je leven weer op te bouwen? 
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4. WAT WAREN MIJN MEEST NIET-HELPENDE GEDACHTEN? WAT ZIJN DE NUTTIGE ALTERNATIEVEN/BIJGEWERKTE GEDACHTEN? 

Het kan je helpen om erover na te denken: 
· Wat waren je hotspots en welke nieuwe informatie heb je gevonden om ze bij te werken? 
· Welke overtuigingen over jezelf veranderden door het trauma en wat zijn je bijgewerkte overtuigingen? 
· Welke overtuigingen over andere mensen veranderden door het trauma en wat zijn je bijgewerkte overtuigingen? 
· Welke gedachten die verband houden met schuld, schaamte of boosheid had je en wat zijn je bijgewerkte gedachten? 
· Welke gedachten had je over blijvend anders zijn en wat zijn je bijgewerkte gedachten? 
 
	MIJN NIET-HELPENDE GEDACHTEN 
	BIJGEWERKTE GEDACHTEN 
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5. HOE BLIJFT U VOORTBOUWEN OP WAT U HEBT GELEERD? 
Het kan je helpen om erover na te denken: 
· Welke plannen heb je gemaakt om vooruitgang te blijven boeken? 
· Met welk huiswerk ga je verder? 
· Welke experimenten moet je blijven doen om je aan nieuwe informatie te herinneren? 
· Wat ben je van plan te doen om je leven verder op te eisen/heropbouwen? 
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6. HOE ZOU JE IN DE TOEKOMST OMGAAN MET TEGENSLAGEN? 
Mensen ervaren soms tijdelijke tegenslagen wanneer ze sterke herinneringen aan hun trauma tegenkomen. Dingen zoals verjaardagen, rechtszaken, het ontmoeten van mensen die betrokken waren bij hun trauma of een ander trauma kunnen voor korte tijd traumaherinneringen, emoties, gedachten en gevoelens naar boven brengen. 
Het kan je helpen om erover na te denken: 
· Hoe heb je geleerd om te gaan met triggers van je traumatische herinneringen? 
· Zou je vermijden om aan het trauma te denken of erover te praten? 
· Wat zou je doen als je merkt dat je stilstaat bij de slechtste momenten? 
· Kun je hulp zoeken als dat nodig is? 
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