あなたのブループリント 
 
1. どのように問題が生じたのですか？ 
考えてみるといいかもしれない： 
· トラウマは何でしたか？ 
· その時、何が起こっていると思いましたか？ 
· どう感じた？ 
· 今知っている情報が欠けていなかったか？ 
· トラウマやその後のことを考えるのを避けていた？ 
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2. 何があなたの問題を解決し続けたのですか？ 
考えてみるといいかもしれない： 
· 何が、過去の記憶をまとめることを止めてしまったのですか？ 
· 何が起こったのか、頭から追い出そうとしましたか？ 
· 今知っていることと結びつけずに、ある瞬間のことをくよくよ考えていた？ 
· トラウマを思い出さないように努力しましたか？ 
· トラウマになる前に楽しんでいたことをあきらめたか？ 
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3. 治療中に学んだことで、役に立ったことはありますか？ 
考えてみるといいかもしれない： 
· トラウマの記憶を更新するために何をしましたか？ 
· 自分のストーリーを詳しく説明しましたか？ 
· 望まない記憶が頭に浮かんだとき、どうすることを学んだか？ 
· 住居について何を学びましたか？ 
· その思考パターンをどのように変えたのですか？ 
· リマインダーに対する恐怖に対処するために、どのような実験をしましたか？ 
· トラウマが起きた場所を訪れましたか？ 
· 人生を再生／再建するために何をしましたか？ 
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4. 最も役に立たなかった考えは何か？役に立つ代替案/更新された考えは何ですか？ 
考えてみるといいかもしれない： 
· あなたのホットスポットと、それを更新するための新しい情報は何でしたか？ 
· トラウマのせいで、自分自身についてどのような信念が変わりましたか？ 
· トラウマのせいで、他人に対するどのような信念が変わり、どのような新しい信念を持つようになりましたか？ 
· 罪悪感、羞恥心、怒りにつながるどのような考えを持っていたのか。 
· 恒久的に異なる存在であることについて、あなたはどのような考えを持っていましたか？ 
 
	拙い考え 
	更新された感想 
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5. 学んだことをどのように継続していくのか？ 
考えてみるといいかもしれない： 
· 前進を続けるために、どのような計画を立てていますか？ 
· どんな宿題を続ける？ 
· 新しい情報を思い出すために、どんな実験をし続ける必要があるだろうか？ 
· 人生をさらに再生／再構築するために何をしようと考えていますか？ 
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6. 今後、挫折した場合、どう対処しますか？ 
トラウマを強く思い出させるような出来事に遭遇すると、人は一時的に挫折を経験することがある。記念日、裁判、トラウマに関わった人々や別のトラウマに出会った時など、トラウマの記憶、感情、思考、感情が短時間よみがえることがある。 
考えてみるといいかもしれない： 
· トラウマ記憶の引き金に対処する方法をどのように学びましたか？ 
· トラウマについて考えたり話したりすることを避けるだろうか？ 
· 最悪の瞬間をくよくよ考えていることに気づいたら、どうする？ 
· 必要に応じて助けを求めることはできますか？ 
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