Бланк роботи з «гарячими точками» травматичної пам’яті

	Найгірші моменти
	Емоції 0 - 100
	Інтерпретація

	Коротко опишіть найважчий момент (-и) під час або відразу ж після травматичної події. Що відбувалося?
Що з того, чого ви боялися, могло статися?
	Коротко опишіть свої емоції і оцініть їх силу за шкалою від 0 до 100.
	Що ця частина травматичної події означала для мене?
Що мої реакції говорять про мене як людину та про інших?
Який сенс я надаю цьому в ретроспективі, з погляду на майбутнє?

	
	
	






Оновлення спогадів
	Найгірший момент
	Емоція і сила 0 – 100
	Значення під час травми
	Що я знаю зараз?

	Коротко опишіть найважчий момент (-и) під час або відразу ж після травматичної події. Що відбувалося?
Що з того, чого ви боялися, могло статися?
	Коротко опишіть свої емоції і оцініть їх силу за шкалою від 0 до 100.
	Що ця частина травматичної події означала для мене?
Що мої реакції говорять про мене як людину та про інших?
Який сенс я надаю цьому в ретроспективі, з погляду на майбутнє?
	Чого ви навчилися від часу травматичної події, чого не знали в той час? Що Ви думаєте тепер про це? Наскільки Ви могли на це вплинути? Контролювати? Змінити? Які можуть бути інші пояснення? Наскільки в мене було багато сил щоб вплинути на ситуацію? Які фактории дозволяють зрозуміти мою поведінку? Як мій тодішній емоційний стан вплинув на мою поведінку? Чи міг я це контролювати? Скільки часу у мене було на обдумування ситуації? Якби на моєму місці булла б інша людина, чого б я чекав від неї? Що б я порадив приятелю у подібній ситуації? Чи є щось добре у тому, що сталось? Сформулюйте більш зважені думки у порівняні із попередніми та запишіть їх 

	
	
	
	



