
COMPREENDER A PERTURBAÇÃO DE STRESS PÓS-TRAUMÁTICO COMPLEXO

Uma reação normal a acontecimentos anormais

Os acontecimentos traumáticos são um choque emocional. Não é fácil assimilar o que aconteceu e aceitar o facto. Depois de um traumatismo, ou de uma série de traumatismos, é normal sentir todo o tipo de sentimentos, pensamentos e sensações corporais desagradáveis. Estas sensações podem durar muito tempo. As recordações e as imagens dos traumas, bem como os pensamentos sobre eles, podem surgir na sua mente, mesmo que os tente afastar. Estas experiências podem ser confusas e até assustadoras. Pode perguntar-se se alguma vez conseguirá ultrapassar os traumas, se está a perder o controlo sobre si próprio, ou mesmo se está a enlouquecer. Estas preocupações são perfeitamente compreensíveis.
Neste folheto, descobrirá que os sentimentos, pensamentos e sensações corporais que está a experimentar são uma reação normal ao stress extremo. São sinais de que o seu corpo e a sua mente estão a trabalhar para se reconciliarem com o(s) acontecimento(s) traumático(s).


Cada pessoa reage a um traumatismo de uma forma única. No entanto, há reacções comuns que muitas pessoas partilham. Este folheto descreve algumas destas reacções comuns e como a terapia pode ajudar. É possível que tenha experimentado, ou esteja a experimentar, muitas delas. A maioria das pessoas apresenta muitas destas reacções, mas não todas. Por favor, leia o folheto com atenção e veja quais as partes que se aplicam a si.

[image: Tea]O folheto é para si, por isso sinta-se à vontade para sublinhar ou destacar passagens específicas ou fazer anotações na margem. Pode ser útil lê-lo em pequenas partes, por exemplo, uma secção de cada vez, fazendo intervalos regulares. Terá oportunidade de discutir as suas reacções à folha de apoio com o seu terapeuta no próximo encontro.


EFEITOS DAS MEMÓRIAS DE TRAUMA NA SUA MENTE E NO SEU CORPO

Re-experienciar


Após um acontecimento traumático, é frequente as pessoas reviverem o trauma. Isto pode assumir várias formas.Pode dar-se conta de que está a ter "flashbacks", quando imagens, sons ou outras sensações do que aconteceu surgem de repente na sua mente. Por vezes, os flashbacks podem ser tão vívidos que pode sentir como se o trauma estivesse a acontecer novamente.
Também pode acontecer que o trauma seja vivido de novo em pesadelos.

Pode reviver o trauma emocionalmente, e/ou ter reacções corporais, sem ter imagens do trauma ou um pesadelo.


A re-experienciação pode acontecer quando algo nos faz lembrar o trauma. Isto pode desencadear automaticamente emoções como ansiedade, tristeza, vergonha, nojo, culpa ou raiva e sensações físicas
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do seu trauma. Alguns factores de desencadeamento são recordações óbvias do acontecimento traumático original (por exemplo, ver a pessoa que o atacou). Outros são, no entanto, difíceis de detetar porque apenas uma parte é semelhante ao trauma, por exemplo, uma determinada cor, um determinado cheiro, uma mudança na luz, uma mudança de temperatura, ser tocado de uma determinada forma, uma sensação no seu corpo ou um tom de voz.
Depois de identificar os factores desencadeantes com a ajuda do seu terapeuta, as suas reacções emocionais automáticas farão mais sentido. Aprenderá que está a reagir a uma recordação e não a uma situação atual. Isto ajudá-lo-á a aperceber-se cada vez mais rapidamente de que não existe qualquer perigo atual quando se depara com estímulos e a reduzir as suas reacções emocionais.

O seu terapeuta também lhe explicará que os sintomas de re-experimentação são o resultado da forma como os acontecimentos traumáticos são armazenados na memória. São armazenados de forma "crua", inacabada, e não são totalmente processados (reunidos) como outras memórias da sua vida. Isto faz com que as memórias traumáticas pareçam acontecer no "aqui e agora" em vez de serem algo do passado.

Na terapia, aprenderá a viver os seus traumas como acontecimentos passados. Para o efeito, o terapeuta analisa o que aconteceu e o que isso significa para si. Isto será feito de uma forma controlada que não o sobrecarregue, mas que lhe permita processar a sua experiência. Quando isto for conseguido através da terapia, deixará de sentir que está de volta aos acontecimentos traumáticos quando os recorda - revivendo-os como se estivessem a acontecer novamente. Em vez disso, quando se lembrar das suas experiências traumáticas, elas parecerão algo que lhe aconteceu no passado.

Excitação física


Outra reação comum ao trauma é a excitação física, por exemplo, sentir-se nervoso ou agitado, excessivamente alerta, tremer, assustar-se facilmente e ter dificuldade em dormir. Pode ter dificuldade em adormecer, acordar repetidamente durante a noite, dormir sem descanso ou ter sonhos perturbadores.
Sentir-se tenso e nervoso a toda a hora pode levar a sentimentos de irritabilidade, especialmente se não estiver a dormir o suficiente. Poderá dar por si a gritar com as pessoas que lhe são próximas ou a perder a calma por razões triviais. Os sintomas de excitação são a resposta do nosso corpo ao perigo.
[image: Run]Quando estamos em perigo, o nosso corpo prepara-nos para fugir ou lutar, libertando mais adrenalina no sangue, o que faz com que o nosso coração dispare e os nossos músculos fiquem prontos para a ação. O mesmo acontece quando estamos com medo ou assustados.
[image: Snowflake]Outra reação corporal a um perigo extremo, tanto nos animais como nos seres humanos, é o congelamento. Já deve ter reparado que, quando abordado por um cão, um gato se agacha e fica muito quieto quando tem medo. O mesmo acontece a muitas pessoas durante um trauma, ou quando lhes é recordado de repente. Pode fazer com que se sinta como se já não estivesse no seu corpo, como se o mundo à sua volta fosse irreal ou como se fosse incapaz de se mover ou de ter sentimentos (estas reacções chamam-se dissociação, ver abaixo).

Após um traumatismo muito assustador, o seu corpo pode ficar constantemente em alerta, preparado para uma ação imediata, mesmo que isso já não seja necessário. O trauma forçou-o a perceber que existe perigo no mundo e que está preparado para lidar com ele. É como se o seu corpo não se tivesse apercebido de que o perigo já passou. Continua a reagir como se ainda estivesse sob ameaça e pudesse precisar a qualquer momento de lutar, fugir ou congelar. É por isso que se pode sentir constantemente em guarda, vigilante, tenso, irritável ou com dificuldades em dormir.

Depois de trabalhar com o terapeuta as suas memórias traumáticas e os significados que elas têm para si e de aprender a reagir de forma diferente às recordações do acontecimento, os seus problemas de excitação e de sono diminuirão.

Dissociação


A dissociação é comum durante e após o trauma. Implica sentir-se distante do "aqui e
agora". Pode variar desde sonhar acordado e estar no piloto automático até ver-se a fazer coisas como se estivesse do lado de fora (uma experiência "fora do corpo"). Pode ser desencadeada por lembranças óbvias ou subtis do trauma, como memórias e outras reacções do trauma. Pode dar por si a "apagar-se" ou a "desligar-se" quando surgem recordações do que aconteceu.
A dissociação é a resposta do nosso cérebro ao stress e protege-nos de sermos dominados por ele. Não é um sinal de que se está a enlouquecer ou a "perder a cabeça". Mesmo as pessoas que não sofreram um trauma dissociam-se de vez em quando, por exemplo, durante períodos de stress ou quando estão muito cansadas. O seu terapeuta ajudá-lo-á a controlar a sua dissociação.

Pode também sentir-se emocionalmente entorpecido - sentir-se desligado das suas emoções - durante muito tempo. Esta situação surge frequentemente como uma forma de nos protegermos de sentimentos negativos fortes. Pode dificultar a vivência de emoções positivas e o desenvolvimento de relações íntimas. Ao longo do tratamento, o terapeuta ajudá-lo-á a lidar de forma diferente com os maus sentimentos e a envolver-se novamente em experiências que o façam sentir-se bem.

Emoções fortes


Como verá na próxima secção, depois de experiências traumáticas, as pessoas têm frequentemente reacções emocionais fortes que podem parecer avassaladoras ou fora de controlo. Isto pode ser perturbador e pode também ter um impacto nas relações com as pessoas que o rodeiam. Pode oscilar entre sentir-se muito emotivo e, noutros momentos, sentir-se entorpecido ou desligado dos seus sentimentos. Isto é normal depois de experiências traumáticas, especialmente quando ocorreram na infância. O seu terapeuta ajudá-lo-á a encontrar formas de lidar com estas emoções fortes, que irão diminuir à medida que for processando as suas memórias traumáticas e a forma como se vê a si próprio e ao mundo devido às suas experiências.
EMOÇÕES E PENSAMENTOS COMUNS APÓS O TRAUMA

Depois de um trauma, as pessoas vivem com emoções fortes que podem ser avassaladoras. Por detrás das emoções estão as memórias do trauma e os pensamentos sobre o que o trauma significa para si. A maioria das pessoas experimenta uma série de emoções diferentes. As emoções que sente fazem sentido se olharmos para os pensamentos que estão por detrás delas. Veja quais são os que se aplicam a si.

Medo e ansiedade


O medo e a ansiedade após um traumatismo são muito comuns. São reacções ao facto de se ter estado ou ter testemunhado uma situação perigosa e de risco de vida.

Um traumatismo conduz frequentemente a mudanças na visão do mundo e no sentimento de segurança das pessoas. Depois de sofrer um traumatismo, demora algum tempo a sentir-se novamente seguro. Pode sentir-se que a vida está cheia de riscos e que nunca se sabe ao certo quando é que vai acontecer uma catástrofe. Este sentimento de perigo acrescido pode dever-se, em parte, ao facto de o trauma o ter tornado mais consciente dos riscos reais. Pode também dever-se ao facto de a memória do trauma o ter levado a sobrestimar e a exagerar o perigo da vida.

Tomemos como exemplo o trauma de uma relação abusiva. Embora soubesse que as pessoas podem magoar-se umas às outras, talvez nunca tenha acreditado que isso lhe pudesse acontecer. Depois de uma relação como esta, pode sentir que qualquer futuro parceiro o pode magoar. Pode ter mais dificuldade em confiar nas pessoas em geral. Na realidade, as pessoas que conhece não são mais susceptíveis de o magoar do que antes. Mas na sua mente parece extremamente provável que a história se repita. Naturalmente, estas alterações na sua forma de ver as coisas conduzem a um aumento do medo e da ansiedade. Na terapia, com a ajuda do seu terapeuta, irá discutir e reduzir este sentimento de perigo acrescido.

Como o medo e a ansiedade são angustiantes, as pessoas tentam frequentemente evitar lugares, pessoas e outras recordações do trauma ou distrair-se de memórias e pensamentos perturbadores. Estas estratégias podem ajudá-lo a sentir-se melhor a curto prazo, mas a longo prazo irão atrasar a recuperação e manter o problema. Este ponto é explicado em pormenor mais adiante.

Sentir-se em baixo


Outra reação comum aos traumas é a tristeza, o abatimento ou a depressão. Pode ter perdido partes importantes da sua vida devido aos seus traumas. Pode ser uma morte, alterações no corpo, perda de amizades, trabalho ou passatempos. Pode ter perdido o interesse por pessoas e actividades de que costumava gostar. Pode sentir-se com pouca energia, sem esperança, ter crises de choro frequentes ou sentir-se entorpecido por dentro. Se o trauma aconteceu há muito tempo, pode ter afetado a forma como viveu a sua vida.

Os seus pensamentos podem girar em torno do que perdeu com o trauma ou pensamentos negativos sobre si próprio, sobre as outras pessoas ou sobre como a sua vida mudou. Pode também pensar que já não vale a pena viver e que os planos que tinha feito para o futuro já não parecem importantes ou significativos. Com a terapia, à medida que vai ultrapassando as memórias dos seus traumas e os seus pensamentos sobre eles e começa a reconstruir a sua vida de novo, verá que o seu humor também irá melhorar.
Quando se sente em baixo, por vezes pode até ter pensamentos de se magoar e de suicídio. Se tiver tais pensamentos, fale com o seu terapeuta para que ele o possa ajudar.

Sentir-se culpado e envergonhado


O trauma leva frequentemente a um sentimento de culpa ou de vergonha. Estes sentimentos podem estar relacionados com pensamentos de auto-culpabilização sobre algo que fez, ou não fez, para sobreviver ou lidar com a situação. Depois de um trauma, é comum as pessoas reverem o que aconteceu nas suas mentes. Pode dar por si a rever os passos que poderia ter dado para evitar que o trauma ocorresse, ou as diferentes formas como poderia ter reagido. Os sentimentos de vergonha também estão muitas vezes ligados a pensamentos sobre a possibilidade de ser julgado por outras pessoas se elas soubessem o que aconteceu.

Os pensamentos de auto-culpabilização são um problema real, porque podem levar a que se sinta impotente, deprimido e mal consigo próprio. Na terapia, discutirá estes pensamentos com o seu terapeuta e aprenderá a ser menos duro consigo próprio. Descobrirá que as suas reacções eram compreensíveis e que tinha boas razões para se comportar como se comportou na altura. Aprenderá que a maioria das outras pessoas é mais compreensiva e solidária do que pensa.

Pode também culpar-se por não ter sido capaz de ultrapassar o trauma e voltar ao normal. Talvez veja isto como um sinal de fraqueza. Esperamos que a informação contida neste folheto o ajude a perceber que os seus sintomas são uma reação humana normal a um stress intolerável.

Infelizmente, por vezes, pessoas como a família, amigos ou pessoas que conheceu depois do trauma não ajudam. Podem, erradamente, atribuir a responsabilidade a quem foi ferido ou vitimado, em vez de a quem fez a dor. Ou podem não compreender a natureza do stress pós-traumático e dizer que deve recompor-se e continuar com a sua vida. É importante compreender que essas pessoas estão erradas e que a opinião delas não significa que a culpa seja sua.

Sentir-se zangado


A raiva é também uma reação comum ao trauma. Pode haver muitas razões para estar zangado. A experiência de um trauma é injusta. Pode estar zangado com outras pessoas porque elas o magoaram, abusaram de si, perturbaram a sua vida ou magoaram alguém próximo de si. Ou porque o traíram ou o desiludiram durante ou após o trauma. Pode também sentir-se frustrado com as perdas e problemas que o trauma causou na sua vida. Pode dar por si a pensar muito sobre a injustiça e a ter dificuldade em esquecer o passado. A terapia ajudá-lo-á neste aspeto.

Os sentimentos de raiva também podem ser despertados por pessoas, lugares ou situações que lembram o trauma, mesmo que não tenham nada a ver com ele. Muitas pessoas também sentem raiva daqueles que mais amam: família, amigos, parceiros e filhos. Por vezes, pode perder a calma com as pessoas que lhe são mais queridas. Isto pode ser confuso e perturbador e pode ter um impacto negativo nas relações, mas é uma reação compreensível após um trauma.

Sentir-se zangado na PTSD pode estar relacionado com:
· Memórias do que aconteceu. Estas podem ser despoletadas em situações que nada têm a ver com o trauma.
· Ficar a pensar na injustiça do trauma e na forma como os outros o trataram.
· Frustração com as dificuldades da vida quotidiana.
· A excitação elevada e a falta de sono podem torná-lo mais irritável do que o habitual e reagir mais fortemente a pequenas coisas do que antes do trauma.
· Pode também sentir que ninguém compreende realmente aquilo por que está a passar.


Por vezes, pode sentir-se tão zangado que lhe apetece bater em alguém ou praguejar. Se não está habituado a sentir-se tão zangado e irritado com estes sentimentos, pode não saber como lidar com eles. Na terapia, poderá explorar a sua raiva e os motivos pelos quais está zangado num ambiente seguro com o seu terapeuta, que o compreenderá e apoiará. Aprenderá que a raiva é frequentemente desencadeada por recordações subtis do trauma e pelos seus pensamentos sobre a injustiça do trauma, e aprenderá formas de lidar com as recordações e os pensamentos.

Autoimagem e pensamentos negativos sobre as outras pessoas e a vida


A autoimagem também pode ser afetada em consequência de um traumatismo. Pode dizer a si próprio: "Sou uma pessoa má e acontecem-me coisas más", ou "Se eu não fosse tão fraco e estúpido, isto não teria acontecido". Ou pode ser duro consigo próprio por não ter lidado melhor com o que aconteceu. Muitas vezes, as pessoas dizem que os seus traumas as mudaram completamente. Dizem, por exemplo: "Antes do trauma, eu conseguia lidar com o stress e dar-me bem com os outros. Agora tenho medo a maior parte do tempo, não confio em ninguém e não consigo lidar nem com problemas triviais'. Outras pessoas podem sentir que o trauma foi a "gota de água" e parece provar coisas de que há muito suspeitavam, por exemplo, que não podem confiar em si próprias ou que são inferiores aos outros. Se o seu trauma aconteceu quando era jovem, pode ter acreditado durante muito tempo em coisas más sobre si próprio.

Tanto os traumas em si como os sentimentos que se lhe seguiram podem ser uma fonte de autocrítica e de dúvidas. Trata-se de uma reação muito compreensível. Pode também ter pensamentos negativos sobre as outras pessoas e sobre a vida em geral. O mundo pode, de repente, parecer um lugar muito perigoso. Pode sentir que não pode confiar em ninguém.

Um traumatismo recente pode também despertar memórias de experiências negativas passadas porque alguns dos aspectos físicos se sobrepõem (por exemplo, uma voz zangada, dor) ou os significados (por exemplo, estar vulnerável, desamparado ou em perigo). Isto pode tornar difícil pensar em experiências passadas que não tenham sido negativas. Pode até acreditar que nunca mais se vai sentir feliz ou ter uma vida de que goste. Mas é possível esquecer essas experiências dolorosas.

O seu terapeuta discutirá consigo os seus pensamentos negativos e encorajá-lo-á a testar a sua exatidão. Através das discussões e das experiências que terá na terapia, obterá uma perspetiva nova e mais positiva e melhorará a sua autoimagem.

Sentir-se afastado das outras pessoas


Muitas pessoas sentem-se isoladas ou distantes dos outros depois de um trauma, incluindo as pessoas de quem realmente gostam. É difícil ter sentimentos positivos e estar no "aqui e agora" com o seu parceiro, família ou amigos quando as memórias de traumas e pensamentos sobre traumas se intrometem na sua mente. As recordações de um trauma também podem provocar sentimentos de entorpecimento, de estar fora do corpo ou de que o mundo à sua volta é irreal, o que interfere com o facto de se sentir próximo dos outros. Pode também ter pensamentos de que o trauma o mudou permanentemente e que agora é diferente das outras pessoas - pensamentos de que não merece amor e apoio ou que não pode confiar nos outros. Isto pode levá-lo a evitar o contacto com os outros e a afastar-se das suas relações.

Ao trabalhar as suas memórias e pensamentos traumáticos com o seu terapeuta e, gradualmente, voltar a envolver-se com outras pessoas, isso reduzirá os seus sentimentos de isolamento e melhorará as suas relações com as pessoas mais importantes.

FORMAS DE LIDAR COM O TRAUMA

É difícil lidar com os efeitos do trauma e com os sintomas da PSPT complexa. É compreensível que as pessoas utilizem muitas estratégias diferentes para controlar a sua angústia. Algumas delas só ajudam a curto prazo e, na verdade, impedem a recuperação.

Afastar as memórias


As memórias de trauma, as emoções e as fortes sensações corporais que as acompanham são perturbadoras e podem fazer com que se sinta fora de controlo. É muito compreensível e natural tentar afastá-las e esforçar-se por se distrair. Infelizmente, tentar afastar os flashbacks e as memórias da sua mente não os impede de voltar e pode até torná-los mais persistentes. O seu terapeuta ajudá-lo-á a encontrar outra forma de lidar com eles.


Ficar a remoer o trauma e as suas sequelas

Depois de um traumatismo, muitas pessoas acabam por ficar a remoer pensamentos e questões sobre o mesmo, durante longos períodos de tempo. Quando os pensamentos andam em círculos, chamamos a este tipo de pensamento ruminação. Muitas vezes, é possível detetar a ruminação ao reparar no tipo de pensamentos que está a ter. Pensamentos como "Porquê?", "E se?" e "Eu devia..." são frequentemente sinais de ruminação. É provável que seja difícil parar de ruminar. A ruminação é inútil, pois faz-nos sentir mal e torna mais difícil seguir em frente com a nossa vida. Na terapia, aprenderá a detetar a ruminação inútil e a lidar com ela.


Deteção de perigos, prevenção e precauções adicionais


Após um trauma, muitas pessoas sentem-se em risco. Pode dar-se conta de que procura o perigo na sua vida quotidiana, evita pessoas, locais ou situações que lhe recordem o trauma, ou toma precauções adicionais desnecessárias para se manter em segurança. Pode também evitar pensar no trauma e bloquear ou evitar os sentimentos que são despoletados pelas recordações. Se o trauma aconteceu há muito tempo, estas estratégias podem parecer muito normais para si e pode nem dar por elas. O scanning, o evitamento e as precauções extra são estratégias para se proteger de coisas que sente que se tornaram perigosas, e de pensamentos e sentimentos que parecem extremamente angustiantes.

A evitação e as precauções adicionais são muito comuns após um trauma, pois podem ajudar a reduzir os sentimentos angustiantes a curto prazo. Mas muitas vezes não são a melhor estratégia a longo prazo para ultrapassar o trauma.
· É difícil evitar os nossos próprios pensamentos e sentimentos com sucesso. Eles voltam sempre e, na verdade, tentar evitá-los torna-os mais frequentes e persistentes e aumenta a sensação de estar fora de controlo.
· O rastreio, a evitação e as precauções adicionais resultam normalmente de previsões de que algo terrível irá acontecer, por exemplo, que os seus sentimentos o irão dominar ou que será novamente atacado. Fazem todo o sentido quando se acredita que se vai ser prejudicado. Mas também o impedem de descobrir que os seus medos podem ser exagerados e que o mundo não é tão perigoso como parece. Como resultado, a sua vida pode tornar-se cada vez mais restrita.


Na terapia, trabalhará com o seu terapeuta para recuperar a sua vida e dominar as situações que evitou.

Consumo de álcool ou outras substâncias


As recordações de traumas, as emoções e a excitação física que lhes estão associadas são dolorosas e esgotantes. É compreensível que muitas pessoas tentem bloquear as memórias, entorpecer os sentimentos ou tentar adormecer recorrendo ao álcool, à canábis ou a outras substâncias. Embora estas substâncias possam proporcionar um alívio a curto prazo, normalmente agravam os sintomas da PTSD. Por exemplo, o sono pode piorar e os sonhos podem ser maus. O consumo a longo prazo pode também provocar problemas de dependência, problemas nos relacionamentos e afetar a sua motivação para fazer coisas que são importantes para reconstruir a sua vida. Durante a terapia, à medida que as memórias traumáticas vão ficando no passado, tornam-se menos perturbadoras.

Isto ajudá-lo-á a reduzir o consumo de substâncias. É importante que não esteja intoxicado quando vai às sessões de terapia, pois isso irá interferir com o trabalho que está a fazer na terapia.


Dissociação e adormecimento das emoções


Já leu acima que a dissociação pode ser automaticamente desencadeada pelo stress e por recordações do trauma e protege-nos de ficarmos sobrecarregados. Algumas pessoas também aprenderam a "ativar" a dissociação quando se sentem stressadas, por exemplo, "apagando" ou "desligando". Esta pode ter-se tornado uma estratégia tão familiar que agora parece automática. Sentir-se emocionalmente entorpecido (a perda da capacidade de sentir qualquer coisa, incluindo afeto e prazer) é outra forma comum de tentar lidar com sentimentos e pensamentos dolorosos sobre o trauma. Embora isto os ajude a não se sentirem sobrecarregados nesse momento, pode levar a problemas nas relações com os outros e não ajuda a ultrapassar o trauma. Se isto se aplicar a si, o seu terapeuta ajudá-lo-á a encontrar outra forma de lidar com a sua angústia e a viver no "aqui e agora".


Correr riscos e automutilação


Por vezes, após experiências traumáticas, as pessoas começam a correr mais riscos, como colocarem-se em situações perigosas, conduzirem sem segurança ou jogarem a dinheiro. Algumas pessoas também se auto-flagelam de várias formas. Estes comportamentos podem ter diferentes razões, mas muitas vezes são uma forma de se distraírem da dor emocional. No entanto, podem levar a mais danos e também causar problemas às pessoas que nos rodeiam. Durante o tratamento, o seu terapeuta ajudá-lo-á a encontrar formas alternativas de lidar com os seus sentimentos difíceis e, à medida que for processando as suas memórias traumáticas e os sentimentos que lhes estão associados, a vontade de correr riscos ou de se auto-mutilar irá diminuir.
CONCLUSÃO

Neste folheto, leu sobre as reacções comuns ao trauma. Terá tido a oportunidade de identificar as reacções que mais se adequam à forma como se tem sentido.


A principal mensagem deste folheto é a seguinte:
Os sentimentos, pensamentos e sensações corporais que tem experimentado são completamente normais. São uma reação natural e humana ao stress extremo.


Estes problemas são designados por "perturbação complexa do stress pós-traumático". Talvez já tenha ouvido falar de perturbação de stress pós-traumático ou PTSD, que se desenvolve após acontecimentos traumáticos e provoca sintomas que incluem a re-experienciação do trauma através de flashbacks e pesadelos, evitando memórias e recordações do trauma, e sintomas de hiperexcitação, como sentir-se nervoso, alerta, irritável e ter dificuldade em dormir e concentrar-se. A PSPT complexa inclui estes mesmos sintomas, mas também dificuldades em gerir as emoções (como sentir-se sobrecarregado ou entorpecido), crenças negativas em si próprio e dificuldades nos relacionamentos e em sentir-se próximo dos outros. A PSPT complexa é mais frequente após certos tipos de acontecimentos traumáticos, especialmente os repetidos ou prolongados (como os maus tratos domésticos, os maus tratos na infância, a guerra, a tortura, o cativeiro), embora também possa ocorrer após acontecimentos isolados.

Os sintomas complexos de PTSD são um sinal de que ainda não conseguiu aceitar o que lhe aconteceu. É como se o trauma continuasse a acontecer repetidamente no aqui e agora. Através da terapia, compreenderá como isto acontece e aprenderá formas de lidar com os seus pensamentos e sentimentos perturbadores, ganhando perspetiva sobre as suas experiências traumáticas e a forma como estas o afectaram, e reconstruindo a sua vida. Isto ajudá-lo-á a aliviar o calor das suas memórias e a colocar os seus traumas no passado, onde eles pertencem.
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