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Normalna reakcja na nienormalne wydarzenia

Traumatyczne wydarzenia są szokiem emocjonalnym. Nie jest łatwo przyjąć to, co się stało i pogodzić się z tym. Po traumie lub serii traum jest całkiem normalne doświadczanie wszelkiego rodzaju nieprzyjemnych uczuć, myśli i doznań cielesnych. Mogą one utrzymywać się przez długi czas. Wspomnienia i obrazy traumatycznych wydarzeń, a także myśli o nich, mogą pojawiać się w umyśle, nawet jeśli próbujesz się od nich odciąć. Doświadczenia te mogą być mylące, a nawet przerażające. Możesz zastanawiać się, czy kiedykolwiek poradzisz sobie z traumą, czy nie tracisz kontroli nad sobą, a nawet czy nie popadasz w obłęd. Te obawy są całkowicie zrozumiałe.
Z tego poradnika dowiesz się, że uczucia, myśli i odczucia ciała, których doświadczasz, są normalną reakcją na ekstremalny stres. Są to oznaki, że twoje ciało i umysł pracują nad pogodzeniem się z traumatycznym wydarzeniem (wydarzeniami).


Każda osoba reaguje na traumę na swój własny, unikalny sposób. Niemniej jednak istnieją wspólne reakcje, które podziela wiele osób. Niniejsza broszura opisuje niektóre z tych typowych reakcji i sposób, w jaki terapia może pomóc. Może się okazać, że doświadczyłeś lub doświadczasz wielu z nich. Większość ludzi wykazuje wiele z tych reakcji, ale nie wszystkie. Przeczytaj uważnie ulotkę i sprawdź, które jej części odnoszą się do Ciebie.

[image: Tea]Materiały są przeznaczone dla Ciebie, więc nie krępuj się podkreślać poszczególnych fragmentów lub robić notatek na marginesie. Pomocne może być czytanie go małymi fragmentami, na przykład po jednej sekcji na raz, robiąc regularne przerwy. Będziesz mieć możliwość omówienia swoich reakcji na ulotkę z terapeutą podczas następnego spotkania.


WPŁYW TRAUMATYCZNYCH WSPOMNIEŃ NA UMYSŁ I CIAŁO

Ponowne doświadczenie


Po traumatycznych wydarzeniach ludzie często ponownie doświadczają traumy. Może to przybierać różne formy.Może się okazać, że masz "flashbacki", gdy obrazy, dźwięki lub inne wrażenia z tego, co się wydarzyło, nagle pojawiają się w Twojej głowie. Czasami retrospekcje mogą być tak żywe, że możesz mieć wrażenie, że trauma dzieje się od nowa.
Może się również okazać, że ponownie doświadczasz traumy w koszmarach sennych.

Możesz ponownie doświadczyć traumy emocjonalnie i / lub mieć reakcje cielesne, bez obrazów traumy lub koszmaru.


Ponowne przeżywanie może mieć miejsce, gdy coś przypomina ci o traumie. Może to automatycznie wywoływać emocje, takie jak niepokój, smutek, wstyd, obrzydzenie, poczucie winy lub gniew oraz doznania fizyczne
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z traumy. Niektóre wyzwalacze są oczywistymi przypomnieniami pierwotnego traumatycznego wydarzenia (na przykład widok osoby, która cię zaatakowała). Inne są jednak trudne do wykrycia, ponieważ tylko jedna część jest podobna do traumy, na przykład określony kolor, określony zapach, zmiana światła, zmiana temperatury, bycie dotykanym w określony sposób, uczucie w ciele lub ton głosu.
Po zidentyfikowaniu czynników wyzwalających z pomocą terapeuty, automatyczne reakcje emocjonalne nabiorą większego sensu. Dowiesz się, że reagujesz na wspomnienie, a nie na obecną sytuację. Pomoże ci to coraz szybciej zdać sobie sprawę, że nie ma obecnego zagrożenia, gdy napotkasz wyzwalacze i ograniczysz swoje reakcje emocjonalne.

Terapeuta wyjaśni ci również, że objawy ponownego przeżywania są wynikiem tego, w jaki sposób traumatyczne wydarzenia są zapisywane w pamięci. Są one przechowywane w "surowej", niedokończonej formie i nie są w pełni przetwarzane (składane w całość), tak jak inne wspomnienia z życia. Powoduje to, że traumatyczne wspomnienia wydają się mieć miejsce "tu i teraz", a nie być czymś z przeszłości.

Podczas terapii nauczysz się doświadczać swoich traum jako wydarzeń z przeszłości. Będziesz to robić, pracując z terapeutą nad tym, co się wydarzyło i co to dla Ciebie oznacza. Odbędzie się to w kontrolowany sposób, który nie przytłoczy cię, ale pozwoli ci przetworzyć swoje doświadczenie. Kiedy to zostanie osiągnięte poprzez terapię, nie będziesz już czuć się tak, jakbyś wrócił do traumatycznych wydarzeń, kiedy je pamiętasz - przeżywając je tak, jakby działy się ponownie. Zamiast tego, gdy przypomnisz sobie traumatyczne doświadczenia, poczujesz się jak coś, co przydarzyło ci się w przeszłości.

Pobudzenie fizyczne


Inną częstą reakcją na traumę jest pobudzenie fizyczne, na przykład uczucie roztrzęsienia lub pobudzenia, nadmierna czujność, drżenie, łatwe zaskoczenie i problemy ze snem. Możesz mieć problemy z zasypianiem, budzić się wielokrotnie w ciągu nocy, spać niespokojnie lub mieć niespokojne sny.
Uczucie ciągłego napięcia i nerwowości może prowadzić do rozdrażnienia, zwłaszcza jeśli nie śpisz wystarczająco dużo. Może się zdarzyć, że będziesz warczeć na bliskie ci osoby lub tracić panowanie nad sobą z błahych powodów. Objawy pobudzenia są reakcją naszego organizmu na niebezpieczeństwo.
[image: Run]Kiedy jesteśmy w niebezpieczeństwie, nasze ciało przygotowuje nas do ucieczki lub walki, uwalniając więcej adrenaliny do krwi, co sprawia, że nasze serce bije, a mięśnie są gotowe do działania. To samo dzieje się, gdy jesteśmy przestraszeni lub zaskoczeni.
[image: Snowflake]Inną reakcją organizmu na skrajne niebezpieczeństwo u zwierząt i ludzi jest zastyganie w bezruchu. Być może zauważyłeś, że gdy zbliża się do niego pies, kot przykuca i pozostaje nieruchomy, gdy się boi. To samo dzieje się z wieloma ludźmi podczas traumy lub gdy nagle im się o niej przypomni. Może to sprawić, że poczujesz się tak, jakbyś nie był już w swoim ciele, jakby świat wokół ciebie był nierealny lub jakbyś nie był w stanie się poruszać lub mieć uczuć (te reakcje nazywane są dysocjacją, patrz poniżej).

Po bardzo przerażającej traumie ciało może pozostawać w ciągłym pogotowiu, przygotowane do natychmiastowego działania, nawet jeśli nie jest to już konieczne. Trauma zmusiła cię do uświadomienia sobie, że na świecie istnieje niebezpieczeństwo i jesteś gotowy, aby sobie z nim poradzić. To tak, jakby twoje ciało nie zdawało sobie sprawy, że niebezpieczeństwo minęło. Nadal reaguje tak, jakbyś nadal był zagrożony i w każdej chwili mógł być zmuszony do walki, ucieczki lub zamrożenia. Dlatego możesz czuć się stale czujny, spięty, rozdrażniony lub mieć trudności ze snem.

Po przepracowaniu z terapeutą traumatycznych wspomnień i ich znaczenia oraz nauczeniu się reagowania w inny sposób na przypomnienia o wydarzeniu, zmniejszy się pobudzenie i problemy ze snem.

Dysocjacja


Dysocjacja jest powszechna w trakcie i po traumie. Wiąże się z poczuciem oddalenia od "tu i teraz".
teraz". Może obejmować marzenia na jawie i bycie na automatycznym pilocie, aż po widzenie siebie robiącego rzeczy jakby z zewnątrz (doświadczenie "poza ciałem"). Może być wywołany przez oczywiste lub subtelne przypomnienia o traumie, takie jak wspomnienia i inne reakcje na traumę. Może się okazać, że "wyciszasz się" lub "wyłączasz", gdy przypominasz sobie o tym, co się stało.
Dysocjacja jest reakcją naszego mózgu na stres i chroni nas przed jego przytłoczeniem. Nie jest to oznaka szaleństwa lub "utraty równowagi". Nawet osoby, które nie doświadczyły traumy, od czasu do czasu dysocjują, na przykład w okresach stresu lub gdy są bardzo zmęczone. Terapeuta pomoże ci uzyskać kontrolę nad dysocjacją.

Możesz również doświadczać emocjonalnego odrętwienia - uczucia odcięcia od emocji - przez długi czas. Często jest to sposób na ochronę przed silnymi negatywnymi uczuciami. Może to utrudniać doświadczanie pozytywnych emocji i nawiązywanie bliskich relacji. W trakcie leczenia terapeuta pomoże ci inaczej radzić sobie ze złymi uczuciami i pomoże ci ponownie zaangażować się w doświadczenia, które mogą sprawić, że poczujesz się dobrze.

Silne emocje


Jak zobaczysz w następnej sekcji, po traumatycznych doświadczeniach ludzie często doświadczają silnych reakcji emocjonalnych, które mogą być przytłaczające lub wymykać się spod kontroli. Może to być denerwujące i może mieć również wpływ na relacje z ludźmi wokół ciebie. Możesz wahać się między odczuwaniem silnych emocji, a czasami czuć się odrętwiały lub odcięty od swoich uczuć. Jest to normalne po traumatycznych doświadczeniach, zwłaszcza jeśli miały one miejsce w dzieciństwie. Terapeuta pomoże ci znaleźć sposoby radzenia sobie z tymi silnymi emocjami, które będą się zmniejszać w miarę przetwarzania wspomnień o traumie i tego, jak postrzegasz siebie i świat z powodu swoich doświadczeń.
NAJCZĘSTSZE EMOCJE I MYŚLI PO TRAUMIE

Po traumie ludzie przeżywają silne emocje, które mogą być przytłaczające. Za emocjami kryją się wspomnienia traumy i myśli o tym, co trauma oznacza dla Ciebie. Większość ludzi doświadcza szeregu różnych emocji. Emocje, które odczuwasz, mają sens, jeśli przyjrzymy się myślom, które za nimi stoją. Zobacz, które z nich odnoszą się do Ciebie.

Strach i niepokój


Strach i niepokój po traumie są bardzo powszechne. Są one reakcją na znalezienie się w niebezpiecznej, zagrażającej życiu sytuacji lub bycie jej świadkiem.

Trauma często prowadzi do zmian w poglądach ludzi na świat i ich poczuciu bezpieczeństwa. Po doświadczeniu traumy potrzeba trochę czasu, aby znów poczuć się bezpiecznie. Możesz czuć, że życie jest pełne ryzyka i że nigdy nie możesz być pewien, kiedy nastąpi katastrofa. To podwyższone poczucie zagrożenia może częściowo wynikać z tego, że trauma sprawiła, że jesteś bardziej świadomy rzeczywistych zagrożeń. Może to być również spowodowane tym, że pamięć o traumie doprowadziła do przeszacowania i wyolbrzymienia tego, jak niebezpieczne jest życie.

Weźmy na przykład traumę związaną z krzywdzącym związkiem. Chociaż wiedziałeś, że ludzie mogą się nawzajem krzywdzić, być może nigdy tak naprawdę nie wierzyłeś, że przydarzy się to tobie. Po takim związku możesz czuć się tak, jakby każdy przyszły partner mógł cię skrzywdzić. Może być ci trudniej zaufać ludziom w ogóle. W rzeczywistości ludzie, których spotykasz, nie są bardziej skłonni do skrzywdzenia Cię niż wcześniej. Ale w twoim umyśle wydaje się niezwykle prawdopodobne, że historia się powtórzy. Naturalnie te zmiany w sposobie postrzegania rzeczy prowadzą do zwiększonego strachu i niepokoju. Podczas terapii będziesz omawiać i zmniejszać to podwyższone poczucie zagrożenia z pomocą terapeuty.

Ponieważ strach i niepokój są niepokojące, ludzie często starają się unikać miejsc, ludzi i innych przypomnień o traumie lub odwracają swoją uwagę od przykrych wspomnień i myśli. Strategie te mogą pomóc ci poczuć się lepiej na krótką metę, ale w dłuższej perspektywie spowolnią powrót do zdrowia i utrzymają problem. Kwestia ta została wyjaśniona bardziej szczegółowo poniżej.

Niskie samopoczucie


Inną częstą reakcją na traumę jest smutek, przygnębienie lub depresja. Z powodu traumy mogłeś stracić ważne części swojego życia. Może to być śmierć, zmiany w ciele, utrata przyjaźni, pracy lub hobby. Być może straciłeś zainteresowanie ludźmi i czynnościami, które kiedyś sprawiały Ci przyjemność. Możesz odczuwać brak energii, poczucie beznadziei, częste napady płaczu lub wewnętrzne odrętwienie. Jeśli trauma wydarzyła się dawno temu, mogło to wpłynąć na Twoje dotychczasowe życie.

Twoje myśli mogą krążyć wokół tego, co straciłeś w wyniku traumy lub negatywnych myśli o sobie, innych ludziach lub o tym, jak zmieniło się twoje życie. Możesz również myśleć, że życie nie jest już warte życia, a plany na przyszłość nie wydają się już ważne ani znaczące. Dzięki terapii, gdy przepracujesz wspomnienia traumy i myśli o niej oraz zaczniesz odbudowywać swoje życie na nowo, zauważysz, że Twój nastrój również się poprawi.
Jeśli czujesz się przygnębiony, czasami możesz nawet mieć myśli o samookaleczeniu i samobójstwie. Jeśli masz takie myśli, porozmawiaj o nich ze swoim terapeutą, aby mógł Ci pomóc.

Poczucie winy i wstydu


Trauma często prowadzi do poczucia winy lub wstydu. Uczucia te mogą być związane z obwiniającymi myślami o czymś, co zrobiłeś lub czego nie zrobiłeś, aby przetrwać lub poradzić sobie z sytuacją. Po traumie często zdarza się, że ludzie rozpamiętują to, co się wydarzyło. Może się zdarzyć, że przeanalizujesz kroki, które mogłeś podjąć, aby zapobiec wystąpieniu traumy lub różne sposoby, w jakie mogłeś zareagować. Uczucie wstydu jest również często związane z myślami o byciu ocenianym przez innych ludzi, gdyby wiedzieli, co się stało.

Obwiniające myśli są prawdziwym problemem, ponieważ mogą prowadzić do poczucia bezradności, depresji i złego samopoczucia. Podczas terapii będziesz omawiać te myśli ze swoim terapeutą i nauczysz się być dla siebie mniej surowy. Odkryjesz, że Twoje reakcje były zrozumiałe i miałeś dobre powody, by zachować się w dany sposób. Dowiesz się, że większość innych ludzi jest bardziej wyrozumiała i współczująca, niż myślisz.

Możesz również obwiniać siebie za to, że nie byłeś w stanie zapomnieć o traumie i wrócić do normalności. Być może postrzegasz to jako oznakę słabości. Mamy nadzieję, że informacje zawarte w tym poradniku pomogą ci dostrzec, że twoje objawy są normalną, ludzką reakcją na nieznośny stres.

Niestety, czasami ludzie tacy jak rodzina, przyjaciele lub osoby poznane po traumie nie są pomocni. Mogą niesłusznie obarczać odpowiedzialnością tych, którzy zostali skrzywdzeni lub padli ofiarą, a nie tych, którzy wyrządzili krzywdę. Mogą też nie rozumieć natury stresu pourazowego i mówić, że powinieneś wziąć się w garść i żyć dalej. Ważne jest, aby zrozumieć, że są w błędzie, a ich opinia nie oznacza, że jesteś winny.

Uczucie złości


Gniew jest również częstą reakcją na traumę. Może być wiele powodów do złości. Doświadczenie traumy jest niesprawiedliwe. Możesz być zły na innych ludzi, ponieważ cię skrzywdzili, znęcali się nad tobą, zakłócili twoje życie lub skrzywdzili kogoś bliskiego. Albo dlatego, że zdradzili cię lub zawiedli w trakcie lub po traumie. Możesz być również sfrustrowany z powodu strat i problemów, które trauma spowodowała w Twoim życiu. Może się zdarzyć, że będziesz dużo rozmyślać o niesprawiedliwości i trudno ci będzie zostawić to za sobą. Terapia może w tym pomóc.

Uczucia gniewu mogą być również wywoływane przez osoby, miejsca lub sytuacje, które przypominają o traumie, nawet jeśli nie miały z nią nic wspólnego. Wiele osób odczuwa również złość wobec tych, których kochają najbardziej: rodziny, przyjaciół, partnerów i dzieci. Czasami możesz stracić panowanie nad sobą w stosunku do osób, które są ci najdroższe. Może to być mylące i denerwujące i może mieć negatywny wpływ na relacje, ale jest to zrozumiała reakcja po traumie.

Uczucie złości w PTSD może być związane z:
· Wspomnienia tego, co się wydarzyło. Mogą być one wywoływane w sytuacjach, które nie mają nic wspólnego z traumą.
· Rozpamiętywanie niesprawiedliwości traumy i tego, jak inni cię traktowali.
· Frustracja z powodu trudności w życiu codziennym.
· Wysokie pobudzenie i zły sen mogą sprawić, że będziesz bardziej drażliwy niż zwykle, przez co możesz reagować silniej na drobne rzeczy niż przed traumą.
· Możesz również czuć, że nikt tak naprawdę nie rozumie, przez co przechodzisz.


Czasami możesz czuć się tak zły, że chcesz kogoś uderzyć lub przekląć. Jeśli nie jesteś przyzwyczajony do odczuwania takiej złości i irytacji, możesz nie wiedzieć, jak sobie z nimi radzić. Podczas terapii będziesz w stanie zbadać swój gniew i to, o co jesteś zły, w bezpiecznym otoczeniu z terapeutą, który zrozumie cię i wesprze. Dowiesz się, że gniew jest często wywoływany przez subtelne przypomnienia o traumie i myśli o niesprawiedliwości traumy, a także nauczysz się radzić sobie ze wspomnieniami i myślami.

Obraz siebie i negatywne myśli o innych ludziach i życiu


W wyniku traumy może również ucierpieć obraz samego siebie. Możesz mówić sobie: "Jestem złym człowiekiem i przytrafiają mi się złe rzeczy" lub "Gdybym nie był taki słaby i głupi, to by się nie wydarzyło". Możesz też być dla siebie surowy za to, że nie radzisz sobie lepiej z tym, co się stało. Ludzie często mówią, że traumatyczne przeżycia całkowicie ich zmieniły. Mówią na przykład: "Przed traumą potrafiłem radzić sobie ze stresem i dogadywać się z innymi. A teraz boję się przez większość czasu, nie ufam nikomu i nie mogę poradzić sobie nawet z błahymi problemami". Inni ludzie mogą czuć, że trauma była "ostatnią kroplą" i wydaje się potwierdzać rzeczy, które od dawna podejrzewali, na przykład, że nie mogą sobie ufać lub że są gorsi od innych. Jeśli trauma wydarzyła się, gdy byłeś młody, mogłeś przez długi czas wierzyć w złe rzeczy na swój temat.

Zarówno same traumy, jak i uczucia, których doświadczasz po nich, mogą być źródłem takiej samokrytyki i zwątpienia w siebie. Jest to bardzo zrozumiała reakcja. Możesz również mieć negatywne myśli na temat innych ludzi i życia w ogóle. Świat może nagle wydać się bardzo niebezpiecznym miejscem. Możesz czuć, że nie możesz nikomu ufać.

Niedawna trauma może również wywołać wspomnienia negatywnych doświadczeń z przeszłości, ponieważ niektóre z aspektów fizycznych pokrywają się (np. gniewny głos, ból) lub znaczeń (np. bycie bezbronnym, bezradnym lub w niebezpieczeństwie). Może to utrudniać myślenie o jakichkolwiek doświadczeniach z przeszłości, które nie były negatywne. Możesz nawet wierzyć, że już nigdy nie będziesz czuć się szczęśliwy lub prowadzić życia, które sprawia Ci przyjemność. Można jednak zapomnieć o tych bolesnych doświadczeniach.

Terapeuta omówi z Tobą Twoje negatywne myśli i zachęci Cię do sprawdzenia, na ile są one trafne. Dzięki dyskusjom i doświadczeniom zdobytym podczas terapii uzyskasz nową, bardziej pozytywną perspektywę i poprawisz swój obraz siebie.

Poczucie odcięcia od innych ludzi


Wiele osób po traumie czuje się odciętych lub oddalonych od innych, w tym od osób, na których im naprawdę zależy. Trudno jest mieć pozytywne uczucia i być w "tu i teraz" ze swoim partnerem, rodziną lub przyjaciółmi, gdy wspomnienia traumy i myśli o traumie wdzierają się do umysłu. Wspomnienia traumy mogą również wywoływać uczucie odrętwienia, bycia poza ciałem lub nierealności otaczającego świata, co przeszkadza w odczuwaniu bliskości z innymi. Możesz także mieć myśli, że trauma trwale cię zmieniła i że teraz różnisz się od innych ludzi - myśli, że nie zasługujesz na miłość i wsparcie lub że nie możesz ufać innym. Może to prowadzić do unikania kontaktu z innymi i wycofywania się z relacji.

W miarę przepracowywania traumatycznych wspomnień i myśli z terapeutą i stopniowego ponownego angażowania się w relacje z innymi ludźmi, zmniejszy to poczucie odcięcia i poprawi relacje z innymi znaczącymi osobami.

SPOSOBY RADZENIA SOBIE Z TRAUMĄ

Radzenie sobie ze skutkami traumy i objawami złożonego zespołu stresu pourazowego jest trudne. Zrozumiałe jest, że ludzie stosują wiele różnych strategii, aby kontrolować swoje cierpienie. Niektóre z nich pomagają tylko na krótką metę i w rzeczywistości stoją na drodze do wyzdrowienia.

Odpychanie wspomnień


Traumatyczne wspomnienia, emocje i silne uczucia, które się z nimi wiążą, są denerwujące i mogą sprawić, że poczujesz się poza kontrolą. To bardzo zrozumiałe i naturalne, że próbujesz je odepchnąć i bardzo starasz się odwrócić swoją uwagę. Niestety, próba wyparcia retrospekcji i wspomnień z umysłu nie powstrzyma ich przed powrotem, a nawet może sprawić, że będą bardziej uporczywe. Terapeuta pomoże ci znaleźć inny sposób radzenia sobie z nimi.


Rozpamiętywanie traumy i jej następstw

Po traumatycznych przeżyciach wiele osób przez długi czas rozwodzi się nad myślami i pytaniami na ich temat. Kiedy myśli krążą w kółko, nazywamy ten rodzaj myślenia ruminacją. Często można zauważyć ruminację, zauważając rodzaje myśli, które masz. Myśli takie jak "Dlaczego?", "A co jeśli?" i "Powinienem..." są często oznakami ruminacji. Prawdopodobnie trudno będzie ci przestać. Rozmyślanie jest nieprzydatne, ponieważ sprawia, że czujemy się źle i trudniej jest nam iść naprzód z naszym życiem. Podczas terapii nauczysz się rozpoznawać nieprzydatne ruminacje i dowiesz się, jak sobie z nimi radzić.


Skanowanie w poszukiwaniu zagrożeń, unikanie i dodatkowe środki ostrożności


Po traumie wiele osób czuje się zagrożonych. Może się okazać, że szukasz niebezpieczeństwa w codziennym życiu, unikasz ludzi, miejsc lub sytuacji, które przypominają ci o traumie lub podejmujesz niepotrzebne dodatkowe środki ostrożności, aby zachować bezpieczeństwo. Możesz także unikać myślenia o traumie i blokować lub unikać uczuć, które są wywoływane przez przypomnienia. Jeśli trauma wydarzyła się dawno temu, strategie te mogą wydawać się bardzo normalne i możesz nawet nie zauważyć, że je stosujesz. Skanowanie, unikanie i dodatkowe środki ostrożności to strategie mające na celu ochronę przed rzeczami, które wydają się niebezpieczne, a także przed myślami i uczuciami, które wydają się przytłaczająco niepokojące.

Unikanie i dodatkowe środki ostrożności są bardzo powszechne po traumie, ponieważ mogą pomóc zmniejszyć niepokojące uczucia w krótkim okresie. Często jednak nie są one najlepszą długoterminową strategią radzenia sobie z traumą.
· Trudno jest skutecznie unikać własnych myśli i uczuć. Wciąż powracają, a próba ich uniknięcia w rzeczywistości sprawia, że są częstsze i bardziej uporczywe oraz zwiększa poczucie braku kontroli.
· Skanowanie, unikanie i dodatkowe środki ostrożności są zwykle wynikiem przewidywania, że wydarzy się coś strasznego, na przykład, że uczucia cię przytłoczą lub że zostaniesz ponownie zaatakowany. Mają one sens, gdy wierzysz, że zostaniesz skrzywdzony. Ale powstrzymują cię również przed odkryciem, że twoje obawy mogą być przesadzone, a świat nie jest tak niebezpieczny, jak się wydaje. W rezultacie twoje życie może stawać się coraz bardziej ograniczone.


Podczas terapii będziesz pracować z terapeutą nad odzyskaniem swojego życia i opanowaniem sytuacji, których unikałeś.

Używanie alkoholu lub innych substancji


Wspomnienia traumy oraz związane z nimi emocje i pobudzenie fizyczne są bolesne i wyczerpujące. Zrozumiałe jest, że wiele osób próbuje zablokować wspomnienia, znieczulić swoje uczucia lub spróbować zasnąć, używając alkoholu, marihuany lub innych substancji. Chociaż substancje te mogą przynieść krótkotrwałą ulgę, zwykle pogarszają objawy PTSD. Na przykład, możesz gorzej spać i mieć złe sny. Długotrwałe używanie może również prowadzić do problemów z uzależnieniem, problemów w związkach i wpływać na motywację do robienia rzeczy, które są ważne dla odbudowy życia. W trakcie terapii, w miarę jak traumatyczne wspomnienia odchodzą w przeszłość, stają się one mniej niepokojące.

Pomoże to w ograniczeniu używania substancji psychoaktywnych. Ważne jest, aby nie być pod wpływem alkoholu podczas sesji terapeutycznych, ponieważ będzie to przeszkadzać w pracy wykonywanej podczas terapii.


Dysocjacja i tłumienie emocji


Powyżej przeczytałeś, że dysocjacja może być automatycznie wyzwalana przez stres i przypomnienia o traumie oraz chroni nas przed przytłoczeniem. Niektórzy ludzie nauczyli się również "wywoływać" dysocjację, gdy są zestresowani, na przykład "wyciszając się" lub "wyłączając". Mogło to stać się tak dobrze znaną strategią, że teraz wydaje się automatyczna. Odrętwienie emocjonalne (utrata zdolności do odczuwania czegokolwiek, w tym uczucia i przyjemności) jest kolejnym powszechnym sposobem radzenia sobie z bolesnymi uczuciami i myślami o traumie. Choć pomaga to uniknąć poczucia przytłoczenia w danym momencie, może prowadzić do problemów w relacjach z innymi i nie pomaga przezwyciężyć traumy. Jeśli dotyczy to ciebie, terapeuta pomoże ci znaleźć inny sposób radzenia sobie z cierpieniem i życia w "tu i teraz".


Podejmowanie ryzyka i samookaleczanie


Czasami, po traumatycznych doświadczeniach, ludzie zaczynają podejmować większe ryzyko, takie jak narażanie się na niebezpieczne sytuacje, niebezpieczna jazda samochodem lub hazard. Niektóre osoby dokonują samookaleczeń na różne sposoby. Przyczyny takich zachowań mogą być różne, ale często są one sposobem na odwrócenie uwagi od bólu emocjonalnego. Mogą one jednak prowadzić do dalszych szkód, a także powodować problemy dla ludzi wokół nas. Podczas terapii terapeuta pomoże ci znaleźć alternatywne sposoby radzenia sobie z trudnymi uczuciami, a w miarę przetwarzania traumatycznych wspomnień i związanych z nimi uczuć, chęć podejmowania ryzyka lub samookaleczania się zmniejszy się.
WNIOSKI

W tym poradniku przeczytałeś o typowych reakcjach na traumę. Będziesz mieć możliwość zidentyfikowania tych, które szczególnie pasują do tego, jak się czujesz.


Główne przesłanie tej broszury jest następujące:
Uczucia, myśli i odczucia ciała, których doświadczasz, są całkowicie normalne. Są naturalną, ludzką reakcją na ekstremalny stres.


Problemy te nazywane są "złożonym zespołem stresu pourazowego". Być może słyszałeś o zespole stresu pourazowego lub PTSD, który rozwija się po traumatycznych wydarzeniach i prowadzi do objawów, w tym ponownego przeżywania traumy w retrospekcjach i koszmarach, unikania wspomnień i przypomnień o traumie oraz objawów nadpobudliwości, takich jak uczucie nerwowości, czujności, drażliwości oraz trudności ze snem i koncentracją. Złożone PTSD obejmuje te same objawy, ale także trudności z zarządzaniem emocjami (takie jak uczucie przytłoczenia lub odrętwienia), negatywne przekonania na własny temat oraz trudności z relacjami i poczuciem bliskości z innymi. Złożone PTSD występuje częściej po niektórych rodzajach traumatycznych wydarzeń, zwłaszcza tych powtarzających się lub długotrwałych (takich jak przemoc domowa, przemoc w dzieciństwie, wojna, tortury, przetrzymywanie w niewoli), chociaż może również wystąpić po pojedynczych wydarzeniach.

Złożone objawy PTSD są oznaką, że nie jesteś jeszcze w stanie pogodzić się z tym, co ci się przydarzyło. To tak, jakby trauma wciąż się powtarzała w tu i teraz. Dzięki terapii zrozumiesz, jak to się dzieje, i nauczysz się radzić sobie z denerwującymi myślami i uczuciami, nabierzesz dystansu do traumatycznych doświadczeń i tego, jak na Ciebie wpłynęły, a także odbudujesz swoje życie. Pomoże ci to odciąć się od wspomnień i umieścić traumatyczne przeżycia w przeszłości, tam gdzie ich miejsce.
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