
ENTENDER EL TRASTORNO DE ESTRÉS POSTRAUMÁTICO COMPLEJO

Una reacción normal ante hechos anormales

Los acontecimientos traumáticos suponen un choque emocional. No es fácil asimilar lo que ha ocurrido y aceptarlo. Tras un trauma, o una serie de traumas, es normal experimentar todo tipo de sentimientos, pensamientos y sensaciones corporales desagradables. Pueden durar mucho tiempo. Los recuerdos y las imágenes de los traumas, así como los pensamientos sobre ellos, pueden aparecer en su mente aunque intente alejarlos. Estas experiencias pueden ser confusas e incluso aterradoras. Puede que te preguntes si alguna vez superarás los traumas, si estás perdiendo el control de ti mismo o incluso si te estás volviendo loco. Estas preocupaciones son totalmente comprensibles.

En este folleto descubrirás que los sentimientos, pensamientos y sensaciones corporales que experimentas son una reacción normal al estrés extremo. Son señales de que tu cuerpo y tu mente están trabajando para superar los acontecimientos traumáticos.


Cada persona reacciona al trauma a su manera. No obstante, hay reacciones comunes que muchas personas comparten. Este folleto describe algunas de estas reacciones comunes y cómo puede ayudar la terapia. Es posible que usted haya experimentado, o esté experimentando, muchas de ellas. La mayoría de las personas muestran muchas de estas reacciones, pero no todas. Por favor, lea atentamente el folleto y compruebe qué partes se aplican a su caso.

[image: ]El folleto es de tu propiedad, así que no dudes en subrayar o resaltar pasajes concretos o hacer anotaciones al margen. Puede ser útil leerlo en pequeños trozos, por ejemplo, una sección cada vez, haciendo pausas regulares. La próxima vez que se reúnan, tendrá la oportunidad de comentar con su terapeuta sus reacciones ante el impreso.


EFECTOS DE LOS RECUERDOS TRAUMÁTICOS EN LA MENTE Y EL CUERPO

Volver a experimentar

Tras un suceso traumático, las personas suelen volver a experimentar el trauma. Esto puede adoptar varias formas.
Es posible que tenga "flashbacks", es decir, imágenes, sonidos u otras sensaciones de lo sucedido que aparecen de repente en su mente. A veces, los flashbacks son tan vívidos que parece que el trauma se repite.
También es posible que reviva el trauma en pesadillas.

Puede volver a experimentar el trauma emocionalmente, y/o tener reacciones corporales, sin tener imágenes del trauma o una pesadilla.


La reexperimentación puede ocurrir cuando algo le recuerda el trauma. Esto puede desencadenar automáticamente emociones como ansiedad, tristeza, vergüenza, asco, culpa o ira y sensaciones físicas
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del trauma. Algunos desencadenantes son recordatorios evidentes del suceso traumático original (por ejemplo, ver a la persona que te atacó). Otros, sin embargo, son difíciles de detectar porque sólo una parte es similar al trauma, por ejemplo, un color concreto, un olor determinado, un cambio de luz, un cambio de temperatura, que te toquen de una manera determinada, una sensación en el cuerpo o un tono de voz.
Una vez que haya identificado los desencadenantes con la ayuda de su terapeuta, sus reacciones emocionales automáticas tendrán más sentido. Aprenderá que está respondiendo a un recuerdo y no a la situación actual. Esto le ayudará a darse cuenta cada vez más rápidamente de que no existe ningún peligro actual cuando se encuentre con desencadenantes y a reducir sus reacciones emocionales.

El terapeuta también le explicará que los síntomas de reexperimentación son el resultado de cómo se almacenan en la memoria los acontecimientos traumáticos. Se almacenan de forma "bruta", inacabada, y no se procesan (reúnen) completamente como otros recuerdos de su vida. Esto hace que los recuerdos traumáticos parezcan ocurrir en el "aquí y ahora" en lugar de ser algo del pasado.
En terapia, aprenderá a vivir sus traumas como hechos pasados. Para ello, trabajará con su terapeuta sobre lo ocurrido y lo que significa para usted. Esto se hará de una forma controlada que no le abrume, sino que le permita procesar su experiencia. Cuando esto se logre a través de la terapia, ya no sentirá que está de vuelta en los acontecimientos traumáticos cuando los recuerde, reviviéndolos como si estuvieran sucediendo de nuevo. En su lugar, cuando recuerde sus experiencias traumáticas, las sentirá como algo que le ocurrió en el pasado.

Excitación física

Otra reacción común al trauma es la excitación física, por ejemplo, sentirse nervioso o agitado, excesivamente alerta, temblar, sobresaltarse con facilidad y tener problemas para dormir. Puede tener problemas para conciliar el sueño, despertarse repetidamente durante la noche, dormir inquieto o tener sueños problemáticos.

Sentirse tenso y nervioso todo el tiempo puede provocar irritabilidad, sobre todo si no se duerme lo suficiente. Es posible que se enfade con sus allegados o que pierda los nervios por razones triviales. Los síntomas de excitación son la respuesta de nuestro cuerpo al peligro.

[image: ]Cuando estamos en peligro, nuestro cuerpo nos prepara para huir o luchar liberando más adrenalina en la sangre, lo que hace que nuestro corazón lata con fuerza y nuestros músculos estén listos para la acción. Lo mismo ocurre cuando tenemos miedo o nos asustamos.
[image: ]Otra reacción corporal ante un peligro extremo en animales y humanos es quedarse inmóvil. Puede que hayas observado que, cuando se le acerca un perro, un gato se agacha y se queda muy quieto cuando tiene miedo. A muchas personas les ocurre lo mismo durante un trauma o cuando se lo recuerdan de repente. Puede hacerte sentir como si ya no estuvieras en tu cuerpo, como si el mundo que te rodea fuera irreal o como si fueras incapaz de moverte o de tener sentimientos (estas respuestas se denominan disociación, véase más adelante).

Después de un trauma muy aterrador, el cuerpo puede permanecer constantemente en alerta, preparado para la acción instantánea, aunque ya no sea necesario. El trauma te ha obligado a darte cuenta de que hay peligro en el mundo y estás preparado para afrontarlo. Es como si tu cuerpo no se hubiera dado cuenta de que el peligro ya ha pasado. Sigue reaccionando como si todavía estuviera amenazado y en cualquier momento tuviera que luchar, huir o congelarse. Por eso puede que te sientas constantemente en guardia, vigilante, tenso, irritable o con dificultades para dormir.

Una vez que trabaje con su terapeuta sobre sus recuerdos traumáticos y los significados que tienen para usted y aprenda a responder de forma diferente a los recordatorios del suceso, su excitación y sus problemas de sueño disminuirán.

Disociación


La disociación es frecuente durante y después de un trauma. Consiste en sentirse alejado del "aquí y ahora". Puede ir desde soñar despierto y estar en piloto automático hasta verse a uno mismo haciendo cosas como desde fuera (una experiencia "extracorporal"). Puede desencadenarse por recordatorios evidentes o sutiles del trauma, como recuerdos y otras reacciones. Es posible que te quedes "en blanco" o "desconectes" cuando se produzcan recuerdos de lo sucedido.
La disociación es la respuesta de nuestro cerebro al estrés y nos protege de sentirnos abrumados por él. No es una señal de que te estés volviendo loco o "perdiendo la cabeza". Incluso las personas que no han sufrido un trauma disocian de vez en cuando, por ejemplo, durante periodos de estrés o cuando están muy cansadas. Tu terapeuta te ayudará a controlar la disociación.

También puede experimentar insensibilidad emocional -sentirse aislado de sus emociones- la mayor parte del tiempo. A menudo es una forma de protegernos de los sentimientos negativos. Puede dificultar la experimentación de emociones positivas y el desarrollo de relaciones estrechas. A lo largo del tratamiento, el terapeuta le ayudará a afrontar de forma diferente los sentimientos negativos y a volver a vivir experiencias que le hagan sentirse bien.

Emociones fuertes

Como verás en la siguiente sección, tras una experiencia traumática, las personas suelen experimentar fuertes reacciones emocionales que pueden sentirse abrumadoras o fuera de control. Esto puede ser perturbador y repercutir en las relaciones con las personas que le rodean. Puede oscilar entre sentirse muy emocionado y otras veces insensible o aislado de sus sentimientos. Esto es normal después de experiencias traumáticas, sobre todo si ocurrieron en la infancia. Tu terapeuta te ayudará a encontrar formas de afrontar estas emociones fuertes y se irán reduciendo a medida que proceses tus recuerdos traumáticos y cómo te ves a ti mismo y al mundo a causa de tus experiencias.
EMOCIONES Y PENSAMIENTOS HABITUALES TRAS UN TRAUMA

Después de un trauma, las personas viven con emociones fuertes que pueden resultar abrumadoras. Detrás de las emociones están los recuerdos del trauma y los pensamientos sobre lo que el trauma significa para uno. La mayoría de las personas experimentan una serie de emociones diferentes. Las emociones que sientes tienen sentido si nos fijamos en los pensamientos que hay detrás de ellas. Fíjate cuáles son los tuyos.

Miedo y ansiedad

El miedo y la ansiedad después de un trauma son muy comunes. Son reacciones a haber estado o haber presenciado una situación peligrosa que pone en peligro la vida.

Un trauma suele provocar cambios en la visión que las personas tienen del mundo y en su sensación de seguridad. Después de sufrir un trauma, se tarda un tiempo en volver a sentirse seguro. Puedes sentir que la vida está llena de riesgos y que nunca puedes estar seguro de cuándo ocurrirá un desastre. Esta mayor sensación de peligro puede deberse en parte a que el trauma le ha hecho más consciente de los riesgos reales. También puede deberse a que el recuerdo del trauma le ha llevado a sobrevalorar y exagerar lo peligrosa que es la vida.

Tomemos como ejemplo el trauma de una relación abusiva. Aunque sabías que la gente puede hacerse daño, es posible que nunca hubieras creído que te ocurriría a ti. Después de una relación así, puede sentir como si cualquier futura pareja pudiera hacerle daño. Puede que te resulte más difícil confiar en la gente en general. En realidad, no es más probable que la gente que conozcas te haga daño que antes. Pero en su mente parece muy probable que la historia se repita. Naturalmente, estos cambios en su forma de ver las cosas provocan un aumento del miedo y la ansiedad. En terapia, analizará y reducirá esta sensación de peligro con la ayuda de su terapeuta.

Como el miedo y la ansiedad son angustiosos, la gente suele intentar evitar lugares, personas y otros recordatorios del trauma o distraerse de los recuerdos y pensamientos perturbadores. Estas estrategias pueden ayudarle a sentirse mejor a corto plazo, pero a largo plazo ralentizarán la recuperación y mantendrán el problema. Este punto se explica con más detalle a continuación.

Sentirse decaído

Otra reacción común al trauma es la tristeza, o sentirse decaído o deprimido. Es posible que hayas perdido partes importantes de tu vida debido a los traumas. Puede tratarse de una muerte, cambios en su cuerpo, pérdida de amistades, trabajo o aficiones. Puede haber perdido el interés por personas y actividades que antes le gustaban. Puede que se sienta con poca energía, desesperanzado, que llore con frecuencia o que se sienta insensible por dentro. Si el trauma ocurrió hace mucho tiempo, puede haber afectado a su forma de vivir la vida.

Tus pensamientos pueden girar en torno a lo que perdiste en el trauma o a pensamientos negativos sobre ti mismo, sobre otras personas o sobre cómo ha cambiado tu vida. También puede pensar que ya no merece la pena vivir y que los planes que había hecho para el futuro ya no le parecen importantes o significativos. Con la terapia, a medida que vaya superando los recuerdos de sus traumas y sus pensamientos sobre ellos y empiece a reconstruir su vida de nuevo, descubrirá que su estado de ánimo también mejorará.
Si te sientes decaído, a veces incluso puedes tener pensamientos de hacerte daño y suicidarte. Si tiene esos pensamientos, coméntelos con su terapeuta para que pueda ayudarle.

Sentirse culpable y avergonzado

Los traumas suelen provocar sentimientos de culpa o vergüenza. Estos sentimientos pueden estar relacionados con pensamientos autoinculpatorios sobre algo que se hizo, o no se hizo, para sobrevivir o hacer frente a la situación. Después de un trauma, es habitual que las personas repasen mentalmente lo sucedido. Es posible que te encuentres repasando las medidas que podrías haber tomado para evitar que se produjera el trauma, o las distintas formas en que podrías haber reaccionado. Los sentimientos de vergüenza también suelen estar relacionados con la idea de ser juzgado por otras personas si supieran lo ocurrido.

Los pensamientos autoculpabilizadores son un verdadero problema, porque pueden llevarle a sentirse impotente, deprimido y mal consigo mismo. En terapia, hablarás de estos pensamientos con tu terapeuta y aprenderás a ser menos duro contigo mismo. Descubrirás que tus reacciones eran comprensibles y que tenías buenas razones para comportarte así. Aprenderá que la mayoría de la gente es más comprensiva y simpática de lo que cree.

También es posible que te culpes por no haber sido capaz de dejar atrás el trauma y volver a la normalidad. Tal vez lo veas como un signo de debilidad. Esperamos que la información de este folleto te ayude a ver que tus síntomas son una reacción humana normal ante un estrés intolerable.

Desgraciadamente, a veces la familia, los amigos o las personas que conociste después del trauma no ayudan. Pueden responsabilizar erróneamente a los que han sido heridos o victimizados, en lugar de a los que han hecho daño. O puede que no entiendan la naturaleza del estrés postraumático y digan que hay que controlarse y seguir adelante. Es importante entender que están equivocados y que su opinión no significa que tú tengas la culpa.

Sentirse enfadado

La ira también es una reacción común al trauma. Puede haber muchos motivos para enfadarse. Experimentar un trauma es injusto. Puede que estés enfadado con otras personas porque te han hecho daño, han abusado de ti, han perturbado tu vida o han hecho daño a alguien cercano. O porque te traicionaron o te decepcionaron durante o después del trauma. También puede sentirse frustrado por las pérdidas y los problemas que el trauma ha causado en su vida. Es posible que piense mucho en la injusticia y que le cueste olvidarlo. La terapia le ayudará en este sentido.

Los sentimientos de ira también pueden ser provocados por personas, lugares o situaciones que recuerdan el trauma, aunque no tengan nada que ver con él. Muchas personas se enfadan también con sus seres más queridos: familia, amigos, pareja e hijos. A veces se pierde la paciencia con las personas más queridas. Esto puede ser confuso y molesto y puede tener un impacto negativo en las relaciones, pero es una respuesta comprensible después de un trauma.

Sentirse enfadado en el TEPT puede estar relacionado con:
Recuerdos de lo sucedido. Pueden desencadenarse en situaciones que no tienen nada que ver con el trauma.
Insistir en lo injusto del trauma y en cómo te han tratado los demás.
Frustración por las dificultades de la vida cotidiana.
La excitación elevada y el sueño deficiente pueden hacer que esté más irritable de lo habitual, de modo que puede reaccionar con más fuerza a las cosas pequeñas que antes del trauma.
También puede tener la sensación de que nadie entiende realmente por lo que está pasando.


A veces puedes sentirte tan enfadado que quieras pegar a alguien o decir palabrotas. Si no estás acostumbrado a sentirte tan enfadado e irritable estos sentimientos, puede que no sepas cómo afrontarlos. En terapia, podrá explorar su enfado y por qué está enfadado en un entorno seguro con su terapeuta, que le comprenderá y apoyará. Aprenderá que la ira suele desencadenarse por sutiles recuerdos del trauma y por sus pensamientos sobre la injusticia del trauma, y aprenderá formas de enfrentarse a los recuerdos y pensamientos.

Autoimagen y pensamientos negativos sobre los demás y la vida


La imagen que tienes de ti mismo también puede verse afectada por un trauma. Puede que te digas a ti mismo: "Soy una mala persona y me pasan cosas malas", o "Si no hubiera sido tan débil y estúpido, esto no habría ocurrido". O puede ser duro consigo mismo por no haber afrontado mejor lo ocurrido. La gente suele decir que sus traumas les han cambiado por completo. Dicen, por ejemplo: "Antes del trauma podía hacer frente al estrés y podía llevarme bien con los demás. Y ahora tengo miedo la mayor parte del tiempo, no confío en nadie y no puedo hacer frente ni siquiera a problemas triviales". Otras personas pueden sentir que el trauma fue "la gota que colmó el vaso" y parece demostrar cosas que sospechaban desde hacía tiempo, por ejemplo que no pueden confiar en sí mismas o que son inferiores a los demás. Si el trauma le ocurrió de joven, es posible que durante mucho tiempo haya creído cosas malas de sí mismo.

Tanto los propios traumas como los sentimientos que se experimentan después pueden ser una fuente de autocrítica y dudas. Es una reacción muy comprensible. También puedes tener pensamientos negativos sobre los demás y sobre la vida en general. De repente, el mundo puede parecer un lugar muy peligroso. Puede sentir que no puede confiar en nadie.
Un trauma reciente también puede despertar recuerdos de experiencias negativas pasadas porque algunos de los aspectos físicos se solapan (por ejemplo, una voz enfadada, dolor) o los significados (por ejemplo, sentirse vulnerable, indefenso o en peligro). Esto puede dificultar pensar en experiencias del pasado que no hayan sido negativas. Puede que incluso creas que nunca volverás a sentirte feliz o a llevar una vida que te guste. Pero es posible dejar atrás esas experiencias dolorosas.

Su terapeuta discutirá con usted sus pensamientos negativos y le animará a comprobar hasta qué punto son acertados. A través de las discusiones y las experiencias que vivirás en terapia, obtendrás una perspectiva nueva y más positiva y mejorarás la imagen que tienes de ti mismo.

Sentirse aislado de los demás

Muchas personas se sienten aisladas o distantes de los demás después de un trauma, incluidas las personas que realmente les importan. Es difícil tener sentimientos positivos y estar en el "aquí y ahora" con la pareja, la familia o los amigos cuando los recuerdos del trauma y los pensamientos sobre los traumas se inmiscuyen en la mente. Los recuerdos de un trauma también pueden provocar sentimientos de insensibilidad, de estar fuera de tu cuerpo o de que el mundo que te rodea es irreal, lo que interfiere a la hora de sentirte cerca de los demás. También puedes tener pensamientos de que el trauma te ha cambiado permanentemente y que ahora eres diferente de los demás, pensamientos de que no mereces amor y apoyo o que no puedes confiar en los demás. Esto puede hacer que evites el contacto con los demás y te alejes de tus relaciones.

A medida que trabajes tus recuerdos y pensamientos traumáticos con tu terapeuta y vuelvas a relacionarte gradualmente con otras personas, se reducirá tu sensación de aislamiento y mejorarán tus relaciones con tus seres queridos.

FORMAS DE AFRONTAR EL TRAUMA

Afrontar los efectos del trauma y los síntomas del TEPT complejo es difícil. Es comprensible que las personas utilicen muchas estrategias diferentes para controlar su angustia. Algunas de ellas sólo ayudan a corto plazo y, de hecho, obstaculizan la recuperación.

Alejando los recuerdos


Los recuerdos traumáticos y las emociones y fuertes sensaciones corporales que los acompañan son perturbadores y pueden hacerle sentir fuera de control. Es muy comprensible y natural tratar de alejarlos y esforzarse por distraerse. Por desgracia, intentar apartar los flashbacks y los recuerdos de la mente no impide que vuelvan e incluso puede hacerlos más persistentes. Su terapeuta le ayudará a encontrar otra forma de afrontarlos.


Insistir en el trauma y sus secuelas

Después de un trauma, muchas personas acaban dándole vueltas a pensamientos y preguntas sobre él, durante largos periodos de tiempo. Este tipo de pensamiento se denomina "rumiación". A menudo se puede detectar la rumiación observando el tipo de pensamientos que se tienen. Pensamientos como "¿Por qué?", "¿Y si...?" y "Debería..." suelen ser signos de rumiación. Es probable que te cueste dejar de rumiar. Rumiar es inútil porque nos hace sentir mal y nos dificulta avanzar en la vida. En la terapia aprenderá a detectar la rumiación inútil y a tratarla.


Búsqueda de peligros, evitación y precauciones adicionales


Después de un trauma, muchas personas se sienten en peligro. Es posible que busque peligros en su vida cotidiana, que evite personas, lugares o situaciones que le recuerden el trauma o que tome precauciones adicionales innecesarias para mantenerse a salvo. También es posible que evite pensar en el trauma y que bloquee o evite los sentimientos que desencadenan los recordatorios. Si el trauma ocurrió hace mucho tiempo, estas estrategias pueden parecerle muy normales y es posible que ni siquiera se dé cuenta de que las practica. La exploración, la evitación y las precauciones adicionales son estrategias para protegerse de cosas que cree que se han vuelto peligrosas y de pensamientos y sentimientos que parecen abrumadoramente angustiosos.

La evitación y las precauciones adicionales son muy comunes después de un trauma, ya que pueden ayudar a reducir los sentimientos de angustia a corto plazo. Pero a menudo no son la mejor estrategia a largo plazo para superar el trauma.
Es difícil evitar con éxito los propios pensamientos y sentimientos. Vuelven una y otra vez y, de hecho, intentar evitarlos hace que sean más frecuentes y persistentes y aumenta la sensación de estar fuera de control.
La exploración, la evitación y las precauciones adicionales suelen ser el resultado de predicciones de que va a ocurrir algo terrible, por ejemplo, que tus sentimientos te van a desbordar o que te van a atacar de nuevo. Tienen mucho sentido cuando crees que te van a hacer daño. Pero también te impiden descubrir que tus miedos pueden ser exagerados y que el mundo no es tan peligroso como parece. Como resultado, tu vida puede volverse cada vez más restringida.


En terapia, trabajará con su terapeuta para recuperar su vida y dominar situaciones que ha evitado.

Consumo de alcohol u otras sustancias


Los recuerdos de los traumas y las emociones y la excitación física ligadas a ellos son dolorosos y agotadores. Es comprensible que muchas personas traten de bloquear los recuerdos, adormecer sus sentimientos o intentar conciliar el sueño consumiendo alcohol, cannabis u otras sustancias. Aunque estas sustancias pueden proporcionar un alivio a corto plazo, suelen empeorar los síntomas del TEPT. Por ejemplo, se puede dormir peor y tener pesadillas. El consumo a largo plazo también puede provocar problemas de dependencia, problemas en las relaciones y afectar a su motivación para hacer cosas que son importantes para reconstruir su vida. En terapia, a medida que vaya dejando en el pasado los recuerdos del trauma, le resultarán menos angustiosos.

Esto le ayudará a reducir el consumo de sustancias. Es importante que no esté intoxicado cuando asista a las sesiones de terapia, ya que esto interferirá con el trabajo que está haciendo en la terapia.


Disociación y adormecimiento de las emociones

Ya has leído que la disociación puede desencadenarse automáticamente por el estrés y los recuerdos del trauma, y nos protege de sentirnos abrumados. Algunas personas también han aprendido a "provocar" la disociación cuando se sienten estresadas, como por ejemplo "quedarse en blanco" o "desconectar". Esto puede haberse convertido en una estrategia tan familiar que ahora se siente como algo automático. Sentirse emocionalmente insensible (la pérdida de la capacidad de sentir cualquier cosa, incluidos el afecto y el placer) es otra forma habitual de intentar hacer frente a los sentimientos y pensamientos dolorosos sobre el trauma. Aunque esto ayuda a no sentirse abrumado en ese momento, puede acarrear problemas en las relaciones con los demás y no ayuda a superar el trauma. Si esto le ocurre a usted, su terapeuta le ayudará a encontrar otra forma de afrontar su angustia y vivir en el "aquí y ahora".


Asumir riesgos y autolesionarse

A veces, tras experiencias traumáticas, las personas empiezan a correr más riesgos, como ponerse en situaciones peligrosas, conducir de forma insegura o apostar. Algunas personas también se autolesionan de diversas formas. Estos comportamientos pueden deberse a distintas razones, pero a menudo son una forma de distraerse del dolor emocional. Sin embargo, pueden provocar más daño y también causar problemas a las personas que nos rodean. En el tratamiento, el terapeuta le ayudará a encontrar formas alternativas de afrontar sus sentimientos difíciles y, a medida que procese sus recuerdos traumáticos y los sentimientos relacionados, se reducirá el impulso de correr riesgos o autolesionarse.

CONCLUSIÓN

En este folleto has leído sobre las reacciones más comunes al trauma. Habrás tenido la oportunidad de identificar aquellas que más se ajustan a cómo te has sentido.


El mensaje principal de este folleto es el siguiente:
Los sentimientos, pensamientos y sensaciones corporales que ha experimentado son totalmente normales. Son una reacción humana natural al estrés extremo.


Estos problemas se denominan "trastorno de estrés postraumático complejo". Es posible que haya oído hablar del trastorno de estrés postraumático o TEPT, que se desarrolla tras sucesos traumáticos y provoca síntomas como la reexperimentación del trauma en flashbacks y pesadillas, la evitación de recuerdos y recordatorios del trauma, y síntomas de hiperactivación como sentirse nervioso, alerta, irritable y tener problemas para dormir y concentrarse. El TEPT complejo incluye estos mismos síntomas, pero también dificultades para gestionar las emociones (como sentirse abrumado o insensible), creencias negativas sobre uno mismo y dificultades para relacionarse y sentirse cercano a los demás. El TEPT complejo es más frecuente tras determinados tipos de acontecimientos traumáticos, sobre todo los repetidos o prolongados (maltrato doméstico, abusos en la infancia, guerra, tortura, cautiverio, etc.), aunque también puede aparecer tras acontecimientos aislados.

Los síntomas complejos del TEPT son una señal de que aún no has podido aceptar lo que te ocurrió. Es como si el trauma siguiera repitiéndose una y otra vez en el presente. A través de la terapia, llegarás a comprender cómo ocurre esto, y aprenderás formas de afrontar tus pensamientos y sentimientos perturbadores, de adquirir perspectiva sobre tus experiencias traumáticas y cómo te han afectado, y de reconstruir tu vida. Esto le ayudará a quitarle hierro a sus recuerdos y a poner sus traumas en el pasado, donde pertenecen.
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