РОЗУМІННЯ СКЛАДНОГО ПОСТТРАВМАТИЧНОГО СТРЕСОВОГО РОЗЛАДУ

Нормальна реакція на аномальні події

Травматичні події - це емоційний шок. Нелегко прийняти те, що сталося, і примиритися з цим. Після травми або низки травм цілком нормально переживати різні неприємні почуття, думки та тілесні відчуття. Вони можуть тривати тривалий час. Спогади та образи травм, а також думки про них можуть з'являтися у вашій свідомості, навіть якщо ви намагаєтеся від них відгородитися. Ці переживання можуть бути заплутаними і навіть страшними. Ви можете сумніватися, чи зможете ви коли-небудь пережити травму, чи не втрачаєте ви контроль над собою або навіть чи не божеволієте ви. Ці побоювання цілком зрозумілі.

З цього роздаткового матеріалу ви дізнаєтесь, що почуття, думки та тілесні відчуття, які ви переживаєте, є нормальною реакцією на екстремальний стрес. Це ознаки того, що ваше тіло і ваш розум працюють над тим, щоб примиритися з травматичною подією (подіями).


Кожна людина реагує на травму по-своєму. Тим не менш, існують загальні реакції, які поділяють багато людей. Цей роздатковий матеріал описує деякі з цих загальних реакцій і те, як терапія може допомогти. Ви можете виявити, що ви пережили або переживаєте багато з них. Більшість людей проявляють багато, але не всі з цих реакцій. Будь ласка, уважно прочитайте роздатковий матеріал і подивіться, які частини стосуються вас.

[image: ]Роздатковий матеріал залишається у вас, тому не соромтеся підкреслювати або виділяти окремі уривки чи робити нотатки на полях. Може бути корисно читати його невеликими частинами, наприклад, по одному розділу за раз, роблячи регулярні перерви. Під час наступної зустрічі у вас буде можливість обговорити ваші реакції на роздатковий матеріал зі своїм терапевтом.


ВПЛИВ ТРАВМАТИЧНИХ СПОГАДІВ НА РОЗУМ І ТІЛО

Повторне переживання

Після травматичних подій люди часто переживають травму повторно. Це може відбуватися в різних формах.
Ви можете відчути, що у вас виникають "флешбеки", коли образи, звуки або інші відчуття від того, що сталося, раптово спливають у вашій пам'яті. Іноді спогади можуть бути настільки яскравими, що вам може здаватися, ніби травма відбувається знову і знову.
Ви також можете виявити, що повторно переживаєте травму в нічних кошмарах.

Ви можете повторно переживати травму емоційно та/або відчувати тілесні реакції, не маючи образів травми або нічних кошмарів.


Повторне переживання може статися, коли щось нагадує вам про травму. Це може автоматично викликати такі емоції, як тривога, смуток, сором, відраза, провина або гнів, а також фізичні відчуття
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від вашої травми. Деякі тригери є очевидними нагадуваннями про початкову травматичну подію (наприклад, зустріч з людиною, яка напала на вас). Інші, однак, важко помітити, тому що тільки одна частина схожа на травму, наприклад, певний колір, певний запах, зміна світла, зміна температури, дотик у певний спосіб, відчуття в тілі або тон голосу.
Після того, як ви визначите тригери за допомогою терапевта, ваші автоматичні емоційні реакції стануть більш зрозумілими. Ви зрозумієте, що реагуєте на спогад, а не на поточну ситуацію. Це допоможе вам все швидше усвідомити, що немає ніякої поточної небезпеки, коли ви стикаєтеся з тригерами, і знизити свої емоційні реакції.

Ваш терапевт також пояснить вам, що симптоми повторного переживання є результатом того, як травматичні події відкладаються в пам'яті. Вони зберігаються в "сирому", незавершеному вигляді і не проходять повну обробку (складання), як інші спогади з вашого життя. Це призводить до того, що спогади про травму здаються такими, що відбуваються "тут і зараз", а не є чимось із минулого.
Під час терапії ви навчитеся переживати свої травми як події минулого. Для цього ви пропрацюєте з терапевтом те, що сталося, і те, що це означає для вас. Це буде відбуватися під контролем, який не пригнічуватиме вас, але дозволить вам обробити ваш досвід. Коли це буде досягнуто за допомогою терапії, ви більше не відчуватимете, що повернулися до травматичних подій, коли згадуватимете їх - переживатимете їх так, ніби вони відбуваються знову. Натомість, коли ви згадуватимете травматичний досвід, він сприйматиметься як щось, що сталося з вами в минулому.

Фізичне збудження

Іншою поширеною реакцією на травму є фізичне збудження, наприклад, відчуття нервозності або збудження, надмірна настороженість, тремтіння, легка лякливість і проблеми зі сном. Вам може бути важко заснути, ви можете неодноразово прокидатися вночі, спати неспокійно або бачити тривожні сновидіння.

Постійне відчуття напруженості та нервовості може призвести до дратівливості, особливо якщо ви не висипаєтесь. Ви можете огризатися на близьких вам людей або виходити з себе через дрібниці. Симптоми збудження - це реакція нашого організму на небезпеку.

[image: ]Коли нам загрожує небезпека, наше тіло готує нас до втечі або боротьби, вивільняючи більше адреналіну в крові, що змушує наше серце калатати, а м'язи - бути готовими до дії. Те саме відбувається, коли ми боїмося чи перелякані.
[image: ]Ще однією реакцією організму тварин і людей на екстремальну небезпеку є завмирання. Ви, мабуть, помічали, що кіт, коли до нього наближається собака, присідає і не ворушиться, коли йому страшно. Те ж саме відбувається з багатьма людьми під час травми, або коли їм раптово про неї нагадують. Ви можете відчувати себе так, ніби ви більше не перебуваєте у своєму тілі, ніби світ навколо вас нереальний або ніби ви не можете рухатися чи відчувати (такі реакції називаються дисоціацією, див. нижче).

Після дуже страшної травми ваше тіло може перебувати в постійній бойовій готовності, готове до миттєвих дій, навіть якщо в цьому вже немає необхідності. Травма змусила вас усвідомити, що у світі існує небезпека, і ви готові боротися з нею. Ваше тіло ніби не усвідомлює, що небезпека минула. Воно продовжує реагувати так, ніби ви все ще перебуваєте під загрозою і в будь-який момент можете бути змушені боротися, тікати або застигнути. Ось чому ви можете відчувати постійну настороженість, пильність, напруженість, дратівливість або мати труднощі зі сном.

Після того, як ви пропрацюєте зі своїм терапевтом спогади про травму і значення, яке вони мають для вас, і навчитеся по-іншому реагувати на нагадування про цю подію, ваші проблеми зі збудженням і сном зменшаться.

Дисоціація


Дисоціація є поширеним явищем під час та після травми. Вона включає в себе відчуття віддаленості від "тут і зараз". Це може варіюватися від мрійливості та автоматичних дій до того, що ви бачите, як ви робите щось ніби ззовні (досвід "поза тілом"). Це може бути спровоковано явними або прихованими нагадуваннями про травму, наприклад, спогадами та іншими реакціями на травму. Ви можете відчути, що "відключаєтесь" або "вимикаєтесь", коли виникають нагадування про те, що сталося.
Дисоціація - це реакція нашого мозку на стрес, яка захищає нас від його переповнення. Це не ознака того, що ви божеволієте або "втрачаєте розум". Навіть люди, які не мали травми, час від часу дисоціюють, наприклад, під час стресу або коли дуже втомлені. Ваш терапевт допоможе вам отримати контроль над дисоціацією.

Ви також можете часто відчувати емоційне заціпеніння - відчуття відірваності від своїх емоцій. Це часто розвивається як спосіб захисту від сильних негативних почуттів. Це може ускладнити переживання позитивних емоцій і розвиток близьких стосунків. Під час лікування ваш терапевт допоможе вам по-іншому ставитися до поганих почуттів і допоможе вам знову залучитися до досвіду, який може принести вам задоволення.

Сильні емоції

Як ви побачите в наступному розділі, після травматичного досвіду люди часто відчувають сильні емоційні реакції, які можуть здаватися приголомшливими або неконтрольованими. Це може засмучувати, а також впливати на ваші стосунки з оточуючими людьми. Ви можете коливатися між дуже емоційними почуттями, а іноді відчувати себе заціпенілим або відрізаним від своїх почуттів. Це нормально після травматичного досвіду, особливо якщо він стався в дитинстві. Ваш терапевт допоможе вам знайти способи впоратися з цими сильними емоціями, і вони зменшуватимуться в міру того, як ви опрацьовуватимете спогади про травму і те, як ви бачите себе і світ через пережитий досвід.
ПОШИРЕНІ ЕМОЦІЇ ТА ДУМКИ ПІСЛЯ ТРАВМИ

Після травми люди живуть із сильними емоціями, які можуть здаватися непереборними. За емоціями стоять спогади про травму та думки про те, що травма означає для вас. Більшість людей відчувають цілу низку різних емоцій. Емоції, які ви відчуваєте, мають сенс, якщо ми подивимося на думки, що стоять за ними. Подивіться, які з них стосуються вас.

Страх і тривога

Страх і тривога після травми - дуже поширене явище. Вони є реакцією на те, що людина опинилася в небезпечній, загрозливій для життя ситуації або стала її свідком.

Травма часто призводить до змін у поглядах людей на світ та їхньому відчутті безпеки. Після пережитої травми потрібен певний час, щоб знову відчути себе в безпеці. Вам може здаватися, що життя сповнене ризиків, і що ви ніколи не можете бути впевнені, коли станеться лихо. Це підвищене відчуття небезпеки може бути частково пов'язане з тим, що травма допомогла вам краще усвідомити реальні ризики. Це також може бути пов'язано з тим, що пам'ять про травму змушує вас переоцінювати та перебільшувати небезпеку життя.

Візьмемо для прикладу травму, спричинену жорстокими стосунками. Хоча ви знали, що люди можуть завдати один одному болю, ви, можливо, ніколи не вірили, що це станеться з вами. Після таких стосунків вам може здаватися, що будь-який майбутній партнер може завдати вам болю. Вам може стати важче довіряти людям загалом. Насправді, люди, яких ви зустрічаєте, не більш схильні до того, щоб завдати вам шкоди, ніж раніше. Але у вашій свідомості здається надзвичайно ймовірним, що історія повториться. Цілком природно, що ці зміни у вашому баченні речей призводять до посилення страху і тривоги. Під час терапії ви будете обговорювати і зменшувати це підвищене відчуття небезпеки за допомогою терапевта.

Оскільки страх і тривога викликають страждання, люди часто намагаються уникати місць, людей та інших нагадувань про травму або відволіктися від неприємних спогадів і думок. Ці стратегії можуть допомогти вам почуватися краще в короткостроковій перспективі, але в довгостроковій перспективі вони фактично сповільнять одужання і збережуть проблему. Цей момент пояснюється більш детально нижче.

Почуття пригніченості

Ще однією поширеною реакцією на травму є смуток, відчуття пригніченості або депресії. Можливо, ви втратили важливу частину свого життя через травму. Це може бути смерть, зміни у вашому тілі, втрата друзів, роботи чи хобі. Можливо, ви втратили інтерес до людей і занять, які раніше вам подобалися. Ви можете відчувати занепад сил, безнадію, часті напади плачу або оніміння всередині. Якщо ваша травма сталася давно, це могло вплинути на те, як ви жили раніше.

Ваші думки можуть кружляти навколо того, що ви втратили внаслідок травми, або негативних думок про себе, інших людей чи про те, як змінилося ваше життя. Ви також можете думати, що життя більше не варте того, щоб його проживати, і що плани, які ви будували на майбутнє, більше не здаються вам важливими або значущими. Під час терапії, коли ви пропрацюєте спогади про свої травми та думки про них і почнете заново будувати своє життя, ви побачите, що ваш настрій також покращиться.
Якщо ви почуваєтеся пригніченими, у вас можуть навіть виникати думки про самогубство або заподіяння собі шкоди. Якщо у вас виникають такі думки, обговоріть їх зі своїм терапевтом, щоб він міг допомогти.

Почуття провини та сорому

Травма часто призводить до почуття провини або сорому. Ці почуття можуть бути пов'язані з думками про самозвинувачення за те, що ви зробили або не зробили, щоб вижити або впоратися з ситуацією. Після травми людям властиво прокручувати в голові те, що сталося. Можливо, ви прокручуєте в пам'яті кроки, які могли б зробити, щоб запобігти травмі, або різні способи реагування на неї. Почуття сорому також часто пов'язане з думками про те, що інші люди засудили б вас, якби дізналися про те, що сталося.

Думки про самозвинувачення є справжньою проблемою, адже вони можуть призвести до відчуття безпорадності, депресії та поганого ставлення до себе. Під час терапії ви обговорите ці думки зі своїм терапевтом і навчитеся бути менш суворими до себе. Ви зрозумієте, що ваші реакції були зрозумілими і у вас були вагомі причини для того, як ви поводилися в той час. Ви дізнаєтесь, що більшість інших людей більш розуміючі та співчутливі, ніж ви думаєте.

Ви також можете звинувачувати себе в тому, що не змогли залишити травму позаду і повернутися до нормального життя. Можливо, ви вважаєте це ознакою слабкості. Сподіваємося, що інформація в цьому роздатковому матеріалі допоможе вам зрозуміти, що ваші симптоми є нормальною реакцією людини на нестерпний стрес.

На жаль, іноді такі люди, як сім'я, друзі або люди, яких ви зустріли після травми, не допомагають. Вони можуть помилково покласти відповідальність на тих, хто постраждав або став жертвою, а не на тих, хто заподіяв шкоду. Або ж вони можуть не розуміти природи посттравматичного стресу і казати, що вам треба взяти себе в руки і жити далі. Важливо розуміти, що вони помиляються, і їхня думка не означає, що ви винні.

Відчуваючи злість

Гнів також є поширеною реакцією на травму. Злитися можна на багато що. Пережита травма - це несправедливо. Ви можете злитися на інших людей, тому що вони завдали вам болю, образили вас, зруйнували ваше життя або образили когось із ваших близьких. Або через те, що вони зрадили вас чи підвели під час або після травми. Ви також можете бути розчаровані втратами та проблемами, які травма спричинила у вашому житті. Можливо, ви багато думаєте про несправедливість і вам важко залишити все це позаду. Терапія допоможе вам у цьому.

Почуття гніву також можуть викликати люди, місця або ситуації, які нагадують вам про травму, навіть якщо вони не мають до неї жодного відношення. Багато людей також відчувають гнів на тих, кого вони найбільше люблять: сім'ю, друзів, своїх партнерів і дітей. Іноді ви можете втратити самовладання з людьми, які є для вас найдорожчими. Це може збити з пантелику, засмутити і негативно вплинути на стосунки, але це зрозуміла реакція після травми.

Почуття гніву при ПТСР може бути пов'язане з..:
Спогади про те, що сталося. Вони можуть спровокуватись у ситуаціях, які не мають нічого спільного з травмою.
Зосередьтеся на несправедливості травми і на тому, як інші ставилися до вас.
Розчарування через труднощі в повсякденному житті.
Високе збудження і поганий сон можуть зробити вас більш дратівливими, ніж зазвичай, тому ви можете реагувати на дрібниці сильніше, ніж до травми.
Ви також можете відчувати, що ніхто не розуміє, через що ви проходите.


Іноді ви можете відчувати таку злість, що вам хочеться вдарити когось або вилаятися. Якщо ви не звикли відчувати таку злість і роздратування, ви можете не знати, як з ними впоратися. Під час терапії ви зможете дослідити свій гнів і те, на що ви злитеся, в безпечному середовищі з вашим терапевтом, який зрозуміє і підтримає вас. Ви дізнаєтеся, що гнів часто викликається ледь помітними нагадуваннями про травму і думками про несправедливість травми, а також навчитеся справлятися з цими спогадами і думками.

Самооцінка та негативні думки про інших людей і життя


Ваша самооцінка також може постраждати внаслідок травми. Ви можете говорити собі: "Я погана людина, і зі мною трапляються погані речі" або "Якби я не був таким слабким і дурним, цього б не сталося". Або ви можете бути суворими до себе за те, що не змогли краще впоратися з тим, що сталося. Люди часто кажуть, що їхні травми повністю змінили їх. Вони кажуть, наприклад: "До травми я міг впоратися зі стресом і міг ладнати з іншими. А тепер я майже завжди боюся, нікому не довіряю і не можу впоратися навіть з банальними проблемами". Інші люди можуть відчувати, що травма стала "останньою краплею" і ніби підтвердила те, про що вони давно підозрювали, наприклад, що вони не можуть довіряти собі або що вони гірші за інших. Якщо ваша травма сталася в молодості, ви могли довго вірити в погані речі про себе.

Як самі травми, так і почуття, які ви відчуваєте після них, можуть бути джерелом такої самокритики і сумнівів у собі. Це цілком зрозуміла реакція. У вас також можуть з'явитися негативні думки про інших людей і про життя в цілому. Світ може раптом здатися дуже небезпечним місцем. Ти можеш відчути, що не можеш нікому довіряти.
Нещодавня травма може також викликати спогади про минулий негативний досвід, оскільки деякі фізичні аспекти збігаються (наприклад, гнівний голос, біль) або значення (наприклад, вразливість, безпорадність або небезпека). Це може ускладнити пригадування будь-якого досвіду в минулому, який не був негативним. Ви навіть можете вважати, що більше ніколи не відчуєте себе щасливим або не будете жити життям, яке вам подобається. Але можна залишити цей болісний досвід позаду.

Ваш терапевт обговорить з вами ваші негативні думки і заохотить вас перевірити, наскільки вони правдиві. Завдяки обговоренню та досвіду, який ви отримаєте під час терапії, ви отримаєте нову, більш позитивну перспективу та покращите своє самосприйняття.

Почуття відірваності від інших людей

Багато людей після травми відчувають себе відрізаними або віддаленими від інших, в тому числі від людей, про яких вони дійсно піклуються. Важко відчувати позитивні емоції та бути "тут і зараз" зі своїм партнером, сім'єю чи друзями, коли спогади про травму та думки про травму проникають у вашу свідомість. Спогади про травму можуть також викликати відчуття заціпеніння, перебування поза тілом або нереальності навколишнього світу, що заважає відчувати близькість з іншими людьми. Ви також можете думати, що травма назавжди змінила вас і що тепер ви відрізняєтеся від інших людей - думати, що ви не заслуговуєте на любов і підтримку або що ви не можете довіряти іншим. Це може призвести до того, що ви будете уникати контактів з іншими людьми і відмовлятися від стосунків.

Працюючи з терапевтом над спогадами та думками про травму і поступово відновлюючи контакти з іншими людьми, ви зможете зменшити відчуття відірваності та покращити свої стосунки з близькими людьми.

ШЛЯХИ ПОДОЛАННЯ ТРАВМИ

Впоратися з наслідками травми та симптомами складного ПТСР важко. Зрозуміло, що люди використовують багато різних стратегій, щоб контролювати свій дистрес. Деякі з них допомагають лише в короткостроковій перспективі і фактично стають на заваді одужанню.

Відштовхуючи спогади


Спогади про травму, емоції та сильні тілесні відчуття, які з ними пов'язані, засмучують і можуть змусити вас почуватися неконтрольованими. Цілком зрозуміло і природно намагатися відштовхнути їх від себе і докладати всіх зусиль, щоб відволіктися. На жаль, спроби витіснити спогади не зупиняють їх повернення і навіть можуть зробити їх більш наполегливими. Ваш психотерапевт допоможе вам знайти інший спосіб впоратися з ними.


Зосередження на травмі та її наслідках

Після травми багато людей протягом тривалого часу зациклюються на думках і питаннях, пов'язаних з нею. Коли ваші думки ходять по колу, ми називаємо такий тип мислення румінацією. Ви часто можете виявити румінацію, помітивши, які думки у вас виникають. Такі думки, як "Чому?", "Що, якщо?" і "Я повинен..." часто є ознаками роздумів. Ймовірно, вам буде важко зупинити роздуми. Роздуми не приносять користі, оскільки змушують нас відчувати себе погано і заважають рухатися вперед по життю. Під час терапії ви навчитеся розпізнавати некорисні роздуми та як з ними боротися.


Сканування на предмет небезпеки, уникнення та додаткових запобіжних заходів


Після травми багато людей відчувають небезпеку. Ви можете виявити, що шукаєте небезпеку в повсякденному житті, уникаєте людей, місць або ситуацій, які нагадують вам про травму, або вживаєте непотрібних додаткових запобіжних заходів, щоб залишатися в безпеці. Ви також можете уникати думок про травму, блокувати або уникати почуттів, які викликають нагадування про неї. Якщо ваша травма сталася давно, ці стратегії можуть здаватися вам цілком нормальними, і ви можете навіть не помічати, що застосовуєте їх. Сканування, уникнення та додаткові запобіжні заходи - це стратегії захисту від речей, які, на вашу думку, стали небезпечними, а також від думок і почуттів, які здаються надмірно тривожними.

Уникнення та додаткові запобіжні заходи дуже поширені після травми, оскільки вони можуть допомогти зменшити дистрес у короткостроковій перспективі. Але вони часто не є найкращою довгостроковою стратегією для подолання травми.
Важко успішно уникати власних думок і почуттів. Вони постійно повертаються, і спроби їх уникнути насправді роблять їх частішими та наполегливішими, а також посилюють відчуття неконтрольованості.
Сканування, уникнення та додаткові запобіжні заходи, як правило, є результатом передбачення того, що станеться щось жахливе, наприклад, що ваші почуття переповнять вас, або що на вас знову нападуть. Вони мають сенс, коли ви вважаєте, що вам можуть завдати шкоди. Але вони також заважають вам зрозуміти, що ваші страхи можуть бути перебільшеними, і що світ не такий небезпечний, як здається. Як наслідок, ваше життя може ставати все більш обмеженим.


Під час терапії ви працюватимете зі своїм терапевтом над відновленням свого життя та опануванням ситуацій, яких ви уникали.

Вживання алкоголю або інших речовин


Спогади про травму, емоції та фізичне збудження, пов'язані з ними, болючі та виснажливі. Зрозуміло, що багато людей намагаються заблокувати спогади, притупити свої почуття або намагаються заснути, вживаючи алкоголь, канабіс чи інші речовини. Хоча ці речовини можуть принести короткочасне полегшення, вони зазвичай погіршують симптоми ПТСР. Наприклад, ви можете гірше спати і бачити погані сни. Довготривале вживання також може призвести до проблем із залежністю, проблем у стосунках і вплинути на вашу мотивацію робити те, що важливо для відновлення вашого життя. Під час терапії, коли ви залишаєте спогади про травму в минулому, вони стають менш болючими.

Це допоможе вам зменшити вживання психоактивних речовин. Важливо, щоб ви не перебували в стані алкогольного сп'яніння, коли відвідуєте терапевтичні сеанси, оскільки це заважатиме роботі, яку ви виконуєте під час терапії.


Дисоціація та притуплення емоцій

Вище ви читали, що дисоціація може автоматично спрацьовувати під впливом стресу та нагадувань про травму і захищає нас від перенапруження. Деякі люди також навчилися "викликати" дисоціацію, коли вони підживлюють стрес, наприклад, "відключатися" або "вимикатися". Можливо, це стало настільки звичною стратегією, що тепер вона діє автоматично. Відчуття емоційного оніміння (втрата здатності відчувати що-небудь дуже сильно, включаючи прихильність і задоволення) - ще один поширений спосіб впоратися з болючими почуттями і думками про травму. Хоча це допомагає їм не відчувати себе пригніченими в цей момент, це може призвести до проблем у стосунках з іншими людьми і не сприяє подоланню травми. Якщо це стосується вас, ваш терапевт допоможе вам знайти інший спосіб впоратися з вашим дистрессом і жити "тут і зараз".


Ризикувати та завдавати собі шкоди

Іноді після травматичного досвіду люди починають більше ризикувати, наприклад, потрапляти в небезпечні ситуації, небезпечно водити машину або грати в азартні ігри. Деякі люди також завдають собі шкоди різними способами. Причини такої поведінки можуть бути різними, але часто це спосіб відволіктися від емоційного болю. Однак вона може призвести до подальшої шкоди, а також спричинити проблеми для людей, які нас оточують. Під час лікування терапевт допоможе вам знайти альтернативні способи впоратися з важкими почуттями, і в міру того, як ви будете опрацьовувати спогади про травму та пов'язані з нею почуття, бажання ризикувати або завдавати собі шкоди буде зменшуватися.

ВИСНОВОК

У цьому роздатковому матеріалі ви прочитали про типові реакції на травму. Ви мали змогу визначити ті з них, які найбільше відповідають тому, що ви відчували.


Основний меседж цього роздаткового матеріалу полягає в наступному:
Почуття, думки та тілесні відчуття, які ви відчуваєте, цілком нормальні. Це природна реакція людини на сильний стрес.


Ці проблеми називаються "комплексним посттравматичним стресовим розладом". Можливо, ви чули про посттравматичний стресовий розлад (ПТСР), який розвивається після травматичних подій і призводить до таких симптомів, як повторне переживання травми у спогадах і нічних кошмарах, уникнення спогадів і нагадувань про травму, а також симптоми гіперзбудження, такі як відчуття нервовості, тривожності, дратівливості, проблеми зі сном і концентрацією уваги. Складний ПТСР включає ці ж симптоми, але також труднощі з управлінням емоціями (наприклад, відчуття пригніченості або заціпеніння), негативні переконання, а також труднощі у відносинах і відчутті близькості з іншими людьми. Комплексний ПТСР частіше виникає після певних видів травматичних подій, особливо тих, що повторювалися або були тривалими (наприклад, домашнє насильство, насильство в дитинстві, війна, тортури, перебування в полоні), хоча він може виникнути і після одиничних подій.

Складні симптоми ПТСР - це ознака того, що ви ще не змогли примиритися з тим, що з вами сталося. Це так, ніби травма продовжує повторюватися знову і знову тут і зараз. Завдяки терапії ви зрозумієте, як це відбувається, навчитеся справлятися зі своїми засмучуючими думками і почуттями, подивитеся на свій травматичний досвід і на те, як він вплинув на вас, а також перебудуєте своє життя. Це допоможе вам відволіктися від спогадів і залишити травми в мину
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