Kuptimi i çrregullimit kompleks të stresit post-traumatik
Një reagim normal ndaj ngjarjeve jonormale

Ngjarjet traumatike janë një tronditje emocionale. Nuk është e lehtë të pranosh atë që ka ndodhur dhe të pajtohesh me të. Pas një traume, ose një sërë traumash, është krejt normale të përjetoni të gjitha llojet e ndjenjave, mendimeve dhe ndjesive të pakëndshme trupore. Këto mund të zgjasin për një kohë të gjatë. Kujtimet dhe imazhet e traumave, dhe mendimet rreth tyre, mund të vijnë në mendjen tuaj edhe nëse përpiqeni t'i mbyllni ato. Këto përvoja mund të jenë konfuze dhe madje të frikshme. Ju mund të pyesni veten nëse do t'i kapërceni ndonjëherë traumat, nëse po humbni kontrollin mbi veten tuaj, apo edhe nëse jeni duke u çmendur. Këto shqetësime janë plotësisht të kuptueshme.You will discover from this handout that the feelings, thoughts and body sensations you are experiencing are a normal reaction to extreme stress. They are signs that your body and your mind are working to come to terms with your traumatic event(s).




Çdo person reagon ndaj traumës në mënyrën e tij apo të saj unike. Megjithatë, ka reagime të zakonshme që shumë njerëz ndajnë. Kjo fletushkë përshkruan disa nga këto reagime të zakonshme dhe se si terapia do të ndihmojë. Ju mund të zbuloni se keni përjetuar, ose po përjetoni, shumë prej tyre. Shumica e njerëzve shfaqin shumë, por jo të gjitha, nga këto reagime. Ju lutemi lexoni me kujdes fletushkën dhe shikoni se cilat pjesë vlejnë për ju.

[image: ]Fletushka është e juaja për t'u mbajtur, kështu që mos ngurroni të nënvizoni ose të nënvizoni pasazhe të veçanta ose të bëni shënime në skaj. Mund të jetë e dobishme ta lexoni atë në copa të vogla, për shembull një pjesë në një kohë, duke bërë pushime të rregullta. Ju do të keni një mundësi për të diskutuar reagimet tuaja ndaj fletushkës me terapistin tuaj kur të takoheni tjetër.


EFEKTET E KUJTIMEVE TË TRAUMËS NË MENDJEN DHE TRUPIN TUAJ

Ripërjetimi

Pas ngjarjeve traumatike, njerëzit shpesh e ripërjetojnë traumën . Kjo mund të marrë disa forma.
[image: Lightning bolt]You may find that you are having “flashbacks”, when images, sounds or other sensations from what happened suddenly pop into your mind.  Sometimes flashbacks can be so vivid that you may feel as if the trauma is happening all over again.  
· [image: A close up of a logo  Description automatically generated]   You may also find that you are re-experiencing the trauma in nightmares.
[image: A picture containing drawing  Description automatically generated]   You may re-experience the trauma emotionally, and/or having bodily reactions, without having images of the trauma or a nightmare.  


Ripërjetimi mund të ndodhë kur diçka ju kujton traumën. Kjo mund të shkaktojë automatikisht emocione të tilla si ankthi, trishtimi, turpi, neveria, faji ose zemërimi dhe ndjesi fizike nga trauma juaj . Disa shkaktarë janë kujtues të qartë të ngjarjes origjinale traumatike (për shembull, shikimi i personit që ju sulmoi). Megjithatë, të tjerat janë të vështira për t'u dalluar sepse vetëm një pjesë është e ngjashme me traumën , për shembull, një ngjyrë e caktuar, një erë e caktuar, një ndryshim në dritë, një ndryshim në temperaturë, duke u prekur në një mënyrë të caktuar, një ndjenjë në trupin tuaj ose një ton zëri.

Pasi të keni identifikuar shkaktarët me ndihmën e terapistit tuaj, reagimet tuaja emocionale automatike do të kenë më shumë kuptim. Do të mësoni se po i përgjigjeni një kujtimi dhe jo situatës aktuale . Kjo do t'ju ndihmojë të kuptoni gjithnjë e më shpejt se nuk ka asnjë rrezik aktual kur të hasni shkaktarë dhe të ulni reagimet tuaja emocionale.

Terapisti juaj do t'ju shpjegojë gjithashtu se simptomat tuaja të ripërjetimit janë rezultat i mënyrës se si ngjarjet traumatike janë të vendosura në kujtesë. Ato ruhen në një formë “të papërpunuar”, të papërfunduar dhe nuk përpunohen plotësisht (të bashkuara) si kujtimet e tjera nga jeta juaj. Kjo ka efektin që kujtimet e traumës duket se ndodhin në 'këtu dhe tani' në vend që të jenë diçka nga e kaluara.

Në terapi, ju do të mësoni t'i përjetoni traumat tuaja si ngjarje të së kaluarës. Ju do ta bëni këtë duke analizuar atë që ka ndodhur dhe çfarë do të thotë për ju me terapistin tuaj. Kjo do të bëhet në një mënyrë të kontrolluar që nuk ju mbyt, por ju lejon të përpunoni përvojën tuaj. Kur kjo të arrihet përmes terapisë, nuk do të ndiheni më sikur jeni kthyer në ngjarjet traumatike kur i kujtoni ato - duke i rijetuar ato sikur të ndodhnin përsëri. Në vend të kësaj, kur kujtoni përvojat tuaja traumatike, ato do të ndjehen si diçka që ju ka ndodhur në të kaluarën.

Eksitim fizik

Një tjetër reagim i zakonshëm ndaj traumës është zgjimi fizik, për shembull, ndjenja e nervozizmit ose e shqetësuar, tepër vigjilent, dridhja, trembja lehtësisht dhe vështirësia për të fjetur. Mund të keni probleme për të fjetur, zgjoheni në mënyrë të përsëritur gjatë natës, flini të shqetësuar ose keni ëndrra të trazuara.

Ndjenja e tensionuar dhe e kërcyer gjatë gjithë kohës mund të çojë në ndjenja nervozizmi, veçanërisht nëse nuk jeni duke fjetur mjaftueshëm. Ju mund ta gjeni veten duke u përplasur me njerëzit afër jush, ose duke humbur durimin për arsye të parëndësishme. Simptomat e zgjimit janë reagimi i trupit tonë ndaj rrezikut.
 
[image: ]Kur jemi në rrezik, trupi ynë na përgatit për të ikur ose për të luftuar duke lëshuar më shumë adrenalinë në gjakun tonë, gjë që e bën zemrën tonë të rrahë dhe muskujt tanë të gatshëm për veprim. E njëjta gjë ndodh kur kemi frikë ose trembemi.

[image: ]Një reagim tjetër trupor ndaj rrezikut ekstrem te kafshët dhe njerëzit është ngrirja . Ju mund të keni vënë re se, kur i afrohet një qen, një mace do të përkulet dhe do të qëndrojë shumë e palëvizshme kur ka frikë. E njëjta gjë ndodh me shumë njerëz gjatë traumës, ose kur atyre u kujtohet papritur. Mund t'ju bëjë të ndiheni sikur nuk jeni më në trupin tuaj, sikur bota rreth jush është joreale ose sikur nuk jeni në gjendje të lëvizni ose të keni ndjenja (këto përgjigje quhen disociim, shih më poshtë).

Pas një traume shumë të frikshme, trupi juaj mund të qëndrojë vazhdimisht në gatishmëri, i përgatitur për veprim të menjëhershëm, edhe pse kjo nuk është më e nevojshme. Trauma ju ka detyruar të kuptoni se ekziston rreziku në botë dhe jeni gati të përballeni me të. Është sikur trupi juaj nuk ka arritur të kuptojë se rreziku ka kaluar. Ajo vazhdon të reagojë sikur jeni ende nën kërcënim dhe mund të keni nevojë në çdo moment të luftoni, të ikni ose të ngrini. Kjo është arsyeja pse mund të ndiheni vazhdimisht vigjilentë, vigjilentë, të tensionuar, nervozë ose të keni vështirësi për të fjetur.

Pasi të punoni me terapistin tuaj përmes kujtimeve tuaja të traumës dhe kuptimeve që ato kanë për ju dhe të mësoni t'i përgjigjeni ndryshe kujtuesve të ngjarjes, problemet tuaja të zgjimit dhe gjumit do të ulen.
Shkëputja

Disociimi është i zakonshëm gjatë dhe pas traumës. Ai përfshin ndjenjën e largësisë nga 'këtu dhe tani' . Mund të variojë nga ëndërrimi me sy të syrit dhe të qenit në pilot automatik deri tek të parët veten duke bërë gjëra sikur nga jashtë (një përvojë 'jashtë trupit' ). Mund të shkaktohet nga kujtime të dukshme ose delikate të traumës, si kujtimet dhe reagimet e tjera nga trauma. Ju mund ta gjeni veten 'duke e zbrazur' ose 'fikur ' kur ndodhin përkujtues për atë që ka ndodhur.

Shkëputja është përgjigja e trurit tonë ndaj stresit dhe na mbron që të mos mbytemi prej tij. Nuk është një shenjë se po çmendeni ose 'po e humbisni'. Edhe njerëzit që nuk kanë pasur një traumë shkëputen herë pas here, për shembull gjatë periudhave të stresit ose kur janë shumë të lodhur. Terapisti juaj do t'ju ndihmojë të fitoni kontrollin mbi shkëputjen tuaj.

Ju gjithashtu mund të përjetoni mpirje emocionale - të ndiheni të shkëputur nga emocionet tuaja - shumë herë. Kjo shpesh zhvillohet si një mënyrë për të mbrojtur veten nga ndjenjat e forta negative. Mund ta bëjë të vështirë përjetimin e emocioneve pozitive dhe zhvillimin e marrëdhënieve të ngushta. Ndërsa punoni me trajtimin, terapisti juaj do t'ju ndihmojë të përballeni ndryshe me ndjenjat e këqija dhe t'ju ndihmojë të angazhoheni përsëri me përvoja që mund t'ju bëjnë të ndiheni mirë.

[bookmark: _Hlk37169820]Emocione të forta

Siç do ta shihni në seksionin vijues, pas përvojave traumatike, njerëzit shpesh përjetojnë reagime të forta emocionale të cilat mund të ndihen dërrmuese ose jashtë kontrollit. Kjo mund të jetë shqetësuese dhe gjithashtu mund të ketë një ndikim në marrëdhëniet tuaja me njerëzit përreth jush. Ju mund të lëvizni midis ndjenjave shumë emocionale dhe në raste të tjera të ndjeheni të mpirë ose të shkëputur nga ndjenjat tuaja. Kjo është normale pas përvojave traumatike, veçanërisht kur ato kanë ndodhur në fëmijëri. Terapisti juaj do t'ju ndihmojë të gjeni mënyra për të përballuar këto emocione të forta dhe ato do të zvogëlohen ndërsa përpunoni kujtimet tuaja të traumës dhe mënyrën se si e shihni veten dhe botën për shkak të përvojave tuaja.

EMOCIONET DHE MENDIMET E ZAKONSHME PAS TRAUMËS

Pas traumës, njerëzit jetojnë me emocione të forta të cilat mund të ndihen dërrmuese. Pas emocioneve janë kujtimet e traumës dhe mendimet se çfarë do të thotë trauma për ju. Shumica e njerëzve përjetojnë një sërë emocionesh të ndryshme. Emocionet që ndjeni kanë kuptim nëse shikojmë mendimet pas tyre. Shihni cilat prej tyre aplikohen për ju.

[bookmark: _Hlk37169502]F veshi dhe ankthi

Frika dhe ankthi pas traumës janë shumë të zakonshme. Ato janë reagime ndaj të qenit në ose dëshmitar të një situate të rrezikshme, kërcënuese për jetën.

Një traumë shpesh çon në ndryshime në pikëpamjet e njerëzve për botën dhe ndjenjën e tyre të sigurisë . Pas përjetimit të traumës, duhet pak kohë për t'u ndjerë përsëri i sigurt. Ju mund të mendoni se jeta është plot rreziqe dhe se nuk mund të jeni kurrë të sigurt se kur do të godasë fatkeqësia. Kjo ndjenjë e shtuar e rrezikut mund të jetë pjesërisht sepse trauma ju ka bërë më të vetëdijshëm për rreziqet reale . Mund të jetë gjithashtu sepse kujtimi i traumës suaj ju ka bërë të mbivlerësoni dhe ekzagjeroni se sa e rrezikshme është jeta.

Le të marrim për shembull traumën e një marrëdhënieje abuzive. Edhe pse e dinit që njerëzit mund të lëndojnë njëri-tjetrin, mund të mos e kishit besuar kurrë se kjo do t'ju ndodhte. Pas një lidhjeje si kjo, mund të duket sikur ndonjë partner i ardhshëm mund t'ju lëndojë. Mund ta keni më të vështirë t'u besoni njerëzve në përgjithësi. Në fakt , njerëzit që takoni nuk kanë më shumë gjasa t'ju lëndojnë se më parë. Por në mendjen tuaj duket jashtëzakonisht e mundshme që historia të përsëritet. Natyrisht, këto ndryshime në mënyrën se si i shihni gjërat çojnë në frikë dhe ankth të shtuar. Në terapi, ju do të diskutoni dhe zvogëloni këtë ndjenjë të rritur rreziku me ndihmën e terapistit tuaj .

Për shkak se frika dhe ankthi janë shqetësuese, njerëzit shpesh përpiqen të shmangin vendet, njerëzit dhe kujtuesit e tjerë të traumës ose të shpërqendrojnë veten nga kujtimet dhe mendimet shqetësuese. Këto strategji mund t'ju ndihmojnë të ndiheni më mirë në terma afatshkurtër, por në terma afatgjatë ato do të ngadalësojnë rikuperimin dhe do ta mbajnë problemin . Kjo pikë shpjegohet më në detaje më poshtë.
[bookmark: _Hlk37169735]
Ndjenja e ulët

Një tjetër reagim i zakonshëm ndaj traumës është trishtim, ose ndjesi të dëshpëruar ose në depresion. Ju mund të keni humbur pjesë të rëndësishme të jetës suaj për shkak të traumave tuaja. Kjo mund të jetë një vdekje, ndryshime në trupin tuaj, humbje miqësie, punë ose hobi. Ju mund të keni humbur interesin për njerëzit dhe aktivitetet që ju pëlqenin më parë. Mund të ndiheni të ulët në energji, të pashpresë, të keni të qara të shpeshta ose të ndiheni të mpirë nga brenda. Nëse trauma juaj ka ndodhur shumë kohë më parë, kjo mund të ketë ndikuar në mënyrën se si keni jetuar jetën tuaj.

Mendimet tuaja mund të qarkullojnë rreth asaj që keni humbur nga trauma ose mendimet negative për veten, njerëzit e tjerë ose se si ka ndryshuar jeta juaj. Ju gjithashtu mund të mendoni se jeta nuk ia vlen më të jetohet dhe se planet që keni bërë për të ardhmen nuk duken më të rëndësishme apo kuptimplota. Me terapi, ndërsa punoni me kujtimet e traumave tuaja dhe mendimet tuaja rreth tyre dhe filloni të rindërtoni jetën tuaj përsëri, do të zbuloni se edhe disponimi juaj do të përmirësohet.

Nëse ndiheni të ulët, ndonjëherë mund të keni edhe mendime për të lënduar veten dhe për vetëvrasje. Nëse keni mendime të tilla, ju lutemi diskutoni ato me terapistin tuaj që të mund t'ju ndihmojnë.
[bookmark: _Hlk37169891]
Ndjeheni fajtor dhe të turpëruar

Trauma shpesh çon në ndjenjën e fajit ose të turpit. Këto ndjenja mund të lidhen me mendimet e vetëfajësimit për diçka që keni bërë ose nuk keni bërë, në mënyrë që të mbijetoni ose të përballeni me situatën. Pas traumës, është e zakonshme që njerëzit të kalojnë mbi atë që ndodhi në mendjet e tyre. Ju mund ta gjeni veten duke kaluar hapat që mund të keni marrë për të parandaluar shfaqjen e traumës, ose mënyra të ndryshme që mund të keni reaguar. Ndjenjat e turpit janë gjithashtu të lidhura shpesh me mendimet rreth gjykimit nga njerëzit e tjerë nëse ata e dinin se çfarë ndodhi.

Mendimet e fajësimit të vetvetes janë një problem i vërtetë, sepse ato mund të çojnë në një ndjenjë të pafuqishme, të dëshpëruar dhe të keqe për veten. Në terapi, ju do t'i diskutoni këto mendime me terapistin tuaj dhe do të mësoni të jeni më pak të ashpër me veten . Do të zbuloni se reagimet tuaja ishin të kuptueshme dhe keni pasur arsye të forta për mënyrën se si jeni sjellë në atë kohë. Do të mësoni se shumica e njerëzve të tjerë janë më të kuptueshëm dhe më dashamirës sesa mendoni.

Ju gjithashtu mund të fajësoni veten që nuk keni qenë në gjendje ta lini pas traumën dhe kthehu në normalitet. Ndoshta ju e shihni këtë si një shenjë dobësie. Shpresojmë që informacioni në këtë fletushkë do t'ju ndihmojë të kuptoni se simptomat tuaja janë një reagim normal, njerëzor ndaj stresit të patolerueshëm.

Për fat të keq, ndonjëherë njerëz të tillë si familja , miqtë ose njerëzit që keni takuar pas traumës nuk janë të dobishëm. Ata gabimisht mund të vendosin përgjegjësi mbi ata që janë lënduar ose viktimizuar, në vend të atyre që kanë bërë lëndimin. Ose ata mund të mos e kuptojnë natyrën e stresit post-traumatik dhe të thonë se duhet të tërhiqeni veten dhe të vazhdoni jetën. Është e rëndësishme të kuptoni se ata e kanë gabim dhe mendimi i tyre nuk do të thotë se ju e keni fajin.
Ndjenja e zemërimit

Zemërimi është gjithashtu një reagim i zakonshëm ndaj traumës. Mund të ketë shumë për të qenë të zemëruar. Të përjetosh një traumë është e padrejtë. Ju mund të jeni të zemëruar me njerëzit e tjerë sepse ata ju lënduan, abuzuan me ju, prishën jetën tuaj ose lënduan dikë afër jush. Ose sepse ju tradhtuan ose ju zhgënjyen gjatë ose pas traumës. Ju gjithashtu mund të jeni të frustruar për humbjet dhe problemet që trauma ka shkaktuar në jetën tuaj. Ju mund ta gjeni veten duke folur shumë për padrejtësinë dhe ta keni të vështirë ta lini këtë pas vetes. Terapia do t'ju ndihmojë me këtë.

Ndjenjat e zemërimit gjithashtu mund të nxiten nga njerëz, vende ose situata që ju kujtojnë traumën, edhe nëse nuk kanë të bëjnë me të. Shumë njerëz gjithashtu zbulojnë se përjetojnë zemërim ndaj atyre që duan më shumë: familjes, miqve, partnerëve të tyre dhe fëmijëve. Ndonjëherë mund të humbisni durimin me njerëzit që janë më të dashur për ju. Kjo mund të jetë konfuze dhe shqetësuese dhe mund të ketë një ndikim negativ në marrëdhëniet, por është një përgjigje e kuptueshme pas traumës.Feeling angry in PTSD can be linked to:
· Memories of what happened. These can be triggered in situations that have nothing do with the trauma.
· Dwelling on the unfairness of the trauma and how others have treated you.
· Frustration about difficulties in everyday life.
· High arousal and poor sleep may make you more irritable than usual so that you may react more strongly to small things than before the trauma. 
· You may also feel that nobody really understands what you are going through. 
 


Ndonjëherë mund të ndiheni aq të zemëruar sa të doni të godisni dikë ose të shani. Nëse nuk jeni mësuar të ndiheni kaq të zemëruar dhe të irrituar këto ndjenja, mund të mos dini si t'i trajtoni ato. Në terapi, ju do të jeni në gjendje të eksploroni zemërimin tuaj dhe për çfarë jeni të zemëruar në një mjedis të sigurt me terapistin tuaj i cili do t'ju kuptojë dhe ju mbështesë. Ju do të mësoni se zemërimi shpesh shkaktohet nga kujtimet delikate të traumës dhe nga mendimet tuaja për padrejtësinë e traumës dhe do të mësoni mënyra për t'u marrë me kujtimet dhe mendimet.

Imazhi për veten dhe mendimet negative për njerëzit e tjerë dhe jetën

Imazhi juaj për veten mund të vuajë gjithashtu si rezultat i një traume. Ju mund t'i thoni vetes: 'Unë jam një person i keq dhe gjëra të këqija më ndodhin', ose 'Po të mos kisha qenë kaq i dobët dhe budalla, kjo nuk do të kishte ndodhur'. Ose mund të jeni të vështirë me veten që nuk po përballeni më mirë me atë që ka ndodhur. Njerëzit shpesh thonë se traumat e tyre i kanë ndryshuar plotësisht. Ata thonë, për shembull: 'Para traumës mund të përballoja stresin dhe mund të shkoja mirë me të tjerët. Dhe tani kam frikë shumicën e herëve, mos i besoj askujt dhe nuk mund të përballoj edhe problemet e parëndësishme . Njerëz të tjerë mund të ndiejnë se trauma ishte 'kapa e fundit' dhe duket se vërteton gjëra që ata kishin dyshuar prej kohësh, për shembull se nuk mund t'i besojnë vetes ose se janë inferiorë ndaj të tjerëve. Nëse trauma juaj ka ndodhur kur keni qenë i ri, ju mund të keni besuar gjëra të këqija për veten tuaj për një kohë të gjatë.

Si vetë traumat, ashtu edhe ndjenjat që përjetoni më pas, mund të jenë burim i një autokritike dhe vetëdyshimi të tillë. Ky është një reagim shumë i kuptueshëm. Ju gjithashtu mund të keni mendime negative për njerëzit e tjerë dhe për jetën në përgjithësi. Bota mund të duket papritur një vend shumë i rrezikshëm. Ju mund të mendoni se nuk mund t'i besoni askujt.

Një traumë e kohëve të fundit mund të zgjojë gjithashtu kujtime të përvojave negative të së kaluarës , sepse disa nga aspektet fizike mbivendosen ( p.sh. një zë i zemëruar, dhimbje) ose kuptimet (p.sh. të qenit i pambrojtur, i pafuqishëm ose në rrezik). Kjo mund ta bëjë të vështirë të mendosh për ndonjë përvojë në të kaluarën që nuk ishte negative. Ju madje mund të besoni se nuk do të ndiheni më të lumtur, ose të bëni një jetë që ju pëlqen. Por është e mundur t'i lini pas vetes këto përvoja të dhimbshme.

Terapisti juaj do të diskutojë me ju mendimet tuaja negative dhe do t'ju inkurajojë të provoni se sa të sakta janë ato. Nëpërmjet diskutimeve dhe përvojave që do të keni në terapi, do të merrni një perspektivë të re, më pozitive dhe do të përmirësoni imazhin tuaj për veten.

Ndjenja e shkëputur nga njerëzit e tjerë

Shumë njerëz me të ndihen të shkëputur ose të larguar nga të tjerët pas një traume, duke përfshirë njerëzit për të cilët interesohen vërtet . Është e vështirë të kesh ndjenja pozitive dhe të jesh në 'këtu dhe tani' me partnerin, familjen ose miqtë kur kujtimet e traumës dhe mendimet për traumat ndërhyjnë në mendjen tënde. Kujtimet e një traume mund të sjellin gjithashtu ndjenja të të qenit i mpirë, të qenit jashtë trupit tuaj ose bota përreth jush është joreale, gjë që ndërhyn në ndjenjën e afërsisë me të tjerët. Ju gjithashtu mund të keni mendime se trauma ju ka ndryshuar përgjithmonë dhe se tani jeni të ndryshëm tjera njerëz - mendime se nuk meritoni dashuri dhe mbështetje ose se nuk mund t'u besoni të tjerëve. Kjo mund t'ju bëjë të shmangni kontaktin me të tjerët dhe të tërhiqeni nga marrëdhëniet tuaja.

Ndërsa punoni nëpër kujtimet dhe mendimet tuaja të traumës me terapistin tuaj dhe gradualisht angazhoheni më shumë me njerëz të tjerë përsëri, kjo do të zvogëlojë ndjenjat tuaja të të qenit i shkëputur dhe do të përmirësojë marrëdhëniet tuaja me të tjerët tuaj të rëndësishëm.


MËNYRAT E PËRBALLIMIT TË TRAUMËS

Përballja me efektet e traumës dhe simptomat e PTSD komplekse është e vështirë. Njerëzit përdorin shumë strategji të ndryshme për të kontrolluar shqetësimin e tyre. Disa nga këto ndihmojnë vetëm në afat të shkurtër dhe në fakt qëndrojnë në rrugën e rimëkëmbjes.
[bookmark: _Hlk37169593]
Duke i larguar kujtimet

Kujtimet e traumave dhe emocionet dhe ndjenjat e forta trupore që vijnë me to janë shqetësuese dhe mund t'ju bëjnë të ndiheni jashtë kontrollit. Është shumë e kuptueshme dhe e natyrshme të përpiqesh t'i largosh dhe të përpiqesh shumë për të shpërqendruar veten. Fatkeqësisht, përpjekja për t'i larguar nga mendja jote rikthimet dhe kujtimet nuk i pengon ata të kthehen dhe madje mund t'i bëjnë ato më këmbëngulëse. Terapisti juaj do t'ju ndihmojë të gjeni një mënyrë tjetër për t'u marrë me ta.




Duke u ndalur te trauma dhe pasojat e saj
Pas një traume, shumë njerëz përfundojnë duke u ndalur në mendime dhe pyetje rreth saj, për periudha të gjata kohore.  Kur mendimet tuaja rrotullohen në rrathë, ne e quajmë këtë lloj të menduari ripërtëritje. Ju shpesh mund të dalloni përtypjet duke vënë re llojet e mendimeve që keni. Mendime si 'Pse?', 'Po sikur?' dhe 'duhet...' janë shpesh shenja të përtypjes. Ndoshta do ta keni të vështirë ta ndaloni banesën. Përtypja është e padobishme pasi na bën të ndihemi keq dhe e bën më të vështirë të ecim përpara me jetën tonë. Në terapi do të mësoni të dalloni përtypjet e padobishme dhe si ta trajtoni atë.

Skanimi për rrezik, shmangie dhe masa paraprake shtesë

Pas traumës, shumë njerëz ndihen të rrezikuar. Mund të zbuloni se po skanoni për rrezik në jetën tuaj të përditshme, shmangni njerëzit, vendet ose situatat që ju kujtojnë traumën ose merrni masa paraprake shtesë të panevojshme për të qëndruar të sigurt. Ju gjithashtu mund të shmangni të menduarit për traumën dhe mund të jeni duke bllokuar ose shmangur ndjenjat që shkaktohen nga përkujtuesit. Nëse trauma juaj ka ndodhur shumë kohë më parë, këto strategji mund t'ju duken shumë normale dhe mund të mos e vini re t'i bëni ato. Skanimi, shmangia dhe masat paraprake shtesë janë strategji për të mbrojtur veten nga gjërat që mendoni se janë bërë të rrezikshme dhe nga mendimet dhe ndjenjat që duken jashtëzakonisht shqetësuese.Avoidance and extra precautions are very common after trauma as they can help reduce distressing feelings in the short-term. But they are often not the best longer-term strategy for getting over trauma.  
· It is difficult to avoid one’s own thoughts and feelings successfully. They keep coming back, and indeed trying to avoid them actually makes them more frequent and persistent and increases the sense of being out of control.  
· Scanning, avoidance and extra precautions are usually a result of predictions that something terrible will occur, for example, that your feelings will overwhelm you, or that you will be attacked again. They make perfect sense when you believe you are going to be harmed. But they also stop you from discovering that your fears may be exaggerated, and that the world is not as dangerous as it seems. As a result, your life may become more and more restricted.


Në terapi, ju do të punoni me terapistin tuaj për të rikuperuar jetën tuaj dhe për të zotëruar situatat që keni shmangur.

Përdorimi i alkoolit ose substancave të tjera

Kujtimet e traumës dhe emocionet dhe zgjimi fizik i lidhur me to janë të dhimbshme dhe rraskapitëse. Është e kuptueshme që shumë njerëz përpiqen të bllokojnë kujtimet, mpijnë ndjenjat e tyre ose përpiqen të bien në gjumë duke përdorur alkool, kanabis ose substanca të tjera. Ndërsa këto substanca mund të japin lehtësim afatshkurtër, ato zakonisht i përkeqësojnë simptomat e PTSD . Për shembull, mund të flini më keq dhe të shihni ëndrra të këqija. Përdorimi afatgjatë mund të çojë gjithashtu në probleme me varësinë, probleme në marrëdhënie dhe të ndikojë në motivimin tuaj për të bërë gjëra që janë të rëndësishme për rindërtimin e jetës suaj. Në terapi, ndërsa i vendosni kujtimet tuaja të traumës në të kaluarën, ato do të bëhen më pak shqetësuese. Kjo do t'ju ndihmojë në reduktimin e përdorimit të substancave. Është e rëndësishme që të mos jeni të dehur kur merrni pjesë në seancat e terapisë pasi kjo do të ndërhyjë në punën që po bëni në terapi. 


Shkëputja dhe mpirja e emocioneve tuaja

Ju keni lexuar më lart se shkëputja mund të shkaktohet automatikisht nga stresi dhe kujtimet e traumës dhe na mbron që të mos mbytemi. Disa njerëz kanë mësuar gjithashtu të 'sjellin' shkëputjen kur ushqehen me stres, si p.sh. ose ' fikja '. Kjo mund të jetë bërë një strategji kaq e njohur saqë tani duket automatike. Ndjenja e mpirjes emocionale (humbja e aftësisë për të ndier çdo gjë shumë, duke përfshirë dashurinë dhe kënaqësinë) është një mënyrë tjetër e zakonshme për të përballuar ndjenjat dhe mendimet e dhimbshme për traumën. Ndërsa kjo i ndihmon ata të mos ndihen të mbingarkuar në atë moment, mund të çojë në probleme në marrëdhëniet me të tjerët dhe nuk ndihmon në tejkalimin e traumës. Nëse kjo vlen për ju, terapisti juaj do t'ju ndihmojë të gjeni një mënyrë tjetër për t'u marrë me shqetësimin tuaj dhe të jetoni në 'këtu dhe tani'.
 

Marrja e rreziqeve dhe vetëdëmtimi

Ndonjëherë, pas përvojave traumatike, njerëzit fillojnë të marrin më shumë rreziqe si vendosja e tyre në situata të rrezikshme, drejtimi i automjetit në mënyrë të pasigurt ose lojërat e fatit. Disa njerëz gjithashtu vetëdëmtohen në mënyra të ndryshme. Mund të ketë arsye të ndryshme pas këtyre sjelljeve, por shpesh ato janë një mënyrë për të larguar vëmendjen nga dhimbja emocionale. Megjithatë, ato mund të çojnë në dëm të mëtejshëm dhe gjithashtu të shkaktojnë probleme për njerëzit përreth nesh. Në trajtim, terapisti juaj do t'ju ndihmojë të gjeni mënyra alternative për të përballuar ndjenjat tuaja të vështira dhe, ndërsa përpunoni kujtimet tuaja të traumës dhe ndjenjat e lidhura me to, dëshira për të marrë rreziqe ose për të dëmtuar veten do të reduktohet.

KONKLUZIONI

Në këtë fletushkë ju keni lexuar për reagimet e zakonshme ndaj traumës. Do të keni pasur një mundësi për të identifikuar ata që përshtaten veçanërisht me atë se si jeni ndjerë.
The main message of this handout is this:  
The feelings, thoughts and body sensations you have been experiencing are entirely normal.  They are a natural, human reaction to extreme stress.  



Këto probleme quhen 'çrregullim kompleks i stresit post-traumatik'. Ju mund të keni dëgjuar për çrregullimin e stresit post-traumatik ose PTSD, i cili zhvillohet pas ngjarjeve traumatike dhe çon në simptoma, duke përfshirë ripërjetimin e traumës në rikthim dhe makthet, shmangien e kujtimeve dhe kujtimeve të traumës dhe simptomat e hipereksitimit si ndjenja e kërcitjes, vigjilencës, nervoz dhe me probleme me gjumin dhe përqendrimin. PTSD komplekse përfshin të njëjtat simptoma, por edhe vështirësi në menaxhimin e emocioneve (si ndjenja e mbingarkesës ose mpirje), besime negative në vetvete dhe vështirësi me marrëdhëniet dhe ndjenjën e afërt me të tjerët. PTSD komplekse është më e zakonshme pas llojeve të caktuara të ngjarjeve traumatike, veçanërisht ato që u përsëritën ose të zgjatura (si abuzimi në familje, abuzimi në fëmijëri, lufta, tortura, mbajtja rob), megjithëse mund të ndodhë edhe pas ngjarjeve të vetme.

Simptomat komplekse të PTSD-së janë një shenjë se nuk keni arritur ende të pajtoheni me atë që ju ka ndodhur. Është sikur trauma vazhdon të ndodhë pa pushim këtu dhe tani. Nëpërmjet terapisë, ju do të kuptoni se si ndodh kjo dhe do të mësoni mënyra për t'u marrë me mendimet dhe ndjenjat tuaja shqetësuese, duke fituar këndvështrim mbi përvojat tuaja traumatike dhe se si ato kanë ndikuar tek ju, dhe do të rindërtoni jetën tuaj. Kjo do t'ju ndihmojë të hiqni nxehtësinë nga kujtimet tuaja dhe t'i vendosni traumat tuaja në të kaluarën, aty ku i përkasin.
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