Comprendere il disturbo post-traumatico da stress 
Una reazione normale a eventi anomali

Un evento traumatico è uno shock emotivo.  Non è facile accettare ciò che è accaduto e venire a patti con esso.  Dopo un trauma, è abbastanza normale provare tutti i tipi di sensazioni, pensieri e sensazioni corporee spiacevoli.  Questi potrebbero richiedere del tempo per diminuire.  Nel frattempo, i ricordi e le immagini del trauma, e i pensieri su di esso, ti vengono in mente anche se cerchi di escluderli.  Queste esperienze possono essere confuse e persino spaventose.  Potresti chiederti se riuscirai mai a superare il trauma, se stai perdendo il controllo di te stesso o anche se stai impazzendo.  Queste preoccupazioni sono del tutto comprensibili. Scoprirai da questa dispensa che i sentimenti, i pensieri e le sensazioni corporee che stai provando sono una normale reazione allo stress. Sono segni che il tuo corpo e la tua mente stanno lavorando per venire a patti con i tuoi eventi traumatici.




Ogni persona reagisce al trauma nel suo modo unico.  Ciononostante, ci sono reazioni comuni che molte persone condividono. Questa dispensa descrive alcune di queste reazioni comuni e come la terapia aiuterà.  Potresti scoprire di averne sperimentati, o che ne stai vivendo, molti. La maggior parte delle persone mostra molte, ma non tutte, di queste reazioni. Si prega di leggere attentamente la dispensa e vedere quali parti si applicano a te. 

[image: ]La dispensa è tua, quindi sentiti libero di sottolineare o evidenziare passaggi particolari o prendere appunti a margine.  Potrebbe essere utile leggerlo in piccoli pezzi, ad esempio una sezione alla volta, facendo pause regolari. Avrai l'opportunità di discutere le tue reazioni alla dispensa con il tuo terapeuta al tuo prossimo incontro.


EFFETTI DEI RICORDI DEL TRAUMA SULLA TUA MENTE E SUL TUO CORPO

Rivivere

Le persone che hanno avuto un evento traumatico spesso rivivono parti del trauma.  Questo può assumere diverse forme. 
[image: Lightning bolt]Potresti scoprire che stai avendo dei "flashback", quando immagini, suoni o altre sensazioni di ciò che è accaduto improvvisamente ti vengono in mente.  A volte i flashback possono essere così vividi che potresti sentirti come se il trauma stesse accadendo di nuovo.  
· [image: A close up of a logo  Description automatically generated]   Potresti anche scoprire che stai rivivendo il trauma negli incubi.
[image: A picture containing drawing  Description automatically generated]   Puoi rivivere il trauma emotivamente, comprese le reazioni corporee, senza avere immagini del trauma o dell'incubo.  


La ri-esperienza può accadere quando qualcosa ti ricorda il trauma. Questo può innescare automaticamente emozioni come ansia, tristezza o rabbia e sensazioni derivanti dal trauma. Alcuni fattori scatenanti sono ovvi ricordi dell'evento traumatico originale (ad esempio, il ritorno sul luogo di un incidente stradale).  Altri sono, tuttavia, difficili da individuare perché solo una parte è simile al trauma, ad esempio un colore particolare, un certo odore, un cambiamento di luce, un cambiamento di temperatura o un tono di voce. 

Una volta identificati i fattori scatenanti con l'aiuto del tuo terapeuta, le tue reazioni emotive automatiche avranno più senso. Imparerai anche a renderti conto che stai rispondendo a un ricordo piuttosto che alla situazione presente. Questo ti aiuterà a renderti conto sempre più rapidamente che non c'è alcun pericolo attuale quando incontri i fattori scatenanti e ad abbassare le tue reazioni emotive.

Il tuo terapeuta ti spiegherà anche che i tuoi sintomi ri-vissuti sono il risultato di come gli eventi traumatici sono stabiliti nella memoria. Sono conservati in una forma "grezza" e incompiuta e non sono completamente elaborati (messi insieme) come altri ricordi della tua vita. Questo ha l'effetto che i ricordi del trauma sembrano accadere nel "qui e ora" piuttosto che essere qualcosa del passato. 

In terapia, imparerai a vivere i tuoi traumi come eventi passati. Lo farai lavorando su ciò che è successo e cosa significa per te con il tuo terapeuta. Questo sarà fatto in un modo controllato che non ti travolge, ma ti permetterà di elaborare la tua esperienza.  Quando questo viene realizzato attraverso la terapia, non ti sentirai più come se fossi tornato nel trauma quando lo ricorderai, rivivendolo come se stesse accadendo di nuovo. Invece, quando ricordi le tue esperienze traumatiche, ti sembrerà qualcosa che ti è successo in passato. 

Paura e ansia

Un'altra reazione comune al trauma è l'eccitazione fisica, ad esempio, sentirsi nervosi o agitati, eccessivamente vigili, tremare, spaventarsi facilmente e avere difficoltà a dormire.  Potresti avere difficoltà ad addormentarti, o potresti svegliarti ripetutamente durante la notte, o dormire irrequieto, o avere sogni turbati.  

Sentirsi sempre tesi e nervosi può portare a sentimenti di irritabilità, soprattutto se non si dorme abbastanza.  Potresti ritrovarti a prendere in giro le persone a te vicine o perdere la pazienza per motivi banali. I sintomi dell'eccitazione sono la risposta del nostro corpo al pericolo.
 
[image: ]Quando siamo in pericolo, il nostro corpo ci prepara a scappare o a combattere rilasciando più adrenalina nel sangue, il che fa battere forte il cuore e preparare i muscoli all'azione.  La stessa cosa accade quando abbiamo paura o siamo spaventati. 

[image: ]Un'altra reazione corporea all'estremo pericolo negli animali e negli esseri umani è il congelamento. Potresti aver notato che, quando viene avvicinato da un cane, un gatto si accovaccia e rimane molto fermo quando ha paura. La stessa cosa accade a molte persone durante un trauma o quando se ne ricordano improvvisamente. Può farti sentire come se non fossi più nel tuo corpo, come se il mondo intorno a te fosse irreale o come se non fossi in grado di muoverti o provare sentimenti (queste risposte sono chiamate dissociazione, vedi sotto). 

Dopo un trauma molto spaventoso, il tuo corpo può rimanere costantemente in allerta, pronto per un'azione immediata, anche se questo non è più necessario.  Il trauma ti ha costretto a renderti conto che c'è un pericolo nel mondo e che sei pronto ad affrontarlo.  È come se il tuo corpo non fosse riuscito a rendersi conto che il pericolo è passato.  Continua a reagire come se tu fossi ancora sotto minaccia e potrebbe aver bisogno in qualsiasi momento di combattere, fuggire o congelarsi.  Questo è il motivo per cui potresti sentirti costantemente in guardia, vigile, teso, irritabile o avere difficoltà a dormire. 

Una volta che lavori con il tuo terapeuta attraverso i tuoi ricordi traumatici e i significati che hanno per te e impari a rispondere in modo diverso ai promemoria dell'evento, i tuoi problemi di eccitazione e sonno diminuiranno.

Dissociazione

La dissociazione è comune durante e dopo il trauma. Si tratta di sentirsi distanti dal "qui e ora". Può variare dal sognare ad occhi aperti e dall'essere con il pilota automatico al vedersi fare le cose come se fossero dall'esterno (un' esperienza "fuori dal corpo"). Può essere innescato da evidenti e sottili promemoria del trauma, come ricordi e altre reazioni del trauma. Potresti ritrovarti a "svuotare" o "spegnere" quando si verificano promemoria di ciò che è successo.  

La dissociazione è la risposta del nostro cervello allo stress e ci protegge dall'esserne sopraffatti. Non è un segno che stai impazzendo o che stai "perdendo". Anche le persone che non hanno avuto un trauma si dissociano di tanto in tanto, ad esempio durante i periodi di stress o quando sono molto stanche. Il tuo terapeuta ti aiuterà a ottenere il controllo sulla tua dissociazione. 

[bookmark: _Hlk37169820]Difficoltà di concentrazione

Potresti anche scoprire di avere difficoltà a concentrarti.  Questa è un'altra esperienza comune dopo un trauma.  È frustrante e sconvolgente non essere in grado di concentrarsi, prestare attenzione o ricordare ciò che sta accadendo intorno a te.  Anche questa esperienza può portare alla sensazione di non avere il controllo della propria mente.  È importante ricordare che queste difficoltà fanno parte del tuo PTSD. Sono il risultato di sentimenti e ricordi intrusivi e angoscianti sul trauma, scarso sonno e alta eccitazione.  In terapia, scoprirai che quando i tuoi sintomi diventano meno gravi, ti soffermi meno su ciò che è accaduto e il tuo sonno migliora, questo migliorerà anche la tua concentrazione.

EMOZIONI E PENSIERI COMUNI DOPO IL TRAUMA

Dopo un trauma, le persone vivono con forti emozioni che a volte possono sembrare travolgenti. Dietro le emozioni ci sono i ricordi del trauma e i pensieri su ciò che il trauma significa per te. La maggior parte delle persone prova una serie di emozioni diverse. Le emozioni che provi hanno senso se guardiamo i pensieri dietro di esse. Scopri quali si applicano a te. 

[bookmark: _Hlk37169502]Orecchioe ansia

La paura e l'ansia dopo un trauma sono molto comuni. Sono reazioni all'essere stati o all'aver assistito a una situazione pericolosa e pericolosa per la vita.  

Un trauma spesso porta a cambiamenti nella visione del mondo da parte delle persone e nel loro senso di sicurezza. Dopo aver subito un trauma, ci vuole un po' di tempo per sentirsi di nuovo al sicuro.  Potresti pensare che la vita sia piena di rischi e che non puoi mai essere sicuro di quando il disastro colpirà. Questo accresciuto senso di pericolo può essere in parte dovuto al fatto che il trauma ti ha reso più consapevole dei  rischi reali. Potrebbe anche essere perché il ricordo del tuo trauma ti ha portato a sopravvalutare ed esagerare quanto sia pericolosa la vita.  

Prendiamo come esempio il trauma di un incidente stradale.  Anche se sapevi che gli incidenti stradali accadono, potresti non aver mai creduto che ne sarebbe successo uno a te.  Dopo un incidente, è come se un incidente fosse in attesa di accadere ad ogni rotonda e incrocio, e dietro ogni angolo.  Anche come passeggero, non puoi permetterti di distogliere lo sguardo dalla strada per un istante.  In realtà, un incidente non è più probabile di prima.  Ma nella tua mente sembra estremamente probabile che la storia si ripeterà.  Naturalmente, questi cambiamenti nel modo in cui vedi le cose portano a un aumento della paura e dell'ansia. In terapia, avrai l'opportunità di discutere e ridurre il tuo accresciuto senso di pericolo con l'aiuto del tuo terapeuta.

Poiché la paura e l'ansia sono angoscianti, le persone spesso tentano di ridurle cercando di evitare luoghi, persone e altri ricordi del trauma o distraendosi da ricordi e pensieri sconvolgenti.  Queste strategie possono aiutarti a sentirti meglio a breve termine, ma a lungo termine rallenteranno effettivamente il recupero e manterranno il problema.  Questo punto è spiegato più dettagliatamente di seguito.
[bookmark: _Hlk37169735]
Sentirsi giù

Un'altra reazione comune al trauma è la tristezza, o il sentirsi giù o depresso.  Potresti aver perso parti importanti della tua vita a causa dei tuoi traumi. Potrebbe trattarsi di una morte, di cambiamenti nel tuo corpo, della perdita di amicizie, lavoro o hobby. Potresti anche aver  perso interesse per le persone e le attività che ti piacevano.  Potresti sentirti a corto di energia, disperato, avere frequenti crisi di pianto o sentirti intorpidito dentro.

I tuoi pensieri possono girare intorno a ciò che hai perso nel trauma o pensieri negativi su te stesso, sulle altre persone o su come la tua vita è cambiata. Potresti anche pensare che la vita non valga più la pena di essere vissuta e che i piani che avevi fatto per il futuro non ti sembrino più importanti o significativi. Con la terapia, mentre lavori sui ricordi dei tuoi traumi e sui tuoi pensieri su di essi e inizi a ricostruire la tua vita, scoprirai che anche il tuo umore migliorerà.

Se ti senti giù, a volte potresti anche avere pensieri di farti del male e suicidarti. Se hai tali pensieri, per favore discutine con il tuo terapeuta in modo che possa aiutarti. 
[bookmark: _Hlk37169891]
Sentirsi in colpa e vergognarsi

Il trauma spesso porta a sentirsi in colpa o a vergognarsi.  Questi sentimenti possono essere correlati a pensieri di auto-colpa su qualcosa che hai fatto, o non hai fatto, per sopravvivere o far fronte alla situazione.  Dopo un trauma, è comune per le persone ripercorrere ciò che è accaduto nella loro mente.  Potresti ritrovarti a ripassare i passaggi che potresti aver adottato per evitare che il trauma si verifichi o diversi modi in cui potresti aver reagito. I sentimenti di vergogna sono spesso legati anche al pensiero di essere giudicati da altre persone se sapessero cosa è successo.

I pensieri di auto-colpevolizzazione sono un vero problema, perché possono portare a sentirsi impotenti, depressi e cattivi con se stessi. In terapia, discuterai questi pensieri con il tuo terapeuta e imparerai ad essere meno duro con te stesso. Scoprirai che le tue reazioni erano comprensibili e avevi buone ragioni per il modo in cui ti sei comportato in quel momento. Imparerai che la maggior parte delle altre persone sono più comprensive e comprensive di quanto pensi. 

Potresti anche incolpare te stesso per non essere stato in grado di lasciarti alle spalle il trauma e tornare alla normalità. Forse lo vedi come un segno di debolezza o inadeguatezza. Speriamo che le informazioni contenute in questo volantino siano utili per i tuoi sintomi come una normale reazione umana a uno stress intollerabile.

Sfortunatamente, a volte altre persone come familiari, amici o altre persone che hai incontrato dopo il trauma non sono d'aiuto. Possono erroneamente attribuire la responsabilità a coloro che sono stati feriti o vittimizzati, piuttosto che a coloro che hanno fatto del male. Oppure potrebbero non capire la natura dello stress post-traumatico e darti il messaggio che dovresti rimetterti in sesto e andare avanti con la vita. È importante capire che si sbagliano e la loro opinione non significa che la colpa sia vostra.

Sentirsi arrabbiati

La rabbia è anche una reazione comune al trauma. Ci possono essere molte cose per cui essere arrabbiati.  Vivere un trauma è ingiusto. Potresti essere arrabbiato con altre persone perché ti hanno ferito, abusato di te, sconvolto la tua vita o ferito qualcuno vicino a te. O perché ti hanno tradito o deluso durante o dopo il trauma. Potresti anche essere molto frustrato per i problemi che il trauma ha causato nella tua vita quotidiana. Potresti ritrovarti  a rimuginare molto sull'ingiustizia e trovare difficile lasciartela alle spalle. La terapia ti aiuterà in questo.

I sentimenti di rabbia possono anche essere suscitati da persone, luoghi o situazioni che ti ricordano il trauma, anche se non hanno nulla a che fare con esso. Molte persone scoprono anche di provare rabbia nei confronti di coloro che amano di più: la famiglia, gli amici, i loro partner e i loro figli.  A volte potresti perdere la pazienza con le persone che ti sono più care. Questo può essere fonte di confusione e sconvolgimento, ma è una risposta comprensibile dopo un trauma. Sentirsi arrabbiati nel disturbo da stress post-traumatico può essere collegato a:
· Ricordi di quello che è successo. Questi possono essere innescati in situazioni che non hanno nulla a che fare con il trauma.
· Soffermarsi sull'ingiustizia del trauma e su come gli altri ti hanno trattato.
· Frustrazione per le difficoltà nella vita quotidiana.
· Un'elevata eccitazione e un sonno scarso possono renderti più irritabile del solito in modo da poter reagire più fortemente alle piccole cose rispetto a prima del trauma. 
· Potresti anche sentire che nessuno capisce davvero cosa stai passando. 
 


A volte potresti sentirti così arrabbiato da voler colpire qualcuno o imprecare.  Se non sei abituato a sentirti così arrabbiato e irritabile, questi sentimenti potrebbero sembrarti estranei e potresti non sapere come affrontarli.  

In terapia, sarai in grado di esplorare la tua rabbia e ciò per cui sei arrabbiato in un ambiente sicuro con il tuo terapeuta che ti capirà e ti sosterrà. Imparerai che la rabbia è spesso innescata da sottili promemoria del trauma e dai tuoi pensieri sull'ingiustizia del trauma, e imparerai modi per affrontare questi ricordi e pensieri.

Immagine di sé e pensieri negativi sulle altre persone e sulla vita 

La tua immagine di te stesso può anche soffrire a causa di un trauma. Potresti dire a te stesso: "Sono una persona cattiva, e mi succedono cose brutte", oppure "Se non fossi stato così debole e stupido, questo non sarebbe successo".  Oppure potresti essere duro con te stesso per non aver affrontato meglio quello che è successo. Le persone spesso dicono che il trauma le ha cambiate completamente.  Dicono, ad esempio: "Prima del trauma riuscivo a far fronte allo stress e potevo andare d'accordo con gli altri.  E adesso ho paura il più delle volte, non mi fido di nessuno e non riesco a far fronte nemmeno a problemi banali". Altre persone possono pensare che il trauma sia stato "l'ultima goccia" e sembrano dimostrare cose che sospettavano da tempo, ad esempio che non possono fidarsi di se stesse o che sono inferiori agli altri.

Sia il trauma stesso che i sentimenti che provi in seguito possono essere fonte di tale autocritica e insicurezza. Questa è una reazione molto comprensibile. Potresti anche avere pensieri negativi sulle altre persone e sulla vita in generale.  Il mondo può improvvisamente sembrare un posto molto pericoloso.  Potresti pensare di non poterti fidare di nessuno.  

Un trauma recente può anche risvegliare ricordi di esperienze negative passate perché alcuni aspetti fisici si sovrappongono (ad esempio, una voce arrabbiata, dolore) o i significati (ad esempio, essere vulnerabili, indifesi o in pericolo). Questo può rendere difficile pensare a qualsiasi esperienza del passato che non sia stata negativa.  Potresti anche credere che ti sentirai di nuovo felice, o tornerai alla normalità, o ti godrai la vita.  Ma lo farai. È possibile lasciarsi alle spalle queste esperienze dolorose.

Il tuo terapeuta discuterà con te i tuoi pensieri negativi e ti incoraggerà a verificare quanto siano accurati. Attraverso le discussioni e le esperienze che avrai in terapia, otterrai una prospettiva nuova e più positiva e migliorerai la tua immagine di te stesso. 

Sentirsi tagliati fuori dalle altre persone 

Molte persone si sentono tagliate fuori o distanti dagli altri dopo un trauma, comprese le persone a cui tengono davvero. È difficile avere sentimenti positivi ed essere nel "qui e ora" con il proprio partner, la famiglia o gli amici quando i ricordi del trauma e i pensieri sul trauma si intromettono nella tua mente. I ricordi del trauma possono anche portare a sensazioni di essere intorpiditi, di essere fuori dal proprio corpo o di essere irreali nel mondo che ci circonda, il che interferisce con il sentirsi vicini agli altri.  Potresti anche avere pensieri che il trauma ti ha cambiato in modo permanente e che ora sei diversodalle altre persone – pensieri che non meriti amore e sostegno. Questo può portarti a evitare il contatto con gli altri e a ritirarti dalle tue relazioni.

Man mano che lavori sui tuoi ricordi e pensieri traumatici con il tuo terapeuta e ti impegni gradualmente di più con altre persone, questo ridurrà la tua sensazione di essere tagliato fuori e migliorerà le tue relazioni con i tuoi partner.  


MODI PER AFFRONTARE IL TRAUMA

Affrontare gli effetti del trauma e i sintomi del disturbo da stress post-traumatico è difficile. Le persone usano comprensibilmente molte strategie diverse per controllare il loro disagio. Alcuni di questi aiutano solo a breve termine e in realtà ostacolano la ripresa.
[bookmark: _Hlk37169593]
Allontanare i ricordi
I ricordi del trauma e le emozioni e le forti sensazioni corporee che ne derivano sono sconvolgenti e possono farti sentire fuori controllo. È molto comprensibile e naturale cercare di allontanarli e cercare di distrarsi . Sfortunatamente, cercare di spingere i flashback e i ricordi fuori dalla tua mente non impedisce loro di tornare e può persino renderli più persistenti. Il tuo terapeuta ti aiuterà a trovare un altro modo per affrontarli. 

Soffermarsi sul trauma e sui suoi postumi 
Dopo un trauma, molte persone finiscono per soffermarsi su pensieri e domande al riguardo, per lunghi periodi di tempo.   Quando i vostri pensieri girano in tondo, chiamiamo questo tipo di riflessione ruminatoria. Spesso puoi individuare la ruminazione notando il tipo di pensieri che stai avendo. Pensieri come "Perché?", "E se?" e "Dovrei..." sono spesso segni di ruminazione. Probabilmente troverai difficile smettere di soffermarti. La ruminazione non è utile in quanto ci fa sentire male e rende anche più difficile andare avanti con la nostra vita. In terapia imparerai a individuare la ruminazione inutile e come affrontarla. 

Scansione di pericoli, evitamenti e precauzioni extra
Dopo un trauma, molte persone si sentono a rischio. Potresti scoprire che stai scansionando il  pericolo nella tua vita quotidiana, evitando persone, luoghi o situazioni che ti ricordano il trauma o prendendo precauzioni extra non necessarie per stare al sicuro. Potresti anche evitare di pensare al trauma e potresti bloccare o evitare i sentimenti che vengono innescati dai promemoria. La scansione, l'evitamento e le precauzioni extra sono strategie per proteggersi da cose che si ritengono diventate pericolose e da pensieri e sentimenti che sembrano estremamente angoscianti. 
In terapia, lavorerai con il tuo terapeuta per rivendicare la tua vita e per padroneggiare le situazioni che hai evitato.L'evitamento e le precauzioni extra sono molto comuni dopo un trauma in quanto possono aiutare a ridurre i sentimenti angoscianti a breve termine. Ma spesso non sono la migliore strategia a lungo termine per superare il trauma.  
· È difficile evitare con successo i propri pensieri e sentimenti.  Continuano a tornare, e in effetti cercare di evitarli in realtà li rende più frequenti e persistenti e aumenta la sensazione di essere fuori controllo.  
· La scansione, l'evitamento e le precauzioni extra sono di solito il risultato di previsioni che accadrà qualcosa di terribile, ad esempio, che i tuoi sentimenti ti travolgeranno o che verrai attaccato di nuovo. Hanno perfettamente senso quando credi che ti verrà fatto del male.  Ma  ti impediscono anche di scoprire che le tue paure possono essere esagerate e che il mondo non è così pericoloso come sembra.  Di conseguenza, la tua vita potrebbe diventare sempre più limitata.


Uso di alcol o altre sostanze

I ricordi dei traumi e delle emozioni e dell'eccitazione fisica ad essi collegati sono dolorosi ed estenuanti. È comprensibile che molte persone cerchino di bloccare i ricordi, intorpidire i propri sentimenti o rendere più facile addormentarsi usando alcol, cannabis o altre sostanze. Sebbene queste sostanze possano dare un sollievo a breve termine, di solito peggiorano i sintomi del disturbo da stress post-traumatico. Ad esempio, potresti dormire peggio e fare brutti sogni. L'uso a lungo termine può anche portare a problemi di dipendenza, problemi nelle relazioni e influenzare la tua motivazione a fare cose importanti per ricostruire la tua vita. In terapia, come metti i tuoi ricordi di traumi nel passato, diventeranno meno angoscianti. Questo ti aiuterà a ridurre l'uso di sostanze. È importante che tu non sia intossicato quando partecipi alle tue sessioni di terapia in quanto ciò interferirà con il lavoro che stai svolgendo in terapia. 


Dissociazione e intorpidimento delle emozioni 

Hai letto sopra che la dissociazione può essere innescata automaticamente dallo stress e dai promemoria del trauma e ci protegge dal sopraffazione. Alcune persone hanno anche imparato a "provocare" la dissociazione quando si nutrono stressate, come "vuoto di memoria " o "spegnersi". Sentirsi emotivamente intorpiditi (la perdita della capacità di provare qualsiasi cosa, compreso l'affetto e il piacere) è un altro modo comune di cercare di affrontare sentimenti e pensieri dolorosi sul trauma. Se da un lato questo li aiuta a non sentirsi sopraffatti in quel momento, dall'altro può portare a problemi nelle relazioni con gli altri e non aiuta a superare il trauma. Se questo è il tuo caso, il tuo terapeuta ti aiuterà a trovare un altro modo per affrontare la tua angoscia e vivere nel "qui e ora". 
 
CONCLUSIONE

In questo opuscolo hai letto delle reazioni comuni al trauma. Avrai avuto l'opportunità di identificare quelli che si adattano particolarmente al modo in cui ti senti.  
Il messaggio principale di questo volantino è questo:  
I sentimenti, i pensieri e le sensazioni corporee che hai provato sono del tutto normali.  Sono una reazione naturale e umana allo stress estremo.  



Questo è il motivo per cui i problemi che stai riscontrando sono chiamati "disturbo da stress post-traumatico". Sono un segno che non sei ancora stato in grado di venire a patti con quello che ti è successo.  È come se il trauma continuasse a ripetersi più e più volte nel qui e ora.  Attraverso la terapia arriverai a capire come ciò accade e imparerai modi per affrontare i tuoi pensieri e sentimenti sconvolgenti, acquisendo una prospettiva sulle tue esperienze traumatiche e su come ti hanno influenzato, e ricostruire la tua vita.  Questo ti aiuterà a togliere il calore dai tuoi ricordi e a mettere i tuoi traumi nel passato, a cui appartengono. 



1

image4.svg
  


image5.tiff




image6.tiff




image7.png




image8.svg
    


image9.png




image10.svg
  


image1.png
¢3¢




image2.svg
     


image3.png




