[bookmark: _Hlk37169260]Inzicht in complexe posttraumatische stressstoornis 

Voor familie en vrienden

Introductie 
Deze bijsluiter heb je waarschijnlijk op dit moment in handen omdat iemand in je omgeving een of meer extreem verontrustende of beangstigende ervaringen (trauma's) heeft meegemaakt en als gevolg daarvan leeft met de symptomen van een complexe posttraumatische stressstoornis (cPTSD). 

Het kan ook voor jou verwarrend, verontrustend en soms zelfs beangstigend zijn om een geliefde op deze manier te zien lijden. U kunt zich verloren voelen over hoe u hen kunt helpen en ondersteunen terwijl ze voor deze problemen worden behandeld. Het doel van deze bijsluiter is:
· Je helpen begrijpen wat zij (en jij) ervaren en waarom 
· Je helpen beseffen dat dit normale en veel voorkomende reacties  zijn
· Leg uit wat de behandeling inhoudt en hoe u kunt helpen

De persoon die het trauma heeft meegemaakt, heeft een meer gedetailleerde folder gekregen die ook voor u nuttig kan zijn om te lezen. Evenzo is het waarschijnlijk nuttig voor hen om deze ook te lezen. 


Wat is een complexe posttraumatische stressstoornis? 

cPTSD is een veel voorkomende reactie op traumatische gebeurtenissen waarbij een persoon zich extreem bang, hulpeloos of geschokt voelt over wat hij meemaakt. Veelvoorkomende voorbeelden van trauma's zijn mishandeld, wonen of werken in een oorlogsgebied, fysiek of seksueel misbruikt worden als kind of volwassene, gegijzeld worden of gemarteld worden. Zelfs als traumatische gebeurtenissen niet tot daadwerkelijk letsel leiden, kunnen ze buitengewoon beangstigend zijn. 

Wat het traumatisch maakt, is hoe het voelde voor de persoon die er op dat moment doorheen ging. Als ze bijvoorbeeld dachten dat ze tijdens de gebeurtenis zouden sterven, hoe onwaarschijnlijk dit achteraf ook lijkt, zal de gebeurtenis traumatisch zijn. 

Zulke stressvolle gebeurtenissen komen als een grote emotionele schok en het is normaal om daarna erg opgewonden te zijn. 

Je kunt helpen door de persoon in je omgeving eraan te herinneren dat ze veilig zijn, dat het gevaar geweken is en dat het normaal is om dit soort herinneringen te hebben terwijl ze nog herstellende zijn.

Vaak vervagen deze reacties na verloop van tijd. Maar voor sommige mensen blijft het hetzelfde of wordt het zelfs erger. Ze maken zich vaak grote zorgen over de gedachten, gevoelens en fysieke symptomen die ze ervaren en proberen de dingen te vermijden die hen dat gevoel geven of hen aan het trauma herinneren. Dingen lijken gewoon vast te zitten. Soms zijn mensen bang dat ze gek worden of het 'verliezen', dit is echter niet het geval, dit zijn typische traumareacties. 
Ook al is het heel goedbedoeld, de meeste mensen die we behandelen, zeggen dat ze het niet leuk vinden als anderen zeggen: 'Ik weet hoe je je voelt', of hun traumatische gebeurtenissen vergelijken met een eigen ervaring. Meestal is het beter om gewoon te luisteren naar wat je geliefde zegt als ze zich in staat voelen om over hun ervaring te praten. 



PTSD symptomen en de emoties verschillen van persoon tot persoon. Enkele reacties die vrienden en familie vaak waarnemen, worden hieronder beschreven. 

Flashbacks en herinneringen


Flashbacks (zeer sterke herinneringen waarbij het lijkt alsof de gebeurtenis opnieuw gebeurt) komen vaak voor na een trauma. Herinneringen aan de gebeurtenis lijken uit het niets in de geest te komen tijdens dagelijkse activiteiten en kunnen oncontroleerbaar, overweldigend en angstaanjagend aanvoelen. 

Tijdens de behandeling wordt de persoon met wie u in de buurt bent aangemoedigd om deze herinneringen niet weg te duwen of herinneringen aan de gebeurtenis te vermijden. In feite zullen ze worden aangemoedigd om na te denken over wat er met hun therapeut is gebeurd om deze herinneringen te sorteren en op te bergen. 


Slaapproblemen

Slaapproblemen komen vaak voor na een trauma, waaronder moeite om in slaap te komen, 's nachts wakker te worden, nachtmerries en koud zweet en vroeg in de ochtend wakker worden.  
[image: ]
[image: ]Het is alsof het lichaam in "rood alarm" is gebleven, klaar om te vluchten, te vechten of te bevriezen in het aangezicht van het gevaar dat aanwezig was op het moment van het trauma. Dit maakt de slaap moeilijk omdat het moeilijk is om te ontspannen. 
Eenmaal in slaap komen nachtmerries die verband houden met het trauma vaak voor en de angst en andere emoties die daarmee gepaard gaan, kunnen ervoor zorgen dat iemand doordrenkt van het zweet wakker wordt of zelfs schreeuwt of schreeuwt. 
Deze problemen kunnen je ook wakker houden als je een kamer deelt. Het is belangrijk om voor jezelf te zorgen en ervoor te zorgen dat je rust krijgt wanneer je kunt. Je kunt ze helpen door een normale bedtijdroutine aan te houden en, als ze toch overstuur wakker worden, ze gerust te stellen dat ze veilig zijn.


Angst en ongerustheid[image: A picture containing drawing  Description automatically generated]


Na een traumatische gebeurtenis lijkt de wereld een veel beangstigender plek, alsof er om elke hoek gevaar dreigt, of alsof niemand te vertrouwen is. Het duurt even om gevaar in perspectief te plaatsen als het uit de eerste hand is ervaren. 

Als gevolg hiervan merkt u misschien dat de persoon met wie u in de buurt bent, u en anderen probeert te veel te beschermen en er alles aan doet om risico's te vermijden. Ze kunnen je bijvoorbeeld vaak bellen of je vragen om extra voorzichtig te zijn als je uitgaat. Ze kunnen springerig en zenuwachtig zijn, vooral wanneer ze worden herinnerd aan wat er is gebeurd. Ze kunnen het moeilijk vinden om mensen te vertrouwen of ze dichtbij te laten komen.

Dit kan frustrerend of zelfs beangstigend voor je zijn. Misschien vind je het moeilijk om te weten wat je moet doen als ze bang zijn. Je kunt ze helpen door ze er zachtjes aan te herinneren dat de traumatische gebeurtenis in het verleden ligt en dat ze nu veilig zijn.



Woede


Woede is een veel voorkomende reactie op trauma; het is normaal om boos te zijn wanneer iemand of iets ons schade of leed berokkent. Als gevolg hiervan merk je misschien dat de persoon met wie je een hechte band hebt over het algemeen bozer is en pittiger en prikkelbaarder is met degenen van wie ze het meest houden, inclusief jij. 

Als de persoon met wie je in de buurt bent zijn woede tijdens de behandeling bespreekt, zou het moeten beginnen te verbeteren.  Het kan je helpen om jezelf eraan te herinneren dat ze meestal niet echt boos op jou zijn.


[image: ]Je verdrietig en neerslachtig voelen


Je verdrietig en neerslachtig voelen komt vaak voor na een trauma, vooral wanneer iemand is overleden of permanent gewond is geraakt bij de gebeurtenis. Het is normaal om ons laag te voelen als we iets verliezen en veel mensen hebben het gevoel dat ze de persoon die ze vroeger waren of hun hoop voor de toekomst hebben verloren. Als gevolg hiervan zul je merken dat de persoon met wie je dicht bij staat erg huilerig is en zelfs praat over zichzelf pijn doen of willen sterven. 

Dit kan verontrustend en beangstigend zijn, maar met behandeling, als ze anders over de traumatische gebeurtenis gaan denken, zullen de dingen beginnen te verbeteren. Je kunt ze helpen door ze aan te moedigen actief te zijn en de dingen te doen die ze vroeger leuk vonden of waarin ze geïnteresseerd waren, of nieuwe activiteiten die leuk of zinvol voor hen zijn, beetje bij beetje.




Verlies van rente

Verlies van interesse is gekoppeld aan een verdrietig en neerslachtig gevoel en kan bijzonder verontrustend zijn voor vrienden en familie. Je merkt misschien dat de persoon met wie je een hechte band hebt je gezelschap niet zo vaak lijkt op te zoeken of niet langer wil deelnemen aan de hobby's of bezigheden die je voor het trauma deelde. Echtgenoten en partners kunnen een verlies van interesse in seks opmerken en kinderen kunnen merken dat hun ouder niet meer met hen lijkt te spelen. 

Deze problemen kunnen relaties onder druk zetten, maar het is belangrijk dat je weet dat de symptomen niet te wijten zijn aan je relatie zelf, maar eerder worden veroorzaakt door het trauma. Nogmaals, je kunt ze helpen door ze zachtjes aan te moedigen om langzaam bezig te zijn met de dingen die ze leuk vonden of waarin ze geïnteresseerd waren voordat het trauma gebeurde, of nieuwe activiteiten die leuk of zinvol voor hen zijn.



Afstandelijk of liefdeloos lijken



Afstandelijk of 'afgesneden' lijken van dierbaren en zich verdoofd voelen zijn veel voorkomende reacties op trauma. Het is normaal om moeite te hebben met het ervaren van positieve emoties en je te concentreren op het hier en nu wanneer je constant wordt overspoeld door slechte herinneringen uit het verleden. 

Ze kunnen het gevoel hebben dat ze je genegenheid en steun niet verdienen. Als gevolg hiervan kan het lijken alsof de persoon met wie je een hechte band hebt niet langer om je geeft, liefdeloos is of niet de moeite neemt om naar je te luisteren. 

Deze symptomen kunnen verwarrend, verontrustend of frustrerend zijn, maar het kan nuttig zijn om te weten dat de persoon met wie je een hechte band hebt niet minder om je geeft; Ze kunnen op dit moment gewoon geen warme en gelukkige emoties voelen. Je kunt helpen door ze gerust te stellen dat je er voor ze bent en dat je nog steeds om ze geeft.







Alcohol en drugs

Sommige mensen gebruiken alcohol of andere drugs om hen te helpen omgaan met hun reacties op trauma's (zoals angst of slapeloosheid) of om te proberen te blokkeren wat er met hen is gebeurd, omdat het gewoon zo vreselijk voelt om eraan te denken. Maar dit helpt niet om het probleem op te lossen en kan storend zijn voor relaties, gezinsleven, werk en financiën. 

Tijdens de behandeling wordt de persoon met wie je in de buurt bent gevraagd om op deze dingen te bezuinigen en dat kan moeilijk zijn. Je kunt helpen door ze te prijzen als ze bezuinigen. Het kan nuttig zijn om ze aan te moedigen door zelf niet te drinken of middelen te gebruiken.




Wat houdt de behandeling in? 
Uw naaste krijgt een speciale behandeling voor cPTSD (cognitieve therapie) waarvan we weten dat het echt nuttig is voor het soort problemen dat hierboven is beschreven. 
De behandeling heeft twee hoofdlijnen: 
· Het geheugen uitzoeken; Praten over de traumatische ervaringen en het verwerken van de negatieve gedachten en gevoelens over de trauma's die hen ervan hebben weerhouden om gewoon door te gaan.
· Je leven terugwinnen en opnieuw opbouwen; hen helpen terug te keren naar activiteiten die voor hen plezierig en zinvol zijn 



Deze behandeling kan moeilijk zijn omdat het gaat om praten over precies de dingen die de persoon met cPTSD het liefst wil vergeten. 

Het is een beetje zoals het schoonmaken van een wond; het prikt terwijl het wordt schoongemaakt, maar het geneest daarna beter. Als gevolg hiervan kun je merken dat het in het begin niet veel beter lijkt; soms zijn de herinneringen in de eerste paar weken nog sterker. Het is hard werken, maar het zal geleidelijk beter gaan. 

In de loop van de therapie zullen ze samen met de therapeut werken aan het doen van dingen die ze sinds de trauma's hebben vermeden (bijvoorbeeld het huis verlaten in het donker na een aanval). 

Er is echte moed voor nodig om de dingen waar we bang voor zijn onder ogen te zien en liefde en steun van vrienden en familieleden kunnen het verschil in de wereld maken.Je kunt helpen door de persoon om wie je heen bent aan te moedigen om door te gaan. Het doorlopen van therapie kan emotioneel vermoeiend zijn. Uw steun en begrip zullen hen helpen. 


Ze willen je misschien vertellen over hun werk in therapie of hebben gewoon je hulp nodig om tijd en ruimte te vinden om tijdens de week belangrijke behandelingstaken uit te voeren. Mogelijk wordt u gevraagd om hen bij sommige van deze taken te vergezellen. 

Daarbij is het belangrijk om te onthouden hoe moeilijk dit voor hen is, zelfs als ze vóór het trauma geen problemen hadden om deze dingen te doen.
[image: ]
Wat kan ik verwachten van de toekomst? 

Het kan best zijn dat dingen weer worden zoals ze waren voor het trauma, maar soms is dit niet mogelijk vanwege aanhoudende lichamelijke problemen, rouw of verliezen die zijn ontstaan als gevolg van het trauma. Na verloop van tijd is het meestal gemakkelijker om meer met deze veranderingen om te gaan, ook al kan er altijd een natuurlijk verdriet zijn. 
Aan de andere kant veranderen dingen op echt positieve manieren. 
· Mensen kunnen leren en groeien door trauma en tragedie en dit kan de manier waarop ze in de toekomst willen leven vormgeven.
· Soms leren ze nieuwe manieren om om te gaan met emoties zoals woede of verdriet die hen al dwars zaten voordat het trauma zich voordeed; Ze kunnen het gemakkelijker vinden om over hun gevoelens te praten of om te gaan met anderen die zich overstuur of verdrietig voelen. 


Waar je op kunt hopen, is dat de persoon met wie je een hechte band hebt, veel beter in staat is om met de herinneringen aan de gebeurtenis om te gaan en opnieuw deel te nemen aan dingen die ze leuk vinden en waar ze een gevoel van betekenis en voldoening uit halen.

En uw steun tijdens de behandeling kan het verschil maken. 

Voor u zorgen 
Het ondersteunen van iemand met deze moeilijkheden kan erg veeleisend zijn. U kunt zich behoorlijk uitgeput voelen als u dit al heel lang doet voordat ze met de behandeling begonnen. 

Het is dus belangrijk om ervoor te zorgen dat je de steun en zorg van anderen hebt en tijd hebt voor ontspanning en plezier. 

Het kan zijn dat je dezelfde traumatische gebeurtenis hebt meegemaakt of er getuige van bent geweest als de persoon die je ondersteunt en dat je zelf moeite hebt om ermee om te gaan. Als u de bovengenoemde symptomen bij uzelf herkent, kunt u overwegen om naar uw huisarts te gaan voor hulp. 

Bedankt voor de zorg voor uw vriend of familielid en voor het lezen van deze folder. We hopen dat het nuttig is geweest. 
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