複雑な心的外傷後ストレス障害の理解 
異常な事象に対する正常な反応

トラウマになるような出来事は、感情的なショックです。 起こったことを受け入れ、それを受け入れることは容易ではありません。トラウマ、または一連のトラウマの後、あらゆる種類の不快な感情、思考、身体感覚を経験するのはごく普通のことです。これらは長期間続く可能性があります。トラウマの記憶やイメージ、それについての考えは、たとえそれをシャットアウトしようとしても、頭に浮かぶことがあります。これらの経験は混乱し、恐ろしいことさえあるかもしれません。トラウマを乗り越えられるのか、自分をコントロールできなくなっているのか、あるいは気が狂いそうなのか、疑問に思うかもしれません。 これらの懸念は完全に理解できます。 この配布資料から、あなたが経験している感情、思考、身体感覚は、極度のストレスに対する正常な反応であることを発見するでしょう。それらは、あなたの体と心がトラウマ的な出来事と折り合いをつけるために働いているという兆候です。




トラウマに対する反応は、人それぞれです。それにもかかわらず、多くの人々が共有する共通の反応があります。この配布資料では、これらの一般的な反応のいくつかと、治療がどのように役立つかについて説明します。あなたはそれらの多くを経験した、または経験していることに気付くかもしれません。ほとんどの人は、これらの反応の多くを示しますが、すべてではありません。配布資料をよく読んで、どの部分が自分に当てはまるかを確認してください。

[image: ]配布資料はあなたが保持するものなので、特定のパッセージに下線を引いたり、強調表示したり、余白にメモを取ったりしてください。 小さな塊で読むと役立つかもしれません、たとえば一度に1つのセクション、定期的に休憩を取るなど。次に会うときに、配布資料に対するあなたの反応をセラピストと話し合う機会があります。


トラウマの記憶が心と体に及ぼす影響

再体験

トラウマになるような出来事の後、人々はしばしばトラウマを再体験します。 これにはいくつかの形式があります。 
[image: Lightning bolt]あなたは、起こったことのイメージ、音、またはその他の感覚が突然頭に浮かぶとき、「フラッシュバック」を持っていることに気付くかもしれません。 フラッシュバックは、トラウマが再び起こっているかのように感じるほど鮮明な場合があります。 
· [image: A close up of a logo  Description automatically generated]   また、悪夢のトラウマを再体験していることに気付くかもしれません 。
[image: A picture containing drawing  Description automatically generated] トラウマを感情的に再体験したり、身体的な反応を示したりすることがありますが、トラウマや悪夢のイメージはありません。 


再体験は、何かがトラウマを思い出させたときに起こります。これにより、不安、悲しみ、恥、嫌悪感、罪悪感、怒りなどの感情や、トラウマによる身体的感覚が自動的に引き起こされます。いくつかのトリガーは、元のトラウマ的な出来事を明らかに思い出させます(たとえば、あなたを攻撃した人に会うなど)。 しかし、トラウマに似ているのは、特定の色、特定の匂い、光の変化、温度の変化、特定の方法で触れられたこと、体の感覚、声のトーンなど、1つの部分だけであるため、見つけるのが難しいものもあります。

セラピストの助けを借りてトリガーを特定すれば、あなたの自動的な感情的反応はより理にかなったものになります。 あなたは、現在の状況ではなく、記憶に反応していることを学びます。これにより、トリガーに遭遇し、感情的な反応を低下させるときに、現在の危険はないことをますます迅速に認識できるようになります。

セラピストはまた、あなたの再体験症状は、トラウマ的な出来事が記憶にどのように蓄積されるかの結果であることをあなたに説明します。それらは「生」の未完成の形で保存されており、あなたの人生の他の思い出のように完全に処理(組み立てられ)されていません。これは、トラウマの記憶が  過去のものではなく、「今、ここ」で起こっているように見えるという効果があります。

セラピーでは、トラウマを過去の出来事として体験することを学びます。 あなたは、何が起こったのか、そしてそれがあなたにとって何を意味するのかをセラピストと一緒に解決することによってこれを行います。これは、あなたを圧倒することなく、あなたがあなたの経験を処理できる制御された方法で行われます。 これがセラピーを通じて達成されると、トラウマ的な出来事を思い出したときに、トラウマ的な出来事に戻ったように感じなくなります-それらが再び起こったかのようにそれらを追体験します。それどころか、トラウマになるような体験を思い出すと、過去に自分に起こったことのように感じるのです。 

肉体的な興奮

トラウマに対するもう一つの一般的な反応は、例えば、イライラしたり興奮したり、過度に警戒したり、震えたり、簡単に驚いたり、眠れなくなったりする、といった身体的な興奮です。眠りにつくのが難しい、夜中に何度も目が覚める、落ち着かない眠り、夢を見るのが難しいかもしれません。  

常に緊張してびくびくしていると、特に十分な睡眠が取れていない場合、イライラ感につながる可能性があります。あなたはあなたがあなたの近くの人々にキレていることに気付くかもしれません、または些細な理由であなたの怒りを失うかもしれません。 覚醒の症状は、危険に対する私たちの体の反応です。

[image: ]私たちが危険にさらされているとき、私たちの体は 私たちの血液中により多くのアドレナリンを放出することによって逃げたり戦ったりする準備をします、そしてそれは私たちの心臓をドキドキさせ、私たちの筋肉を行動の準備させます。私たちが恐れたり驚いたりしているときも同じことが起こります。


[image: ]動物や人間の極端な危険に対するもう一つの身体反応は、凍りつくことです。犬が近づくと、猫は怖がっているときにしゃがんでじっとしていることに気づいたかもしれません。トラウマの最中、または突然それを思い出したときに、同じことが多くの人々に起こります。それは、あなたがもはやあなたの体の中にいないかのように、あなたの周りの世界が非現実的であるかのように、またはあなたが動くことができないか、感情を持つことができないかのように感じさせるかもしれません（これらの反応は解離と呼ばれます、以下を参照)。

非常に恐ろしいトラウマを負った後、あなたの体は常に警戒を怠らず、もはや必要でなくても、即時の行動に備えることができます。 トラウマは、世界には危険があり、それに対処する準備ができていることに気づかせました。それはまるで、あなたの体が危険が過ぎ去ったことに気づかなかったかのようです。それは、あなたがまだ脅威にさらされているかのように反応し続け、いつでも戦う、逃げる、または凍りつく必要があるかもしれません。そのため、常に警戒心が強く、警戒心が強く、緊張し、イライラしたり、眠れなくなったりすることがあります。 

トラウマの記憶とそれがあなたにとって意味するものを通してセラピストと協力し、その出来事のリマインダーに対して異なる反応をすることを学ぶと、覚醒と睡眠の問題は減少します。
解離

解離は、トラウマ中およびトラウマ後によく見られます。それは、「今、ここ」から距離を感じることを含みます。それは、空想や自動操縦から、まるで外部から物事を行うかのように自分自身を見ること(「体外離脱」体験)まで、さまざまです。それは、記憶やトラウマからの他の反応など、明白または微妙なトラウマのリマインダーによって引き起こされることがあります。何が起こったのかを思い出すときに、「頭が真っ白になったり」したり、「スイッチが切れたり」していることに気づくかもしれません  。 

解離は、ストレスに対する脳の反応であり、ストレスに圧倒されるのを防ぎます。それはあなたが狂っているとか「失っている」という兆候ではありません。トラウマを経験していない人でも、ストレスを感じているときや非常に疲れているときなど、時々解離します。 あなたのセラピストは、あなたがあなたの解離をコントロールするのを助けます。 

また、感情が麻痺し、感情から切り離されたように感じることもよくあります。これは、強いネガティブな感情から身を守る方法としてよく起こります。それは、ポジティブな感情を経験したり、親密な関係を築くことを困難にする可能性があります。治療に取り組む中で、セラピストはあなたが悪い感情に異なる方法で対処し、気分が良くなる経験に再び取り組むのを助けます。

[bookmark: _Hlk37169820]強い感情

次のセクションで見るように、トラウマ的な経験の後、人々はしばしば強い感情的な反応を経験し、圧倒されたり、制御不能になったりすることがあります。これは動揺する可能性があり、周囲の人々との関係にも影響を与える可能性があります。あなたは非常に感情的になる気持ちと、他の時には感覚が麻痺したり、切り離されたりすることの間で揺れ動くかもしれません。これは、トラウマ的な経験の後、特に子供の頃に起こった場合、正常です。セラピストは、これらの強い感情に対処する方法を見つけるのを助け、トラウマの記憶を処理し、経験によって自分自身や世界をどのように見ているかを処理するにつれて、感情は減少します。

トラウマ後の一般的な感情や思考

トラウマの後、人は強い感情を抱えて生き、圧倒されることがあります。感情の背後には、トラウマの記憶と、そのトラウマがあなたにとって何を意味するかについての考えがあります。ほとんどの人は、さまざまな感情を経験します。あなたが感じる感情は、その背後にある思考を見れば理にかなっています。どれがあなたに当てはまるかを確認してください。 

[bookmark: _Hlk37169502]F耳と不安

トラウマ後の恐怖や不安は非常に一般的です。それらは、生命を脅かす危険な状況にあった、または目撃したことに対する反応です。  

トラウマは、しばしば人々の世界観や安心感の変化につながります。トラウマを経験した後、再び安心するまでには時間がかかります。人生はリスクに満ちていて、いつ災害が来るかわからないと感じるかもしれません。このような危機感の高まりは、トラウマによって本当のリスクをより意識するようになったことが一因かもしれません  。また、トラウマの記憶が、人生がいかに危険であるかを過大評価し、誇張するように導いてしまったからかもしれません。 

例えば、虐待的な関係のトラウマを考えてみましょう。人はお互いを傷つけ合うことがあると知っていたが、まさか自分にそれが起こるとは思っていなかったかもしれません。このような関係を築いた後は、将来のパートナーがあなたを傷つける可能性があるように感じるかもしれません。一般的に、人を信頼するのが難しいと感じるかもしれません。実際、出会う人々が以前よりもあなたを傷つける可能性はなくなりました。しかし、あなたの心の中では、  歴史は繰り返される可能性が極めて高いように思えます。当然のことながら、このような物事の見方の変化は、恐怖や不安の高まりにつながります。セラピーでは、セラピストの助けを借りて、この高まる危険感について話し合い、軽減します。

恐怖や不安は苦痛であるため、人々はしばしば、トラウマを思い出させる場所、人々、その他のものを避けようとしたり、動揺する記憶や思考から気をそらそうとします。これらの戦略は、短期的には気分を良くするのに役立つかもしれませんが、長期的には実際には回復を遅らせ、問題を進行させ続けます。 この点については、以下で詳しく説明します。
[bookmark: _Hlk37169735]
気分が落ち込む

トラウマに対するもう一つの一般的な反応は、悲しみ、または落ち込んだり落ち込んだりすることです。トラウマのために、人生の重要な部分を失ったかもしれません。これは、死、体の変化、友情、仕事、趣味の喪失である可能性があります。以前は楽しんでいた人や活動に興味がなくなったかもしれません。エネルギーが落ち込んだり、絶望的になったり、頻繁に泣いたり、心が麻痺したりすることがあります。もしあなたのトラウマがずっと前に起こったのなら、それはあなたの人生の生き方に影響を与えたかもしれません。

あなたの考えは、トラウマで失ったものや、自分自身や他の人についての否定的な考え、またはあなたの人生がどのように変わったかについてぐるぐる回っているかもしれません。また、人生はもはや生きる価値がなく、将来のために立てた計画がもはや重要で意味のないものに思えると思うかもしれません。 セラピーでは、トラウマの記憶とそれについての考えを乗り越え、再び人生を再構築し始めると、気分も改善されることに気づくでしょう。

気分が落ち込んでいると、自分を傷つけたり、自殺したりしたいと思うこともあるかもしれません。 そのような考えがある場合は、セラピストと話し合って助けてください。 
[bookmark: _Hlk37169891]
罪悪感と恥ずかしさを感じる

トラウマは、しばしば罪悪感や恥ずかしさを感じることにつながります。 これらの感情は、  生き残ったり、状況に対処したりするために、あなたがしたこと、またはしなかったことについての自己非難の考えに関連している可能性があります。 トラウマの後、人々は自分の心の中で何が起こったのかを振り返るのが一般的です。 トラウマの発生を防ぐために取ったかもしれない手順や、さまざまな反応の仕方を見直していることに気づくかもしれません。恥ずかしさの感情は、何が起こったのかを知っていれば他の人に判断されるという考えにもしばしば関連しています。

自己非難の考えは、無力感、落ち込み、自分自身について悪いと感じる可能性があるため、本当の問題です。 セラピーでは、これらの考えをセラピストと話し合い、自分自身に厳しくならないように学びます。あなたは、自分の反応が理解できるものであり、その時の行動には正当な理由があったことに気づくでしょう。あなたは、他のほとんどの人々があなたが思っているよりも理解があり、共感していることを学ぶでしょう。

また、トラウマを背負って正常な状態に戻ることができなかった自分を責めるかもしれません。もしかしたら、これを弱さの表れと捉えているかもしれません。この配布資料の情報が、あなたの症状が耐え難いストレスに対する正常な人間の反応であることを確認するのに役立つことを願っています。

残念ながら、家族や友人、トラウマの後に出会った人など、時には役に立たないこともあります。彼らは、傷つけた人や犠牲になった人に誤って責任を負わせるかもしれません。あるいは、心的外傷後ストレスの性質を理解しておらず、自分をまとめて人生を歩むべきだと言うかもしれません。彼らが間違っており、彼らの意見があなたに責任があるわけではないことを理解することが重要です。

怒りを感じる

怒りは、トラウマに対する一般的な反応でもあります。怒るべきことはたくさんあります。トラウマを経験することは不公平です。あなたは、彼らがあなたを傷つけたり、虐待したり、あなたの人生を混乱させたり、あなたの近くの誰かを傷つけたりしたために、他の人に怒っているかもしれません。あるいは、トラウマの最中やトラウマ後に、相手があなたを裏切ったり、失望させたりしたからかもしれません。また、トラウマがあなたの人生に引き起こした損失や問題に不満を感じるかもしれません。あなたは自分自身が不公平について多くにこだわっていることに気づき、これをあなたの後ろに置くのが難しいと感じるかもしれません。セラピーはこれを助けます。

怒りの感情は、たとえそれがトラウマとは何の関係もなかったとしても、トラウマを思い出させる人、場所、状況によっても掻き立てられることがあります。また、家族、友人、パートナー、子供など、最も愛する人に対して怒りを感じる人も多いようです。 時には、自分にとって最も大切な人々に対して怒りを失うことがあります。これは混乱し、動揺し、人間関係に悪影響を与える可能性がありますが、トラウマ後の理解できる反応です。 PTSDで怒りを感じることは、次のことに関連している可能性があります。
·  起こったことの記憶。これらは、トラウマとは関係のない状況で引き起こされる可能性があります。
·  トラウマの不公平さや、他人が自分をどのように扱ったかについて考えます。
· 日常生活の困難に対する不満。
· 覚醒度が高く、睡眠不足になると、通常よりもイライラしやすくなり、トラウマが発生する前よりも小さなことに強く反応する可能性があります。 
· また、自分が経験していることを誰も本当に理解していないと感じるかもしれません。
 


時には、誰かを殴ったり、悪態をついたりしたいほど怒りを感じるかもしれません。これらの感情がそれほど怒ったりイライラしたりすることに慣れていない場合、それらに対処する方法がわからないかもしれません。セラピーでは、あなたを理解し、サポートするセラピストと一緒に、安全な環境で自分の怒りと怒っていることを探求することができます。 怒りは、トラウマの微妙な思い出や、トラウマの不公平さについてのあなたの考えによって引き起こされることが多いことを学び、記憶や思考に対処する方法を学びます。

自己イメージや他人や人生に対する否定的な考え 

トラウマの結果として、あなたのセルフイメージも損なわれる可能性があります。「私は悪い人間で、悪いことが起こる」とか、「あんなに弱くて愚かでなかったら、こんなことは起こらなかっただろう」と自分に言い聞かせることができます。あるいは、起こったことにうまく対処できなかった自分に厳しいかもしれません。トラウマが自分を完全に変えてしまったとよく言われます。例えば、「トラウマになる前は、ストレスに対処することができたし、他の人とうまくやっていけた。そして今、私はほとんどの場合、誰も信用せず、些細な問題にも対処できないのではないかと心配しています。また、トラウマが「最後の藁」だと感じ、自分が信用できないとか、他人より劣っているなど、長い間疑っていたことを証明しているように見える人もいるかもしれません。もし若い頃にトラウマが起こったとしたら、長い間、自分のことを悪く思っているかもしれません。

トラウマそのものも、その後に経験する感情も、そのような自己批判や自己不信の原因となることがあります。これは非常に理解できる反応です。また、他の人や人生全般について否定的な考えを持っているかもしれません。世界は突然非常に危険な場所に見えるかもしれません。あなたは誰も信用できないと感じるかもしれません。  

最近のトラウマは、身体的な側面の一部(怒った声、痛みなど)や意味(弱さ、無力、危険にさらされているなど)が重なるため、過去のネガティブな経験の記憶を呼び起こすこともあります。そのため、過去の経験でネガティブでなかったものを考えるのが難しくなる可能性があります。あなたは二度と幸せを感じることはない、またはあなたが楽しむ人生を送ることは決してないと信じているかもしれません。しかし、これらのつらい経験を過去のものにすることは可能です。

セラピストはあなたの否定的な考えについてあなたと話し合い、それがどれほど正確であるかをテストするように勧めます。 セラピーでの話し合いや経験を通じて、あなたは新しく、より前向きな視点を得て、自己イメージを向上させることができます。 

他人から切り離されていると感じる 

トラウマを抱えている多くの人々は、本当に大切な人を含め、トラウマを抱えた人から切り離されたり、距離を置いたりしています。 トラウマの記憶やトラウマについての考えが心に侵入すると、パートナー、家族、友人と前向きな気持ちを持ち、"今、ここ"にいることは困難です。トラウマの記憶は、麻痺している、体の外にいる、またはあなたの周りの世界が非現実的であるという感覚を引き起こす可能性があり、それが他人に親近感を抱くのを妨げる可能性があります。また、トラウマが自分を永久に変えてしまった、自分は他人から離れている、自分は愛やサポートを受けるに値しない、他人を信用できないという考えを持っているかもしれません。これにより、他人との接触を避けたり、人間関係から引きこもったりする可能性があります。

セラピストと一緒にトラウマの記憶や思考を乗り越え、徐々に再び他の人と関わるようになると、切り離されたという感覚が減り、大切な人との関係が改善されます。  


トラウマに対処する方法

トラウマの影響や複雑性PTSDの症状に対処するのは困難です。当然のことながら、人々は自分の苦痛を制御するために多くの異なる戦略を使用します。これらのいくつかは短期的にのみ役立ち、実際には回復の邪魔をします。
[bookmark: _Hlk37169593]
思い出を押しのける

トラウマの記憶や、それに伴う感情や強い身体の感覚は動揺し、制御不能に感じるかもしれません。彼らを押しのけ、気を紛らわそうと一生懸命努力するのは非常に理解でき、自然です。残念ながら、フラッシュバックや記憶を頭から追い出そうとしても、それらが戻ってくるのを止めるわけではなく、さらに持続する可能性があります。あなたのセラピストは、あなたがそれらに対処する他の方法を見つけるのを手伝ってくれます。 




トラウマとその後遺症について考える 
トラウマを負った後、多くの人々は、長期間にわたって、それについての考えや疑問について考え続けることになります。  あなたの思考がぐるぐる回るとき、私たちはこの種の思考を反芻と呼びます。あなたはしばしば、自分が抱いている考えの種類に気づくことによって反芻を見つけることができます。「なぜ」、「もしも」、そして「私は...」のような考え。はしばしば反芻の兆候です。あなたはおそらく住居を止めるのは難しいと思うでしょう。反芻は、私たちを気分を悪くし、人生を前進させるのを難しくするので、役に立ちません。 セラピーでは、役に立たない反芻を見つけ、それに対処する方法を学びます。 

危険、回避、および特別な予防措置のためのスキャン

トラウマの後、多くの人々は危険を感じます。日常生活で危険をスキャンしたり、  トラウマを思い出させる人、場所、状況を避けたり、安全を確保するために不必要な特別な予防策を講じたりすることがあります。また、トラウマについて考えることを避けたり、リマインダーによって引き起こされる感情を遮断したり避けたりすることもあります。もしあなたのトラウマがずっと前に起こったのであれば、これらの戦略はあなたにとって非常に普通に感じられ、それを実行していることに気づかないかもしれません。スキャン、回避、および追加の予防策は、危険になったと感じるものや、圧倒的に苦痛に見える思考や感情から身を守るための戦略です。 トラウマ後の回避や特別な予防措置は、短期的には苦痛な感情を軽減するのに役立つため、非常に一般的です。しかし、それらは多くの場合、トラウマを克服するための最良の長期的戦略ではありません。  
· 自分自身の考えや感情をうまく避けることは困難です。 彼らは何度も戻ってきますが、実際、それらを避けようとすると、実際にはより頻繁に、より持続的になり、制御不能であるという感覚が増します。  
· スキャン、回避、および追加の予防措置は、通常、何か恐ろしいことが起こる、たとえば、感情があなたを圧倒する、または再び攻撃されるという予測の結果です。あなたが傷つけられると信じているとき、それらは完全に理にかなっています。しかし、それは また、あなたの恐怖が誇張されているかもしれないこと、そして世界が見かけほど危険ではないことを発見することを妨げます。その結果、あなたの生活はますます制限されてしまうかもしれません。


セラピーでは、セラピストと協力して、自分の人生を取り戻し、避けてきた状況をマスターします。

アルコール等の使用

トラウマの記憶とそれに関連する感情や身体の興奮は、痛みを伴い、疲れ果てます。多くの人がアルコール、大麻、その他の物質を使用して記憶を遮断したり、感情を麻痺させたり、眠りにつこうとしたりすることは理解できます。これらの物質は短期的な緩和をもたらすかもしれませんが、通常はPTSDの症状を悪化させます。たとえば、睡眠が悪くなったり、悪い夢を見たりするかもしれません。また、長期間使用すると、依存症の問題や人間関係の問題を引き起こし、生活を再構築するために重要なことをするモチベーションに影響を与える可能性があります。セラピーでは、トラウマの記憶を過去に置くと、トラウマの記憶は苦痛が少なくなります。 これは、物質の使用を減らすのに役立ちます。セラピーセッションに参加するときは、セラピーで行っている作業に支障をきたすため、酔っていないことが重要です。 


解離と感情の麻痺 

あなたは上で読んだように、解離はストレスやトラウマのリマインダーによって自動的に引き起こされ、私たちが圧倒されるのを防ぎます。また、ストレスを感じたときに「ブランキング」や「スイッチオフ」など、解離を「引き起こす」ことを学んだ人もいます。これは、今では自動的に感じられるほど馴染み深い戦略になっているかもしれません。 感情的に麻痺している(愛情や喜びなど、何かを非常に感じる能力の喪失)は、トラウマについての痛みを伴う感情や思考に対処しようとする別の一般的な方法です。これは、その瞬間に圧倒されるのを防ぐのに役立ちますが、他人との関係に問題を引き起こす可能性があり、トラウマを克服するのに役立ちません。これがあなたに当てはまる場合、セラピストはあなたがあなたの苦痛に対処する他の方法を見つけ、「今ここ」で生きるのを助けます。 
 

リスクを冒し、自傷行為をする

トラウマになるような経験をした後、危険な状況に身を置いたり、危険な運転をしたり、ギャンブルをしたりするなど、より多くのリスクを冒し始めることがあります。また、さまざまな方法で自傷行為をする人もいます。これらの行動の背後にはさまざまな理由がありますが、多くの場合、感情的な痛みから気をそらす方法です。しかし、それらはさらなる害を招き、私たちの周りの人々に問題を引き起こす可能性があります。治療では、セラピストはあなたがあなたの困難な感情に対処するための代替方法を見つけるのを助け、あなたがあなたのトラウマの記憶と関連する感情を処理するにつれて、リスクを冒したり自傷行為をしたりする衝動を減らします。

結論

この配布資料では、トラウマに対する一般的な反応について読みました。あなたは、あなたが感じてきた方法に特に適合するものを特定する機会があったでしょう。  
この配布資料の主なメッセージは次のとおりです。  
あなたが経験してきた感情、思考、身体感覚は、全く正常なものです。 彼らは極度のストレスに対する自然な人間の反応です。  



これらの問題は「複雑性心的外傷後ストレス障害」と呼ばれています。心的外傷後ストレス障害(PTSD)は、心的外傷後ストレス障害(PTSD)という言葉を聞いたことがあるかもしれませんが、これはトラウマ的な出来事の後に発症し、フラッシュバックや悪夢でトラウマを再体験する、トラウマの記憶や思い出を避ける、興奮する、イライラする、睡眠や集中力が落ちるなどの過覚醒症状を引き起こすものです。複雑性PTSDには、これらの同じ症状だけでなく、感情の管理の困難さ(圧倒されたり、麻痺したりするなど)、否定的な自己信念、人間関係や他人との親密さの困難も含まれます。複雑性PTSDは、特定の種類のトラウマ的な出来事、特に繰り返されたり長引いたりした出来事(家庭内暴力、小児虐待、戦争、拷問、捕虜など)の後により一般的ですが、単一の出来事の後にも発生する可能性があります。

複雑なPTSDの症状は、自分に起こったことをまだ受け入れることができていないことを示しています。それはまるで、トラウマが今ここで何度も何度も起こり続けているかのようです。セラピーを通じて、これがどのように起こるかを理解するようになり、動揺する考えや感情に対処する方法を学び、トラウマ的な経験とそれらがあなたにどのように影響を与えたかについての視点を得て、人生を再構築します。そうすることで、記憶の熱を抜き取り、トラウマを過去の場所に置くことができます。 
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