Inzicht in complexe posttraumatische stressstoornis 
Een normale reactie op abnormale gebeurtenissen

Traumatische gebeurtenissen zijn een emotionele schok. Het is niet gemakkelijk om te bevatten wat er is gebeurd en daarmee in het reine te komen. Na een trauma, of een reeks trauma's, is het heel normaal om allerlei onaangename gevoelens, gedachten en lichaamssensaties te ervaren. Deze kunnen lang meegaan. Herinneringen en beelden van de trauma's, en gedachten daarover, kunnen in je opkomen, zelfs als je probeert ze buiten te sluiten. Deze ervaringen kunnen verwarrend en zelfs beangstigend zijn. Je vraagt je misschien af of je ooit over de trauma's heen zult komen, of je de controle over jezelf verliest, of zelfs als je gek wordt.  Deze zorgen zijn volkomen begrijpelijk. Je zult uit deze hand-out ontdekken dat de gevoelens, gedachten en lichaamssensaties die je ervaart een normale reactie zijn op extreme stress. Het zijn tekenen dat je lichaam en je geest bezig zijn om je traumatische gebeurtenis(sen) te verwerken.




Ieder mens reageert op zijn of haar eigen unieke manier op trauma. Toch zijn er veel voorkomende reacties die veel mensen delen. Deze hand-out beschrijft enkele van deze veel voorkomende reacties en hoe therapie zal helpen. Het kan zijn dat je er veel van hebt ervaren of ervaart. De meeste mensen vertonen veel, maar niet alle, van deze reacties. Lees de hand-out goed door en kijk welke onderdelen op jou van toepassing zijn. 

[image: ]De hand-out is van jou om te houden, dus voel je vrij om bepaalde passages te onderstrepen of te markeren of aantekeningen te maken in de marge.  Het kan nuttig zijn om het in kleine stukjes te lezen, bijvoorbeeld één deel tegelijk, en regelmatig een pauze te nemen. Bij de volgende ontmoeting krijgt u de gelegenheid om uw reacties op de hand-out met uw therapeut te bespreken.


EFFECTEN VAN TRAUMAHERINNERINGEN OP JE GEEST EN JE LICHAAM

Herbeleven

Na traumatische gebeurtenissen beleven  mensen het trauma vaak opnieuw. Dit kan verschillende vormen aannemen. 
[image: Lightning bolt]Je kunt merken dat je "flashbacks" hebt, wanneer beelden, geluiden of andere sensaties van wat er is gebeurd plotseling in je opkomen.  Soms kunnen flashbacks zo levendig zijn dat je het gevoel hebt dat het trauma helemaal opnieuw gebeurt.  
· [image: A close up of a logo  Description automatically generated]   Het kan ook zijn dat je het trauma opnieuw beleeft in nachtmerries.
[image: A picture containing drawing  Description automatically generated] Je kunt het trauma emotioneel herbeleven en/of lichamelijke reacties hebben, zonder beelden van het trauma of een nachtmerrie te hebben.  


Herbeleving kan gebeuren wanneer iets je aan het trauma herinnert. Dit kan automatisch emoties oproepen zoals angst, verdriet, schaamte, walging, schuld of woede en fysieke sensaties van je trauma. Sommige triggers zijn duidelijke herinneringen aan de oorspronkelijke traumatische gebeurtenis (bijvoorbeeld het zien van de persoon die je heeft aangevallen). Andere zijn echter moeilijk te herkennen omdat slechts één deel lijkt op het trauma, bijvoorbeeld een bepaalde kleur, een bepaalde geur, een verandering in het licht, een verandering in temperatuur, op een bepaalde manier aangeraakt worden, een gevoel in je lichaam of een toon van de stem. 

Zodra u de triggers met de hulp van uw therapeut hebt geïdentificeerd, zullen uw automatische emotionele reacties logischer zijn. Je zult leren dat je reageert op een herinnering in plaats van op de huidige situatie. Dit zal je helpen om steeds sneller te beseffen dat er op dit moment geen gevaar is wanneer je triggers tegenkomt en je emotionele reacties naar beneden te halen.

Uw therapeut zal u ook uitleggen dat uw herbelevingssymptomen het resultaat zijn van hoe traumatische gebeurtenissen in het geheugen zijn vastgelegd. Ze worden opgeslagen in een "ruwe", onafgewerkte vorm en worden niet volledig verwerkt (in elkaar gezet) zoals andere herinneringen uit je leven. Dit heeft tot gevolg dat de traumaherinneringen zich in het 'hier en nu' lijken af te spelen in  plaats van iets uit het verleden te zijn. 

In therapie leer je je trauma's te ervaren als gebeurtenissen uit het verleden. Dit doe je door samen met je therapeut door te nemen wat er is gebeurd en wat het voor jou betekent. Dit zal gebeuren op een gecontroleerde manier die je niet overweldigt, maar je ervaring laat verwerken.  Wanneer dit wordt bereikt door middel van therapie, zul je niet langer het gevoel hebben dat je terug bent in de traumatische gebeurtenissen wanneer je ze je herinnert - ze herbeleven alsof ze opnieuw gebeuren. In plaats daarvan, wanneer je je traumatische ervaringen herinnert, zullen ze aanvoelen als iets dat je in het verleden is overkomen. 

Fysieke opwinding

Een andere veel voorkomende reactie op trauma is fysieke opwinding, bijvoorbeeld zich zenuwachtig of geagiteerd voelen, overdreven alert, beven, snel schrikken en moeite hebben met slapen. U kunt moeite hebben om in slaap te komen, 's nachts herhaaldelijk wakker worden, onrustig slapen of onrustige dromen hebben.  

Als u zich de hele tijd gespannen en springerig voelt, kan dit leiden tot gevoelens van prikkelbaarheid, vooral als u niet genoeg slaap krijgt. Het kan zijn dat je snauwt naar mensen die dicht bij je staan, of je geduld verliest om triviale redenen. Symptomen van opwinding zijn de reactie van ons lichaam op gevaar.
 
[image: ]Wanneer we in gevaar zijn, bereidt ons lichaam ons voor op wegrennen of vechten door meer adrenaline in ons bloed vrij te geven, waardoor ons hart bonst en onze spieren klaar zijn voor actie. Hetzelfde gebeurt als we bang of geschrokken zijn. 

[image: ]Een andere lichamelijke reactie op extreem gevaar bij dieren en mensen is bevriezing. Het is je misschien opgevallen dat een kat, wanneer hij door een hond wordt benaderd, op zijn hurken gaat zitten en heel stil blijft staan als hij bang is. Hetzelfde overkomt veel mensen tijdens een trauma, of wanneer ze er plotseling aan worden herinnerd. Het kan je het gevoel geven dat je niet meer in je lichaam bent, alsof de wereld om je heen onwerkelijk is of alsof je niet in staat bent om te bewegen of gevoelens te hebben (deze reacties worden dissociatie genoemd, zie hieronder). 

Na een zeer beangstigend trauma kan je lichaam constant alert blijven, voorbereid op onmiddellijke actie, ook al is dit niet meer nodig. Het trauma heeft je gedwongen te beseffen dat er gevaar in de wereld is, en je bent helemaal klaar om ermee om te gaan. Het is alsof je lichaam niet heeft doorgekregen dat het gevaar geweken is. Het blijft reageren alsof je nog steeds wordt bedreigd en op elk moment moet vechten, vluchten of bevriezen. Dit is de reden waarom u zich constant op uw hoede, waakzaam, gespannen, prikkelbaar of moeite met slapen kunt voelen. 

Zodra je samen met je therapeut werkt aan je traumaherinneringen en de betekenissen die ze voor je hebben en leert anders te reageren op herinneringen aan de gebeurtenis, zullen je opwindings- en slaapproblemen afnemen.
Dissociatie

Dissociatie komt vaak voor tijdens en na een trauma. Het houdt in dat je afstand voelt van het 'hier en nu'. Het kan gaan van dagdromen en op de automatische piloot staan tot jezelf dingen zien doen alsof je van buitenaf komt (een 'out-of-body' ervaring). Het kan worden veroorzaakt door voor de hand liggende of subtiele traumaherinneringen, zoals herinneringen en andere reacties van het trauma. Het kan zijn dat je jezelf 'blanco' of 'uitschakelt' wanneer herinneringen aan wat er is gebeurd zich voordoen.  

Dissociatie is de reactie van onze hersenen op stress en beschermt ons ertegen overweldigd te raken. Het is geen teken dat je gek wordt of 'het verliest'. Zelfs mensen die geen trauma hebben gehad, dissociëren van tijd tot tijd, bijvoorbeeld tijdens periodes van stress of wanneer ze erg moe zijn. Uw therapeut zal u helpen controle te krijgen over uw dissociatie. 

Je kunt ook vaak emotionele gevoelloosheid ervaren - je afgesneden voelen van je emoties. Dit ontwikkelt zich vaak als een manier om onszelf te beschermen tegen sterke negatieve gevoelens. Het kan het moeilijk maken om positieve emoties te ervaren en hechte relaties te ontwikkelen. Terwijl u door de behandeling werkt, zal uw therapeut u helpen anders om te gaan met slechte gevoelens en u helpen om weer ervaringen aan te gaan die u een goed gevoel kunnen geven.

[bookmark: _Hlk37169820]Sterke emoties

Zoals je in het volgende deel zult zien, ervaren mensen na traumatische ervaringen vaak sterke emotionele reacties die overweldigend of uit de hand kunnen lopen. Dit kan verontrustend zijn en kan ook een impact hebben op je relaties met mensen om je heen. Je kunt je heen en weer slingeren tussen je heel emotioneel voelen en je op andere momenten verdoofd voelen of afgesneden van je gevoelens. Dit is normaal na traumatische ervaringen, vooral als ze in de kindertijd zijn gebeurd. Uw therapeut zal u helpen manieren te vinden om met deze sterke emoties om te gaan en ze zullen verminderen naarmate u uw traumaherinneringen verwerkt en hoe u uzelf en de wereld ziet vanwege uw ervaringen.

VEELVOORKOMENDE EMOTIES EN GEDACHTEN NA EEN TRAUMA

Na een trauma leven mensen met sterke emoties die overweldigend kunnen aanvoelen. Achter de emoties zitten de traumaherinneringen en gedachten over wat het trauma voor jou betekent. De meeste mensen ervaren een scala aan verschillende emoties. De emoties die je voelt, zijn logisch als we kijken naar de gedachten erachter. Bekijk welke voor jou van toepassing zijn. 

[bookmark: _Hlk37169502]Foor en angst

Angst en ongerustheid na een trauma komen heel vaak voor. Het zijn reacties op het feit dat je in een gevaarlijke, levensbedreigende situatie bent geweest of er getuige van bent geweest.  

Een trauma leidt vaak tot veranderingen in de kijk van mensen op de wereld en hun gevoel van veiligheid. Na het ervaren van een trauma duurt het even voordat je je weer veilig voelt. Je hebt misschien het gevoel dat het leven vol risico's zit en dat je nooit zeker weet wanneer het noodlot zal toeslaan. Dit verhoogde gevoel van gevaar kan deels komen doordat het trauma je meer bewust heeft gemaakt van echte risico's. Het kan ook zijn omdat de herinnering aan je trauma ertoe heeft geleid dat je overschat en overdrijft hoe gevaarlijk het leven is.  

Laten we het trauma van een gewelddadige relatie als voorbeeld nemen. Hoewel je wist dat mensen elkaar pijn kunnen doen, heb je misschien nooit echt geloofd dat het jou zou overkomen. Na een relatie als deze kan het voelen alsof een toekomstige partner je pijn zou kunnen doen. Het kan zijn dat je het moeilijker vindt om mensen in het algemeen te vertrouwen. In feite is het niet waarschijnlijker dat mensen die je ontmoet je pijn doen dan voorheen. Maar in uw gedachten lijkt het  zeer waarschijnlijk dat de geschiedenis zich zal herhalen. Natuurlijk leiden deze veranderingen in de manier waarop je dingen ziet tot verhoogde angst en bezorgdheid. In therapie bespreekt en vermindert u dit verhoogde gevoel van gevaar met behulp van uw therapeut.

Omdat angst en ongerustheid verontrustend zijn, proberen mensen vaak plaatsen, mensen en andere herinneringen aan het trauma te vermijden of zichzelf af te leiden van verontrustende herinneringen en gedachten. Deze strategieën kunnen je op korte termijn helpen om je beter te voelen, maar op de langere termijn zullen ze het herstel juist vertragen en het probleem in stand houden. Dit punt wordt hieronder in meer detail toegelicht.
[bookmark: _Hlk37169735]
Zich laag voelen

Een andere veel voorkomende reactie op trauma is verdriet, of je neerslachtig of depressief voelen. Het kan zijn dat je belangrijke delen van je leven bent kwijtgeraakt door je trauma's. Dit kan een overlijden zijn, veranderingen in je lichaam, verlies van vriendschappen, werk of hobby's. Misschien heb je geen interesse meer in mensen en activiteiten die je vroeger leuk vond. Je kunt je weinig energie voelen, hopeloos zijn, vaak huilen of je van binnen verdoofd voelen. Als je trauma lang geleden is gebeurd, kan dit van invloed zijn geweest op hoe je je leven hebt geleefd.

Je gedachten kunnen cirkelen over wat je hebt verloren in het trauma of negatieve gedachten over jezelf, andere mensen of hoe je leven is veranderd. Je kunt ook denken dat het leven niet langer de moeite waard is om geleefd te worden en dat plannen die je voor de toekomst had gemaakt niet langer belangrijk of zinvol lijken. Met therapie, terwijl je de herinneringen aan je trauma's en je gedachten erover verwerkt en je leven weer begint op te bouwen, zul je merken dat je humeur ook zal verbeteren.

Als je je down voelt, kun je soms zelfs gedachten hebben om jezelf pijn te doen en zelfmoord te plegen. Als u dergelijke gedachten heeft, bespreek ze dan met uw therapeut zodat zij u kunnen helpen. 
[bookmark: _Hlk37169891]
Zich schuldig en beschaamd voelen

Trauma leidt vaak tot je schuldig of beschaamd voelen.  Deze gevoelens kunnen te maken hebben met zelfverwijtende gedachten over iets dat je wel of niet hebt gedaan om te overleven of met de situatie om te gaan.  Na een trauma is het gebruikelijk dat mensen in hun hoofd doornemen wat er is gebeurd.  Het kan zijn dat je stappen doorneemt die je hebt genomen om te voorkomen dat het trauma zich voordoet, of verschillende manieren waarop je hebt gereageerd. Gevoelens van schaamte zijn ook vaak gekoppeld aan gedachten over beoordeeld worden door andere mensen als ze wisten wat er gebeurde.

Zelfverwijtende gedachten zijn een echt probleem, omdat ze kunnen leiden tot een gevoel van hulpeloosheid, depressie en slecht over jezelf. In therapie bespreek je deze gedachten met je therapeut en leer je minder streng voor jezelf te zijn. Je zult ontdekken dat je reacties begrijpelijk waren en dat je goede redenen had voor de manier waarop je je op dat moment gedroeg. Je zult leren dat de meeste andere mensen begripvoller en sympathieker zijn dan je denkt. 

Je kunt jezelf ook de schuld geven dat je het trauma niet achter je hebt kunnen laten en weer normaal kunt worden. Misschien zie je dit als een teken van zwakte. Hopelijk helpt de informatie in deze hand-out u in te zien dat uw symptomen een normale, menselijke reactie zijn op ondraaglijke stress.

Helaas zijn mensen zoals familie, vrienden of mensen die je na het trauma hebt ontmoet soms niet helpend. Ze kunnen de verantwoordelijkheid ten onrechte leggen bij degenen die gekwetst of slachtoffer zijn geworden, in plaats van bij degenen die de pijn hebben gedaan. Of ze begrijpen de aard van posttraumatische stress niet en zeggen dat je jezelf bij elkaar moet rapen en verder moet gaan met het leven. Het is belangrijk om te begrijpen dat ze ongelijk hebben en dat hun mening niet betekent dat jij de schuldige bent.
Boos voelen

Woede is ook een veel voorkomende reactie op trauma. Er kan veel zijn om boos over te zijn. Het ervaren van een trauma is oneerlijk. Je kunt boos zijn op andere mensen omdat ze je pijn hebben gedaan, je hebben mishandeld, je leven hebben verstoord of iemand die dicht bij je staat hebben gekwetst. Of omdat ze je hebben verraden of in de steek hebben gelaten tijdens of na het trauma. Je kunt ook gefrustreerd zijn over verliezen en problemen die het trauma in je leven heeft veroorzaakt. Het kan zijn dat je veel nadenkt over de oneerlijkheid en het moeilijk vindt om dit achter je te laten. Therapie helpt je hierbij.

Gevoelens van woede kunnen ook worden aangewakkerd door mensen, plaatsen of situaties die je aan het trauma herinneren, zelfs als ze er niets mee te maken hadden. Veel mensen merken ook dat ze woede ervaren jegens degenen van wie ze het meest houden: familie, vrienden, hun partners en kinderen. Soms kun je je geduld verliezen met de mensen die je het meest dierbaar zijn. Dit kan verwarrend en verontrustend zijn en kan een negatieve invloed hebben op relaties, maar het is een begrijpelijke reactie na een trauma. Boos zijn bij PTSD kan in verband worden gebracht met:
· Herinneringen aan wat er gebeurd is. Deze kunnen worden getriggerd in situaties die niets met het trauma te maken hebben.
· Stilstaan bij de oneerlijkheid van het trauma en hoe anderen je hebben behandeld.
· Frustratie over moeilijkheden in het dagelijks leven.
· Hoge opwinding en slecht slapen kunnen je prikkelbaarder maken dan normaal, zodat je sterker kunt reageren op kleine dingen dan voor het trauma. 
· Je kunt ook het gevoel hebben dat niemand echt begrijpt wat je doormaakt. 
 


Soms voel je je zo boos dat je iemand wilt slaan of vloeken. Als je niet gewend bent om je zo boos en geïrriteerd te voelen over deze gevoelens, weet je misschien niet hoe je ermee om moet gaan. In therapie kun je je woede en waar je boos over bent verkennen in een veilige omgeving met je therapeut die je zal begrijpen en ondersteunen. Je leert dat de boosheid vaak wordt getriggerd door subtiele herinneringen aan het trauma, en door je gedachten over de oneerlijkheid van het trauma, en leert manieren om met de herinneringen en gedachten om te gaan.

Zelfbeeld en negatieve gedachten over andere mensen en het leven 

Ook je zelfbeeld kan eronder lijden als gevolg van een trauma. Je kunt tegen jezelf zeggen: 'Ik ben een slecht persoon en er gebeuren slechte dingen met me', of 'Als ik niet zo zwak en dom was geweest, zou dit niet zijn gebeurd'. Of misschien ben je streng voor jezelf omdat je niet beter kunt omgaan met wat er is gebeurd. Mensen zeggen vaak dat hun trauma's hen volledig hebben veranderd. Ze zeggen bijvoorbeeld: 'Voor het trauma kon ik omgaan met stress en kon ik goed opschieten met anderen. En nu ben ik meestal bang, vertrouw ik niemand en kan ik zelfs triviale problemen niet aan'. Andere mensen kunnen het gevoel hebben dat het trauma de 'druppel is die de emmer doet overlopen' en dingen lijkt te bewijzen die ze al lang vermoedden, bijvoorbeeld dat ze zichzelf niet kunnen vertrouwen of dat ze inferieur zijn aan anderen. Als je trauma is gebeurd toen je jong was, heb je misschien lange tijd slechte dingen over jezelf geloofd.

Zowel trauma's zelf als de gevoelens die je daarna ervaart, kunnen een bron zijn van dergelijke zelfkritiek en zelftwijfel. Dit is een zeer begrijpelijke reactie. Je kunt ook negatieve gedachten hebben over andere mensen en over het leven in het algemeen. De wereld kan ineens een heel gevaarlijke plek lijken. Je kunt het gevoel hebben dat je niemand kunt vertrouwen.  

Een recent trauma kan ook herinneringen oproepen aan negatieve ervaringen uit het verleden , omdat sommige fysieke aspecten elkaar overlappen (bijv. een boze stem, pijn) of de betekenissen (bijv. kwetsbaar, hulpeloos of in gevaar zijn). Dit kan het moeilijk maken om te denken aan ervaringen in het verleden die niet negatief waren. Je kunt zelfs geloven dat je je nooit meer gelukkig zult voelen, of een leven zult leiden dat je leuk vindt. Maar het is mogelijk om deze pijnlijke ervaringen achter je te laten.

Uw therapeut zal uw negatieve gedachten met u bespreken en u aanmoedigen om te testen hoe nauwkeurig ze zijn. Door de gesprekken en de ervaringen die je in therapie opdoet, krijg je een nieuw, positiever perspectief en verbeter je je zelfbeeld. 

Je afgesneden voelen van andere mensen 

Veel mensen voelen zich  na een trauma afgesneden of ver verwijderd van anderen, inclusief de mensen om wie ze echt geven. Het is moeilijk om positieve gevoelens te hebben en in het 'hier en nu' te zijn met je partner, familie of vrienden wanneer traumaherinneringen en gedachten over trauma's je geest binnendringen. Herinneringen aan een trauma kunnen ook gevoelens van verdoving oproepen, buiten je lichaam zijn of de wereld om je heen onwerkelijk zijn, wat het gevoel dicht bij anderen belemmert. Je kunt ook gedachten hebben dat het trauma je permanent heeft veranderd en dat je nu anders bent dan andere mensen - gedachten dat je geen liefde en steun verdient of dat je  anderen niet kunt vertrouwen. Dit kan ertoe leiden dat u contact met anderen vermijdt en u terugtrekt uit uw relaties.

Terwijl u uw traumaherinneringen en gedachten met uw therapeut doorneemt en geleidelijk weer meer met andere mensen omgaat, zal dit uw gevoelens van afsnijding verminderen en uw relaties met uw belangrijke anderen verbeteren.  


MANIEREN OM MET TRAUMA OM TE GAAN

Omgaan met de gevolgen van trauma en de symptomen van complexe PTSD is moeilijk. Het is begrijpelijk dat mensen veel verschillende strategieën gebruiken om hun leed te beheersen. Sommige hiervan helpen alleen op korte termijn en staan het herstel juist in de weg.
[bookmark: _Hlk37169593]
Herinneringen wegduwen

Traumaherinneringen en de emoties en sterke lichaamsgevoelens die daarmee gepaard gaan, zijn verontrustend en kunnen je het gevoel geven dat je de controle kwijt bent. Het is heel begrijpelijk en natuurlijk om te proberen ze weg te duwen en heel hard te proberen zichzelf af te leiden . Helaas weerhoudt het proberen om flashbacks en herinneringen uit je hoofd te duwen ze er niet van om terug te komen en kan het ze zelfs hardnekkiger maken. Uw therapeut zal u helpen om een andere manier te vinden om ermee om te gaan. 




Stilstaan bij het trauma en de naweeën ervan 
Na een trauma blijven veel mensen lange tijd stilstaan bij gedachten en vragen daarover.  Wanneer je gedachten in cirkels ronddraaien, noemen we dit soort denkherkauwen. Je kunt herkauwen vaak herkennen door op te merken wat voor soort gedachten je hebt. Gedachten als 'Waarom?', 'Wat als?' en 'Ik zou...' zijn vaak tekenen van herkauwen. U zult het waarschijnlijk moeilijk vinden om te stoppen met wonen. Herkauwen is nutteloos omdat het ons een slecht gevoel geeft en het moeilijker maakt om verder te gaan met ons leven. In de therapie leer je nutteloos herkauwen te herkennen en ermee om te gaan. 

Scannen op gevaar, vermijding en extra voorzorgsmaatregelen

Na een trauma voelen veel mensen zich risicovol. Het kan zijn dat u  in uw dagelijks leven op zoek gaat naar gevaar, mensen, plaatsen of situaties vermijdt die u aan het trauma herinneren, of onnodige extra voorzorgsmaatregelen  neemt  om veilig te blijven. Je kunt ook vermijden om aan het trauma te denken en je kunt de gevoelens die door herinneringen worden veroorzaakt, blokkeren of vermijden. Als je trauma lang geleden is gebeurd, kunnen deze strategieën voor jou heel normaal aanvoelen en merk je misschien niet eens dat je ze doet. Scannen, vermijden en extra voorzorgsmaatregelen zijn strategieën om jezelf te beschermen tegen dingen waarvan je denkt dat ze gevaarlijk zijn geworden, en tegen gedachten en gevoelens die overweldigend verontrustend lijken. Vermijding en extra voorzorgsmaatregelen zijn heel gebruikelijk na een trauma, omdat ze op korte termijn kunnen helpen om verontrustende gevoelens te verminderen. Maar ze zijn vaak niet de beste strategie op langere termijn om over trauma's heen te komen.  
· Het is moeilijk om de eigen gedachten en gevoelens met succes te vermijden. Ze blijven terugkomen, en als je ze probeert te vermijden, worden ze zelfs frequenter en volhardender en krijgen ze het gevoel dat ze de controle kwijt zijn.  
· Scannen, vermijden en extra voorzorgsmaatregelen zijn meestal het gevolg van voorspellingen dat er iets vreselijks zal gebeuren, bijvoorbeeld dat je gevoelens je zullen overweldigen, of dat je opnieuw zult worden aangevallen. Ze zijn volkomen logisch als je denkt dat je schade zult oplopen. Maar ze zorgen er ook voor dat je niet ontdekt dat je angsten misschien overdreven zijn en dat de wereld niet zo gevaarlijk is als het lijkt. Als gevolg hiervan kan je leven steeds beperkter worden.


In therapie werk je samen met je therapeut aan het terugwinnen van je leven en aan het beheersen van situaties die je hebt vermeden.

Het gebruik van alcohol of andere stoffen

Herinneringen aan trauma en de emoties en fysieke opwinding die daarmee gepaard gaan, zijn pijnlijk en uitputtend. Het is begrijpelijk dat veel mensen proberen de herinneringen te blokkeren, hun gevoelens te verdoven of in slaap proberen te vallen door alcohol, cannabis of andere middelen te gebruiken. Hoewel deze stoffen op korte termijn verlichting kunnen geven, verergeren ze meestal de PTSD-symptomen. Je kunt bijvoorbeeld slechter slapen en nare dromen hebben. Langdurig gebruik kan ook leiden tot problemen met afhankelijkheid, problemen in relaties en uw motivatie beïnvloeden om dingen te doen die belangrijk zijn voor het opnieuw opbouwen van uw leven. In therapie, als je je traumaherinneringen in het verleden plaatst, zullen ze minder verontrustend worden. Dit zal u helpen bij het verminderen van middelengebruik. Het is belangrijk dat u niet dronken bent wanneer u therapiesessies bijwoont, omdat dit het werk dat u in therapie doet zal verstoren. 


Dissociatie en het verdoven van je emoties 

Je hebt hierboven gelezen dat dissociatie automatisch kan worden getriggerd door stress en herinneringen aan het trauma en ons beschermt tegen overweldiging. Sommige mensen hebben ook geleerd om dissociatie 'op te wekken' als ze gestrest eten, zoals 'blanco' of 'uitschakelen'. Dit is misschien zo'n bekende strategie geworden dat het nu automatisch aanvoelt.  Zich emotioneel verdoofd voelen (het verlies van het vermogen om iets heel erg te voelen, inclusief genegenheid en plezier) is een andere veel voorkomende manier om te proberen om te gaan met pijnlijke gevoelens en gedachten over het trauma. Hoewel dit hen helpt om zich op dat moment overweldigd te voelen, kan het leiden tot problemen in relaties met anderen en helpt het niet om het trauma te overwinnen. Als dit op jou van toepassing is, zal je therapeut je helpen om een andere manier te vinden om met je verdriet om te gaan en in het 'hier en nu' te leven. 
 

Risico's nemen en zelfbeschadiging

Soms beginnen mensen na traumatische ervaringen meer risico's te nemen,  zoals zichzelf in gevaarlijke situaties brengen, onveilig rijden of gokken. Sommige mensen beschadigen zichzelf ook  op verschillende manieren. Er kunnen verschillende redenen zijn voor dit gedrag, maar vaak zijn ze een manier om af te leiden van emotionele pijn. Ze kunnen echter tot verdere schade leiden en ook problemen veroorzaken voor de mensen om ons heen. Tijdens de behandeling zal uw therapeut u helpen alternatieve manieren te vinden om met uw moeilijke gevoelens om te gaan en, naarmate u uw traumaherinneringen en de bijbehorende gevoelens verwerkt, zal de drang om risico's te nemen of zelfbeschadiging te verminderen afnemen.

CONCLUSIE

In deze hand-out heb je kunnen lezen over veel voorkomende reacties op trauma. Je zult de gelegenheid hebben gehad om degenen te identificeren die bijzonder passen bij hoe je je hebt gevoeld.  
De belangrijkste boodschap van deze hand-out is deze:  
De gevoelens, gedachten en lichaamssensaties die je hebt ervaren zijn volkomen normaal.  Ze zijn een natuurlijke, menselijke reactie op extreme stress.  



Deze problemen worden 'complexe posttraumatische stressstoornis' genoemd. Je hebt misschien wel eens gehoord van posttraumatische stressstoornis of PTSD, die zich ontwikkelt na traumatische gebeurtenissen en leidt tot symptomen zoals  het herbeleven van  het trauma in flashbacks en nachtmerries, het vermijden van herinneringen en herinneringen aan het trauma, en hyperarousal-symptomen zoals zich springerig, alert, prikkelbaar voelen en moeite hebben met slapen en concentreren. Complexe PTSD omvat dezelfde symptomen, maar ook problemen met het beheersen van emoties (zoals zich overweldigd of verdoofd voelen), negatieve zelfovertuigingen en problemen met relaties en het gevoel dicht bij anderen te staan. Complexe PTSD komt vaker voor na bepaalde soorten traumatische gebeurtenissen, vooral die welke werden herhaald of langdurig (zoals huiselijk geweld, kindermishandeling, oorlog, marteling, gevangen worden gehouden), hoewel het ook kan optreden na afzonderlijke gebeurtenissen.

Complexe PTSD-symptomen zijn een teken dat je nog niet in het reine bent gekomen met wat je is overkomen. Het is alsof het trauma zich steeds weer blijft voordoen in het hier en nu. Door middel van therapie zul je begrijpen hoe dit gebeurt, en zul je manieren leren om met je verontrustende gedachten en gevoelens om te gaan, perspectief te krijgen op je traumatische ervaringen en hoe deze je hebben beïnvloed, en je leven opnieuw op te bouwen. Dit zal je helpen om de hitte uit je herinneringen te halen en je trauma's in het verleden te plaatsen, waar ze thuishoren. 
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