ПРОГРАМА ВИВЧЕННЯ ТРАВМАТИЧНОГО СТРЕСУ 

ЗВИЧАЙНІ РЕАКЦІЇ НА ТРАВМУ
Травма - це емоційний удар. Ми розглянемо реакції, які можуть виникати після травмування. Це звичні реакції на травматичний досвід, хоча кожна людина має свій унікальний спосіб реагування.

1. Первинні, негайні реакції людей після травми - страх та тривога. Ваші тривогу та страх можна зрозуміти як реакцію на небезпечну, загрозливу для життя ситуацію.

Певні пускові фактори та натяки можуть нагадати Вам про травму та активізувати Ваші страхи.

2. Травмовані люди часто повторно переживають травму. Можливо, Ви помітите, що у Вас виникають раптові спогади, коли різні аспекти травми раптово "вриваються" у Вашу голову.

Ви також можете зауважити, що знову переживаєте травму у страшних сновидіннях. Або ж Ви переживаєте травму емоційно чи розумово без яскравих спогадів чи нічних страхів.

3.
Можливо, Вам важко буде зосередитися. Це ще один типовий
наслідок травми. Травматичний досвід також викликає у Вас
відчуття, що Ви не контролюєте свій розум або божеволієте.
Важливо, однак, пам'ятати, що такі реакції - тимчасові. Важкість
концентрації зумовлена настирливими та неприємними відчуттями
та спогадами про травму. Намагаючись зрозуміти та "перетравити" усе, що з Вами сталося, Ваш розум постійно переглядає цей матеріал, піднімає його на поверхню.

4. Іншою типовою реакцією на травму є збудження, тобто схвильованість, відчуття нервовості, надмірної настороженості, тремтіння, лякливість та безсоння.
Постійні відчуття напруженості та непосидючості можуть також призводити до дратівливості, особливо якщо Ви не висипляєтеся. Такі зміни у Вашому організмі є результатом страху. Тварини та люди мають кілька потенційних реакцій на раптовий переляк, травмування або загрозу. Однією з реакцій на небезпеку є застигання. Напевно, Ви бачили, як кицька, до якої наближається собака, зіщулюється і практично не рухається. Другою можливою реакцією на загрозу є втеча. Третя реакція - це боротьба. Відповідь втечею або боротьбою вимагає викиду адреналіну для мобілізації організму та можливості адекватної реакції на небезпечну ситуацію.

5. Можливо, Ви помітите, що Ви фізично чи емоційно уникаєте людей, місць, або речей, які нагадують Вам про травму. Таке уникання спрямоване на захист Вас від ситуацій, які, як Ви відчуваєте, стали небезпечними, та від думок та почуттів, які є всеохоплюючими та болісними. Іноді бажання уникнути спогадів та відчуттів, пов'язаних із травмою, може бути таким сильним, що Ви помічаєте, що забули важливі аспекти того, що трапилося під час травми. Іншим типовим способом уникання болісних відчуттів та думок, пов'язаних із травмою, є емоційна тупість, або емоційне заніміння.
6 Ще однією типовою реакцією на травму є сум та відчуття пригніченості або депресії. Ви можете мати відчуття безнадії та відчаю, часто плакати, а іноді навіть хотітимете зробити собі щось погане або вчинити самогубство.

7 Під час травматичної події, Ви, можливо, відчували, що втратили контроль над своїми почуттями, тілом та життям. Інколи відчуття втрати контролю може бути настільки сильним, що Ви відчуваєте, що божеволієте або втрачаєте здоровий глузд.

8 Можуть також виникати відчуття вини та сорому. Вина та сором можуть стосуватися того, що Ви зробили або не зробили, щоб пережити травму. Типовим є повторний перегляд Ваших дій та самозвинувачення за зроблене або не зроблене Вами.

9
Звичною реакцією на травму є також відчуття гніву. Гнів найчастіше спрямовується на винуватця нанесеного Вам тілесного ушкодження, насильства, приниження, або привласнення чогось, що належить Вам. Але відчуття гніву може також виникати у присутності людей, які нагадують Вам про кривдника, або навіть незнайомих людей.

Інколи Ви можете виявити, що настільки розгнівані, що хочете вдарити когось або вилаятися; а якщо Ви не звикли гніватися, то можете не знати або не розуміти, як дати собі раду з цими почуттями. Багато людей також спрямовують свій гнів на себе за те, що вони зробили або не зробили під час травми. Такі почуття можуть призводити до відчуття вини, самозвинувачення, безпорадності та депресії,

10
В результаті травми страждає також самооцінка. Ви можете
казати собі, "Я - погана людина, тому зі мною стається погане," або
"Якщо б я не був таким слабким та дурним, цього б зі мною не
трапилося", або "Треба було бути сильнішим."

В травмованих людей можуть виникати погані думки про інших людей та життєві події. Для багатьох із них безпечний та щедрий світ, який вони раніше знали, раптом стає надзвичайно небезпечним місцем. У них може виникати відчуття, що нікому не можна вірити.

З усіх цих нормальних реакцій на травму страх, мабуть, є найчастішим та найбільше знесилює людину.

