Нормальні реакції після травми
• Інтенсивність і частота проявів посттравматичних реакцій будуть слабшати.
• Члени сім'ї та друзі стають спів-жертвами. У них розвиваються власні посттравматичні наслідки.
• Коливання між почуттями , пов'язаними з контролем , почуттям тривоги або залежності.
• Перегляд поглядів і вірувань, які були в періоді до травми. Система цінностей змінюється. Що цікаво, часто вона стає «морально вищою», оскільки на перші місця виходить дійсно важливе і суттєве, а суєтне відступає на задній план.
• Спалахи пережитого у свідомості ( так звані «флеш-беки» ) - нормальна реакція на пережиті травматичні події. Вони можуть запускатися всім , що нагадує вам про травму ( побаченим , звуками , запахами , звістками про щось , що нагадує травму ) . Далеко не завжди вам вдається усвідомити , що саме служить запускає фактором. Ці спалахи будуть з часом поступово зменшуватися.
• Ситуації , які жваво нагадують про пережите , можуть запускати ті самі почуття , які були безпосередньо після травми. Це , наприклад , можуть бути річниці , статті про щось схожому на пережите , повернення на місце пережитого , судові дані і проч.
КОЛИ МАЄ СЕНС ШУКАТИ ПРОФЕСІЙНОЇ ДОПОМОГИ?
Для пережили травму
Так як не існує двох абсолютно однакових людей , момент , коли стає потрібною професійна допомога психотерапевта , у різних людей різний. І все ж можна вказати на те , що у більшості людей достатньо схоже .
Отже , має сенс звернутися за допомогою до психотерапевта , коли :
• Ваше життя йде шкереберть : подружні проблеми , сімейні конфлікти , втрата дружби , проблеми на роботі або в навчальному закладі.
• Коли у вас є хронічні фізичні і тілесні порушення , а ніяких медичних причин не знаходять.
• Ви повністю поглинені думками про пережите :
• Ви відчуваєте себе дуже самотнім і боїтеся.
• Вам дуже важко приймати рішення і сконцентруватися на чомусь .
  • Ви відчуваєте почуття безнадійності , важку депресію або гнів.
 • Ви сподіваєтеся , що алкоголь чи якісь інші речовини заспокоять вашу біль , фізичну або душевну.
• І , нарешті , коли ви просто хочете , щоб вам хтось допоміг.
