Opuscolo informativo

Laess post-traumatico:
una normale reazione adperienze anormali

Introduzione

Un'esperienza traumatica & uno choc emotivo. kiliiffcomprendere quanto ci & avvenuto e ristapilir
Dopo un'esperienza traumatica quasi tutti hannazemp pensieri e sensazioni fisiche spiacevold Pu
essere necessario un lungo lasso di tempo peroh#patano. Nel periodo dopo un'esperienza traumhéca
possono venire in mente involontariamente immagimori, altre sensazioni e pensieri relativi alina,
benché cerchi di metterli da parte. Cio puo conévectd impaurire.

Potrebbe chiedersi se riuscira mai a superarenteeaumatico, come se non avesse piu il contsallge
stesso o se stesse addirittura impazzendo. Presmionpsimili sono assolutamente comprensibili. @om
potra apprendere da quest'opuscolo informativapi Sensieri, le Sue emozioni e sensazioni sono una
normale reazione allo stresBssi dimostrano che il Suo corpo e la Sua meante al lavoro per superare
I'esperienza traumatica.

Ogni persona reagisce ad un'esperienza traumapicgeo modo. Tuttavia molte persone mostranoioeaz
simili. In quest'opuscolo vengono descritte alcdingueste reazioni tipiche. Probabilmente anche Lei
constatera di aver avuto o di avere ancora moltgielste reazioni. Legga per cortesia attentamente
l'opuscolo per capire quali parti La riguardandipalarmente. Puo tenerlo e sottolinearne alcurssamggi o
scrivere commenti a margine. Al prossimo incontsbSuo terapeuta avra occasione di parlare dedEosi
che La riguardano e di esporre i Suoi pensierr@bgsito.

1. Senso di pericolo

La reazione pitu immediata e visibile dopo un'egred traumaticala sensazione che vi sia un pericolo
imminente si ha paura e ci si preoccupa. Dopo un'esperigagmatica la sensazionediricolo imminente
viene vissuta soprattutto in due modi:

1. attraverso il rivivere, senza volerlo, parti deljerienza traumatica (vedi oltre, al punto 2);

2. attraverso l'agitazione fisica, il senso di paw@essivo e I'aumentato atteggiamento di vigilanza
(vedi oltre, al punto 3).

Il senso di pericolo ha due origini. In primo luogmpresenta una conseguenza diretta del fattd_ehe
stesso o un‘altra persona siete stati espostiadituazione pericolosa ed eventualmente ancheriogbo di
vita. Se certelementi scatenanti o stimdle ricordano I'esperienza traumatica, Lei sentaédiatamente il
senso di pericolo e pud per esempio rivedere immnagil'evento o riavere reazioni fisiche corrisgenti.
Per alcuni stimoli questo meccanismo é evidentiehgoessi ricordano fortemente I'avvenimento traicoa
originario (per esempio quando si torna nel posteeda avuto luogo il trauma). Altri stimoli tutiav
possono sembrare privi di senso e ricordare gmitanamente ed in modo vago I'esperienza trauangtier
esempio il balenare di un certo colore, un certaredun cambiamento di luce o di temperatura, oo th
voce). Tali stimoli sono spesso difficili da ricaso@re come causa di ricordi ed i ricordi, che seate
agitazione fisica o paura, paiono venire dal nllaa volta che gli elementi scatenanti sono stati
riconosciuti, pero, si pud comprendere molto melglipropria reazione ed imparare a ridurla, firfarka
scomparire. Nella terapia Lei potra lavorare sustpupunto.

In secondo luogo il senso di pericolo insorge petelpersone dopo l'esperienza traumatica vedono il
mondo con altri occhi. Hanno un‘altra perceziongudinto € sicuro e quanto no ed & spesso neceskario
trascorra un certo lasso di tempo perché si semtiamaovo al sicuro. Cosi hanno anche la sensazibada
vita sia piena di pericoli e che non si sa mai giearapitera di nuovo una disgrazia. Questo aundzita
sensazione di pericolo deriva in parte dal fat® l@sperienza traumatica ha attirato la Sua dtteezsu
verefonti di pericolo.Tuttavia accade anche spesscscbepravvalutiquanto pericolosa € la vita a causa



della paura suscitata dal trauma. Prendiamo adpisam incidente d'auto: Lei sapeva che degli iewtd
avvengono, ma probabilmente non ha mai pensatarchcidente potesse capitare proprio a Lei. Dopo
essere stato coinvolto in un brutto incidente, tid'npressione che ad ogni incrocio o ad ognvatsia in
agguato un incidente. Anche se non e alla guidéinmaressione di non poter distogliere gli occhild
strada nemmeno un secondo. In realta perd un imeidwn e piu probabile di prima. Tuttavia jh&remolto
probabile che un incidente si ripeta. Questa davpescezione del rischio provoca un ulteriore aumdel
Suo senso di pericolo. Nel corso della terapiagpartol terapeuta di come puo verificare se septata a
livello emotivo il pericolo e di come puo risolvegaesto problema.

2. Rivivere il trauma

Spesso dopo un trauma si rivivono continuamenggposenparti dell'esperienza traumatica.

Cosi possono venirle in mente improvvisamente immagrumori collegati a quanto ha vissuto oppusé p
sentire gli stessi odori, |0 stesso gusto o lesstegnsazioni fisiche (per esempio freddo o dal@gjuo
avere improvvisamente le stesse emozioni e pemsierha avuto durante il trauma.

Talvoltarivivere il traumaé un'esperienza cosi intensa, che si ha l'impmessihe il trauma si ripeta ancora
una volta. Si puo anche rivivere il trauma sottarfa diincubi. La sensazione divivere il traumaarriva
all'improwviso, indipendentemente dalla nostra atdo Cosi si puo avere l'impressione di non aviere p
controllo sui propri stati d'animo, sui propri piemse sulle proprie sensazioni, né di giorno néatie.

E una reazione comprensibile che si voglia metlarparte il pit presto possibile la spiacevole gspea di
rivivere il trauma e pensare ad altro. Purtroppestiplin generale non aiuta. Se Lei cerca di rimueoive
ricordi indesiderati del trauma dalla Sua mente, sao non se ne libera, ma probabilmente i reardmra
piu ostinati. Il Suo terapeuta La aiutera a troxate modi per risolvere il problema.

Come il terapeuta piu precisamente Le spiegher@jyikre I'esperienza traumatica € un segno dee ta
esperienza € memorizzata in una forma grezza editista, diversamente dai ricordi di altre espexgen
Percio I'esperienza traumatica viene facilmentaaioata alla memoria e rivissuta in forma primitigame

se tutto accadesse di nuovo, invece che come daebpassato. Allo stesso tempo il ricordo deirra &
spesso frammentario. Puo essere che Lei non nelirzgrte parti oppure che non sia sicuro dellloedi
cronologico in cui tutto € avvenuto. Cio rendadbrdo particolarmente sconcertante e opprimente e
costituisce tuttavia anche un segno che il ricateliesperienza traumatica € stato memorizzatménforma
non ancora elaboratdrivivere il trauma ha luogo in modo meno interespiu raramente, man mano che la
memoria dell' evento traumatico viene assimilatooalinata. Percio una parte della terapia consistel
ripercorrere I'esperienza traumatica parlandone.

3. Agitazione fisica

Un'ulteriore frequente reazione ad un'esperieraartatica é digitazione fisicacon nervosismo ed
inquietudine, stato d'allarme, tremito, facilitaiagbaurirsi, irritabilitd o disturbi del sonno. teeultimi
possono manifestarsi come difficolta di prenderaso frequenti risvegli, sonno inquieto o bruttyso
Quando si e tutto il tempo tesi e nervosi, si pertissi facilmente irritabili, specialmente se redrlorme a
sufficienza. Cid puo ad esempio portare ad attecgaa persona cara o a perdere il controllo peomag
futili.

| sintomi dell'agitazione sono provocati dalla seaiene di pericolo. Gli animali e gli esseri umani
reagiscono alla paura, all'attacco, alla minacaagericolo in vario modo. Una possibile reaziénger
esempidmmobilizzarsi Forse avete gia visto un gatto che si accovacdmmane del tutto immobile, quando
ha paura di un cane. Una seconda, possibile reag@liontanarsio fuggire Una terza reazione consiste nel
lottare. Perla fuga e la lottasi ha bisogno di adrenalina, cioe di un ormonevitiee prodotto da una
ghiandola, che si trova vicino ai reni. L'adrenalimobilita il corpo ed aiuta a reagire in modo adég ad

un pericolo reale.

Dopo un'esperienza traumatica puo capitare chgoilc8rpo resti in modo duraturo in stato d'allarme,



nonostante cio non sia piu necessario. Il traura tostretta a percepire che il mondo é pericaosib Suo
corpo si & preparato ad affrontare questo periéalesso € come se il Suo corpo non avesse notatib ch
pericolo é cessato e reagisse ancora come semiisaeciato e dovesse da un momento all'altro ttar

fuggire od immobilizzarsi. Per questo Lei si sgm@babilmente in continuo stato d'allarme, teswitabile.

Provera molta agitazione quando si imbattera ragibni, persone o stimoli che Le ricordano I'efgpaa
traumatica. Come detto sopra, questi elementi sgatesono spesso soltanto vagamente simili alfteve
traumatico ed & necessario imparare a scopridiraaadosi.

In parte i sintomi dell'agitazione fisica - comdisturbi del sonno - vengono rafforzati dalle cagt&averso
le quali si cerca di controllarli. Alcuni tentatigli questo tipo non migliorano i problemi, anzpéggiorano.
Il terapeuta parlera con Lei di come affrontarsitaazione nel modo migliore.

4. Comportamento volto ad evitare il ricordo

Il senso di pericolo, il rivivere parti del traurad'agitazione fisica sono opprimenti. Percio mpkesone
cercano di tenerli sotto controllo evitando tutteelp che pud far loro ricordare I'esperienza tratica (per
esempio luoghi, persone, discorsi, certi abitsrmesioni televisive) oppure cercano di non pemsarc
cercano di reprimere o di evitare i ricordi ed npieri collegati al trauma. Molti provano a superar
sofferenza ed i pensieri relativi al trauma anestahdo i propri sentimenttvitando,ci si protegge da cose
che sembrano ora pericolose e da ricordi e semgatie appaiono spaventose e sconvolgenti.

Evitare qualcosa e spesso un buon metodo perrfanuire lo stress breve termineSe funziona, puo
ridurre le sensazioni spiacevoli. Perfungo termingnon € la miglior strategia per superare il trauima.
primo luogo e difficile evitare del tutto i progrensieri o sentimenti. Essi tornano di continuo.
Effettivamente i pensieri relativi all'esperienzauimatica diventano piu frequenti ed accaniti,i seca di
reprimerli con la forza. Cosi si ha l'impressioneatdere sempre di piu il controllo sui propri pemi e
sulle proprie emozioni.

In secondo luogo spesso si vuole evitare il ricgreiché ci si aspetta che avvenga una catastudérg ci
si esponga alla situazione e si lasci libero caigwopri pensieri ed alle proprie emozioni. Ediptemere,
ad esempio, che le emozioni ci possano sopraffarev@care un crollo psichico ovvero che possiamo
rivivere nuovamente una violenza, un incidente aahe altra cosa terribile.

E assolutamente comprensibile che si evitino cheecoediamo ci possano danneggiare. Il problene@ p
che questo comportamento ci impedisce di scophieg timori sono esagerati e che il mondo non & cos
pericoloso, come appare dopo un‘esperienza tracem&osi la propria vita finisce per essere seipjre
limitata da comportamenti volti ad evitare il ridordel trauma.

Nella terapia Lei potra con l'aiuto del terapeuntparare a non ,scappare” piu di fronte al senggedicolo
ed ai ricordi dell'esperienza traumatica, bengladorarli, per ottenere a lungo termine il cotérsul
fenomeno del rivivere il trauma e sull'agitazioisich.

5. Torpore emotivo/Abbattimento

Alcune persone si sentono irreali 0 come distaatallambiente circostante, quando si ricordanbtedeinto
traumatico. Molti anestetizzano di proposito legsi® emozioni, sia negative che positive, per reseme
sopraffatti. Un simildorpore emotivgpoud ad esempio portare ad un senso di straniardet&opersone che
Le sono vicine. Le pud sembrare che queste persamsiano in grado di capire quel che Lei ha vissubn
avendolo provato esse stesse.

Altre normali reazioni ad un'esperienza traumatimaoabbattimento, tristezzadepressionelei si sente
forse privo di speranze o disperato, piange speggmsa addirittura di ferirsi o di togliersi ldaziAnchela
perdita d'interess@er gli altri o per attivita prima piacevoli & uoanseguenza frequente del trauma. Nulla &
piu divertente. Forse Le pare anche che la vitavadga piu la pena di essere vissuta ed i propettil

futuro non Le sembrano pit importanti né sensati.



In seguito al torpore emotivo ed all'abbattimntdtsmpersone abbandonano relazioni con altri oittivel
passato significative. Nella terapia Lei potra ttare con il terapeuta come riconquistare la paopta.

6. Difficolta di concentrazione

Dopo un evento traumatico molti handifficolta a concentrarsiAnche questa € una normale reazione ad
un'esperienza traumatica. Non riuscire a conceitnéra ricordare cio che avviene intorno a noustfante
ed inquietante. Quest'esperienza puo contribuiaecapensare che non abbiamo piu il controllo sustessi
o che stiamo impazzendo. E importante sapere tigdalemi di concentrazione sono solo passegesi
insorgono perche il cervello cerca di superar@édenza traumatica e lavora per elaborarla, riokgidola
incessantemente. Cosi si ha solo poca energiaigshlisposizione per concentrarsi su altre dusehe il
respingere di continuo i ricordi del trauma ,costedlta energia mentale. Man mano che si & elaborata
I'esperienza traumatica, anche la concentrazioommai.

7. Perdita di controllo

Durante I'esperienza traumatica la maggior pamd delividui ha la sensazione di non poter faranper
evitare il peggio. Molti sentono di aver perso loknte il controllo sulle loro emozioni, sul lororpo, sulla
loro incolumita fisica o sulla loro vita. Come ttb nel paragrafo sul ,rivivere il trauma“, il ddo
dell'esperienza traumatica € memorizzato in formma ancora elaborata e percio sensazioni corpertiita

di controlloconseguente al trauma ricompaiono con molta in@&nsdme nella situazione originaria, quando
gualcosa ricorda il trauma. La sensazione di perileontrollo puo essere cosi forte da far pens&t®
diventando mattbo: ,Impazzisct

Inoltre molte persone sono preoccupate perche haenaa volerlo, pensieri e ricordi relativi alfesenza
traumatica. Cio rafforza la sensazione di perdereritrollo.

E a questo proposito importante comprendere dierdi involontari sono spesso causati da situazon
stimoli che ricordano solo lontanamente il traumaltre € importante rendersi conto che il tentativ
reprimere con la forza i ricordi porta soventerd fgornare ancora piu spesso. Durante la teragine Lei
riuscira ad elaborare I'esperienza traumaticareddificare il Suo ricordo dell'evento, cosicche la
sensazione di riviverlo senza volerlo si manifésssmpre piu raramente ed in modo sempre menasmten

8. Sensi di colpa e di vergogna

Nel periodo successivo ad un avvenimento traumatgita spesso che si pensi di continuo a quanto e
avvenuto ed a come si sarebbe potuto influenzaslo degli eventi. Molte persone si rimproverdnaver
fatto o non fatto certe cose oppure di non avegite@n modo differente. Cio é collegato a sengialpa e di
vergogna. E come se si cercaskmola disgrazia, di rimettere mentalmente tutto agessi pensasse ad
esempio: “Se solo avessi fatto questo o quellopgure: ,Se solo non avessi fatto questo...“ ,allsarebbe
andato tutto in un altro modo*.

Molte persone si rimproverano di non aver supdtfatento traumatico. Pensano che cio sia un seigno d
debolezza o insufficienza e non una normale reazighuno stress insopportabile.

Purtroppo talvolta anche altre persone, come pasearhici, contribuiscono a rafforzare questi rimneri
contro se stessi. Alcune persone infatti dannolpacalle vittime di una violenza invece che aglioai.
Talvolta altre persone non sono in grado di caazioni piuttosto normali ad esperienze traumateiper
guesto dicono che bisogna semplicemente sforzarsiegterla.

Rimproverarsi non é d'aiuto perche provoca sensadi@bbandono e disperazione, di depressione e di
scarsa autostima. Se Lei si fa rimproveri di questeere, potra parlarne con il terapeuta e lavosapra.



9. Rabbia

Un'ulteriore comune reazione ad un avvenimentaoredico € larabbia. Questa rabbia e rivolta spesso
contro la persona responsabile del fatto che sitéferiti, abusati o in altro modo danneggiagnSazioni di
rabbia perd possono manifestarsi anche quandopmendene o situazioni ci ricordano il trauma, poin n
avendo minimamente a che fare con esso.

Cosi molti notano dopo un trauma che delle persarime (familiari, amici, partner, bambini) provotain
loro rabbia. Talvolta Lei potrebbe avere degtacchi d'iranei confronti delle persone a Lei piu care. Cio e
sconcertante: come mai si € cosi arrabbiati cohli gueui si vuole bene? La ragione € che a cae$a d
trauma ci si trova in uno stato di forte eccitagiguedi al punto 3) e che quindi non si puo pilgiea
tranquillamente. Puo anche darsi che nel contattigoersone care si provino sensazioni di dipendenza
vulnerabilita, abbandono ed impotenza, che ricavdetnauma e per questo fanno arrabbiare.

In parte la rabbia & anche da ricondurre al desidirribellione, perche e ingiusto aver subitgrduma,
perche altri sono stati eventualmente meno calgirché non si € stati trattati bene da altregmersiopo
l'avvenimento.

Nella terapia potra parlare con il terapeuta diea@fteviare il Suo senso di rabbia.

10. Immagine di sé

Le esperienze traumatiche possono portare a carebtanegativi dell'immagine che si ha di se st&3isi
I'esperienza traumatica che le sensazioni suseegessono dare origine ad autocritica e dubbesatessi.
Lei puo ad esempio pensare: ,A me capitano coséelperché sono una persona cattiva“ oppure :,8e no
fossi stato cosi debole e stupido, non mi sarebpiato”. Oppure Lei si giudica molto severamepeeche
non ha ancora superato il trauma e non & ancarattalla vita normale.

Molte persone dicono che il trauma le ha completaeneambiate. Dicono ad esempio: ,Prima del trauma
non avevo paura di niente, potevo sopportare dggss anche se la situazione era molto diffieitbavevo
buoni rapporti con gli altri. Ora invece ho paurdutto e non riesco neanche a risolvere piccalbpgmi®.
Alcuni hanno l'impressione che I'esperienza traicaaia stata ,la goccia che ha fatto traboccavasb”.
Essa sembra confermare cio che ,sapevano” in gegi@ida tempo, per esempio che non possono aver
fiducia in se stessi e che non sono neanche irogliesliperare le minime difficolta.

Se la Sua immagine di sé é cambiata in negativca parlarne con il terapeuta.

11. Visione negativa del mondo

Dopo un'esperienza traumatica molte persone velommdo ed il prossimo sotto una luce diversa,
negativa. Cosi Lei forse vede il mondo, che priraappariva sicuro, come pieno di pericoli. Oppwesa
che non puo piu fidarsi di nessuno. Altre persehe,hanno gia fatto brutte esperienze prima deirteaed
avevano pensieri negativi su se stessi, sul morsdh grossimo, vedono poi nel trauma una conferefia d
loro convinzioni, del tipo: Il mondo & pericoloso? ,Non si puo fidarsi di nessuno®.

Se Lei ha pensieri negativi simili, potra parlacoa il terapeuta.

12. Ricordi del passato

Un'esperienza traumatica infine pud provocare aricbedi di avvenimenti simili del passato. Coskci
ricorda improvvisamente in modo molto intenso dienimenti gia dimenticati e lontani, che possorsess
altrettanto sconvolgenti quanto il trauma receRte trattarsi dimpressioni e sensaziosimili (ad esempio
un senso di freddo, la voce di una persona arre)ledi unsignificatosimile della situazione (ad esempio
avvenimenti, durante i quali ci si sentiva vulnéliam abbandonati a se stessi 0 si credeva dregse



pericolo di vita) che ci fanno ricordare durantduma esperienze precedenti. Come si & desgétto
paragrafo sul ,Rivivere il trauma®“, tali elementiecprovocano ricordi del passato possono avere una
somiglianza anche solo molto vaga con quantoereraito, cosicche puo essere difficile riconoscerli

| ricordi di esperienze passate possono venir éivibcanodo cosi intenso da rendere difficile ricarsi di
avvenimenti o situazioni del passato dos siano stati vissuti come negativi.

Talvolta non ci si pud nemmeno immaginare di petsere in futuro di nuovo felici o di condurre wita
normale. Ma Lei ci riusciréE possibile lasciare dietro di sé questi ricordi dosi

Conclusioni

Questo opuscolo Le ha dato informazioni sulle pagidienti reazioni ad avvenimenti traumatici e Laei h
potuto verificare quali di esse La riguardano irdm@articolarell messaggio piu importante di
guest'opuscolo € : Le sensazioni, i pensieri @dzioni fisiche che Lei prova sono assolutamentmalb.
Rappresentano una reazione naturale ed umana agstiemo stres®er questo i problemi che Lei ha
attualmente vengono chiamati ,Disturbi da stresgt-praumatico*.

Essi indicano che Lei non ha ancora superato Fespza traumatica. Cosi Lei continua ad avere nsséi
pericolo ed a rivivere parti dell'esperienza.

Nella terapia Lei imparera ancora di piu come guppa la sensazione di pericolo e la ripetizione
dell'esperienza traumatica. Imparera ad elabondcerdi del trauma e a superare i pensieri e lezoni
che La opprimono. Potra anche riflettere sul sigaib che il trauma ha per la Sua visione di sesste del
mondo. Infine riprendera possesso della Sua vita.

Attraverso tutto cio i ricordi del trauma non Lantioeranno piu e Lei potra lasciare il trauma dielireé.
Cosi esso diventera parte del Suo passato e naiizzorera piu la Sua vita attuale.
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