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Normal Reactions to an 
 Abnormal Event

It’s not because inherently
… you’re crazy

. . . you have an “addictive personality”
. . . you’re just a “nervous”

 

or “angry”

 

person
. . . you’re a “control freak”

. . . you’re a “loner”

You weren’t born

 

this way; it’s about the trauma.
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The Devil is in the Lack
 

of Details

• People with PTSD

 

need detailed information 

 about PTSD

 

symptoms and their causes to gain 

 perspective on the ubiquitous, related 

 influences of unresolved trauma in their daily 

 lives subsequent to the traumatic event (s).

• They also need to understand that other stress‐

 related reactions arise from a traumatic history 

 (especially childhood trauma), including 

 proneness to:
– depression

– low self‐esteem

– cognitive distortions

– compulsivity/addiction

– dysfunctional relationship patterns
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Examples in the RAP of trauma‐related phenomena that 

 affected persons may find helpful

1.

 
Some suicidal thoughts are actually flashback reactions that may

 involve re‐experiencing a traumatic situation (possibly from 

 childhood abuse) from which there seemed to be no escape other 

 than suicide.  Victims of severe, frequent child abuse normally are 

 powerless as children and thus may fantasize about suicide as their 

 “ace in the hole”

 
if all else fails and the abuse becomes intolerable.

2.

 
Grief may have been suppressed and delayed for years if traumatic 

 stress motivated a person to suppress many feelings in order to 

 remain alert and functional to survive in the moment.  A recent 

 trauma can uncork old, unresolved grief and many other old, 

 contained emotions.
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Examples in the RAP of trauma‐related phenomena that 

 affected persons may find helpful

3.

 
The severity of symptoms will be influenced by one's history of 

 
prior unresolved trauma, because a more recent traumatic event 

 
can trigger flashbacks to earlier trauma that may predate combat

 
experiences, resulting in several flashbacks occurring 

 
simultaneously or in quick succession, leading to an individual's 

 
feeling quite overwhelmed and unable to handle combat as 

 
effectively as those with no traumatic history prior to military

 
service.

4.

 
Affected persons may sometimes use the term, “nervous 

 
breakdown”

 
to describe this domino effect of one stressful event 

 
triggering flashbacks related to a prior trauma that in turn trigger 

 
flashbacks from other events.  The events ostensibly may be 

 
unrelated but could share in common a profound sense of loss or 

 
feeling unsafe.
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Examples in the RAP of trauma‐related phenomena that 

 affected persons may find helpful

5. Panic attacks can seem

 
to come out of the blue but usually do 

 not.  They may arise from:

‐

 
a current reminder of a frightening past event, or

‐

 
sudden triggering of suppressed anger in someone who finds 

 feeling/expressing anger threatening (e.g., due to associating anger 

 with an out‐of‐control perpetrator of abuse, with rejection, with 

 abandonment, with other dire consequences).  Panic arises in 

 response to the perceived potential consequences if the anger is

 not contained, and the anger may not be apparent to the affected

 person. 
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Examples in the RAP of trauma‐related phenomena that 

 affected persons may find helpful

6. Compulsivity/addiction commonly arises from traumatic 

 stress as an effort to avoid or contain the disturbing 

 emotions, thoughts, sensations as well as to cope/function.  

 For example, excessive efforts to:

‐

 

Please others and gain acceptance

‐

 

Control the environment after experiencing it spinning dangerously 

 out of control

‐

 

Succeed/be perfect

‐

 

Unconsciously reenact a traumatic scenario
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Reintegration Action Plan (RAP) Workbook 
 Website
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RAP Workbook Download PDF

Then
Click
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Sample Letter’s of Support for the RAP
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