

Ayudar a alguien a realizar una visita
Para familias y amigos

Introducción
Si ha recibido este folleto, es que alguien a quien usted quiere está recibiendo terapia para el trastorno de estrés postraumático (TEPT) y le gustaría contar con su ayuda para practicar un aspecto de la terapia. Si no está seguro de lo que es el TEPT, lea el folleto "Entender el trastorno de estrés postraumático para familiares y amigos" antes de seguir leyendo.
La persona sometida a terapia trabaja para superar los efectos de su trauma. Volver al lugar en el que tuvo lugar el suceso traumático es un paso importante en el tratamiento. Sin embargo, puede ser un paso difícil de dar, por lo que tener a alguien allí, como tú mismo, como apoyo puede ser increíblemente útil.

En este folleto encontrará información sobre:

1. Por qué es útil para la persona volver a visitar el lugar donde se produjo el trauma.
2. Cómo se habrán preparado para la visita.
3. Formas de apoyarles durante la visita.

¿Por qué es útil una visita in situ?

Es natural que las personas que se están recuperando de un TEPT quieran evitar el lugar donde se produjo el trauma. Sin embargo, muchas personas han descubierto que volver al lugar del trauma les ha ayudado a recuperarse.

Hay cuatro razones por las que es útil volver a visitar el lugar del trauma pasado:

1. Experimentar que el trauma ha terminado de verdad

· Para muchas personas con TEPT, es como si el lugar donde se produjo el trauma estuviera congelado en el tiempo, como si el sufrimiento que experimentaron durante el trauma siguiera existiendo en ese lugar.
· Volver a visitar el lugar les ayuda a ver cómo es ahora y en qué se diferencia de cómo era entonces, en el momento del trauma.
· Muchas personas descubren que el lugar ha cambiado, que la gente ya no sufre ni está en peligro, que hay muchas diferencias entre lo que ocurre ahora en el lugar y lo que ocurrió entonces durante su trauma. Esta toma de conciencia les ayuda a vivir el trauma como un recuerdo del pasado, en lugar de como un acontecimiento que está sucediendo ahora.
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2. Descubrir nueva información

· Cuando las personas vuelven a visitar el lugar del trauma meses o años después de que se produjera, es posible ver el lugar con ojos nuevos, verlo como es hoy y no como era en el momento del trauma.
· Esto es útil porque les permite darse cuenta de información que no era posible percibir o en la que no podían pensar en el momento del trauma. La nueva información puede ayudarles a ver el trauma como un acontecimiento del pasado, así como a rellenar lagunas en su memoria del trauma.
· También pueden tener en cuenta decisiones que tomaron en el momento y que pueden parecer más comprensibles cuando están de vuelta en el lugar que cuando piensan en ellas lejos de él.


3. Para reconstruir la memoria

· Muchas personas que sufren un trauma tienen lagunas en la memoria, partes que no recuerdan claramente o en absoluto. Volver al lugar del trauma puede ayudarles a refrescar la memoria y rellenar lagunas.


4. Poner a prueba las creencias y preocupaciones

· A muchas personas les preocupa volver al lugar de su trauma y temen que les ocurra algo malo, que tengan un flashback fuerte o que se alteren mucho durante mucho tiempo. Volver al lugar es una forma perfecta de convertir su preocupación en una predicción y llevar a cabo un experimento.
· También tendrán sus recordatorios del aquí y ahora y a ti mismo con ellos para ayudarles a centrarse en lo que realmente está sucediendo.
· Si se desencadena un flashback, sus recordatorios del aquí y ahora, usted y el terapeuta pueden ayudar a devolver su atención al presente.


Preparativos antes de la visita

La persona que te ha pedido que la apoyes ya habrá hecho muchos preparativos antes de volver al lugar de su trauma.

Lo más probable es que hayan mirado el lugar donde ocurrió su trauma a través de Google Streetview en línea.

También es posible que ya tengan una lista de las principales diferencias que pueden observar cuando visiten el lugar del trauma. Con esto nos referimos a una lista de lo que esperan que sea diferente ahora en comparación con lo que recuerdan del suceso traumático. Por ejemplo, que ahora están a salvo y no corren peligro; que es otra hora del día y otro año; que pueden moverse libremente mientras que durante el trauma pueden haber estado atrapados y sin poder moverse.

Será útil que leáis juntos estas notas antes de partir hacia el lugar del trauma, durante el viaje y cuando estéis en el lugar.

La persona a la que apoyas también puede haber preparado algunos recordatorios del aquí y ahora para llevarlos consigo al lugar del trauma, como por ejemplo:

· Una foto tomada después del trauma, como recordatorio de que el trauma está en el pasado. Puede ser una foto tuya tomada después del trauma o una foto de ellos mismos o de otro familiar o amigo.
· Un aroma agradable, como una botellita de lavanda o aceite.
· Un dulce de sabor fuerte, como la menta fuerte o un dulce agrio.
· Un objeto reconfortante, como un pequeño peluche, una bolsita de lavanda o un guijarro.

Puedes ayudarles recordándoles que se lleven estos objetos cuando vuelvan al lugar. Cuando estés allí, puedes animarles a que miren, huelan, saboreen o sientan estos recordatorios del aquí y ahora.


Cómo apoyar durante la visita

Ahora que está preparado para volver al lugar del trauma, ¿qué hace una vez allí?

La principal forma de ayudar es hablar continuamente con la persona durante toda la visita y ayudarla a centrarse en cualquier cosa que sea diferente ahora, en comparación con el momento en que ocurrió el trauma. Intenten hacer algo diferente juntos en el lugar. Cualquier cosa que la persona no hiciera o no pudiera hacer durante el trauma es útil. Algunos ejemplos podrían ser:

· Caminar y moverse.
· Mantener una conversación.
· Estiramientos.
· Comer o beber algo.
· Sentarse y/o levantarse.
· Tomar una fotografía.
· A algunas personas les resulta especialmente útil hacerse una foto en el lugar del trauma como otro recordatorio de que han sobrevivido y de que el trauma está en el pasado. Puedes ayudar a alguien a hacer esto tomando una foto en el lugar del trauma.

foto de ellos, o si te parece bien, tómate un selfie de los dos juntos allí.
· Observar y comprometerse con los recuerdos del aquí y ahora que la persona trajo consigo.

Estas actividades pueden ayudarles a darse cuenta de que el sitio es diferente hoy en día y de que es seguro.

Para ayudar a alguien a darse cuenta de lo que está ocurriendo ahora en el lugar del trauma, puedes incitarle con recordatorios o preguntas. Los temas de conversación útiles serán:

· Preguntar a la persona qué puede ver.
· Algunos ejemplos de lo que puede ser diferente ahora son los cambios estacionales, la presencia de personas (incluido usted mismo), la hora del día o las obras que se han realizado en la zona.
· Preguntar qué pueden oír.
· Ejemplos de cosas que ahora son diferentes pueden ser la música, las voces, el tiempo, los coches, las hojas, los pasos o la ausencia de estas cosas.
· Preguntarles qué hacen ahora, qué pueden sentir físicamente y animarles verbalmente a realizar actividades que no podían hacer durante el trauma.
· Algunos ejemplos de cosas que ahora son diferentes podrían ser la ausencia de dolor y la capacidad de mover el cuerpo de determinadas maneras.
· Recordarles que están seguros y en control, que el trauma es cosa del pasado.
· Animarles a utilizar los recordatorios del aquí y ahora que han traído consigo.
· Recordándoles que ahora estás con ellos.

No se preocupe por repetir las cosas. A la persona le vendrán bien tantos recordatorios de que está a salvo como sea posible. También puede utilizar los recordatorios del aquí y ahora que la persona haya traído consigo. Anímale a que mire estos recordatorios y a que recuerde que está a salvo.

Es útil tener en mente un lugar donde los dos puedan tomarse un descanso.

Esto puede funcionar como un lugar para descansar y como una actividad que pueden hacer juntos para recordarle a la persona que las cosas son diferentes ahora. Es útil ir a un lugar al que la persona no podía ir durante el trauma y donde pueda hacer cosas que no podía hacer entonces.

Algunos ejemplos son:

· Cafeterías.
· Restaurantes.
· Bibliotecas.
· Parques o senderos.
· Tiendas.

Una pregunta frecuente es qué hacer si la persona tiene un flashback en el lugar del traumatismo.

Puede que esto no ocurra, pero si es así, puedes apoyarles llevando su atención al presente. La mejor forma de hacerlo es con la ayuda de sus recordatorios del aquí y ahora. Los siguientes consejos también pueden ayudar:

· Pídeles que abran los ojos.
· Pídales que participen con un olor o sabor fuerte y agradable. Por ejemplo, la lavanda es un aroma potente y agradable para la mayoría de la gente. También puedes darles un dulce fuerte y ácido.
· Sigue hablándoles, recordándoles que están a salvo, que su trauma es cosa del pasado y que estás con ellos.


Cuídate
Si ha leído el folleto para amigos y familiares "Comprender el trastorno de estrés postraumático", habrá leído sobre la importancia de cuidarse.
Ayudar a alguien a poner en práctica lo que aprende en terapia puede ser muy exigente. Por eso es importante asegurarse de contar con el apoyo y los cuidados de otras personas, así como con tiempo libre para relajarse y divertirse.



Puntos clave

Gracias por ofrecerte a ayudar a alguien a volver al lugar de su trauma. Volver al lugar es un paso importante en la recuperación del TEPT.

Antes de ir al lugar del traumatismo:
· Puede ayudar revisar las notas sobre lo que la persona espera que sea diferente cuando llegue allí.
· Comprueba también que llevan consigo sus recordatorios del aquí y ahora.

Cuando se encuentre en el lugar del traumatismo:
· Ayude a la persona a ver que el sitio es diferente hoy en día y que es seguro.
· Sigue recordándoles que ahora están a salvo.
· Haced algo diferente juntos si podéis.
· Hazles una foto si quieren.
· Si se desencadena un flashback, utilice los recordatorios del aquí y ahora para devolver la atención de la persona al presente.
Planifique descansos cuando visite el lugar del trauma pasado. Puede tomar descansos cerca, como en una cafetería cercana, y luego volver al lugar
