Apoyar a alguien para que ejerza ENTONCES frente a AHORA
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 hacer frente a los recordatorios del suceso traumático, a los que llamamos desencadenantes de la memoria. Cuando una persona que padece TEPT se encuentra con un recuerdo desencadenante, puede sentir como si el suceso traumático se repitiera. Esto puede ser muy angustioso. En el tratamiento, las personas aprenden a reconocer que su memoria se ha activado y a desactivar los desencadenantes utilizando una técnica de la terapia cognitiva conocida como ENTONCES frente a AHORA.
En este folleto aprenderá:
1. ¿Qué es un activador de memoria?
2. ¿Por qué es importante trabajar los activadores de la memoria?
3. ¿Qué es entonces frente a ahora?
4. Cómo ayudar a tu amigo/pareja/familiar a que practique ENTONCES frente a AHORA.

¿Qué es un activador de memoria?

Un desencadenante de la memoria es cualquier cosa que recuerde a alguien que ha vivido un acontecimiento traumático. La mayoría de los desencadenantes son cosas corrientes que forman parte de la vida cotidiana, como un programa de televisión o el sonido de una sirena. Hacen que la gente piense en el trauma cuando no quiere, y también traen a la memoria imágenes y sentimientos que tenía en el momento del trauma, como sentimientos de miedo, vergüenza, horror o impotencia.
Las reacciones desencadenantes son muy desagradables para las personas con TEPT.
¿Por qué es importante trabajar los activadores de la memoria?
Algunos desencadenantes pueden ser difíciles de detectar y puede parecer que las reacciones surgen de la nada. Esto, a su vez, puede hacer que la persona que experimenta las reacciones desencadenantes sienta que el trauma no ha terminado y que todavía está en peligro. También puede hacer que se sientan muy irritables, tristes o avergonzados sin motivo aparente, y como si se estuvieran volviendo locos o perdiendo el control.
Como familiar o amigo de alguien con TEPT, puede llegar a ser muy difícil ver cómo alguien a quien aprecias experimenta todos estos sentimientos negativos. Puedes ayudar a tu familiar o amigo a superar sus reacciones desencadenantes animándole a romper el vínculo entre los recuerdos del pasado y el presente.
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¿Qué es entonces frente a ahora?
THEN versus NOW es una técnica que la persona a la que quieres ha ido aprendiendo durante la terapia. Consiste en romper el vínculo entre los recuerdos desencadenantes (AHORA) y el trauma que sufrieron en el pasado (ENTONCES). Para ello, la persona ha empezado primero a detectar cuándo se ha desencadenado un recuerdo. A continuación, se recuerda a sí misma que el recuerdo procede del pasado y trata de detectar todas las diferencias entre el presente (AHORA) y el trauma (ENTONCES).
La persona que te importa irá superando sus desencadenantes uno a uno. Es útil para ellos tener cerca recordatorios del presente. Por ejemplo, fotos recientes, un perfume, una taza de té o algo a lo que agarrarse, como un juguete o una piedra. A continuación, escucharán, olerán, verán o sentirán uno de los desencadenantes en los que están trabajando. Por ejemplo, puede ser la grabación de una sirena. Durante este tiempo, empezarán a centrarse en las diferencias entre el trauma y ahora, por ejemplo, que el sonido procede del ordenador y que no les están llevando al hospital. También pueden realizar acciones que no podían hacer durante el trauma, como moverse, beber té o decir algunas palabras.

Es importante que se centren en el hecho de que ahora están a salvo y que el trauma no está ocurriendo ahora. Esto puede parecer obvio para los demás, pero para la persona cuya memoria traumática se ha activado, puede sentirse como si estuviera de vuelta en el momento del trauma y experimentar todos los sentimientos que tenía en ese momento.
¿En qué puedo ayudarle?
Hay varias formas de ayudar a la persona que te importa a practicar esta técnica. En primer lugar, puedes animarle a crear su entorno terapéutico teniendo cerca recordatorios del aquí y el ahora. Para ello, puede buscar o imprimir fotos recientes, o incluso llevarse una foto para imprimirla. Comenta con la persona qué olores, sabores u objetos de la casa le gustan y le ayudarán a sentirse en el presente.
Es posible que la persona a la que cuidas te pida que le ayudes a detectar algunos de sus desencadenantes y a trabajar con ella en algunos de ellos. Esta puede ser una forma útil de averiguar más cosas sobre los desencadenantes de su memoria y cómo puedes ayudarle.
A medida que la persona a la que cuidas analiza los desencadenantes de sus recuerdos utilizando el ENTONCES frente al AHORA, pensará en su trauma en detalle. Esto puede resultarles muy angustioso. Para ayudarle, recuérdale que está a salvo y que el trauma es cosa del pasado. También puedes pedirles que intenten detectar tantas diferencias como puedan entre lo que está ocurriendo AHORA en el presente y el momento del trauma. Es importante que presten atención a las características específicas de la situación actual que son diferentes de las del trauma, por ejemplo, sonidos, olores, imágenes, personas, temperatura diferentes, ahora pueden moverse, no están heridos, etc.

Algunas diferencias clave que suelen notar los pacientes son:
· Ahora no hay ningún trauma
· Ahora estoy a salvo

· Ahora es un momento y un lugar diferentes (busca detalles que indiquen la hora como la luz o la temperatura y las características del lugar (exterior/interior, tamaño del espacio, olores)
· Ahora estoy con gente diferente (¿en qué se parecen a los del trauma?)
Ayude a la persona a identificar las cosas que no podía hacer durante el trauma. Por ejemplo, caminar, hablar, mover los brazos o las piernas, o incluso comer o beber. Una vez identificadas estas cosas, anime a la persona a hacerlas mientras le pregunta en qué se diferencia la situación desencadenante del trauma.
La persona que te importa tendrá que practicar ENTONCES frente a AHORA varias veces a la semana, o incluso una vez al día. Se trata de un trabajo duro y es probable que se sienta agotada, y puede que sienta otras emociones como tristeza, rabia, miedo y ansiedad al estar recordando el trauma. Puedes ayudarle recordándole que lo está haciendo bien y que es fuerte, y animarle a seguir intentándolo.
También es posible que la persona a la que quieres tarde bastante en superar cada recuerdo desencadenante, y puede que tú también empieces a sentirte agotado. Es importante ser paciente y comprender que la persona debe dar pequeños pasos para superar sus desencadenantes. También es importante que cuides de ti mismo cuando ayudes a alguien a hacer este trabajo.

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
· THEN versus NOW es una técnica terapéutica de la Terapia Cognitiva para el Trastorno de Estrés Postraumático que consiste en distinguir entre lo que está en el pasado y lo que está en el presente.
· Practicar THEN versus NOW implica identificar un recuerdo desencadenante, acercarse al desencadenante (por ejemplo, mirarlo o escucharlo) y centrarse en lo que es diferente entre el presente (NOW) y el trauma (THEN).

· Puedes ayudar a la persona que te importa mientras practica el ENTONCES frente al AHORA. Ayúdale a centrarse en las diferencias clave de la situación actual en comparación con el trauma. Anímale a hacer cosas que no podía hacer durante el trauma.
· Recordar a la persona que está a salvo y que el trauma pertenece al pasado.

· Comprenda que la persona puede tardar mucho tiempo en superar los desencadenantes de su memoria. Anímale a que practique regularmente el ENTONCES frente al AHORA y ten paciencia con sus progresos.
· Cuídate mucho cuando apoyes a otra persona.


El apoyo que prestas a la persona que quieres marca la diferencia en el mundo. Gracias por apoyar y cuidar a su amigo o familiar y por tomarse el tiempo de leer este folleto.

