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ENTENDER EL TRASTORNO DE ESTRÉS POSTRAUMÁTICO COMPLEJO


Para familias y amigos

Introducción
Es probable que este folleto esté en sus manos en este momento porque alguien cercano a usted ha pasado por una o más experiencias extremadamente perturbadoras o aterradoras (traumas) y, como resultado, vive con los síntomas del trastorno de estrés postraumático complejo (TEPTc).

Ver a un ser querido sufrir de esta manera puede ser confuso, angustioso y a veces incluso aterrador para usted también. Puede que te sientas perdido sobre cómo ayudarle y apoyarle mientras recibe tratamiento para estos problemas.

Los objetivos de este folleto son:
Ayudarle a comprender lo que ellos (y usted) están experimentando y por qué Ayudarle a darse cuenta de que se trata de reacciones normales y comunes Explicar en qué consiste el tratamiento y cómo puede usted ayudar

La persona que ha sufrido el trauma ha recibido un folleto más detallado que puede ser útil que usted también lea. Del mismo modo, es probable que a ellos también les resulte útil leer este otro.


¿QUÉ ES EL TRASTORNO DE ESTRÉS POSTRAUMÁTICO COMPLEJO?


El TEPTc es una reacción común a sucesos traumáticos en la que la persona se siente extremadamente asustada, indefensa u horrorizada por lo que experimenta. Ejemplos comunes de traumas son ser agredido, vivir o trabajar en una zona de guerra, sufrir abusos físicos o sexuales de niño o adulto, ser retenido como rehén o ser torturado. Aunque los acontecimientos traumáticos no provoquen lesiones reales, pueden ser extremadamente aterradores.

Lo que lo hace traumático es cómo lo sintió la persona que lo vivió en ese momento. Por ejemplo, si pensó que iba a morir durante el suceso, por improbable que parezca en retrospectiva, el suceso será traumático.

Este tipo de acontecimientos estresantes suponen un gran choque emocional y es normal sentirse muy agitado después.
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Puedes ayudar recordando a la persona cercana que está a salvo, que el peligro ha pasado y que es normal tener este tipo de recuerdos mientras aún se está recuperando.

A menudo estas reacciones desaparecen con el tiempo. Pero para algunas personas las cosas siguen igual o incluso empeoran. Suelen estar muy preocupadas por los pensamientos, sentimientos y síntomas físicos que experimentan e intentan evitar las cosas que les hacen sentir así o que les recuerdan el trauma. Las cosas parecen estancadas. A veces la gente teme volverse loca o "perder la cabeza", pero no es así, son reacciones típicas del trauma.

Aunque sea con muy buenas intenciones, la mayoría de las personas a las que tratamos dicen que no les gusta que los demás les digan "sé cómo te sientes" o que comparen sus acontecimientos traumáticos con alguna experiencia propia. Por lo general, es mejor limitarse a escuchar lo que dice su ser querido cuando se siente capaz de hablar de su experiencia.

Los síntomas del TEPT y las emociones varían de una persona a otra. No obstante, a continuación se describen algunas reacciones que los amigos y familiares suelen observar.

FLASHBACKS Y RECUERDOS


Los flashbacks (recuerdos muy intensos en los que parece que el suceso se repite) son frecuentes tras un trauma. Los recuerdos del suceso parecen surgir de la nada durante las actividades cotidianas y pueden resultar incontrolables, abrumadores y aterradores.

Durante el tratamiento, se animará a la persona cercana a que no aleje esos recuerdos ni evite recordarlos. De hecho, se les animará a que piensen en lo ocurrido con su terapeuta para que ordenen esos recuerdos y los aparten.

PROBLEMAS DE SUEÑO


Los problemas de sueño son muy frecuentes después de un traumatismo, e incluyen dificultades para conciliar el sueño, despertares durante la noche, pesadillas y sudores fríos, y despertarse temprano por la mañana.

[image: ][image: ]Es como si el cuerpo hubiera permanecido en "alerta roja", preparado para huir, luchar o congelarse ante el peligro que estaba presente en el momento del trauma. Esto dificulta el sueño, ya que es difícil relajarse.
Una vez dormidos, las pesadillas relacionadas con el trauma son frecuentes y el miedo

y otras emociones que las acompañan pueden hacer que una persona se despierte empapada en sudor o incluso gritando o chillando.
Estos problemas también pueden quitarte el sueño si compartes habitación. Es importante que te cuides y descanses siempre que puedas.

Puedes ayudarles manteniendo una rutina normal a la hora de acostarse y, si se despiertan alterados, asegurándoles que están a salvo.


MIEDO Y ANSIEDAD


Después de un suceso traumático, el mundo parece un lugar mucho más aterrador, como si hubiera peligro en cada esquina o como si no se pudiera confiar en nadie. Se tarda un tiempo en relativizar el peligro cuando se ha vivido en primera persona.

Como resultado, puedes notar que la persona a la que estás unida intenta sobreprotegerte a ti y a los demás y se desvive por evitar riesgos. Puede, por ejemplo, llamarte a menudo por teléfono o pedirte que tengas especial cuidado cuando salgas. Pueden mostrarse nerviosos y nerviosas, sobre todo cuando recuerdan lo sucedido. Puede que les cueste confiar en la gente o dejar que se acerquen.

Esto puede resultarle frustrante e incluso aterrador. Puede que te resulte difícil saber qué hacer cuando están asustados.
Puedes ayudarles recordándoles con delicadeza que el suceso traumático pertenece al pasado y que ahora están a salvo.







IRA


La ira es una reacción común al trauma; es normal sentir ira cuando alguien o algo nos causa daño o angustia. Como consecuencia, es posible que notes que la persona cercana está más enfadada en general y más irritable con sus seres queridos, incluido tú.
A medida que la persona cercana discuta su ira en el tratamiento, debería empezar a mejorar.
Puede ayudarte recordarte que, por lo general, no es contigo con quien están enfadados.




SENTIRSE TRISTE Y DECAÍDO


Sentirse triste y decaído es común después de un trauma, especialmente cuando alguien ha muerto o ha sufrido lesiones permanentes. Es normal sentirse deprimido cuando se pierde algo y muchas personas sienten que han perdido a la persona que solían ser o sus esperanzas para el futuro. Como resultado, puede que notes que la persona a la que estás cerca está muy llorosa e incluso puede que hable de hacerse daño o de querer morir.

Esto puede ser perturbador y aterrador, pero con tratamiento, a medida que empiecen a pensar en el suceso traumático de forma diferente, las cosas empezarán a mejorar.
Puedes ayudarles animándoles a mantenerse activos y a hacer las cosas que antes les gustaban o interesaban, o nuevas actividades que les resulten agradables o significativas, poco a poco.









PÉRDIDA DE INTERÉS


La pérdida de interés está relacionada con el sentimiento de tristeza y decaimiento y puede ser especialmente perturbadora para amigos y familiares. Puede notar que la persona a la que está unida no parece buscar su compañía con tanta frecuencia o ya no quiere participar en las aficiones o pasatiempos que compartían antes del trauma. Los cónyuges y parejas pueden notar una pérdida de interés en las relaciones sexuales y los hijos pueden notar que su padre o madre ya no parece jugar con ellos.

Estos problemas pueden tensar las relaciones, pero es importante que sepas que los síntomas no se deben a la relación en sí, sino que están causados por el trauma.
Una vez más, puedes ayudarles animándoles a que, poco a poco, vuelvan a hacer las cosas que les gustaban o interesaban antes del trauma, o nuevas actividades que les resulten agradables o significativas.



PARECER DISTANTE O POCO CARIÑOSO



Parecer distante o "aislado" de los seres queridos y sentirse insensible son reacciones comunes al trauma. Es normal tener dificultades para experimentar emociones positivas y centrarse en el aquí y el ahora cuando nos inundan constantemente malos recuerdos del pasado.

Pueden sentir que no merecen tu afecto y apoyo. Como resultado, puede parecer que a la persona a la que estás unido ya no le importas, que no te quiere o que no se molesta en escucharte.

Estos síntomas pueden ser confusos, molestos o frustrantes, pero puede ser útil saber que la persona cercana no se preocupa menos por ti; simplemente no puede sentir emociones cálidas y felices en este momento.
Puedes ayudarles asegurándoles que estás ahí para ellos y que te siguen importando.







ALCOHOL Y DROGAS


Algunas personas consumen alcohol u otras drogas para sobrellevar sus reacciones ante los traumas (como el miedo o el insomnio) o para intentar bloquear lo que les ha ocurrido porque les resulta horrible pensar en ello. Pero esto no ayuda a solucionar el problema y puede ser perjudicial para las relaciones, la vida familiar, el trabajo y las finanzas.

Durante el tratamiento se pedirá a la persona cercana que reduzca estas cosas y eso puede ser duro.

Puedes ayudarles elogiándoles cuando reduzcan el consumo. Puede ser útil animarles no bebiendo ni consumiendo sustancias.



¿EN QUÉ CONSISTE EL TRATAMIENTO?

Su ser querido está recibiendo un tratamiento especial para el TEPTc (terapia cognitiva) que sabemos que es realmente útil para el tipo de problemas descritos anteriormente.



El tratamiento tiene dos vertientes principales:
Ordenar la memoria; hablar de las experiencias traumáticas y trabajar los pensamientos y sentimientos negativos sobre los traumas que les han impedido seguir adelante con normalidad.
Recuperar y reconstruir su vida; ayudarles a volver a realizar actividades que les resulten agradables y significativas.


Este tratamiento puede ser duro porque implica hablar de las mismas cosas que la persona con TEPTc más desea olvidar.

Es un poco como limpiar una herida: escuece mientras se limpia, pero luego se cura mejor. Por eso, es posible que al principio las cosas no parezcan ir mucho mejor; a veces los recuerdos son incluso más fuertes en las dos primeras semanas. Es un trabajo duro, pero las cosas irán mejorando poco a poco.

En el transcurso de la terapia, trabajarán con el terapeuta para hacer cosas que han evitado desde los traumas (por ejemplo, salir de casa de noche tras una agresión).

Hace falta mucho valor para enfrentarse a las cosas que nos dan miedo, y el amor y el apoyo de amigos y familiares pueden marcar la diferencia.
Usted puede ayudar animando a su allegado a seguir adelante. La terapia puede ser emocionalmente agotadora. Tu apoyo y comprensión les serán de gran ayuda.







Es posible que quieran hablarle de su trabajo en terapia o que simplemente necesiten su ayuda para encontrar tiempo y espacio para llevar a cabo importantes tareas de tratamiento durante la semana. Es posible que le pidan que les acompañe en algunas de estas tareas.

Al hacerlo, será importante recordar lo difícil que es para ellos, incluso si no tenían ningún problema para hacer estas cosas antes del trauma.


¿QUÉ PUEDO ESPERAR DEL FUTURO?



Es muy posible que las cosas vuelvan a ser como antes del trauma, pero a veces esto no es posible debido a problemas físicos continuos, duelos o pérdidas que se produjeron como consecuencia del trauma. Con el tiempo suele ser más fácil aceptar estos cambios, aunque siempre puede haber una tristeza natural.

Por otro lado, las cosas cambian de forma realmente positiva.

Las personas pueden aprender y crecer a través del trauma y la tragedia, y esto puede moldear la forma en que quieren vivir en el futuro.
A veces aprenden nuevas formas de afrontar emociones como la ira o la tristeza que les molestaban incluso antes de que se produjera el trauma; puede que les resulte más fácil hablar de sus sentimientos o relacionarse con otras personas que se sienten molestas o angustiadas.

Lo que se puede esperar es que la persona cercana sea mucho más capaz de lidiar con los recuerdos del suceso y de volver a dedicarse a las cosas que le gustan y le dan sentido y satisfacción.

Y su apoyo durante el tratamiento puede marcar la diferencia.

CUIDAR DE TI

Apoyar a alguien con estas dificultades puede ser muy exigente. Puedes sentirte agotado si llevas mucho tiempo haciéndolo antes de que la persona empiece el tratamiento.

Por ello, es importante asegurarse de contar con el apoyo y los cuidados de otras personas, así como con tiempo para relajarse y divertirse.

Es posible que hayas vivido o presenciado el mismo suceso traumático que la persona a la que apoyas y que tengas tus propias dificultades para afrontarlo. Si reconoces en ti los síntomas que acabamos de mencionar, puedes plantearte acudir a tu médico de cabecera en busca de ayuda.

Gracias por cuidar de su amigo o familiar y por leer este folleto. Esperamos que le haya sido útil.
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