Wspieranie kogoś w ćwiczeniach KIEDYŚ kontra TERAZ
Dla rodzin i przyjaciół
[bookmark: Introduction]Wprowadzenie

Jeśli otrzymałeś tę ulotkę, ktoś, na kim Ci zależy, jest obecnie w trakcie terapii zespołu stresu pourazowego (PTSD) i chciałby uzyskać Twoją pomoc w ćwiczeniu pewnego aspektu terapii. Jeśli nie wiesz, czym jest PTSD, przeczytaj ulotkę
"Zrozumienie zespołu stresu pourazowego dla rodzin i przyjaciół" przed kontynuowaniem czytania.
Osoba poddawana terapii pracuje nad radzeniem sobie z przypomnieniami o traumatycznym wydarzeniu, które nazywamy wyzwalaczami pamięci. Kiedy ktoś cierpiący na PTSD napotyka wyzwalacz pamięciowy, może to sprawić, że poczuje się tak, jakby traumatyczne wydarzenie się powtórzyło. Może to być bardzo niepokojące. Podczas terapii ludzie uczą się rozpoznawać, że ich pamięć została wyzwolona i uczą się, jak dezaktywować wyzwalacze za pomocą techniki terapii poznawczej znanej jako TERAZ kontra TERAZ.
Z tej ulotki dowiesz się:
1. Co to jest wyzwalacz pamięci?
2. Dlaczego ważna jest praca nad wyzwalaczami pamięci?
3. Czym jest wtedy, a czym teraz?
4. Jak pomóc swojemu przyjacielowi/partnerowi/członkowi rodziny ćwiczyć KIEDYŚ kontra TERAZ.

[bookmark: What_is_a_memory_trigger?]Co to jest wyzwalacz pamięci?

Wyzwalacz pamięci to wszystko, co przypomina komuś, kto doświadczył traumatycznego wydarzenia, o tym wydarzeniu. Większość wyzwalaczy to zwykłe rzeczy, które są częścią codziennego życia, takie jak program telewizyjny lub dźwięk syreny. Sprawiają, że ludzie myślą o traumie, kiedy tego nie chcą, a także przywołują obrazy i uczucia, które mieli w czasie traumy, takie jak uczucie strachu, wstydu, przerażenia lub bezradności.
Reakcje wyzwalające są bardzo nieprzyjemne dla osób z PTSD.
[bookmark: Why_is_it_important_to_work_on_memory_tr]Dlaczego ważna jest praca nad wyzwalaczami pamięci?
Niektóre czynniki wyzwalające mogą być trudne do wykrycia i mogą sprawiać wrażenie, jakby reakcje te pojawiały się znienacka. To z kolei może sprawić, że osoba, która doświadcza reakcji wyzwalających, poczuje, że trauma się nie skończyła i że nadal jest w niebezpieczeństwie. Może to również sprawić, że poczują się bardzo rozdrażnieni, smutni lub zawstydzeni bez wyraźnego powodu i poczują się, jakby oszaleli lub stracili kontrolę.
Jako członek rodziny lub przyjaciel osoby cierpiącej na PTSD, może być bardzo trudno patrzeć, jak ktoś, na kim nam zależy, doświadcza tych wszystkich negatywnych uczuć. Możesz pomóc swojej rodzinie lub przyjacielowi przezwyciężyć reakcje wyzwalające, zachęcając ich do zerwania związku między wspomnieniami z przeszłości a teraźniejszością.
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[bookmark: What_is_THEN_versus_NOW?]Czym jest wtedy, a czym teraz?
THEN versus NOW to technika, której osoba, na której ci zależy, uczyła się podczas terapii. Polega ona na zerwaniu związku między wyzwalaczami pamięci (TERAZ) a traumą, której doświadczyła w przeszłości (KIEDYŚ). Aby to zrobić, osoba najpierw zaczyna zauważać, kiedy wspomnienie zostało wyzwolone. Następnie przypomina sobie, że wspomnienie pochodzi z przeszłości i próbuje dostrzec wszystko, co różni się w teraźniejszości (TERAZ) od traumy (KIEDYŚ).
Osoba, na której ci zależy, będzie pracować nad każdym ze swoich wyzwalaczy jeden po drugim. Pomocne jest posiadanie w pobliżu przypomnień o teraźniejszości. Mogą to być ostatnie zdjęcia, perfumy, filiżanka herbaty lub coś do trzymania, na przykład zabawka lub kamień. Następnie słuchają, wąchają, oglądają lub czują jeden z wyzwalaczy, nad którym pracują. Może to na przykład obejmować odtwarzanie nagrania syreny. W tym czasie zaczną skupiać się na różnicach między traumą a chwilą obecną, na przykład na tym, że dźwięk pochodzi z komputera i że nie są zabierani do szpitala. Mogą również wykonywać czynności, których nie mogli zrobić podczas traumy, takie jak poruszanie się, picie herbaty lub wypowiadanie słów.

Co ważne, będą musieli skupić się na fakcie, że są teraz bezpieczni i że trauma nie ma teraz miejsca. Może się to wydawać oczywiste dla innych, ale dla osoby, której pamięć traumy została aktywowana, mogą czuć się tak, jakby wrócili do czasu traumy i doświadczali wszystkich uczuć, które mieli w tym czasie.
[bookmark: How_can_I_help?]Jak mogę pomóc?
Istnieje kilka sposobów, w jakie możesz pomóc osobie, na której ci zależy, ćwiczyć tę technikę. Po pierwsze, możesz zachęcić ją do stworzenia swojego środowiska terapeutycznego, mając w pobliżu przypomnienia o tu i teraz. Może to oznaczać znalezienie lub wydrukowanie ostatnich zdjęć, a nawet zabranie ze sobą zdjęcia do wydrukowania. Omów z daną osobą zapachy, smaki lub przedmioty w domu, które lubi i które pomogą jej poczuć się w teraźniejszości.
Osoba, którą się opiekujesz, może poprosić Cię o pomoc w zidentyfikowaniu niektórych czynników wyzwalających i pomoc w pracy nad niektórymi z nich. Może to być pomocny sposób, aby dowiedzieć się więcej o wyzwalaczach pamięci i o tym, jak można je wspierać.
Gdy osoba, na której ci zależy, pracuje nad swoimi wyzwalaczami pamięci, używając opcji WTEDY i TERAZ, będzie szczegółowo myśleć o swojej traumie. Może to być dla niej bardzo niepokojące. Aby jej pomóc, przypomnij jej, że jest bezpieczna, a trauma należy już do przeszłości. Możesz również poprosić ich, aby spróbowali dostrzec jak najwięcej różnic między tym, co dzieje się TERAZ w teraźniejszości w porównaniu z czasem traumy. Ważne jest, aby zwrócili uwagę na konkretne cechy obecnej sytuacji, które różnią się od traumy, np. inne dźwięki, zapachy, widoki, ludzie, temperatura, mogą się teraz poruszać, nie są ranni itp.

Pacjenci często zauważają pewne kluczowe różnice:
· Nie ma teraz żadnej traumy
· Teraz jestem bezpieczny

· Jest to teraz inny czas i miejsce (szukaj szczegółów wskazujących na czas, takich jak światło lub temperatura i cechy miejsca (na zewnątrz/wewnątrz, wielkość przestrzeni, zapachy).
· Jestem teraz z innymi ludźmi (jak oni wyglądają inaczej niż ci w traumie?).
Pomóż osobie zidentyfikować rzeczy, których nie mogła zrobić podczas traumy. Może to obejmować chodzenie, mówienie, poruszanie rękami lub nogami, a nawet jedzenie lub picie. Po zidentyfikowaniu tych czynności zachęć osobę do ich wykonania, pytając ją jednocześnie o to, jak sytuacja wyzwalająca różni się od sytuacji traumatycznej.
Osoba, na której ci zależy, będzie starała się ćwiczyć wtedy i teraz kilka razy w tygodniu, a nawet raz dziennie. Jest to ciężka praca i osoba ta może czuć się wyczerpana, a także odczuwać inne emocje, takie jak smutek, złość, strach i niepokój, ponieważ przypomina jej się trauma. Możesz pomóc, przypominając tej osobie, że dobrze sobie radzi i jest silna, oraz zachęcając ją do dalszych prób.
Praca nad każdym wyzwalaczem pamięci może również zająć osobie, na której ci zależy, sporo czasu, a ty również możesz zacząć czuć się wyczerpany. Ważne jest, aby zachować cierpliwość i zrozumieć, że dana osoba musi podejmować małe kroki w celu przezwyciężenia swoich wyzwalaczy. Ważne jest również, aby dbać o siebie, wspierając kogoś w wykonywaniu tej pracy.

[bookmark: Looking_after_yourself]Dbanie o siebie

Jeśli przeczytałeś ulotkę dla przyjaciół i rodziny na temat "Zrozumienia zespołu stresu pourazowego", przeczytasz o tym, jak ważne jest dbanie o siebie.
Wspieranie kogoś w praktykowaniu tego, czego uczy się podczas terapii, może być wymagające. Dlatego ważne jest, aby zapewnić sobie wsparcie i opiekę innych osób oraz czas na relaks i zabawę.

[bookmark: Key_points]Kluczowe punkty
· THEN versus NOW to technika terapeutyczna w terapii poznawczej zespołu stresu pourazowego, która polega na rozróżnieniu między tym, co było w przeszłości, a tym, co jest w teraźniejszości.
· Ćwiczenie THEN versus NOW obejmuje identyfikację wyzwalacza pamięci, zbliżenie się do wyzwalacza (np. patrzenie na niego lub słuchanie go) i skupienie się na tym, co różni się między teraźniejszością (TERAZ) a traumą (wtedy).

· Możesz pomóc osobie, na której Ci zależy, podczas gdy ćwiczy ona w porównaniu z teraźniejszością. Pomóż jej skupić się na kluczowych różnicach w obecnej sytuacji w porównaniu z traumą. Zachęć ich do robienia rzeczy, których nie mogli zrobić podczas traumy.
· Przypomnij osobie, że jest bezpieczna, a trauma należy już do przeszłości.

· Zrozum, że praca nad wyzwalaczami pamięci może zająć danej osobie dużo czasu. Zachęcaj ją do regularnego praktykowania zasady WTEDY kontra TERAZ i bądź cierpliwy wobec jej postępów.
· Dbaj o siebie, wspierając kogoś innego.


Wsparcie, jakiego udzielasz osobie, na której Ci zależy, ma ogromne znaczenie. Dziękujemy za okazanie wsparcia i troski swojemu przyjacielowi lub członkowi rodziny oraz poświęcenie czasu na przeczytanie tej ulotki.

