Sostenere qualcuno a praticare ALLORA rispetto ad OGGI 
Per le famiglie e gli amici 
Introduzione 
 
Se avete ricevuto questo opuscolo, significa che una persona a voi cara è attualmente in terapia per il disturbo post-traumatico da stress (PTSD) e vorrebbe il vostro aiuto per praticare un aspetto della terapia. Se non siete sicuri di cosa sia il PTSD, leggete l'opuscolo 
Comprendere il disturbo da stress post-traumatico per le famiglie e gli amici" prima di continuare la lettura. 
La persona in terapia sta lavorando per affrontare i ricordi dell'evento traumatico, che chiamiamo "trigger di memoria". Quando una persona affetta da PTSD si imbatte in un ricordo scatenante, può avere la sensazione che l'evento traumatico si stia ripetendo. Questo può essere molto angosciante. Durante il trattamento, le persone imparano a riconoscere che il loro ricordo è stato innescato e a imparare a disattivare le cause scatenanti utilizzando una tecnica della terapia cognitiva nota come THEN versus NOW. 
In questo opuscolo, imparerete a conoscere: 
1. Che cos'è l'innesco della memoria? 
2. Perché è importante lavorare sui trigger della memoria? 
3. Che cos'è l'ALLORA rispetto all'ORA? 
4. Come aiutare il vostro amico/partner/familiare a praticare l'ALLORA rispetto all'ORA. 
 
Che cos'è l'innesco della memoria? 
 
Un fattore scatenante della memoria è qualsiasi cosa che ricordi a qualcuno che ha vissuto un evento traumatico. La maggior parte dei fattori scatenanti sono cose ordinarie che fanno parte della vita quotidiana, come un programma televisivo o il suono di una sirena. Fanno sì che le persone pensino al trauma anche quando non vorrebbero, e riportano alla mente immagini e sentimenti provati al momento del trauma, come sentimenti di paura, vergogna, orrore o impotenza. 
Le reazioni di innesco sono molto spiacevoli per le persone con PTSD. 
Perché è importante lavorare sui trigger della memoria? 
Alcuni fattori scatenanti possono essere difficili da individuare e può sembrare che le reazioni arrivino all'improvviso. Questo può far sì che la persona che sta sperimentando le reazioni scatenanti abbia la sensazione che il trauma non sia ancora finito e che sia ancora in pericolo. Può anche sentirsi molto irritabile, triste o vergognarsi senza motivo apparente e avere la sensazione di impazzire o di perdere il controllo. 
Per un familiare o un amico di una persona affetta da PTSD può essere molto difficile vedere una persona a cui si vuole bene provare tutti questi sentimenti negativi. Potete aiutare il vostro familiare o amico a superare le reazioni scatenanti incoraggiandolo a spezzare il legame tra i ricordi del passato e il presente. 
 
Che cos'è l'ALLORA rispetto all'ORA? 

THEN versus NOW è una tecnica che la persona di cui vi occupate sta imparando durante la terapia. Consiste nel rompere il legame tra i ricordi scatenati (ORA) e il trauma subito in passato (ALLORA). Per fare questo, la persona ha iniziato a individuare quando un ricordo è stato innescato. Poi si ricorderà che il ricordo proviene dal passato e cercherà di individuare tutto ciò che è diverso nel presente (ORA) rispetto al trauma (ALLORA). 
La persona di cui vi occupate lavorerà su tutti i suoi fattori scatenanti, uno per uno. È utile che abbia vicino a sé dei ricordi del presente. Potrebbero essere foto recenti, un profumo, una tazza di tè o qualcosa a cui aggrapparsi, come un giocattolo o una pietra. Poi ascolteranno, annuseranno, vedranno o sentiranno uno dei loro fattori scatenanti su cui stanno lavorando. Ad esempio, potrebbero ascoltare la registrazione di una sirena. Durante questo periodo, inizieranno a concentrarsi sulle differenze tra il trauma e il presente, ad esempio sul fatto che il suono proviene dal computer e che non sono stati portati in ospedale. Potranno anche compiere azioni che non potevano fare durante il trauma, come muoversi, bere del tè o dire delle parole. 
 
È importante che si concentri sul fatto che ora è al sicuro e che il trauma non sta accadendo. Questo può sembrare ovvio per gli altri, ma per la persona la cui memoria del trauma è stata attivata, può sembrare di essere tornata al momento del trauma e di provare tutti i sentimenti che provava in quel momento. 
Come posso aiutarvi? 
Ci sono alcuni modi per aiutare la persona che vi sta a cuore a praticare questa tecnica. In primo luogo, si può incoraggiare la persona a creare il suo ambiente terapeutico, avendo a portata di mano dei promemoria del qui e ora. Ad esempio, si possono trovare o stampare foto recenti o addirittura portare con sé una foto da stampare. Discutete con la persona su quali odori, sapori o oggetti della casa le piacciono e la aiutano a sentirsi nel presente. 
La persona di cui vi occupate potrebbe chiedervi di aiutarla a individuare alcuni dei suoi fattori scatenanti e di aiutarla a lavorare su alcuni di essi insieme a lei. Questo potrebbe essere un modo utile per scoprire di più sulle cause scatenanti della memoria e su come aiutarli. 
Mentre la persona di cui vi occupate lavora sulle cause scatenanti dei suoi ricordi usando il "THEN" rispetto all'"NOW", penserà al suo trauma in modo dettagliato. Questo potrebbe diventare molto angosciante per loro. Per aiutarli, ricordate loro che sono al sicuro e che il trauma è passato. Potreste anche chiedere loro di cercare di individuare il maggior numero possibile di differenze tra ciò che sta accadendo ora nel presente rispetto al momento del trauma. È importante che facciano attenzione alle caratteristiche specifiche della situazione attuale che sono diverse da quelle del trauma, ad esempio i suoni, gli odori, i panorami, le persone, la temperatura, il fatto di potersi muovere ora, di non essere feriti, ecc. 
 
Alcune differenze chiave che i pazienti notano comunemente sono: 
· Non c'è nessun trauma in corso 
· Ora sono al sicuro 
 
· Ora il tempo e il luogo sono diversi (cercate le caratteristiche specifiche che indicano il tempo, come la luce o la temperatura e le caratteristiche del luogo (esterno/interno, dimensioni dello spazio, odori). 
· Ora sto con persone diverse (come fanno a essere diverse da quelle del trauma?). 
Aiutare la persona a identificare le cose che non poteva fare durante il trauma. Ad esempio, camminare, parlare, muovere le braccia o le gambe, mangiare o bere. Una volta identificate queste cose, incoraggiate la persona a farle mentre le chiedete in che modo la situazione scatenante è diversa dal trauma. 
La persona di cui vi occupate cercherà di praticare ALLORA contro ORA diverse volte alla settimana, o anche una volta al giorno. Si tratta di un lavoro duro ed è probabile che si senta esausta e che provi altre emozioni come tristezza, rabbia, paura e ansia perché le viene ricordato il trauma. Potete aiutarlo ricordandogli che sta facendo bene e che è forte e incoraggiarlo a continuare a provare. 
La persona a cui volete bene potrebbe anche impiegare un po' di tempo per superare ogni trigger di memoria, e anche voi potreste iniziare a sentirvi esausti. È importante mantenere la pazienza e capire che la persona deve fare piccoli passi per superare le cause scatenanti. È anche importante prendersi cura di se stessi quando si sostiene qualcuno in questo lavoro. 
 
Prendersi cura di sé 
 
Se avete letto l'opuscolo per amici e familiari "Capire il disturbo da stress post-traumatico", avrete letto dell'importanza di prendersi cura di se stessi. 
Sostenere una persona nel mettere in pratica ciò che sta imparando in terapia può essere impegnativo. Per questo è importante assicurarsi di avere il sostegno e l'assistenza degli altri e il tempo per rilassarsi e divertirsi. 
 
Punti chiave 
· THEN versus NOW è una tecnica terapeutica della Terapia Cognitiva per il Disturbo Post Traumatico da Stress che prevede la distinzione tra ciò che è nel passato e ciò che è nel presente. 
· L'esercizio del THEN versus NOW prevede l'identificazione di un ricordo scatenante, l'avvicinamento all'evento scatenante (ad esempio, guardandolo o ascoltandolo) e la concentrazione su ciò che è diverso tra il presente (NOW) e il trauma (THEN). 
 
· Potete aiutare la persona che vi sta a cuore mentre si esercita nell'esercizio del "THEN versus NOW". Aiutatela a concentrarsi sulle differenze principali della situazione attuale rispetto al trauma. Incoraggiatela a fare cose che non poteva fare durante il trauma. 
· Ricordare alla persona che è al sicuro e che il trauma è passato. 
 
· Comprendete che la persona potrebbe impiegare molto tempo per risolvere i suoi problemi di memoria. Incoraggiatela ad esercitarsi regolarmente con il "THEN versus NOW" e ad avere pazienza con i suoi progressi. 
· Prendetevi cura di voi stessi quando sostenete qualcun altro. 
 
 
Il sostegno che date alla persona che vi sta a cuore fa tutta la differenza del mondo. Vi ringraziamo per il vostro sostegno e la vostra attenzione nei confronti di un amico o di un familiare e per aver dedicato del tempo alla lettura di questo opuscolo. 
 

