今も昔も、誰かの練習をサポートする    
ご家族とご友人のために 
はじめに 
 
このリーフレットを受け取ったということは、あなたの大切な人が現在、心的外傷後ストレス障害（PTSD）のセラピーを受けていて、セラピーの一面を実践するためにあなたの助けを求めているのでしょう。PTSDがどのようなものかわからない場合は、リーフレットをお読みください。 
家族と友人のための心的外傷後ストレス障害の理解』を読み進める前に。 
セラピーを受けている人は、トラウマとなった出来事を思い出させるような記憶の引き金に取り組んでいます。PTSDに苦しむ人が記憶の引き金に出くわすと、トラウマとなった出来事が再び起こっているかのように感じることがあります。これは非常に苦痛です。治療では、記憶が引き金になったことを認識し、認知療法で「THEN対NOW」と呼ばれるテクニックを使って、引き金を無効にする方法を学びます。 

このリーフレットで、あなたは学ぶことができる： 
1. 記憶の引き金とは何か？ 
2. なぜ、記憶のトリガーに取り組むことが重要なのか？ 
3. THENとNOWとは何か？ 
4. あなたの友人、パートナー、家族が「今」と「昔」を比較する練習をするのを助ける方法。 
 
記憶の引き金とは何か？ 
 
記憶の引き金とは、トラウマとなるような出来事を経験した人に、その出来事を思い出させるものである。ほとんどの引き金は、テレビ番組やサイレンの音など、日常生活の中にあるありふれたものである。また、恐怖、羞恥心、恐怖、無力感など、トラウマを受けたときのイメージや感情がよみがえります。 
PTSDの人にとって、トリガー反応は非常に不快なものだ。 

なぜ、記憶のトリガーに取り組むことが重要なのか？
 
引き金になるものを見つけるのは難しく、その反応は突然やってくるように感じられるかもしれません。その結果、引き金となる反応を経験している人は、トラウマがまだ終わっておらず、今も危険な状態にあるかのように感じてしまいます。また、明らかな理由もなく、非常にイライラしたり、悲しくなったり、恥ずかしくなったり、気が狂いそうになったり、自分をコントロールできなくなったりすることもあります。 
PTSDの人の家族や友人として、あなたの大切な人がこのような否定的な感情を経験するのを見るのは、とてもつらいことでしょう。あなたは、家族や友人が過去の記憶と現在のつながりを断ち切るよう促すことで、引き金反応を克服する手助けをすることができます。 
 
THENとNOWとは何か？ 

THEN versus NOWは、あなたの大切な人がセラピー中に学んできたテクニックです。これは、記憶の引き金（今）と過去に経験したトラウマ（その時）とのつながりを断ち切ることである。これを行うために、その人はまず、記憶が引き金になったときに気づくようになる。そして、その記憶が過去から来たものであることを思い出し、現在（NOW）とトラウマ（THEN）とで異なる点をすべて見つけ出そうとする。 
あなたが気にかけている人は、引き金となるものをひとつひとつ克服していくだろう。その際、現在を思い出させるものが近くにあると便利です。最近撮った写真、香水、お茶のカップ、おもちゃや石ころのような握りしめるものなどです。それから、自分が取り組んでいる誘因のひとつを聞いたり、嗅いだり、見たり、感じたりする。例えば、サイレンの録音を再生する。この間に、トラウマと現在の違い、たとえば、音がコンピューターから聞こえていることや、病院に運ばれていないことなどに集中し始める。また、動き回ったり、お茶を飲んだり、言葉を発したりするなど、トラウマのときにはできなかった行動をすることもある。 
 
重要なのは、今自分が安全であること、トラウマは今は起こっていないという事実に集中することである。これは他の人にとっては当たり前のことのように思えるかもしれないが、トラウマの記憶が活性化した人にとっては、トラウマのあった当時に戻ったかのように感じ、その時の感情をすべて経験することになる。 

どうすればいいですか？ 

あなたが気にかけている人がこのテクニックを実践するのを助けるには、いくつかの方法がある。まず、「今、ここ」を思い出させるようなものを近くに置いて、セラピーの環境を作ってあげる。これは、最近の写真を探したり、プリントアウトしたり、あるいは一緒に写真を撮ってプリントアウトすることでもよい。家の中にあるどんな匂い、味、物が好きで、今を感じるのに役立つかを本人と話し合う。 
あなたが気にかけている人は、あなたに、その人の記憶の引き金になるものを見つけ、その人 と一緒にその引き金になるものに取り組むのを手伝ってほしいと頼むかもしれません。これは、あなたがその人の記憶の引き金についてもっと知り、どのようにサポートできるかを知るのに役立つ方法かもしれません。 
あなたが気にかけている人が、「昔」と「今」を使い分けながら記憶の引き金に対処していくにつれ、その人は自分のトラウマについて詳しく考えるようになります。これは本人にとって非常に苦痛になるかもしれません。そのような人を助けるために、自分は安全で、トラウマは過去のものであることを思い出させてあげましょう。また、トラウマを負った時と比べて、今現在起こっていることの違いをできるだけ多く見つけてもらうようにしてもいいでしょう。例えば、音、匂い、景色、人、気温が違う、今は動き回れる、怪我をしていないなどです。 
 
患者が一般的に気づく主な違いは以下の通りである： 
· 今、トラウマは起きていない 
· もう安全だ 
 
· 今は時間と場所が違う（光や温度、場所の特徴（外／内、空間の広さ、匂い）など、時間を示す具体的なものを探す）。 
· 今は違う人たちと一緒にいる（トラウマの人たちとはどう違うように見えるのだろう？） 
トラウマの間にできなかったことを特定できるようにする。これには、歩き回ること、話すこと、手足を動かすこと、あるいは食べたり飲んだりすることなどが含まれる。これらのことがわかったら、そのきっかけとなった状況がトラウマとどう違うかを尋ねながら、これらのことをするように促す。 
あなたが気にかけている人は、週に数回、あるいは1日に1回、「今と昔」の練習をすることを目標にしているだろう。これは大変な作業であり、その人は疲れを感じ、トラウマを思い出すことで悲しみ、怒り、恐れ、不安などの感情を感じるかもしれない。あなたは、その人が頑張っていること、強いことを思い出させ、努力を続けるよう励ますことで、助けることができる。 
また、あなたが気にかけている人が、記憶の引き金をひとつひとつ乗り越えていくのにかなりの時間がかかるかもしれないし、あなたも疲れを感じ始めるかもしれない。忍耐強く、その人がきっかけを克服するために小さな一歩を踏み出さなければならないことを理解することが大切です。また、この作業をサポートする際には、自分自身を大切にすることも大切です。 
 
自分自身のケア 
 
心的外傷後ストレス障害を理解する』という友人や家族のためのリーフレットを読んでいただければ、自分自身をケアすることの重要性についてご理解いただけると思います。 
セラピーで学んだことを実践できるようにサポートするのは、大変なことです。ですから、他の人のサポートやケアを受け、リラックスしたり楽しんだりする時間を確保することが大切です。 
 
キーポイント 
· THEN対NOWとは、心的外傷後ストレス障害の認知療法における治療技法で、過去のことと現在のことを区別することである。 
· THEN vs NOWの練習では、記憶の引き金を特定し、その引き金に近づき（例えば、それを見たり聞いたりする）、現在（NOW）とトラウマ（THEN）の間で何が違うかに集中する。 
 
· 今と昔を比較する練習をしながら、あなたの大切な人を助けることができる。トラウマと現在の状況の主な違いに集中できるように手助けする。トラウマがあったときにはできなかったことをするように励ます。 
· 自分は安全で、トラウマは過去のものであることを思い出させる。 
 
· 記憶の引き金となるものを克服するには長い時間がかかることを理解する。THEN vs NOWを定期的に練習し、その進歩を忍耐強く見守るよう励ます。 
· 誰かをサポートするときは、自分自身を大切にしてほしい。 
 
 
あなたが大切な人をサポートすることで、世界は大きく変わります。ご友人やご家族を支え、気にかけてくださり、このリーフレットをお読みくださり、ありがとうございます。 
 

