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y QUE PUEDO HALER
Ayudando a un amigo o pariente con TEPT

Tal vez conoces a alguien con TEPT, o tienes un amigo que esta
pasando por una experiencia traumatica. ;Qué puedes hacer para
ayudarlos?

Ayuda a encontrar al médico adecuado que pueda diagnosticar el
problema de tu amigo. Una vez que se determina que tienen TEPT,
animelos a permanecer en tratamiento y sequir el programa. Estas

son algunas otras cosas que puede hacer para ayudar a un amigo o

pariente:

* Intente aprender todo lo que pueda sobre el TEPT para que
pueda comprender mejor lo que estd pasando.

Hable con ellos, pero mds importante, sea un buen oyente.

Ofrezca aliento y apoyo emocional.

Pidales que se unan a usted para realizar actividades que
serdn una distraccion positiva para ellos, como andar en
bicicleta, caminar o ir al cine.

Recuerde recordarle a su amigo o pariente que las cosas mejo-
rardn con el tiempo.

Lo mds importante es que si la persona que conoce que recibe el
diagnostico de trastorno de estrés postraumdtico alguna vez hace
comentarios que le hacen pensar que pueden danarse a si mismos,
informele a su médico o terapeuta. Hable con su amigo sobre el
suicidio y hdgales saber que no es la respuesta.

Foamhs SALUDABLES PARA ENFRENTAR. EL TEPT

* Hable con un profesional de la salud. Aunque los resul-
tados pueden no ser inmediatos, la mayoria de las personas se
benefician de la terapia y las medicinas, pero lleva tiempo.

* Mantenerse sano. Mantenga una dieta equilibrada, per-
manezca descansado y haga ejercicio.

* No se auto medique. Aunque puede parecer una forma
rdpida de sobrellevarlo, recurrir a las drogas y el alcohol solo
empeorard las cosas.

en contacto con su familia, amigos y lideres religiosos.

* Hable con un grupo de apoyo. Hay muchos grupos de
apoyo orientados a las personas que luchan contra el TEPT.
Pregintele a su profesional de atencién médica si necesita
ayuda para encontrar uno.

Hable sobre ello con alguien de confianza. Manténgase
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JEvALUATE!

‘Entonces, ;cudnto sabes sobre el Trastorno de estrés
postraumdtico? Responda este breve cuestionario y
_entérese.

1. El consumo de alcohol puede ayudar a aliviar el dolor
asociado con el trastorno de estrés postraumatico.

a. Verdadero b. Falso

2. Ser abusado de nino puede causar sintomas de TEPT en
adultos.
a. Verdadero b. Falso

3. Si no se trata, una persona con PTSD podria.
a. Perder su trabajo b. Sufrir de depresion

¢. Recurrir a las drogas o al alcohol

g ,
-~ d.Todas las anteriores.

“< 4. Cuando una persona con trastorno de estrés postraumdtico
", tiene recuerdos de su evento traumdtico, estdn
+" experimentando sintomas de evasién.

a. Verdadero b. Falso

5. EI TEPT no se diagnostica a menos que los sintomas hayan
durado.

a. Un mes b. Dos semanas

c. Un ano d. Seis meses
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. Efectos del TEPT . Los efectos del abuso de alcohol y drogas

- EI TEPT es muy complicado y puede comenzar en cualquier mo- -~ SAGEIU X R N Gl TV ITL NG ERTER T e
-mento. Estos sintomas pueden conducir a otras condiciones, que = "~ BECKCIITEER G ER AVl T RTEL RV TN M ETU IR
-incluyen: B completamente nuevos, tales como:

+ Alienacién de amigos y seres queridos * Problemas en el trabajo o la escuela

¢ Desempleo * Quedarse sin hogar * Problemas de pareja
* Violencia ¢ Depresion * Problemas legales relacionados con drogas ilegales

* Abuso de drogas y alcohol P licia - * Mayor riesgo de conducir mientras estd ebrio, o drogado

* Mayor riesgo de tener relaciones sexuales sin proteccion o
participar en otro comportamiento peligroso

%
jQrEse TEPT 7 » |
El trastorno de estrés postraumdtico (TEPT) es un trastorno de ' A)o HAY AZQEQLO RAPIDO . * Sobredosis o intoxicacion por alcohol

ansiedad que se desarrolla después de una experiencia traumdtica, “TEPTy el abuso de drogas/alcohol - e Adiccién
como accidentes graves, desastres naturales, agresiones fisicas o & y -
B e Rt X TR A a e N T ~A\quellos que sufren de TEPT a menudo piensan que beber unassy ==
muchos anos, pero solo en la década de 1980 se reconocié como cervezas o fumar un cigarrillo puede parecer una manera facil de- - LA HISTORIA DE KELLV

Lot * blvidarse de lo sucedido, pero la verdad es que las drogas y el alco-* * !
un trastorno distinto. o /5 q gas y &  Kelly era una de esas chicas que a todos
hol realmente no arreglan nada y a menudo empeoran las cosas. :
"8 les gustaba. Era extrovertida y estaba

- C ¢ 2 “Cuando te emborrachas o estds drogado, no estas enfrentando el % e [raiias EXa i il Sol
Z OMO RELONOLERLO ! “problema real. Solo estards demasiado ebrio para preocuparte, y s P y g Y

% 5 . e meses antes de graduarse de la escuela
-“cuando estés sobrio, tus problemas seguirdn allf. : £ -
k secundaria, salié con algunos amigos a

una fiesta a pocas cuadras de su casa.
Ella vivia en un vecindario bastante
bueno, asi que después de la fiesta, ella

Signos y sintomas

Los sintomas de TEPT pueden comenzar inmediatamente después
de una experiencia traumdtica, pero el trastorno no se diagnostica
a menos que los sintomas hayan durado al menos un mes. Hay tres

No 5 Lo GUE EL DoLTOR 0RDENG.

tipos diferentes de sintomas que pueden experimentar aquellos que g Abuso de medicamentos recetados = caminé sola a casa, o al menos eso pensé.
sufren de trastorno de estrés postraumatico: VS CEERIERE R CE IR EL OO ENES IR (), tipo de la fiesta la siguié a su casa. Cuando ella no estaba
1. Volver a experimentar los sintomas: Estos sintomas LCICT RGBS A RNV NG IR TN G ELGL LIRSS mirando, €l la agarrd y la llevé detrds de un almacén cerca
implican volver a vivir el evento traumdtico. Estos recuerdos recetadas son seguras para que cualquiera las tome, sin impor- . SRR R N Rl [T [ RVTO CR A o e (T To Tl YT
a veces pueden parecer tan reales, como si el evento volviera tar el nombre que figura en la etiqueta. Sin embargo, la verdad = ERACIULLTNNENCR G LG CRIEL LSRR T
a suceder. Estos sintomas causan sentimientos intensos de es mucho mds complicada que eso. destruida mentalmente.
miedo, Impotencia y horrqr e incluyen flashbacks recurrentes Nunca es una buena idea tomar medicamentos recetados de Durante muchos anos, ella estaba atormentada por lo que
0' p(;)S(]Ifj'llos y reoccnongs 'ntlensos a los desencadenantes que otra persona. De hecho, usar recetas que no le pertenecen (o sucedio. Cuando era adulta, a menudo tuvo recuerdos del evento
SLROYZEY SSel-Eeil] ThcicTig) incluso tomar dosis adicionales de sus propias recetas) es otra traumatico, y no pudo salir de su apartamento por semanas, por
2. Sintomas de evasién: Estos sintomas ocurren cuando la forma de abuso de drogas. Nunca se sabe cémo interactiia una temor a otro ataque. Esto eventualmente la hizo perder su trabajo.
persona estd tratando de evitar el evento traumdtico. .EV|tqn droga con su cuerpo, y algunas drogas pueden tener efectos Los afios habian pasado y ella comenzé a tener cada vez menos
situaciones que desencadenan recuerdos. Esto puede implicar serios o incluso fatales cuando se combinan con alcohol u otras ataques de pdnico y recuerdos. A la edad de 36 afios y con dos

no acercarse a lugares donde ocurri6 el trauma o evitar
lugares, sonidos o personas que les recuerden el evento. Estos
sintomas incluyen sentirse emocionalmente paralizados, fuerte
culpa o depresion y pueden hacer que una persona cambie su
rutina diaria.

drogas. nifios pequenos, las cosas comenzaron a sentirse normales otra
vez. Es decir, hasta que una noche, mientras miraba las noticias,
se informd que una muijer local fue violada y asesinada. Todos los
malos recuerdos comenzaron a fluir de vuelta a la mente de Kelly,
como si acabara de suceder. Ella comenzo a tener pensamientos
horribles de alguien entrando a su casa y lastimando a sus hijos.
Cada vez que cerraba los ojos, veia a su atacante.

3. Sintomas de hiperactividad: En lugar de ser
desencadenados por algo, estos sintomas son constantes. El
aumento de la excitacion puede causar que las personas que
sufren de PTSD se sobresalten facilmente, se irriten y tengan
dificultad para concentrarse. Alguien que padece sintomas de
hiperactividad puede notar que estd constantemente atento al
peligro. Estos sintomas dificultan las tareas cotidianas, como
dormir y comer.

Kelly decidio ir a ver a su médico, quien le diagnosticé un trastorno
de estrés postraumatico. Ella comenzo a tomar un medicamento
prescrito y vio a un terapeuta una vez a la semana. Finalmente
pudo superar su experiencia y vivir una vida normal. Ella ya no estd
a merced de su atacante o su trastorno.




