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Formas saludables para enFrentar el tept  
 •	 Hable	con	un	profesional	de	la	salud.	Aunque	los	resultados	pu-

eden	no	ser	inmediatos,	la	mayoría	de	las	personas	se	benefician	
de	la	terapia	y	las	medicinas,	pero	lleva	tiempo.

	 •	 Mantenerse	sano.	Mantenga	una	dieta	equilibrada,	permanezca	
descansado	y	haga	ejercicio.

	 •	 No	se	auto	medique.	Aunque	puede	parecer	una	forma	rápida	de	
sobrellevarlo,	recurrir	a	las	drogas	y	el	alcohol	solo	empeorará	las	
cosas.

	 •	 Hable	sobre	ello	con	alguien	de	confianza.	Manténgase	en	con-
tacto	con	su	familia,	amigos	y	líderes	religiosos.

	 •	 Hable	con	un	grupo	de	apoyo.	Hay	muchos	grupos	de	apoyo	ori-
entados	a	las	personas	que	luchan	contra	el	TEPT.	Pregúntele	a	su	
profesional	de	atención	médica	si	necesita	ayuda	para	encontrar	
uno.

	 •	 Rompe	el	ciclo.	Cuando	sientas	que	se	acerca	un	flashback	o	
comienzas	a	sentir	ansiedad,	intenta	hacer	algo	para	mantener	tu	
mente	en	otro	lugar.	Comience	un	nuevo	pasatiempo	o	haga	algo	
que	solía	disfrutar.

Fuera de la oscuridad

¿Qué puedo hacer?   
Ayudando a un amigo o pariente con TEPT                                                                                          
Tal	vez	tienes	un	amigo	o	pariente	que	ha	estado	en	combate.	¿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,	
anímelos	a	permanecer	en	tratamiento	y	seguir	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	está	pasando.

	 •	Hable	con	ellos,	pero	más	importante,	sea	un	buen	oyente.
	 •	Ofrezca	aliento	y	apoyo	emocional.
	 •	Pídales	que	se	unan	a	usted	para	realizar	actividades	que	

serán	una	distracción	positiva	para	ellos,	como	andar	en	
bicicleta,	caminar	o	ir	al	cine.

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

Lo	más	importante	es	que	si	la	persona	que	conoce	que	recibe	el	
diagnóstico	de	trastorno	de	estrés	postraumático	alguna	vez	hace	
comentarios	que	le	hacen	pensar	que	pueden	dañarse	a	sí	mismos,	
infórmele	a	su	médico	o	terapeuta.	Hable	con	su	amigo	sobre	el	
suicidio	y	hágales	saber	que	no	es	la	respuesta.	

suicidio                                                                                                              
¡Nunca es la respuesta!                                                                                         
El	TEPT	es	la	principal	causa	de	suicidio	entre	el	personal	militar.	Es	
difícil	de	creer,	pero	los	suicidios	relacionados	con	el	ejército	han	
cobrado	más	vidas	que	la	guerra	real	en	Afganistán.	Aunque	los	
veteranos	representan	una	gran	parte	de	los	suicidios	en	general,	
las	personas	activas	de	entre	19	y	29	años	se	suicidan	a	un	ritmo	
alarmante.	En	2009,	las	fuerzas	armadas	atribuyeron	334	muertes	
a	heridas	auto	infligidas,	en	comparación	con	las	319	víctimas	
sufridas	por	los	insurgentes.
Si	usted	o	alguien	que	conoce	esta	considerando	suicidarse,	hay	
ayuda	disponible.
http://www.nationalresourcedirectory.gov/health	
http://www.behavioralhealth.army.mil/	
http://www.armyg1.army.mil/hr/suicide/
O	contacte	directamente:

Línea	de	prevención	de	suicidios:	1-800-273-TALK	(8255)
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¿Qué es tept ?                                                                                          
El	trastorno	de	estrés	postraumático	(TEPT)	es	un	trastorno	de	
ansiedad	que	se	desarrolla	después	de	una	experiencia	traumática,	
como	accidentes	graves,	desastres	naturales,	asalto	físico	o	sexual,	

o	combate	militar.	Los	registros	de	TEPT	
existen	desde	hace	muchos	años,	pero	solo	
en	la	década	de	1980	se	reconoció	como	un	
trastorno	distinto.

Los	soldados	pueden	mostrar	signos	de 
trastorno	de	estrés	postraumático	después	
de	experimentar	o	ser	testigos	de	un	evento	
que	se	produjo	cerca	de	la	muerte	o	que	
ocasiono	lesiones	graves.	Algunos	ejemplos	
son:	ser	capturados,	heridos,	combate	
cotidiano,	ser	disparados,	siendo	testigos	
de	la	muerte	de	un	compañero,	o	asesinar	a	
otros	en	combate.

¿cómo se detecta?
Signos y síntomas                                                                                          
Los	síntomas	de	TEPT	pueden	comenzar	inmediatamente	después	
de	una	experiencia	traumática,	pero	el	trastorno	no	se	diagnostica	
a	menos	que	los	síntomas	hayan	durado	al	menos	un	mes.	Existen	
tres	tipos	diferentes	de	síntomas	que	pueden	sufrir	las	personas	
afectadas	por	TEPT:

	 1.	 Re-experimentar los síntomas: Estos	síntomas	incluyen	
revivir	el	evento	traumático.	Estos	recuerdos	pueden	sentirse	a	
veces	tan	reales,	como	si	el	evento	estuviera	sucediendo	otra	
vez.	Estos	síntomas	causan	intensos	sentimientos	de	miedo,	
impotencia	y	horror,	e	incluyen	reflejos	recurrentes	o	pesadillas	
y	reacciones	intensas	a	los	desencadenantes	que	simbolizan	o	
se	parecen	al	evento.

	 2.	 Síntomas de evasión: Estos	síntomas	ocurren	cuando	
la	persona	evita	situaciones	que	desencadenan	recuerdos	
del	evento	traumático.	Esto	puede	implicar	no	acercarse	a	
lugares	donde	ocurrió	el	trauma	o	evitar	vistas,	sonidos	o	
personas	que	les	recuerden	el	evento.	Estos	síntomas	incluyen	
sentimientos	de	insensibilidad	emocional,	fuerte	culpa	o	
depresión,	y	pueden	hacer	que	una	persona	cambie	su	rutina	
diaria.

	 3.	 Síntomas hiperactivos: En	lugar	de	ser	desencadenados 
por	algo,	estos	síntomas	son	constantes.	El	aumento	de	la	
excitación	puede	causar	que	los	que	sufren	de	TEPT	sean	
sorprendidos,	irritables	y	tengan	dificultad	para	concentrarse.	
Alguien	que	sufre	de	síntomas	hiperactivos	puede	darse	
cuenta	que	está	constantemente	en	busca	de	peligro.	Estos	
síntomas	dificultan	las	tareas	cotidianas,	como	dormir	y	
comer.

mareado y conFundido
Efectos del TEPT                                                                                          
El	TEPT	es	muy	complicado	y	puede	comenzar	en	cualquier	
momento.	Estos	síntomas	pueden	conducir	a	otras	condiciones,	
que	incluyen:
	 •	Desempleo
	 •	Alienación	de	amigos	 y	

seres	queridos
	 •	Quedarse	sin	hogar
	 •	Violencia
	 •	Depresión
	 •	Abuso	de	drogas	y	alcohol 
`	 •	Suicidio

no hay arreglo rápido
TEPT y el abuso de drogas/alcohol
El	alcoholismo	y	el	abuso	de	drogas	por	parte	de	militares	han	
disminuido	en	los	últimos	30	años,	pero	las	investigaciones	sugieren	
que	el	abuso	de	sustancias	está	aumentando	entre	los	veteranos	
que	sufren	de	TEPT.	Aquellos	que	sufren	de	TEPT	a	menudo	piensan	
que	beber	unas	cervezas	o	fumar	un	cigarrillo	puede	parecer	una	
manera	fácil	de	olvidarse	de	lo	sucedido,	pero	la	verdad	es	que	las	
drogas	y	el	alcohol	realmente	no	arreglan	nada	y	a	menudo	em-
peoran	las	cosas.	Cuando	te	emborrachas	o	estás	drogado,	no	estas	
enfrentando	el	problema	real.	Solo	estarás	demasiado	ebrio	para	
preocuparte,	y	cuando	estés	sobrio,	tus	problemas	seguirán	allí.  

no es lo Que el doctor ordenó
Abuso de medicamentos recetados
A	veces,	los	médicos	recetan	medicamentos	a	pacientes	que	
tratan	con	TEPT.	Es	una	idea	errónea	común	que	las	medicinas	
recetadas	son	seguras	para	que	cualquiera	las	tome,	sin	impor-
tar	el	nombre	que	figura	en	la	etiqueta.	Sin	embargo,	la	verdad	
es	mucho	más	complicada	que	eso.

Nunca	es	una	buena	idea	tomar	medicamentos	receta-
dos	de	otra	persona.	De	hecho,	usar	recetas	que	

no	le	pertenecen	(o	incluso	tomar	dosis	
adicionales	de	sus	propias	recetas)	
es	otra	forma	de	abuso	de	drogas.	
Nunca	se	sabe	cómo	interactúa	una	
droga	con	su	cuerpo,	y	algunas	dro-
gas	pueden	tener	efectos	serios	o	
incluso	fatales	cuando	se	combinan	

con	alcohol	u	otras	drogas.

elección poco saludable
Los efectos del abuso de alcohol y drogas                                                                                          
Además	de	no	resolver	realmente	ninguno	de	sus	problemas,	
el	abuso	de	drogas	y	alcohol	puede	conducir	a	problemas	
completamente	nuevos,	tales	como:
	 •	Problemas	en	el	trabajo
	 •	Problemas	de	pareja
	 •	Problemas	legales	relacionados	con	drogas	ilegales
	 •	Mayor	riesgo	de	conducir	mientras	está	ebrio,	o	drogado
	 •	Mayor	riesgo	de	tener	relaciones	sexuales	sin	protección	o	

participar	en	otro	comportamiento	peligroso
	 •	Adicción
	 •	Sobredosis	o	intoxicación	por	alcohol

la historia de John
John	acaba	de	terminar	su	cuarta	gira	en	Irak	y	estaba	de	vuelta	en	
los	Estados	Unidos	tratando	de	poner	su	vida	en	orden.	Pero	no	pudo	
adaptarse.	Cualquier	ruido	fuerte	lo	enviaría	a	buscar	refugio.	Cada	
vez	que	tenía	un	“flashback”,	se	echaba	a	llorar.

A	menudo,	trató	de	justificar	en	su	cabeza	que	mató	a	otros	para	
sobrevivir,	y	otras	veces	se	sintió	
culpable.	Fue	testigo	de	la	muerte	de	
hombres,	mujeres	y	niños.
Pasarían	los	días	para	John,	
durmiendo	muy	poco.	Comenzó	a	
beber	mucho,	comenzó	a	ponerse	
violento	y	fue	arrestado	varias	veces	
por	pelear	en	un	bar.	Su	esposa	no	
pudo	soportarlo	más,	así	que	ella	le	
pidió	que	buscara	ayuda.

John	hizo	una	cita	con	su	hospital	
local	de	veteranos.	Después	
de	varios	meses	de	pruebas,	
le	diagnosticaron	trastorno	de	
estrés	postraumático.	A	John	se	
le	prescribió	medicación	y	se	lo	
recomendó	a	un	consejero	en	el	
hospital.

Finalmente,	después	de	años	de	
sufrimiento,	John	estaba	en	paz	consigo	mismo.	Se	unió	a	Alcohólicos	
Anónimos	y	pudo	dejar	de	beber.	Su	matrimonio	y	su	vida	volvieron	a	
la	normalidad.

No	todas	las	historias	de	TEPT	terminan	igual	que	las	de	John.	Pero	
con	la	ayuda	de	familiares,	amigos	y	profesionales	médicos,	PUEDE	
SUCEDER.


