La terapia cognitivo-conductual
centrada en el trauma (TCCCT) es un
tratamiento para nifios y adolescentes
que han experimentado situaciones
dificiles o aterradoras que han afectado
a su vida cotidiana.

AL,
>

TFeCBT

TRAUMEFOKUSERT
KOGNITIV ATFERDSTERAPI

/4. /geru




:Qué es el trauma?

Muchos niios y adolescentes han experimentado una o varias
situaciones que han sido tan dificiles y aterradoras que siguen
recordandolas aunque no lo deseen.

Algunas veces, este tipo de situaciones se consideran experiencias
traumaticas. Estas pueden incluir situaciones de violencia, agresiones
sexuales, acoso o accidentes de coche. También puede tratarse de

un hecho aterrador ocurrido en linea o en las redes sociales. Muchos
nifios y adolescentes no han hablado nunca con un adulto sobre lo
sucedido, porque les resulta dificil hablar de ello o porque se sienten
culpables o avergonzados.

Existen terapeutas en todo el pais capacitados para ayudar a nifios

y adolescentes que han sufrido experiencias traumaticas. Para
asegurarse de que los que lo necesitan reciban ayuda, los terapeutas
preguntan habitualmente si los nifios y adolescentes con los que se
encuentran han experimentado alguna situacion dificil o aterradora.

Reacciones frecuentes después de situaciones
traumaticas (estrés postraumatico):

* Imposibilidad de dejar de pensar en lo sucedido.

Intentar no hablar o pensar sobre lo sucedido o evitar cosas
que puedan recordarlo.

Mdltiples sentimientos dolorosos relacionados con lo
sucedido, como el miedo, la iray la tristeza.

Rechazo a realizar las cosas que se solian realizar antes de
lo sucedido.

Sentimiento de culpabilidad o vergiienza por lo sucedido.
Dormir mal y sentirse incomodo.

Dificultad de concentracion.




Reacciones frecuentes ante situaciones
traumaticas

Es normal sentirse abrumado, asustado por la propia vida,
indefenso o aterrorizado durante una situacién traumatica. Algunas
personas descubren que se comportan, piensan o se sienten de
manera diferente después de lo sucedido. No es inusual sentirse
extremadamente estresado, dormir mal, sentirse irritable y
experimentar sentimientos de culpa o vergiienza. Esto puede afectar
algunas veces al trabajo escolar o a las relaciones con los amigos o
la familia (consulte el cuadro de informacion sobre las reacciones
frecuentes después de una situacién traumatica). Se trata de
reacciones normales ante situaciones inusuales.

Muchas personas observan que estas reacciones desaparecen por si
solas, pero no es el caso de todo el mundo. Cuando las reacciones
no desaparecen por si solas y siguen presentes mucho después de la
situacion traumatica, se produce lo que se conoce como trastorno de
estrés postraumatico (TEPT).

Si desean saber Como obtener ayuda
més, aqui podrén El objetivo de la TCCCT es ayudar a los nifios
encontrar tanto y adolescentes que han experimentado una
o0 varias situaciones traumaticas y que sufren
usted como de estrés postraumatico a sentirse mejor.
su familia mas Usted y su terapeuta hablaran de lo sucedido
. .. y de como puede entenderlo y pensar en ello.
informacion acerca También intentara relajar su cuerpo e iden-
de la TCCCT: tificar formas positivas de pensary sentir,

asi como buenas estrategias y actividades

www.tfcbt.no para ayudarle a gestionar sus reacciones

traumaticas. Muchos nifos y adolescentes
han afirmado que la TCCCT les ha ayudado a

q) sentirse mejor.
|7 ' Hay terapeutas en toda Noruega que usan la
'< TCCCT, por lo que podra hablar con uno de

ellos cerca de su zona.
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