comprendeendlo
ELTOC

Guia breve para familiares y
convivientes de personas con TOC




COMPRENDER PARA
ACOMPANAR

(Qué ayuda? ;Qué no ayuda?
¢Por donde empezar?



ACOMPANAR NO
SIEMPRE ES INTUITIVO

Cuando alguien cercano vive con TOC, muchas veces
aparece una pregunta dificil: ;lo estoy ayudando o, sin
querer, estoy sosteniendo el problema?

Querés aliviar.
Querés acompanar.
Querés que la otra perona sufra menos.

Pero, en el medio, pueden aparecer cansancio, culpa,
frustracion, discusiones y mucha confusion.

Esta guia esta pensada para ese punto exacto. No para
juzgarte, ni para darte una receta perfecta. Si para
ofrecerte una primera brujula.

Porque acompanar a alguien con TOC no siempre
significa hacer mdas. Muchas veces significa aprender a
responder distinto.

A acompanar mejor también se aprende.



:QUE ES EL TOC?

El trastorno obsesivo compulsivo (TOC) es una condicién
que se caracteriza por la presencia de obsesiones y
compulsiones, que generan malestar, ocupan tiempo e
interfieren en la vida cotidiana.

:QUE SON LAS
OBSESIONES?

Son pensamientos, imdgenes, sensaciones o impulsos
Intrusivos, repetitivos y no deseados. Pueden generar
ansiedad, miedo, culpa, asco o una necesidad intensa
de certeza.

No son simples preocupaciones. Suelen sentirse muy
perturbadoras y dificiles de soltar.




:QUE SON LAS
COMPULSIONES?

Son conductas repetitivas, o actos mentales, que la
persona siente que necesita hacer para bajar la
ansiedad, neutralizar el malestar o prevenir algo temido.
Pueden ser visibles o internas.

Por ejemplo:
* chequear
* lavar o limpiar
* repetir
* evitar
* pedir tranquilidad
« contar mentalmente
* revisar internamente si algo estd “"bien”

<) Idea clave:

El TOC no es un capricho ni una mania. Es una condicién
severamente incapacitante que afecta la funcionalidad
y la calidad de vida.



:COMO FUNCIONA EL
CIRCUITO DEL TOC?

Aparece una obsesion
N
Sube la ansiedad o el malestar
N
La persona hace una compulsion
N
Siente alivio por un momento
N

El circuito se fortalece y vuelve a repetirse

Es importante que entiendas que la compulsidén siempre
alivia, pero este alivio... dura poco. A largo plazo, el
problema se mantiene.

Por eso, desde afuera, algunas conductas pueden
parecer exageradas o ilégicas. Pero para quien las vive,
suelen sentirse urgentes, necesarias y los miedos que las
disparan, muy reales.

#* Frase para recordar:
La compulsiéon alivia en el momento, pero sostiene el

problema a largo plazo.



CUANDO EL TOC TAMBIEN
ENTRA EN EL VINCULO

El TOC no afecta solo a quien lo padece. También puede
empezar a meterse en la ruting, las conversaciones, los
tiempos, las decisiones, el clima emocional de la familia
y la dindmica del vinculo.

A veces empieza de manera muy gradual:

“Le respondo una vez mas”
“Lo chequeo solo esta vez”
“Mejor evitamos eso para que no se angustie”
“Cambio la rutina para que no haya conflicto”

Y, sin darse cuentaq, la familia o la pareja puede quedar
atrapada entre dos lugares dificiles: no quiero reforzar el
problema, pero tampoco quiero dejar sola a la persona.

Ese es uno de los puntos mds importantes: acompanar
no es abandonar, pero tampoco es hacerle lugar al TOC
en cada decision.



LAS 4 COSAS QUE
SUELEN NO AYUDAR

Acompanar no siempre sale “natural”. Muchas veces,
con la mejor intencién, actuamos de tal forma que
reforzamos al TOC.

Estas son cuatro trampas frecuentes:

@ ACOMODARTE AL TOC

La acomodacion aparece cuando familiares, parejas o
personas cercanas empiezan a modificar respuestas,
rutinas o decisiones para bajar la ansiedad que el TOC
genera en el ser querido que lo padece.

Puede verse asi:

* responder dudas una y otra vez

« chequear por la otra persona
 participar en rituales

» evitar situaciones

« cambiar hdbitos de la casa

* reorganizar planes en funcién del TOC



Muchas veces nace del amor, del cansancio o del deseo
genuino de aliviar. El problema es que lo que calma en el
momento alimenta mds y mds al TOC.

#* Frase clave:
Acompanar no es lo mismo que adaptarse al TOC.

@ ENOJARTE CON LA PERSONA COMO S
ELIGIERA LO QUE LE PASA

Acompanar puede agotar. Muchisimo. El enojo puede
aparecer y eso es humano. Lo que suele lastimar a quien
padece TOC no es que sientas enojo, sino que lo trates
como si pudiera dejar de hacer compulsiones “con tan
solo quererlo”. El TOC no es una eleccién voluntaria.

@ CREER QUE ES UN CAPRICHO

Que algo no tenga I6gica para quien observa no
significa que no sea profundamente angustiante para
quien lo vive.

Las obsesiones generan malestar real. Las compulsiones
suelen sentirse necesarias para aliviarlo o prevenir algo
temido.



@ CREER QUE ES FALTA DE VOLUNTAD

Muchas personas con TOC saben racionalmente que
algo puede no tener sentido. Aun asi, sienten una
urgencia enorme por revisar, repetir, evitar o pedir
tranquilidad.

No es falta de ganas.
No es falta de cardcter.
No es falta de amor por quienes las rodean.

Comprender esto no significa reforzar el TOC. Significa
estar preparado para responder mejor.

g




ENTONCES,
:QUE Si PUEDE AYUDAR?

No hay una férmula perfecta, pero si hay formas de
acompanar gue suelen ser mas utiles.

* Informarte. Entender mejor el TOC cambia la manera
de responder.

 Diferenciar a la persona del trastorno. La persona no
es su TOC. Esto parece obvio, pero en la convivencia a
veces se pierde de vista.

* No entrar una y otra vez en el reaseguro. Responder
una duda puede calmar por un momento, pero si se
repite una y otra vez, alimenta el circuito del TOC.

* Poner limites claros y respetuosos. Acompaiar no
significa decir que si a todo. Un limite puede ser firme, sin
ser hostil.

« Cuidarte vos también. Acompanar a alguien con TOC
puede ser desgastante. Tu bienestar también importa.

#® Frase clave:
Acompanar mejor no siempre es hacer mas. Muchas
veces es responder distinto.



HERRAMIENTAS SIMPLES
PARA EL DIA A DIiA

Esta guia no busca darte la respuesta perfectq, sino
algunas referencias concretas para empezar.

Si te piden tranquilidad una y otra vez, en vez de entrar
en una conversacion larga para convencer, puede
ayudar una respuesta breve y consistente:

“Sé que esto te angustia, pero es parte del TOC”

“No quiero responderle al TOC”

“Puedo acompanarte, pero entrar en ese chequeo seria
alimentar el TOC”

Animar siempre a mi ser querido a tolerar la ansiedad y
el malestar en el momento presente, para un beneficio a
largo plazo.

N




Si sentis que te estds acomodando, podés preguntarte:

- ;Esto ayuda a la persona o ayuda al TOC?

» ;Estoy calmando el momento o acompanando de una
manera util?

» (Esta respuesta le saca fuerza al problema o se la da?

Si aparece enojo, puede servir distinguir:

* qué me pasa a mi
» gué estd haciendo el TOC
* gué quiero cuidar del vinculo

Si la casa empieza a girar alrededor del TOC, no siempre
hace falta resolver todo ya. A veces el primer paso es:

 ordenar algunas respuestas

* bajar discusiones innecesarias
« dejar de improvisar en soledad
» buscar orientacion mads clara

Comprender es el primer paso para acompanar mejor.
Acompanar a una persona con TOC puede ser dificil,
confuso y agotador. Pero cuando algo empieza a
entenderse mejor, tambiéen puede empezar a abordarse
de otra manera.



El primer cambio muchas veces no aparece cuando
sabemos perfecto que hacer, sino cuando dejamos de
leer el problema como capricho, terquedad o falta de
ganas.

Comprender la l6gica del TOC cambia la manera de
responder, de poner limites y de cuidar el vinculo.

Desde Comprendiendo el TOC esta guia es solo un
primer paso. Si queres seguir aprendiendo coOmo
acompanar sin reforzar el problema, podés sumarte @
nuestra comunidad y recibir mds recursos para familiares
y personas cercanas.

@comprendiendoeltoc




