Kritisk stgtte

Bygge motstandskraft
for a handtere traumer

Emosjonelle og psykologiske traumer kan uttrykke seg i mange forskjellige
former. De kan skyldes engangshendelser, f.eks. en alvorlig ulykke, skade,
angrep osv., eller vedvarende omstendigheter i en persons liv som gjar

at vedkommende faler seg truet, utrygg, overveldet og/eller isolert. De

kan skyldes erfaringer fra barndommen, slik som leve i et ustabilt miljg,
seksuelle, fysiske eller verbale overgrep eller omsorgssvikt. De kan oppsta
som fglge av tragiske hendelser, slik som nar en neer slektning plutselig der.
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Traumatiske hendelser kan pavirke en enkelt person eller hele grupper. For
eksempel fgrte den globale pandemien i 2020 til depresjon, angst og nad for
millioner av mennesker over hele verden, mens overskriftene fulgte spredningen
av sykdommen og dadstallene. For fargede mennesker er de mange apenlyse
og subtile formene for rasisme de konstant blir utsatt for traumatiske, og kan
manifestere seg i rasebasert traumatisk stress med symptomer som ligner pa
posttraumatisk stresslidelse og som truer deres helse og velveere.

Uansett hva den spesifikke hendelsen eller situasjonen er, jo mer oppreart eller
forstyrret du faler deg, jo mer sannsynlig er det at den forarsaker et traume.

Mange som har opplevd et traume gar gjennom en periode med uforutsigbare
falelser, flashback, alvorlig angst, ukontrollerbare tanker om hendelsen og
fysiske symptomer som hodepine og kvalme. (Merk: Hvis disse symptomene
forverres, varer i maneder eller ar og forstyrrer din evne til 8 fungere i
hverdagen, kan du ha posttraumatisk stresslidelse. Snakk med en lege eller
psykolog for a fa hjelp.)

Selv om traumer pavirker alle ulikt, kan det a bygge motstandskraft gjgre det
lettere & tilpasse seg og fungere pa kort sikt og gjennom hele livet.

Handter de triggerne du kan

For en som har opplevd traumer, kan det vaere vanskelig 8 komme seg gjennom
en dag uten at noe - en lukt, en lyd, en stemme, et bilde - utlgser et flashback.
| disse @gyeblikkene faler personen den falelsesmessige og fysiske lidelsen som
han eller hun falte under den traumatiske hendelsen. Ved & forsta hva du gar
gjennom, kan du bedre handtere og kontrollere potensielle traumepaminnere.

Den OL-gullvinnende gymnasten Aly Raisman har for eksempel overlevd
seksuelle overgrep og er talsperson for Fight Child Abuse. | intervjuer snakker
hun apent om hvordan hun har leert 8 begrense eksponeringen for paminnere,
slik som nar folk stopper opp for & fortelle henne hvor mye de beundrer hennes
styrke og engasjement, og deretter begynner a dele sine egne historier om
seksuelle overgrep. Selv om hun gnsker & stgtte dem, vet hun ogsa at det

a hgre detaljene om misbruket deres vil utlase flashback med hennes egne
erfaringer, sa hun ber dem om ikke & fortelle henne detaljene.

En annen vanlig reaksjon pa et traume er a dvele ved negative tanker eller 8 ha
tilbakevendende tanker om det som skjedde. | disse tilfellene kan du fale at du
blir stadig mer emosjonell, for eksempel at du feler deg engstelig, nervas, sint,
trist, stresset eller far andre sterke folelser.

Her kan det vaere nyttig & skjgnne at du grubler og minne deg selv pa at selv
om tankene kan komme nar som helst, kan du ta tilbake kraften ved a ta grep
for & handtere dem. Prgv a tenke pa hva som skjer og hvorfor, det vil hjelpe
deg med & endre fokus og stoppe syklusen. Ta noen dype pust for & roe deg
selv. Fokuser deretter pa det som skjer i @ayeblikket, og gi det en ny retning.
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Gjer en mental skanning av kroppen din. Hvis du for eksempel merker at nakken
og skuldrene er spente, kan du sakte rulle skuldrene og forsiktig vippe hodet fra
side til side for a lindre spenningen.

Hvis du faler en bglge av nervas energi, f.eks. forhgyet humar, okt
hjertefrekvens osv., vurder a ga en rask spasertur, praktisere yoga eller
meditere for a slippe det. Det kan veere greit a bruke en selvhjelpsapp, slik som
Sanvello, for & veilede deg gjennom vanskelige tider.

Malet er a finne en mate a roe deg ned og ta tilbake kontrollen over falelsene
dine. Du kan ikke kontrollere om en tanke kommer inn i hodet ditt, men du kan
styre hvordan du reagerer pa tankene dine og falelsene de fremkaller.

Styr det du kan

| tillegg til & finne mater a hjelpe deg selv pa i ayeblikket, kan du ogsa jobbe
med a bygge din generelle motstandskraft for 8 komme deg gjennom dagen
- og hva morgendagen bringer. For a gjere dette peker psykologer generelt
pa fire ngkkelkomponenter - tilkobling, velveere, formal og sunn tenkning -
for & fremme motstandskraft.

- Kontakt - | noen tilfeller far traumer folk til & gnske & isolere seg og
trekke seg tilbake. Men det er viktig & huske at du ikke er alene og holde
kontakten med folk som bryr seg om deg. La medfglende kjaere fa lov til
a gi deg folelsesmessig statte. Vurder ogsa a bli med i en stgttegruppe for
traumeoverlevere for & hjelpe deg pa bedringsreisen.

- Velvaere - 4 ta vare pa deg selv hjelper deg a vaere og fole deg sterkere
fysisk, mentalt og folelsesmessig. A fremme helse og velvaere kan vaere
sa enkelt som a trene regelmessig, fa nok sgvn, spise et godt balansert
kosthold og ta deg tid til & gjare ting du liker. Begrens ogsa eksponeringen
for paminnere du har identifisert.

- Formal. A hjelpe andre kan hjelpe deg 3 fale deg bemyndiget og gi deg
et nytt livsinnhold. Vurder hvordan du kan gke meningen med tilvaerelsen,
slik som ved & vaere frivillig for en organisasjon du bryr deg om eller ved
a hjelpe en venn med et prosjekt. Styrk deg selv ved 4 sette realistiske mal
og iverksette tiltak for 8 oppna dem. Dyrk ogsa et positivt selvbilde ved a
tenke pa utfordringer du har overvunnet og prestasjoner du har oppnadd.

- Sunn tenkning - gjor ditt beste for & holde ting i perspektiv. Identifiser og
aksepter hva du kan og ikke kan kontrollere. Kontroller de tingene du kan
og gjer ditt beste for a gi slipp pa de andre. Nar nye utfordringer dukker
opp, kan du sette dem inn i en stgrre sammenheng ved a tenke langsiktig
og huske hvordan du har mgtt og overvunnet andre utfordringer. Husk de
gode tingene i livet ditt og forvent at flere gode ting skal skje. Dette bidrar
til & opprettholde en hapefull holdning, som kan hjelpe deg a fele deg
lykkeligere, mer produktiv og mer robust.
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Fa profesjonell hjelp

Dette er bare noen fa skritt du kan vurdere a ta for & pleie din mentale helse
og velveere og bygge din motstandskraft. En profesjonell ekspert innen mental
helse kan hjelpe deg med & utvikle en restitusjonsstrategi skreddersydd for
dine unike behov og situasjon.

For flere kritiske stgtteressurser og informasjon, se optumeap.com/
criticalsupportcenter.
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