Kritiskt stod

Bygga motstandskraft
for att hantera trauma

Emotionella och psykologiska trauman kan komma i manga former.

Den kan uppsta till foljd av att man upplever engangshandelser, sdsom
en allvarlig olycka, skada, attack, etc., eller ihallande omstandigheter

i en persons liv som gor att personen kanner sig hotad, otrygg,
overvaldigad och/eller isolerad. Det kan bero pa barndomsupplevelser,
som att leva i en instabil miljo; sexuella, fysiska eller verbala évergrepp;
eller forsummelse. Det kan bero pa tragiska handelser, som att en alskad
plotsligt dor.
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Traumatiska handelser kan paverka en individ eller hela grupper. Till exempel
orsakade den globala pandemin 2020 depression, angest och nod for miljontals
manniskor runt om i varlden, medan rubrikerna foljde sjukdomens utbredning
och ddédssiffrorna. For fargade personer dr de manga 6ppna och subtila former
av rasism som de utsatts for kontinuerligt traumatiska och kan manifestera

sig i rasbaserad traumatisk stress med symtom som liknar posttraumatisk
stressyndrom som hotar deras héalsa och vélbefinnande.

Oavsett vad den specifika handelsen eller situationen ar, ju djupare bekymrad
eller stord du kanner dig, desto mer sannolikt ar det att orsaka trauma.

Manga manniskor som har upplevt trauma gar igenom en period av
oférutsagbara kanslor, tillbakablickar, svar angest, okontrollerbara tankar om
héandelsen och fysiska symtom som huvudvark eller illamaende. OBS! Om dessa
symtom blir varre, varar i manader eller ar och stor din formaga att fungera i
vardagen, kan du ha posttraumatisk stressyndrom. Prata med en lakare eller
psykiatriker for att fa hjalp.)

Aven om trauma péverkar alla pé olika satt, kan uppbyggnad av motstandskraft bidra
till att gora det lattare att anpassa sig och fungera pa kort sikt och under hela livet.

Hantera de utlosande faktorer du kan

For ndgon som har upplevt ett trauma kan det vara svart att ta sig igenom en dag
utan att nagot - en lukt, ett ljud, en rost, en bild - utléser en flashback. | dessa
ogonblick kdnner personen den kdnslomassiga och fysiska nod de kdnde under
den traumatiska handelsen. Genom att forsta vad du gar igenom kan du battre
hantera och kontrollera potentiella utldsande faktorer.

Den olympiska guldmedaljoren i gymnastik Aly Raisman till exempel ar en
overlevare av sexuella 6vergrepp och en talesperson for Fight Child Abuse.

| intervjuer pratar hon 6ppet om att lara sig att begransa sin exponering for
utlosande faktorer, som nar folk stannar upp for att beratta for henne hur
mycket de beundrar hennes styrka och opinionsbildning och sedan bérjar dela
med sig av sina egna berattelser om sexuella dvergrepp. Samtidigt som hon
vill stédja dem, vet hon ocksa att hora detaljerna om deras dvergrepp kommer
att utlosa tillbakablickar av hennes egna upplevelser, sa hon ber dem att inte
beratta detaljer for henne.

En annan vanlig reaktion pa ett trauma ar att uppehalla sig vid negativa tankar
eller att ha aterkommande tankar om upplevelsen. | dessa fall kan du kdnna sig
mer kanslomassig, till exempel genom att kdanna dig orolig, nervos, arg, ledsen,
stressad eller ha nagon annan stark kansla.

Har kan det vara till hjalp att identifiera att du grubblar, och paminna dig sjalv
om att aven om tankar kan komma nar som helst kan du ta tillbaka makten
genom att vidta atgarder for att hantera dem. Forsok att tanka pa vad som
hander och varfor, vilket kommer att hjalpa dig att flytta ditt fokus och stoppa
cykeln. Ta nagra djupa andetag for att lugna dig sjalv, fokusera sedan om
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pa vad som hander i nuet och omdirigera. Gor en mental skanning av din kropp.
Om du till exempel marker att nacken och axlarna har spant sig, rulla sakta pa
axlarna och luta forsiktigt huvudet fran sida till sida for att lindra spanningen.

Om du kadnner en vag av nervos energi, t.ex. forhojt humor, snabbare
hjartfrekvens, etc., Overvag att ta en rask promenad eller utdva yoga eller
meditera for att slappa den. Det kan vara bra att anvanda en sjalvhjalpsapp,
som Sanvello, for att guida dig genom tuffa tider.

Malet ar att hitta ett satt att lugna dig sjalv och ta tillbaka kontrollen 6ver dina
kanslor. Aven om du inte kan kontrollera om en tanke kommer in i ditt huvud,
kan du hantera hur du reagerar pa dina tankar och de kanslor de framkallar.

Kontrollera vad du kan

Forutom att hitta satt att hjalpa dig sjalv i nuet, kan du ocksa arbeta for att bygga
upp din dvergripande motstandskraft for att hjalpa dig att ta dig igenom dagen
- och vad morgondagen an for med sig. For att gora detta pekar psykologer
generellt pa fyra nyckelkomponenter - anknytning, valbefinnande, mening och
halsosamt tankande - for att framja motstandskraft.

- Anknytning - Ibland far trauman manniskor att vilja isolera sig och dra sig
tillbaka. Men det ar viktigt att komma ihag att du inte &r ensam och att halla
kontakten med manniskor som bryr sig om dig. Lat medkannande nara och
kara ge dig kanslomassigt stod. Overvag ocksé att gd med i en stodgrupp
for traumadverlevare for att hjalpa dig pa din aterhdmtningsresa.

- Vilbefinnande - Att utdva egenvard hjalper dig att bli och kdnna dig starkare
fysiskt, mentalt och kanslomassigt. Att framja halsa och valbefinnande kan
vara sa enkelt som att trana regelbundet, fa tillrdckligt med sémn, ata en
valbalanserad kost och ta sig tid att gora saker du tycker om. Begransa ocksa
din exponering for utlésande faktorer som du har identifierat.

. Andamal. Att hjalpa andra kan hjélpa dig att kanna dig bemyndigad och starka
din kansla av syfte. Fundera pa satt att framja din kansla av syfte, till exempel
genom att vara volontar for en organisation du bryr dig om eller hjalpa en van
med ett projekt. Stark dig sjalv genom att utveckla realistiska mal och vidta
atgarder for att uppna dem. Varda ocksa en positiv sjalvbild genom att tanka
pa utmaningar du har dvervunnit och prestationer du har uppnatt.

- Hilsosamt tiankande - Gor ditt basta for att halla saker i perspektiv.
Identifiera och acceptera vad du kan och inte kan kontrollera. Kontrollera
de saker du kan och gor ditt basta for att slappa taget om de andra. Nar nya
utmaningar dyker upp, satt in dem i ett bredare sammanhang genom att se
pa lang sikt och komma ihag hur du har stéllts infér och 6vervunnit andra
utmaningar. Kom ihadg de goda sakerna i ditt liv och forvanta dig att fler bra
saker ska handa. Detta hjalper till att uppratthalla en hoppfull syn, vilket kan
hjalpa dig att kdnna dig lyckligare, mer produktiv och mer motstandskraftig.
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Fa professionell hjilp

Det héar ar bara nagra atgarder att dvervaga att vidta for att varda din mentala
héalsa och ditt valbefinnande och bygga motstandskraft. En professionell expert
pa mental halsa kan hjalpa dig att utveckla en aterhamtningsstrategi som

ar skraddarsydd for dina unika behov och din situation.

Besok optumeap.com/criticalsupportcenter for ytterligare viktiga
supportresurser och information.
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