
Kritiskt stöd

Bygga motståndskraft 
för att hantera trauma

Emotionella och psykologiska trauman kan komma i många former. 
Den kan uppstå till följd av att man upplever engångshändelser, såsom 
en allvarlig olycka, skada, attack, etc., eller ihållande omständigheter 
i en persons liv som gör att personen känner sig hotad, otrygg, 
överväldigad och/eller isolerad. Det kan bero på barndomsupplevelser, 
som att leva i en instabil miljö; sexuella, fysiska eller verbala övergrepp; 
eller försummelse. Det kan bero på tragiska händelser, som att en älskad 
plötsligt dör.
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Traumatiska händelser kan påverka en individ eller hela grupper. Till exempel 
orsakade den globala pandemin 2020 depression, ångest och nöd för miljontals 
människor runt om i världen, medan rubrikerna följde sjukdomens utbredning 
och dödssiffrorna. För färgade personer är de många öppna och subtila former 
av rasism som de utsätts för kontinuerligt traumatiska och kan manifestera 
sig i rasbaserad traumatisk stress med symtom som liknar posttraumatisk 
stressyndrom som hotar deras hälsa och välbefinnande.

Oavsett vad den specifika händelsen eller situationen är, ju djupare bekymrad 
eller störd du känner dig, desto mer sannolikt är det att orsaka trauma.

Många människor som har upplevt trauma går igenom en period av 
oförutsägbara känslor, tillbakablickar, svår ångest, okontrollerbara tankar om 
händelsen och fysiska symtom som huvudvärk eller illamående. OBS! Om dessa 
symtom blir värre, varar i månader eller år och stör din förmåga att fungera i 
vardagen, kan du ha posttraumatisk stressyndrom. Prata med en läkare eller 
psykiatriker för att få hjälp.)

Även om trauma påverkar alla på olika sätt, kan uppbyggnad av motståndskraft bidra 
till att göra det lättare att anpassa sig och fungera på kort sikt och under hela livet.

Hantera de utlösande faktorer du kan
För någon som har upplevt ett trauma kan det vara svårt att ta sig igenom en dag 
utan att något – en lukt, ett ljud, en röst, en bild – utlöser en flashback. I dessa 
ögonblick känner personen den känslomässiga och fysiska nöd de kände under 
den traumatiska händelsen. Genom att förstå vad du går igenom kan du bättre 
hantera och kontrollera potentiella utlösande faktorer.

Den olympiska guldmedaljören i gymnastik Aly Raisman till exempel är en 
överlevare av sexuella övergrepp och en talesperson för Fight Child Abuse. 
I intervjuer pratar hon öppet om att lära sig att begränsa sin exponering för 
utlösande faktorer, som när folk stannar upp för att berätta för henne hur 
mycket de beundrar hennes styrka och opinionsbildning och sedan börjar dela 
med sig av sina egna berättelser om sexuella övergrepp. Samtidigt som hon 
vill stödja dem, vet hon också att höra detaljerna om deras övergrepp kommer 
att utlösa tillbakablickar av hennes egna upplevelser, så hon ber dem att inte 
berätta detaljer för henne.

En annan vanlig reaktion på ett trauma är att uppehålla sig vid negativa tankar 
eller att ha återkommande tankar om upplevelsen. I dessa fall kan du känna sig 
mer känslomässig, till exempel genom att känna dig orolig, nervös, arg, ledsen, 
stressad eller ha någon annan stark känsla.

Här kan det vara till hjälp att identifiera att du grubblar, och påminna dig själv 
om att även om tankar kan komma när som helst kan du ta tillbaka makten 
genom att vidta åtgärder för att hantera dem. Försök att tänka på vad som 
händer och varför, vilket kommer att hjälpa dig att flytta ditt fokus och stoppa 
cykeln. Ta några djupa andetag för att lugna dig själv, fokusera sedan om 
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på vad som händer i nuet och omdirigera. Gör en mental skanning av din kropp. 
Om du till exempel märker att nacken och axlarna har spänt sig, rulla sakta på 
axlarna och luta försiktigt huvudet från sida till sida för att lindra spänningen.

Om du känner en våg av nervös energi, t.ex. förhöjt humör, snabbare 
hjärtfrekvens, etc., överväg att ta en rask promenad eller utöva yoga eller 
meditera för att släppa den. Det kan vara bra att använda en självhjälpsapp, 
som Sanvello, för att guida dig genom tuffa tider.

Målet är att hitta ett sätt att lugna dig själv och ta tillbaka kontrollen över dina 
känslor. Även om du inte kan kontrollera om en tanke kommer in i ditt huvud, 
kan du hantera hur du reagerar på dina tankar och de känslor de framkallar.

Kontrollera vad du kan
Förutom att hitta sätt att hjälpa dig själv i nuet, kan du också arbeta för att bygga 
upp din övergripande motståndskraft för att hjälpa dig att ta dig igenom dagen 
– och vad morgondagen än för med sig. För att göra detta pekar psykologer 
generellt på fyra nyckelkomponenter – anknytning, välbefinnande, mening och 
hälsosamt tänkande – för att främja motståndskraft.

•	 Anknytning – Ibland får trauman människor att vilja isolera sig och dra sig 
tillbaka. Men det är viktigt att komma ihåg att du inte är ensam och att hålla 
kontakten med människor som bryr sig om dig. Låt medkännande nära och 
kära ge dig känslomässigt stöd. Överväg också att gå med i en stödgrupp 
för traumaöverlevare för att hjälpa dig på din återhämtningsresa.

•	 Välbefinnande – Att utöva egenvård hjälper dig att bli och känna dig starkare 
fysiskt, mentalt och känslomässigt. Att främja hälsa och välbefinnande kan 
vara så enkelt som att träna regelbundet, få tillräckligt med sömn, äta en 
välbalanserad kost och ta sig tid att göra saker du tycker om. Begränsa också 
din exponering för utlösande faktorer som du har identifierat.

•	 Ändamål. Att hjälpa andra kan hjälpa dig att känna dig bemyndigad och stärka 
din känsla av syfte. Fundera på sätt att främja din känsla av syfte, till exempel 
genom att vara volontär för en organisation du bryr dig om eller hjälpa en vän 
med ett projekt. Stärk dig själv genom att utveckla realistiska mål och vidta 
åtgärder för att uppnå dem. Vårda också en positiv självbild genom att tänka 
på utmaningar du har övervunnit och prestationer du har uppnått.

•	 Hälsosamt tänkande - Gör ditt bästa för att hålla saker i perspektiv. 
Identifiera och acceptera vad du kan och inte kan kontrollera. Kontrollera 
de saker du kan och gör ditt bästa för att släppa taget om de andra. När nya 
utmaningar dyker upp, sätt in dem i ett bredare sammanhang genom att se 
på lång sikt och komma ihåg hur du har ställts inför och övervunnit andra 
utmaningar. Kom ihåg de goda sakerna i ditt liv och förvänta dig att fler bra 
saker ska hända. Detta hjälper till att upprätthålla en hoppfull syn, vilket kan 
hjälpa dig att känna dig lyckligare, mer produktiv och mer motståndskraftig.



Få professionell hjälp
Det här är bara några åtgärder att överväga att vidta för att vårda din mentala 
hälsa och ditt välbefinnande och bygga motståndskraft. En professionell expert 
på mental hälsa kan hjälpa dig att utveckla en återhämtningsstrategi som 
är skräddarsydd för dina unika behov och din situation.

Kritiskt stöd när du behöver det
Besök optumeap.com/criticalsupportcenter för ytterligare viktiga 
supportresurser och information. 
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