Kritiskt stod

Att hantera trauma

1 korthet

- Trauma ar en pl6tslig handelse som paverkar vart vanliga liv.

« Du kan uppleva kanslor av hjalploshet, sorg, ilska eller skuld, saval som
fysiska symtom som huvudvark eller aptitloshet.

« God egenvard och att fa stod fran andra hjalper dig att hantera trauman.
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Vad du kan forvanta

Trauma ar en plotslig handelse som dramatiskt paverkar vart vanliga liv och
forandrar hur vi ser pa véarlden. Detta kan inkludera sjukdom hos en néra
familjemedlem, en bilolycka, en misshandel eller andra hotfulla handelser.
Det 4r normalt att kdnna sig chockad och nagot fortvivlad efter en handelse
som inte ligger inom det "normala" omradet for mansklig erfarenhet. Kom
ihag att det ar situationen eller omstéandigheterna som &r "onormala", inte du.

Kinslomaissiga reaktioner pa trauma

Vanligtvis kan du uppleva foljande kdnslor och symtom efter en sddan handelse:

» Hjilploshet: du kanske kdanner att du inte langre har kontroll dver ditt liv
eller dina kanslor. Du kan uppleva upprepade minnen av handelsen och
kanna att du inte kan kontrollera dina tankar.

e Sorg: du kan ofta kdnna for att brista i grat.

« llska: du kan uppleva ilska dver det som har hant, och 6ver vad som an
har orsakat det eller |atit det hdnda. Detta kan vara kopplat till en kansla
av orattvisa, eller en kdnsla som andra inte riktigt forstar.

o Skuld: du kan uppleva skuld som ett resultat av saker som du gjort eller
inte gjort, eller genom att ma battre 4n de som var mer personligen
involverade i handelsen.

Fysiska reaktioner pa trauma
Efter handelsen kan du uppleva féljande fysiska reaktioner:

+ Standiga spanningar, huvudvark och muskelvark.
+ Rastloshet

« Dalig koncentration; till exempel att gora fler misstag, ta langre tid pa sig
att gora vardagliga sysslor eller mer frekvent dagdromma.

« Kanner mig "dimmig" och stum.

+ SOmnloshet — du kan marka forandringar i monstret for din normala
somnrutin; till exempel svarigheter att somna, tidig morgonvakning
eller mardrommar.

. Aterblickar till handelsen, som kan utlésas av lukter och ljud

- Overdriven nervositet, inklusive kédnslighet for hdga ljud eller plétsliga
rorelser, sarskilt om de paminner dig om sjélva incidenten.

+ Aptitloshet.
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Beteendereaktioner pa trauma
Du kanske ocksa marker forandringar i beteendet som foljande:

Radsla for att atervanda till det omrade dar den traumatiska handelsen
agde rum.

En onskan att isolera dig sjalv och undvika att prata med andra manniskor.

Att kdnna sig kanslig for paminnelser om handelsen och undvika
mediabevakning eller andra saker som far dig att tdnka pa handelsen.

Forlorat intresse for saker du tidigare tyckte om att gora, eller for att umgas.
En forandring i libido.

Ett forlorat intresse for din dagliga rutin.

Minskat sjalvfortroende och minskad tro pa din formaga att klara dig sjalv.
Okade nivéer av irritabilitet.

En tendens att dricka mer alkohol.

Vad kan du gora?

Paminn dig sjalv om att efter en traumatisk handelse ar det normalt att
kanna sig som du gor.

Prata om handelsen med andra personer som var inblandade och som

har delat liknande erfarenheter.

Prata om fakta och kanslor kring handelsen med néara vanner och slaktingar.
Var uppmarksam pa att inte konsumera for mycket alkohol for att klara

det - detta kan latt ga dverstyr.

Var uppmarksam pa overaktivitet eftersom det ibland kan vara skadligt
nar det avleder uppmarksamheten fran den hjalp du behover for dig sjalv.

Var medveten om att det ibland hjalper att prata med nagon utanfor
familjen som vet hur man kan hjalpa till i krissituationer; till exempel
din huslakare, en medlem av din kyrka eller trossamfund eller ett lokalt
offerstodsprogram.

Om dina reaktioner efter en manad eller lingre period blir virre snarare
én att forbattras kan du behova soka hjalp. Nagra exempel:

Om du kanner att du inte kan uppleva lycka, gladje eller karlek och andra
positiva kanslor.

Om du ar mindre intresserad av saker du brukade tycka om.
Om du har svart att forestélla dig framtiden.

Om du fortséatter att undvika platser och méanniskor som paminner
dig om handelsen.
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Du fortsatter att ha mardrommar, dalig somn och/eller andra former
av stress och angest.

Om dina relationer tycks vara kraftigt forsamrade eller sexuella
problem utvecklas.

Om du fortsatter att roka eller dricka for mycket efter evenemanget.
Om din arbetsprestation forsamras.
Om du som hjalpare lider av "utmattning".

Vissa symtom kanske inte verkar sa viktiga, men kan mycket vil vara
relaterade. Nagra exempel:

Om du maérker att du blir argare eller far utbrott och du normalt inte
gor detta.

Om du upptéacker att du inte kan koncentrera dig sa bra och maste arbeta
hardare for att fa saker gjorda.

Om du upptéacker att du blir glomsk och franvarande.
Om du upplever ovantade fysiska smartor, vark eller klumpighet.

Om du tycker att det blir svarare och svarare att vara med manniskor
och vill stanna pa platser som kanns "sakra".

Om du efter handelsen upptacker att du saknar sjalvfortroende
eller sjalvkansla.

Allmannarad

Fokusera pa ditt behov av vila och avkoppling - lugnande aktiviteter
mojliggdr bade mental och fysisk aterhdmtning.

Hall kontakten med dina narmaste. Kontakt kan hjalpa dig att undvika
ensamheten manga upplever efter trauma.

Forsok att aterga till en normal rutin s& mycket som mojligt.

Forsok att inte undvika minnen helt, att helt undvika upplevelsen
och minnen kan skada aterhamtningsprocessen.

Dela dina kdnslor med andra.

Var forsiktig med att gora saker som involverar koncentration,
sasom bilkdrning och hushallsuppgifter.

Kom ihag att detta ar en dvergaende fas; med tiden aterhdmtar sig
de flesta manniskor helt.

Om du upplever nagot av dessa symtom, sok rad fran din lakare eller
i detta program.
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Q Kritiskt stod niar du behover det

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