
Kritiskt stöd 

Att förstå trauma –  
och hur man läker  

Naturkatastrofer, politisk instabilitet, polisskjutningar, en pandemi... Det händer 
mycket i världen och händelser som dessa kan leda till trauma. Oavsett om du 
har blivit direkt påverkad av en dramatisk händelse, sett den på avstånd eller sett 
en närstående drabbas, kan det "slå sönder din känsla av säkerhet och få dig att 
känna dig hjälplös i en farlig värld."1 Du kanske känner en känsla av skräck eller 
som om du är i riskzonen.2 Eller så kanske du känner dig avtrubbad, frånkopplad 
och oförmögen att lita på andra.1 Bättre förståelse för vad trauma är – och hur 
man kan minska dess effekt på sitt liv – kan hjälpa dig att hitta en väg framåt.  
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Vad är trauma?  
Trauma är en mänsklig reaktion på en stressande händelse. Det kan sträcka 
sig från något som bara hänt dig till något som hela ditt samhälle har upplevt. 
Det kan till och med bero på en global situation som en pandemi.3 

Vilka är symptomen på trauma? 
Vissa människor kan uppleva en omedelbar reaktion på en traumatisk hän-
delse.  Andra kanske inte reagerar förrän senare.4 Tyvärr kan de som inte 
reagerar förrän senare uppfattas som att de är kalla eller inte bryr sig. 

Symtom kan inkludera:2 

	• Känslor av rädsla, sorg och depression 

	• Illamående eller yrsel 

	• Förändringar i aptit eller sömn 

	• Tillbakadragande från vardagliga aktiviteter 
Dessa symtom kan öka när något påminner dig om händelsen. Till exem-
pel kan fyrverkerier eller ljudet av en bil som baktänder vara utlösande för 
människor som har upplevt en krigszon. Eller en enkel lukt eller smak kan på-
minna dig om ögonblicket när du först hörde talas om eller upplevde något 
traumatiskt. Symtom kan också uppstå på årsdagen av en händelse. 

Tips för att hantera trauma 
Om du upplever trauma är det viktigt att veta att dina känslor är giltiga. Även 
om du inte var direkt involverad i evenemanget kan du ha en stark reaktion.1 
Dessutom kan du ha andra reaktioner än andra som upplevt det. Eller du kan-
ske till och med känner människor som inte verkar påverkas alls. Det är OK att 
du har dessa känslor, och det finns saker du kan göra för att ta hand om dig 
själv under den här tiden. 
Isolera dig inte. Även om du kanske inte känner för att vara med andra just nu, 
är det inte hälsosamt att isolera sig och det kan förlänga din stress.5 Be vänner 
och familj att stödja dig. Du kanske vill prata eller låta dem ta hand om några 
vardagliga stressfaktorer åt dig, till exempel ärenden eller hushållsuppgifter.5 
Men var ärlig om du inte vill prata om något också. Ibland kan vissa vänner och 
familjemedlemmar, även om de är välmenande, säga saker som får dig att må 
sämre. Och ibland vill man bara göra "normala" sociala saker utan att prata om 
allvarliga ämnen.1  
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Se på personliga eller onlinegrupper för stöd också. Onlinegrupper är ett 
särskilt bra alternativ under en tid som en pandemi när det kanske inte är 
säkert att samlas personligen. Att få kontakt med andra som också upplever 
trauma kan vara helande. Acceptera dina känslor för vad de är, förvänta dig 
att de kan förändras med tiden och jämför dig inte med andra.1 

Ta hand om dig själv - fysiskt och känslomässigt. Undvik alkohol och droger, 
som kan undertrycka dina känslor istället för att låta dig hantera dem på 
ett hälsosamt sätt.4 Se till att få mycket sömn av hög kvalitet, eftersom om 
du inte får tillräckligt kan symtomen förvärras.1 Få lite motion även om det 
bara är en lätt promenad utomhus, och utforska sätt att lugna ditt sinne som 
meditation, fokuserad andning, konst eller musik.1,5 

Håll dig informerad – inom rimliga gränser. Om en händelse eller dess 
resultat pågår kan du känna dig stressad eller nervös om du inte har de 
senaste uppdateringarna. Hitta en pålitlig nyhetskälla. Och var medveten 
om att rykten ofta cirkulerar under en kris – särskilt på sociala medier. 
Undvik dock att vara bunden till nyheterna för mycket. Att upprepade 
gånger höra om eller se bilder av något traumatiskt kan vara upprörande.6 

Sök hjälp om det behövs. De flesta säger att de mår bättre inom tre 
månader efter en traumatisk händelse. Om du har symtom som förvärras 
eller varar längre än en månad kan du ha posttraumatiskt stressyndrom 
(PTSD).2 För vissa kanske de inte reagerar på traumat men kan uppleva 
PTSD upp till ett år efter händelsen. Om dina symtom kvarstår, överväg att 
besöka en terapeut. Sök hjälp också om symtomen är tillräckligt allvarliga 
under den första månaden eller om de inträffar senare och avsevärt 
påverkar dina relationer eller arbete.2 Ditt Employee Assistance Program 
kan hjälpa dig att få kontakt. 
Ta tillbaka din makt. När stressiga händelser inträffar känner sig många 
hjälplösa. Leta efter sätt som kan ändra situationen1 såsom volontärarbete, 
samla in pengar till människor som drabbats av situationen eller förespråka 
politisk förändring. Kontrollera att den sak du samlar in pengar för är legitim 
eftersom många bedrägerier dyker upp under traumatiska tider.  

När du arbetar genom ett trauma, var medveten om att läkning kan ta tid. 
Så småningom bör dina symtom börja förbättras, och du kommer sannolikt att 
tänka på händelsen mindre och mindre. Men om de inte blir bättre tillräckligt 
snart eller om ditt arbete eller hemliv påverkas, finns hjälp tillgänglig. Ta kontakt.  
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Kritiskt stöd när du behöver det 
Besök optumeap.com/criticalsupportcenter för ytterligare viktiga 
supportresurser och information.   
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