Kritiskt stod

Att forsta trauma -
och hur man laker

mycket i varlden och handelser som dessa kan leda till trauma. Oavsett om du
har blivit direkt paverkad av en dramatisk handelse, sett den pa avstand eller sett
en narstaende drabbas, kan det "sla sonder din kdnsla av sakerhet och fa dig att
kanna dig hjalplos i en farlig varld."" Du kanske kanner en kansla av skrack eller
som om du ar i riskzonen.? Eller sa kanske du kanner dig avtrubbad, frankopplad
och oféormogen att lita pa andra.! Battre forstaelse for vad trauma ar — och hur
man kan minska dess effekt pa sitt liv - kan hjalpa dig att hitta en vag framat.

' Naturkatastrofer, politisk instabilitet, polisskjutningar, en pandemi... Det hander
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Vad ar trauma?

Trauma ar en mansklig reaktion pa en stressande handelse. Det kan strécka
sig fran nagot som bara hant dig till nagot som hela ditt samhélle har upplevt.
Det kan till och med bero pa en global situation som en pandemi.?

Vilka &r symptomen pa trauma?

Vissa manniskor kan uppleva en omedelbar reaktion pa en traumatisk han-
delse. Andra kanske inte reagerar forran senare.* Tyvarr kan de som inte
reagerar forran senare uppfattas som att de ar kalla eller inte bryr sig.

Symtom kan inkludera:?

+ Kanslor av radsla, sorg och depression
« lllamaende eller yrsel

- Forandringar i aptit eller somn

- Tillbakadragande fran vardagliga aktiviteter

Dessa symtom kan 6ka nar nagot paminner dig om handelsen. Till exem-

pel kan fyrverkerier eller ljudet av en bil som baktander vara utlésande for
manniskor som har upplevt en krigszon. Eller en enkel lukt eller smak kan pa-
minna dig om dgonblicket nar du forst horde talas om eller upplevde nagot
traumatiskt. Symtom kan ocksa uppsta pa arsdagen av en handelse.

Tips for att hantera trauma

Om du upplever trauma ar det viktigt att veta att dina kanslor ar giltiga. Aven
om du inte var direkt involverad i evenemanget kan du ha en stark reaktion.’
Dessutom kan du ha andra reaktioner an andra som upplevt det. Eller du kan-
ske till och med kdnner manniskor som inte verkar paverkas alls. Det ar OK att
du har dessa kanslor, och det finns saker du kan gora for att ta hand om dig
sjalv under den har tiden.

Isolera dig inte. Aven om du kanske inte kadnner for att vara med andra just nu,
ar det inte halsosamt att isolera sig och det kan forlanga din stress.® Be vanner
och familj att stodja dig. Du kanske vill prata eller |lata dem ta hand om nagra
vardagliga stressfaktorer at dig, till exempel drenden eller hushallsuppgifter.®
Men var arlig om du inte vill prata om nagot ocksa. Ibland kan vissa vanner och
familjemedlemmar, aven om de ar valmenande, sdga saker som far dig att ma
samre. Och ibland vill man bara gora "normala" sociala saker utan att prata om
allvarliga @amnen.
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Se pa personliga eller onlinegrupper for stdod ocksa. Onlinegrupper ar ett
sarskilt bra alternativ under en tid som en pandemi nar det kanske inte ar
sakert att samlas personligen. Att fa kontakt med andra som ocksa upplever
trauma kan vara helande. Acceptera dina kanslor for vad de ar, forvanta dig
att de kan forandras med tiden och jamfor dig inte med andra.!

Ta hand om dig sjélv - fysiskt och kdnslomassigt. Undvik alkohol och droger,
som kan undertrycka dina kanslor istéllet for att |ata dig hantera dem pa

ett halsosamt satt.* Se till att fa mycket somn av hog kvalitet, eftersom om
du inte far tillrackligt kan symtomen forvarras.' Fa lite motion dven om det
bara ar en latt promenad utomhus, och utforska satt att lugna ditt sinne som
meditation, fokuserad andning, konst eller musik."®

Hall dig informerad - inom rimliga grédnser. Om en handelse eller dess
resultat pagar kan du kdnna dig stressad eller nervés om du inte har de
senaste uppdateringarna. Hitta en palitlig nyhetskalla. Och var medveten
om att rykten ofta cirkulerar under en kris - sarskilt pa sociala medier.
Undvik dock att vara bunden till nyheterna for mycket. Att upprepade
ganger hora om eller se bilder av ndgot traumatiskt kan vara upprérande.®

So6k hjalp om det behdvs. De flesta sdger att de mar battre inom tre
manader efter en traumatisk hdndelse. Om du har symtom som férvarras
eller varar langre 4n en manad kan du ha posttraumatiskt stressyndrom
(PTSD).2For vissa kanske de inte reagerar pa traumat men kan uppleva
PTSD upp till ett ar efter handelsen. Om dina symtom kvarstar, dvervag att
besdka en terapeut. SOk hjalp ocksa om symtomen ar tillrackligt allvarliga
under den forsta manaden eller om de intraffar senare och avsevart
paverkar dina relationer eller arbete.? Ditt Employee Assistance Program
kan hjalpa dig att fa kontakt.

Ta tillbaka din makt. Nar stressiga handelser intraffar kanner sig manga
hjalplosa. Leta efter satt som kan dndra situationen' sdsom volontéararbete,
samla in pengar till manniskor som drabbats av situationen eller férespraka
politisk forandring. Kontrollera att den sak du samlar in pengar for ar legitim
eftersom manga bedragerier dyker upp under traumatiska tider.

Nar du arbetar genom ett trauma, var medveten om att lakning kan ta tid.

Sa smaningom bor dina symtom bodrja forbattras, och du kommer sannolikt att
tdnka pa handelsen mindre och mindre. Men om de inte blir battre tillrackligt
snart eller om ditt arbete eller hemliv paverkas, finns hjalp tillganglig. Ta kontakt.
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Besok optumeap.com/criticalsupportcenter for ytterligare viktiga
supportresurser och information.

Q Kritiskt stod nar du behover det
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