Att forsta posttraumatisk stress
En normal reaktion pd onormala hdndelser

Introduktion

En traumatisk handelse ar en k&nsloméssig chock. Det ar inte latt att ta in vad som hant och
att komma till ratta med det. Efter ett trauma, ar det helt normalt att uppleva olika typer av
obehagliga kanslor och kroppsférnimmelser. Dessa kan ta lite tid att lugna ner. Under tiden,
kommer minnen och bilder av traumat och tankar om det in i ditt sinne, &ven om du férsoker
stanga dem ute. Dessa erfarenheter kan vara forvirrande och till och med skrammande. Du
kanske undrar om du nagonsin kommer att komma 6ver traumat, om du forlorar kontrollen
over dig sjalv, eller haller pa att bli galen. Denna oro ar helt forstalig.

Men du kommer att upptacka fran denna text att tankar, kanslor och férnimmelser som du
upplever ar en normal reaktion pa stress, och visar att din kropp och din hjarna arbetar for att
komma till ratta med den traumatiska handelsen.

Varje person reagerar pa trauma pa hans eller hennes eget unika satt. Icke desto mindre
finns det gemensamma reaktioner som manga delar. Denna handout beskriver nagra av
dessa gemensamma reaktioner. Du kanske upptacker att du har upplevt, eller upplever,
manga av dem. De flesta manniskor uppvisar manga, men inte alla, av dessa reaktioner. Las
texten noga och se vilka delar som galler for dig.

Denna handout ar din, sa kann dig fri att markera sarskilda passager eller géra anteckningar
i marginalen. Du kommer att fA mojlighet att diskutera dina reaktioner pa texten med din
terapeut nasta gang ni ses.

1. Radsla och angest

Den mest omedelbara och slaende reaktion manniskor upplever efter ett trauma ar radsla
och angest. Ibland uppstar dessa kanslor som ett resultat av att paminnas om traumat, andra
ganger verkar de komma "som en blixt fran klar himmel". Radsla och &ngest kan forstas som
reaktioner pa att ha varit i eller bevittnat en farlig, livshotande situation. Ett trauma leder ofta
till forandringar i manniskors syn pa varlden och deras kansla av sakerhet. Efter att ha
upplevt trauma, tar det ett tag att kdnna sig trygg igen. Du kan kanna att livet ar fullt av risker,
och att du aldrig kan vara séaker pa nar katastrofen ska intraffa.

Den Okade kanslan av fara kan vara pa grund av att traumat gjort dig mer medveten om
verkliga risker. Det kan ocksa bero pa att radslan har fatt dig att 6verskatta och éverdriva hur
farligt livet ar. Lat oss ta trauma fran en trafikolycka som exempel. Aven om du visste att
trafikolyckor intraffar, trodde du aldrig riktigt att det skulle handa dig. Efter en krasch, ar det
som om en olycka vantar pa att handa vid varje rondell och korsning och runt varje hérn. Inte
ens som passagerare, vagar du ta égonen fran vagen ens for ett dgonblick. | sjalva verket ar
en olycka inte mer sannolik &n tidigare. Men det kdnns som om historien ska upprepa

sig. Naturligt nog, leder dessa forandringar i hur man ser saker till 6kad radsla och angest. |
terapin har du mdjlighet att diskutera och minska din kdnsla av fara med hjalp av din
terapeut.



Vanligtvis, efter ett trauma, upplevs radsla och oro pa tva satt:
a) Fortsatter att ateruppleva minnen av traumat (se information om detta i avsnitt 2)
b) Kanna sig fysiskt pa sin vakt, lattskramd och nervos (se information om detta i avsnitt 3).

Ibland kan sarskilda triggers paminna om traumat. Nar detta hander kommer du svara
automatiskt med radsla. Vissa triggers ar uppenbara och liknar den ursprungliga traumatiska
handelsen (till exempel atervander till platsen for en trafikolycka). Andra kan verka triviala
och endast vagt likna traumat (t.ex. en blixt av en viss farg, en viss lukt, en foréndring i ljuset,
en forandring i temperatur eller ett tonlage i ndgons rost). Sadana subtila triggers ar ofta
svarare att upptacka. Nar du har identifierat dem med hjalp av din terapeut kommer du forsta
din automatiska radsloreaktion battre. Du forstar att det du svarar pa ar ett minne. Detta
hjalper dig att forsta att du inte ar i fara nar du moter triggers, och din angest minskar.

Eftersom radsla och angest ar obehagligt, forsoker folk ofta att minska dem genom att
undvika platser, personer och annat som paminner om traumat eller genom att distrahera sig
fran obehagliga minnen och tankar. Dessa strategier kan mycket val hjélpa dig att ma béttre
pa kort sikt, men pa langre sikt forsvarar det aterhamtningen och vidmakthaller

problemen. Denna forklaras narmare i avsnitt 4.

2. Aterupplevelser

Manniskor som genomgatt en traumatisk handelse aterupplever ofta traumat. Du kanske
upptacker att du har "flashbacks", nar visuella bilder av vad som hande plotsligt poppar upp i
ditt sinne. Ibland kan flashbacks vara sa levande att du kan kdnna som om traumat hander
igen. Det kan ocksa handa att du aterupplever traumat genom mardrommar. Eller du kanske
aterupplever traumat kanslomassigt, i dina tankar, utan att ha en flashback eller

mardrom. Det sker oavsett om du vill ha dem eller inte, och du kanske kanner att du inte har
nagon kontroll 6ver vad du kanner, tanker och upplever, varken dag eller natt. Att forsoka
stoppa flashbacks och minnen kommer inte att stoppa dem fran att komma tillbaka, och kan i
sjalva verket gora dem annu mer ihallande. Din terapeut kommer att hjalpa dig att hitta andra
sétt att hantera dem.

Din terapeut kommer ocksa forklara att dessa symptom ar resultatet av hur den traumatiska
handelsen faststalls i minnet. Det har lagrats i en "ra", obearbetad form och inte fullt
bearbetas (tilsammans) som andra minnen fran ditt liv. Detta medfor att minnena av traumat
verkar handa "har och nu" snarare an att vara nagot fran det forflutna. | terapin lar du dig att
uppleva traumat som en intraffad handelse. Du kommer att gora detta genom att arbeta
igenom handelsen med din terapeut. Detta kommer att ske pa ett kontrollerat satt som inte
overvaldigar dig, och du kan bearbeta vad som hande dig. Pa detta satt bildas ett mer
komplett traumaminne och du kommer inte langre kanna att du ar tillbaka i traumat. Istéllet
kommer det att kdnnas som nagot som héant dig i det forflutna.

3. Fysiologisk arousal

En annan vanlig reaktion pa trauma ar fysiologisk arousal, till exempel, nervositet,
upprordhet, éverdriven vaksamhet, darrningar, eller att vara lattskramd eller ha svart att
sova. Du kan ha problem att somna, eller sa kanske du vaknar flera ganger under natten,
sover oroligt eller har oroliga drommar. Att kAnna sig spand och nervos hela tiden kan leda
till kanslor av irritation, sarskilt om du inte far tillrackligt med sémn. Du kanske marker att du
irriterar dig pa manniskor nara dig, eller att forlorar huméret av triviala skal.



Alla dessa symtom &r resultat av radsla. Nar vi ar i fara, forbereder var kropp oss for att fly
eller slass genom att producera mer adrenalin, vilket far vart hjarta att sla snabbare och vara
muskler redo att agera. Samma sak hander nér vi ar radda eller 6verraskade. Annan
kroppslig reaktion pa extrem fara hos djur och manniskor ar att frysa/spela dod. Du kanske
har markt att nar katter narmas av en hund, kommer katten huka sig ner och halla sig valdigt
stilla nar den ar radd. Samma sak hander for manga manniskor under trauma, eller nar de
plotsligt paminns om det.

Efter ett mycket skrammande trauma, kan din kropp vara standigt pa sin vakt, beredd for
omedelbar atgard, trots att detta inte langre ar nodvandigt. Traumat har tvingat dig att inse
att det finns risk i varlden, och du ar redo att ta itu med det. Det &r som om kroppen inte inser
att faran ar forbi. Den fortsatter att reagera som om du fortfarande var under hot och kan nar
som helst behdva kampa, fly eller frysa. Det ar darfér du hela tiden kan kadnna dig spand och
irriterad. Nar du bdrjar arbeta igenom traumaminnet med din terapeut, och lar dig att reagera
olika pa paminnelser om handelsen kommer din spanning minska.

4. Undvikande

Du kanske upptacker att du undviker saker som paminner dig om traumat, till exempel, den
plats dar det hande. Du kan ocksa undvika att tanka pa trauma och kan blockera eller
undvika de kanslor som utléses av paminnelser. Undvikande ar en strategi for att skydda dig
fran saker som du tycker har blivit farligt, och fran tankar och kanslor som verkar
overvaldigande oroande. Ibland kan dnskan att undvika minnen och kanslor om traumat vara
sa intensiv att du upptacker att du har glomt aspekter av vad som hande. Eller du kanske
"blir blank" eller "stanger av" nar du paminns om vad som hande. Kanslomassig avtrubbning
(forlust av formagan att kanna nagot mycket, bland annat karlek och gladje) ar ett annat
vanligt satt att forsoka hantera smartsamma kanslor och tankar kring trauma. Det kan vara
att kanna sig frammande fran méanniskor du bryr dig om. Eftersom de inte har upplevt vad du
har, ar det som om de inte kan forsta vad du gar igenom.

Som vi redan har sagt, ar undvikande ofta ett bra satt att minska stress pa kort sikt. Nar det
ar framgangsrikt, minskar plagsamma kanslor. Men det &r inte alltid den basta langsiktiga
strategin for att komma Over traumat. For det forsta ar det svart att undvika sina egna tankar
och kanslor. De kommer tillbaka, och faktiskt, att férsoka undvika dem gér dem mer
frekventa och ihallande och 6kar kénslan att vara utan kontroll. Fér det andra undviker vi ofta
saker for att vi tror att om vi inte gjorde det sa skulle det vi ar radda for intraffa, till exempel
att dina kanslor 6vermannar dig, eller att du ska bli attackerad igen. Det verkar vettigt att
undvika saker som du tror kommer skada dig. Men undvikande hindrar dig fran att upptéacka
att dina radslor kan vara éverdrivna, och att varlden inte ar sa farlig som det verkar. Som ett
resultat av undvikanden kan ditt liv blir mer och mer begrénsat. | terapin kommer du att
arbeta med din terapeut pa att atervinna ditt liv och bemastra situationer som du har undvikit.

5. Nedstamdhet

En annan vanlig reaktion pa trauma ar sorg eller att kanna sig deprimerad. Du kan ha
kanslor av hopploshet, fortvivian, tata gratattacker, och ibland aven tankar skada dig

sjalv. Forlust av intresse for méanniskor och aktiviteter du tidigare tyckte om &r vanligt efter
trauma. Ingenting tycks roligt langre. Du kan ocksa kanna att livet inte langre ar vart att leva
och att planer du gjort for framtiden inte langre verkar viktiga eller meningsfulla. Med terapi,



dar du arbetar igenom den traumatiska handelsen och borja atererévra ditt liv igen, kommer
aven ditt humor att forbattras.

6. Koncentrationssvarigheter

Det kan ocksa handa att du har svart att koncentrera dig. Det &r en annan vanlig erfarenhet
efter ett trauma. Det ar frustrerande att inte kunna koncentrera sig, eller komma ihag vad
som hander runt omkring dig. Det kan ocksa leda till en kansla av att du inte ar i kontroll eller
haller pa att bli galen. Dessa reaktioner &r tillfalliga. De ar ett resultat av patrangande,
plagsamma kanslor och minnen. | ett forsok att forsta vad som hande dig, forsoker din hjarna
standigt ga igenom traumat, fora det tillbaka, tugga det om och om, forsoka smalta

det. Naturligtvis innebar det att du har mindre mentalt utrymme att koncentrera dig pa andra
saker. | terapin kommer du att méarka att nar dina symptom blir mindre allvarliga, altar du
mindre det som hant, din somn forbattras, och aven din koncentration.

7. Forlust av kontroll

Under traumat hotades ditt liv, och livet fér dem du bryr dig om. Du kanske kande att det inte
fanns nagot du kunde gora for att forhindra det varsta fran att handa. Du kanske kande att du
inte hade nagon kontroll 6ver dina kanslor, din kropp, din fysiska sékerhet eller ditt liv. Denna
kansla kan ocksa aterkomma nar du paminns om traumat, eller nar bilder och andra
sensationer fran handelsen poppar upp i ditt sinne. Ibland kan kanslan av forlorad kontroll
vara sa intensiv att det kdnns som om du ar "galen" eller "forlorar det". Det ar viktigt att inse
att dessa erfarenheter ar mycket vanliga efter en traumatisk handelse och ar traumaminnen,
inte ett tecken pa att du haller pa att bli galen.

8. Skuld och skam

Trauma leder ofta till kanslor av skuld eller skam. Dessa kan vara relaterade till nagot du
gjorde, eller inte gjorde, for att 6verleva eller hantera situationen. Det ar vanligt for manniskor
att om och om igen ga igenom vad som hande. Du kan marka att du gar igenom steg du
kunde ha vidtagit for att forhindra traumat, eller olika satt du kunde ha reagerat pa. Det ar
som om du forsoker stéalla allt till ratta i ditt sinne efter handelsen - om ni bara hade gjort sa
och s, eller om du bara inte hade gjort nagot annat skulle det hela ha varit annorlunda. Du
kanske anklagar dig sjalv for att inte kunna lamna traumat bakom dig och komma tillbaka till
det normala. Kanske ser du detta som ett tecken pa svaghet eller brist i dig, snarare an att se
dina symptom som en normal, méansklig reaktion pa extrem stress. Ibland kommer skulden
fran familj och vanner eftersom manniskor ofta felaktigt Iagger ansvaret pa den som har blivit
sarad eller utsatt, snarare &n pa dem som har orsakat traumat. Det ar ocksa vanligt att andra
inte forstar dina reaktioner, och sager at dig att du bor ta dig samman och komma vidare
med livet. Sjalvanklagelser &r ett verkligt problem, eftersom de kan fa en att kanna sig
hjalplos och deprimerad. | terapin kommer du diskutera dessa tankar med din terapeut, och
lara dig att vara mindre hard mot dig sjalv. Du kommer att upptécka att du haft goda skal for
hur du agerade.

9. Ilska

liska &ar ocksa en vanlig reaktion pa trauma. liskan riktas ofta mot den person som orsakade
dig skada, misshandlade dig, eller storde ditt liv. Men kanslor av ilska kan ocksa roras upp av
narvaron av manniskor eller omstandigheter som paminner dig om traumat, &ven om de inte
hade nagot med det att gora.



Manga manniskor kanner ilska mot dem de alskar mest: familj, vanner, partners och sina
barn. Ibland kan du férlora humdoret med de personer som ar mest kara for dig. Det kan vara
forvirrande, men det ar en normal reaktion efter trauma. Det finns flera mojliga

orsaker. Spanning och dalig somn kan gora dig mer irriterad an vanligt s& att du kan reagera
starkare pa sma saker an tidigare. Du kan ocksa kanna att ingen forstar vad du gar

igenom. Slutligen att vara nara andra kan fa en att ma bra. Men det kan ocksa leda till
kanslor av beroende, sarbarhet och hjalploshet. Dessa kanslor kan géra att du kanner dig
arg och irriterad for att de paminner dig om traumat.

Ibland kan du kanna dig s arg att du vill sla nagon eller svara. Om du inte &ar van att kanna
dessa kanslor kan det kédnnas frammande for dig, och du kanske inte vet hur man hanterar
dem. | terapin kommer du att kunna utforska din ilska och vad du ar arg éver i en trygg miljo
med din terapeut som forstar och stoder dig. Du lar dig att ilska utloses ofta av subtila
paminnelser om traumat, och av dina tankar om orattvisa i traumat, och du kommer lara dig
satt att hantera dessa minnen och tankar.

10. Sjdlvbild och negativa tankar om andra ménniskor och livet i allmanhet

Din sjalvbild kan ocksa drabbas som en foljd av ett trauma. Du kan beratta for dig sjalv: "Jag
ar en dalig person, och daliga saker hander mig", eller "Om jag inte hade varit sa svag och
dum, skulle detta inte ha hant". Eller du kan vara hard mot dig sjalv for att du inte battre
klarat vad som hant - varfor kan du inte bara lagga det bakom dig och ga vidare med att
leva? Bade traumat och de kanslor du upplever efterat kan vara en kalla till sjalvkritik och
tvivel pa sig sjalv. Detta ar en mycket forstaelig reaktion efter en sadan férédande
erfarenhet. Vissa manniskor kanner att traumat var "droppen". Det verkar bevisa for dem
saker de alltid "visste", till exempel att de inte kan lita pa sig sjalva, eller att de ar den sortens
manniskor som inte kan hantera ens den minsta svarighet.

Du kan ocksa utveckla negativa tankar om andra manniskor och om livet i

allmanhet. Varlden, som tidigare sags som saker och givande, kan plotsligt tyckas vara en
mycket farlig plats. Du kan kanna att du inte kan lita pa nagon. Folk sager ofta att traumat
har andrat dem helt. Till exempel: "Innan traumat var jag inte radd for nagonting. Jag kunde
klara all form av stress, oavsett hur svar situationen var, och jag kunde komma 6verens med
andra. Nu ar jag radd for min egen skugga, och jag klarar inte ens triviala problem."

For manniskor som har haft tidigare daliga erfarenheter och negativa forestallningar om sig
sjalva, varlden och andra manniskor, kan trauma bekréfta befintliga idéer som "varlden ar en
farlig plats" och "man kan inte lita pa nagon".

Din terapeut kommer att diskutera dina negativa tankar med dig, och uppmana dig att testa
hur riktiga de ar. Genom diskussioner och erfarenheter du har i terapi, far du en ny, mer
positivt syn och forbattrar din sjalvbild.

11. Paminnelser om det forflutna

Slutligen kan trauma paminna dig om liknande erfarenheter i det forflutna. Du kan plotsligt
minnas handelser som tidigare du glomt, och som kan vara lika storande for dig som minnet
av ditt senaste trauma. Paminnelser kan vara fysiska aspekter av traumat (t.ex. en kall
kansla i kroppen, eller en arg mansrost). Du paminns om andra upplevelser som har en
liknande innebord som traumat, till exempel andra tillfallen nar du sag dig sjalv som sarbar



eller hjalplds, eller trodde att ditt liv var i fara. Som vi sa i avsnitt 1, kan utlésande faktorer for
minnen vara mycket subtila och svara att identifiera och forsta.

Minnen av tidigare erfarenheter kan réras upp till en sadan grad att det blir svart for dig att
tanka pa nagra erfarenheter eller situationer i det forflutna som inte ar negativa. Det kan
aven bli mycket svart att tro att du nagonsin kommer att kanna dig glad igen, komma tillbaka
till det normala, eller njuta av livet. Men det kommer du. Det ar maijligt att lamna dessa
smartsamma upplevelser bakom dig.

Slutsats

| den har texten har du last om vanliga reaktioner pa trauma, och fatt en mojlighet att
identifiera dem som speciellt passar hur du har kant. Det huvudsakliga budskapet i texten ar
denna: de kéanslor, tankar och kroppsfornimmelser du har upplevt &r helt normala. De &r en
naturlig, mansklig reaktion pa extrem stress.

Det ar darfor de problem du upplever kallas "posttraumatiskt stressyndrom". Det &r ett tecken
pa att du annu inte har kunnat komma till ratta med vad som hande dig. Det & som om
traumat fortsatter att handa om och om igen har och nu. Genom terapi kommer du att forsta
hur detta sker, och du kommer lara dig satt att hantera upprérande tankar och kanslor och fa
perspektiv pa traumat och hur det har paverkat dig. Det kommer att hjélpa dig att ta
intensiteten ur dina minnen och att satta traumat i det forflutna, dar det hér hemma.



