Trauma och aterhamtning

Teamet for krigs- och tortyrskadade,

Barn- och ungdomspsykiatrin, Region Skane



Denna broschyr &r for dig som har haft hemska och
skrammande upplevelser t ex i krig eller under flykt. Kanske har
du hotats till livet, skadats eller sett andra skadas. Kanske har
du utsatts for valdtakt eller tortyr. Sadana mycket hemska
upplevelser brukar kallas ”trauma”.

Med den har broschyren vill vi hjalpa dig att forsta dina egna
och dina narmastes reaktioner och vagleda dig i vad du kan géra
for att du och dina narstaende ska borja ma béttre. | broschyren
finns ocksa information om vart du kan soka dig om
reaktionerna blir alltfor starka eller svara.

Hur kan man reagera efter svara och skrammande
upplevelser?

Efter att ha drabbats av sadana handelser &r det vanligt att man
upplever kanslor som man ar oférberedd pa och som kan kannas
svara att hantera. Reaktionerna kan komma aven efter att man
har kommit i sakerhet och hotet ar borta. Man kan paverkas
kroppsligt och i sina tankar, kanslor, relationer och beteende.
Olika manniskor kan reagera valdigt olika pa en och samma
handelse. Vissa personer far en omedelbar reaktion och for
andra kan reaktionen komma senare, ibland forst efter flera ar.



Nagra vanliga reaktioner som man kan drabbas av och som ar

normala ar;
| kroppen

Utmattning, somnproblem (ofta mardrommar),
kissa pa sig, forandrad aptit, problem med
magen, illamaende, svettningar, hjartklappning,
andningssvarigheter, tryck Gver brostet, yrsel,

huvudvark, smartor i kroppen, forsamrat
immunforsvar.
| tankarna

Somn
Aptit
Smartor

Yrsel

Att man glommer saker, aterkommande minnen om det man har

upplevt (ibland i form av
bilder, ljud, dofter), svart
att fatta beslut, forvirring,

dalig tidsuppfattning, P en
koncentrationssvarigheter,
mycket tankar som gar runt Glommer saker

i huvudet, tankar om att
inte vilja/orka leva langre.

Grubblande

| kénslorna

Aterkommande smartsamma

Svart att koncentrera sig

Nedstdmdhet, kénsla av hjalpldshet, hopploshet, kraftléshet,
sorg, radsla, oro, skuld, skam och ilska, att kénslorna ofta och
snabbt foréndras, kdnslor av vardeldshet, isolering, en kénsla av



att inte ha kontroll 6ver sig
sjalv och sitt eget liv,
misstdnksamhet infér andra
manniskor.

| relationerna till andra

Oro

Skuldkanslor

Mardrommar

Kansla av att inte ha kontroll

Misstanksamhet

Ensamhe_t,_ svart att kanna tillit till Ensamhet
andra, kritiska kanslor gentemot andra,
avstandstagande fran dem som star en Avstdndstagande

néra, forandringar i sexualitet.

| beteendet

Missbruk, starka reaktioner pa
omgivningen (t ex hoga ljud),
irritation, otalighet, svart att
vara ensam, svart att genomféra
sina dagliga aktiviteter, svart att
slutfora uppgifter.

Missbruk
Irritation
Otalighet

Svart med dagliga rutiner



Vad kan du gora for dig sjalv och dina narstaende?

Vad du behéver och hur du ska ga tillvaga for att ma battre ar
individuellt men har foljer exempel pa sadant som har hjalpt
andra i liknande situationer:

Ta hand om din kropp och halsa

Ga igenom en halsoundersokning och

ta hand om dina fysiska besvar, forsok Halsoundersékning
rora pa dig lite varje dag t ex ta en
promenad, ta hand om din hygien pa
samma séatt som du tidigare gjort.
Forsok vara utomhus atminstone 15
minuter varje dag, oavsett vader.

Frisk luft

Motion

Inréatta rutiner

Forsok skapa rutiner kring somnen, forsok sova pa natten och
vara vaken pa dagen. Skapa rutiner
kring maten, 4t pa regelbundna tider.
Motionera  gérna regelbundet

s N . Mat och somn
(forbattrar sdémnen, minskar stress,

minskar smartor i kroppen). Forsok Dagliga aktiviteter
att inte utsétta dig for mycket for
nyheter och information om det Stang av nyheterna!

skrammande som pagar i omvérlden
och i ditt ursprungsland. Det ar
viktigt for att din kropp och din sjal ska fa vila och kunna léka.



Ta hand om dina kanslor

Att laka tar tid. Forsok att ha talamod med dig sjélv och dina
narstaende. Acceptera dina kanslor s som de ar utan att stanga
av eller trycka bort dem. Att kénna ilska betyder inte att du
kommer att skada nagon, att kdnna okontrollerbarhet innebar
inte att du kommer att
forlora kontrollen och att
kanna hjalpldshet innebar

. . R Ha talamod

inte att du faktiskt &r

hjdlplos. Lar kanna dina Acceptera dina kinslor
varningssignaler —  nér

kommer oron eller minnena? Lar kdanna dina varningssignaler

Vad har du gjort nar du har
upplevt svarigheter tidigare i
livet? Anvénd dessa
strategier om och nér det
passar. FoOlj din kénsla -
ibland &r det viktigt att fa vara ifred men ibland &r det viktigt
och hjalpsamt att vara tillsammans med nagon som star dig
nara. Stall inte for mycket krav pa dig sjalv eller pa dina
narstaende. Ibland ar det viktigt att prata om sina upplevelser
med ndgon som man litar pa. Rita, mala, lyssna pa musik.
Umgas med nagon du tycker om och gor saker som far dig att
ma bra. Var snéll mot dig sjalv!

Gor sadant som far dig att ma
bra!

Om upplevelserna och reaktionerna blir évermaéktiga.

Om det gatt mer an fyra veckor och det fortfarande ar mycket
svart att tanka pa det man har varit med om, att det véacker stark



stress och/eller kénslor som blir évervéldigande kan det vara bra
att soka professionell hjalp. Det kan ocksd vara sa att man
kanner sig beddvad, att man
sjalv  eller omvarlden ar
overklig eller att det &r svart att
ta till sig och forsta det som har
hant, och att dessa kénslor inte Varar ldnge
minskar med tiden. Det &r
viktigt att soka hjalp nér ens
reaktioner varat lange och gor
det svart att orka med vardagen, S rkar relationer och
paverkar relationer och annat annat som &r viktigt for dig
som &r viktigt for en.

Sok hjélp om reaktionerna:

Gor det svart att orka med
vardagen

Stod och behandling kan innehalla psykoterapi, fysioterapi och
medicinering. En professionell behandlare har stor kunskap om
stress- och reaktioner pa trauma. Att fa kunskap om sina
reaktioner, att aterfa en kansla av kontroll och bearbeta det man
har varit med om kan hjélpa.

Om barn som drabbas av traumatiska handelser

Barn har samma kanslor som vuxna. De kan ké&nna gladje och
lycka, ilska, bottenl6s sorg, saknad och intensiv réadsla, precis
som en vuxen. Men hur barn tanker pa och berattar om det som
har hant kan variera beroende pa alder och mognad. Barn
marker och péverkas. Aven om detta visar sig pa satt som for
en vuxen kan vara svara att forsta.



Ibland maste man som vuxen skydda barnet fran information
som kan skramma. Det ar viktigt att du som vuxen tar initiativ
till att prata med barnet om hur det mar och om vad barnet har
upplevt. Svara pa barnets fragor men anpassa dina svar sa att

barnet inte blir 6vervaldigat.

Ge barnet hopp infor framtiden, dven om datiden och nutiden

har varit och ar forfarlig.

Barns reaktioner

Sémnsvarigheter, mardrommar, kissa pa sig, radsla, oro och

klangighet, grat och saknad,
forandrad aptit och svart med
separationer. Barnet kan bete sig
som om det vore yngre &n vad det
egentligen &r och inte langre klara
av sadant barnet kunde forut (t ex
knyta skor, sova sjalv). Barnet kan
rita, mala och genom lek uttrycka
det upplevda och relaterade
kanslor (ibland om och om igen).
Barnet kan bli krdvande och vilja
bestdamma mycket, vara oférsiktig,
bli radd for saker barnet inte varit
radd for innan, ha svart att
koncentrera sig och sitta still, bli

Mardrommar

Kissar pa sig

Oro och klangighet
Svart med separationer
Overaktivitet
Huvudvark

Magont

Ritar och leker det svara



aggressiv, kanna ansvar och skuld, fa huvudvark eller magont.

Hur hjalper jag?

Barn behover fa vaxla mellan det som &r svart och sadant som
ar mer lattsamt. Barn kan ofta ga in och ur sorg, radsla och ilska,
vilket ger barnet majligheter till att aterhdmta sig. Det ar viktigt
att barnet inte ser for mycket skrdmmande nyheter och otack
information fran t ex internet och TV. Barn paverkas ocksa av
vad de hor andra vuxna prata om.

Det kan vara viktigt att forsoka ge barnet en kansla av tkad
tydlighet och kontroll. Om du som &r narstaende t ex ska ga ut
ett arende, 1at barnet fa veta nar du ska komma tillbaka och hall
tiden! Lat barnet vara med och bestamma dver saker i vardagen,
hjélpa till med sadant barnet tidigare kunnat hjalpa till med och
bestamma sjalv dver sma saker som vilka klader att ha pa sig.
Hall kvar i och skapa dagliga rutiner for att behalla
forutsagbarhet och normalitet. Rutiner &r viktiga for att
aterskapa lugn och stabilitet.

Ta dig tid att prata med barnet. Beréatta vad som hander nu och
svara pa fragor pa ett konkret och aldersanpassat satt. Om detta
kanns svart, ta hjalp av en professionell.

Lat barnet fa vara nara nar det behover det!



Nar behdver barnet professionell hjalp?

Om barnets lek eller teckningar aterupprepar traumatiska
handelser gang pa gang, dven nar det gatt nagra veckor. Nar
barnets rddsla inte avtar. N&r barnet har fysisk smarta som t ex
magont eller huvudvark utan annan orsak. Nar barnets
somnsvarigheter och mardrémmar inte avtar efter att det gatt en
tid. N&r beteendeproblem som aggressivitet okar.

Var uppmarksam pa vad barnet hér fran vuxna och TV
Hjalp barnet att fa en kansla av kontroll

Prata med barnet

Svara pa fragor pa ett aldersanpassat och arligt satt
Skapa rutiner

Var lyhord for barnets behov av narvaro!



Vem kontaktar jag?
SOS Alarm

Vardguiden

En vag in /BUP akut
Vuxenpsykiatrin
Roda Korset

TKT

Flyktinghalsan

Tel. 112

Tel. 1177 (dven arabiska och
somaliska) (vardcentraler nas
harigenom)

Tel. 020-51 20 20/ 040-33 17 11
Tel. 040-33 10 00
Tel. 040-32 65 00
Tel. 040- 3371 43

Tel. 040-623 48 80



