Informationsblad 2: Vanliga reaktioner vid trauma

En traumatisk upplevelse ér en kéinslomissig chock och kan orsaka emotionella
problem. Det hér avsnittet beskriver nagra av de reaktioner som ménniskor ofta
upplever efter ett trauma. Eftersom alla ménniskor reagerar olika pa traumatiska
hindelser kan du uppleva vissa reaktioner i storre utstrickning dn andra; vissa
reaktioner kanske du inte alls kéinner igen.

Kom ihag att manga fordndringar &r helt normala efter ett trauma. De flesta
individer som upplever ett allvarligt trauma reagerar starkt direkt efterat. Manga
upplever att de boérjar ma mycket bittre under de forsta tre manaderna efter
hindelsen, medan andra behover ldngre tid for att aterhédmta sig. Vissa aterhdmtar
sig inte tillrackligt utan nagon form av hjilp. En 6kad medvetenhet om de f6rind-
ringar som du har gatt igenom sedan traumat &r det férsta steget mot aterhdmtning.

Nagra av de vanligaste reaktionerna vid ett trauma beskrivs nedan.

Negativa kdnslor

En av de vanligaste reaktionerna som personer upplever efter ett trauma ar
aterkommande negativa kiinslor. De innefattar ridsla och angest, skuld, skam och
ilska. Angest 4r en vanlig och naturlig reaktion pa en farlig situation. Fér manga
personer vars syn pa virlden och upplevelse av sidkerhet har féréndrats och blivit
mer negativ, bestar kéinslan av angest linge efter att traumat dr 6ver. Du kanske

blir angestfylld niar du paminns om traumat. Hos vissa &r kénslor som skuld och
skam de mest framtriddande efter ett trauma da de upplevt eller bevittnat hiindelser
som kindes fel, omoraliska eller krinkande. Ilska kan ocksa utlosas av traumatiska
upplevelser som kindes oréttvisa eller krinkande.

Den hir typen av besvirande tankar och kinslor utloses ibland av hindelser
eller situationer i din omgivning. Men ibland kan angest komma som en blixt fran
klar himmel. Triggers eller signaler som kan generera angest ir till exempel platser,
vissa tidpunkter pa dygnet, vissa lukter eller ljud eller andra situationer som
paminner om traumat. I takt med att du boérjar uppméarksamma de tillfillen da du
dr ridd kommer du att uppticka vad som utloser din angest. Pa sa vis kommer du
att mérka att en del av de angestpaslag som verkar komma ur tomma intet egent-

ligen triggats av nagot som paminner dig om traumat.
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Aterupplevande av traumat

Traumatiserade individer aterupplever ofta den traumatiska héindelsen. Du kan
exempelvis ha o6nskade tankar pa traumat som du inte lyckas skaka av dig. Vissa
ménniskor slas av intensiva aterblickar ("flashbacks”) eller klara minnesbilder, som
om traumat hinder igen. Mardrommar &r ocksa vanliga. Den hér typen av symtom
uppstar eftersom en traumatisk hindelse &r sa skakande och annorlunda fran
vardagliga héndelser att du inte kan fa den att stimma 6verens med den kunskap
om vérlden som du redan har. For att férsta vad som har hént plockar din hjirna

dérfor fram minnet gang pa gang, som for att smélta det och fa det att passainidin

varldsbild.

Overspéndhet
En annan vanlig reaktion vid trauma &r 6verspéndhet, vilket inkluderar att kiinna
sig nervos, skakig och darrig. Man kan uppleva littskrimdhet samt insomnings-
och somnsvarigheter. Du kan ocksa ha svart att koncentrera dig. Fortlopande
spandhet kan leda till otalighet och irritabilitet, sidrskilt om du inte far tillrdckligt
med somn. Spidnningarna ir ett resultat av din kropps kamp- eller flyktrespons.
Kamp- eller flyktresponsen &r vart sétt att skydda oss mot fara, och reaktionen
finns dven hos djur. Nér vi skyddar oss mot fara genom att slass eller springa fran
platsen behover vi mycket mer energi dn vanligt, dérfor pumpar vara kroppar ut
extra adrenalin. Med hjilp av den far vi den energi som behovs for att Gverleva.
Mainniskor som har blivit traumatiserade upplever ofta omvérlden som fylld av
faror. Deras kroppar dr dédrfor hela tiden i beredskap och alltid redo att reagera pa
en attack. Problemet &r att &ven om en 6kad spdnning skulle komma vil till pass i en
objektivt farlig situation, om vi exempelvis skulle mota en tiger, sa blir beredskapen
vildigt obehaglig nir den pagar under en lingre tid, &ven i ofarliga situationer. En
annan reaktion pa fara &r att bli paralyserad, att stelna som ett radjur i skenet fran

billyktorna; en sadan reaktion kan ocksa uppsta under ett trauma.

Undvikande
Som redan ndmnts i tidigare kapitel dr undvikande ett vanligt sétt att hantera
traumarelaterat smérta och obehag. Undvikandet ér en strategi som man tar till

for att skydda sig fran situationer man uppfattar som farliga, samt fran tankar och
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kénslor som dr smértsamma, évervildigande eller obehagliga. Det ér vanligt att
undvika situationer som paminner om traumat, till exempel platsen dir det hinde.
Ofta undviker man ocksa situationer som indirekt &r férknippade med traumat,
som att ga ut pa kvillen eller vistas bland okénda ménniskor. Ett annat sétt att
minska obehag ir att férsoka tringa undan smértsamma tankar och kénslor. Detta
kan leda till kinsloméssig avtrubbning, vilket gor det svart for dig att kéinna bade
obehagliga och angenidma kénslor eller kirlek. Ibland dr de sméirtsamma tankarna
och kénslorna sa intensiva att de blockeras av ditt medvetande, vilket gor att du inte

minns vissa delar av traumat.

Ilska och irritation

Manga som dr traumatiserade kénner ilska och irritation. Det kan vara forvirrande
att vara arg, sirskilt pA dem som star dig narmast. Ibland blir ménniskor arga pa
grund av att de ir irriterade sa ofta. Ilska kan ocksa komma ur en kéinsla av att

virlden ir orattvis.

Skuld och skam

Mainniskor beskriver fériandringar i sitt séitt att tinka efter ett trauma. De kan
borja uppfatta virlden som en véldigt farlig plats, eller sig sjdlva som svaga eller
daliga. Skuld och skam ir vanliga reaktioner efter ett trauma. Manga anklagar sig
sjilva for saker som de gjorde eller inte gjorde for att 6verleva. Vissa som har blivit
misshandlade téinker till exempel att de borde ha kimpat emot, och de beskyller sig
sjilva for angreppet. Andra tinker att om de inte hade gjort motstand skulle de inte
ha tillfogats skada. Du kanske skidms for ditt agerande under traumat; du agerade
kanske pa ett sdtt som du annars aldrig skulle ha gjort. En person som varit i krig
kan exempelvis kénna skuldkénslor for att hen utlste en bomb som skadade eller
dédade en annan soldat. Ibland kan ocksa andra personer anklaga dig f6r traumat.
Att kiinna skuld betyder att du tar ansvar fér det som skedde. Aven om detta kan
skapa en kinsla av kontroll sa kan det samtidigt leda till att du kénner dig hjélplos

och deprimerad.
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Sorg och depression

Andra vanliga reaktioner pa trauma ir att kiinna sig ledsen, dyster, utan hopp eller
fortvivlad. Du kanske grater ofta. Den som drabbats kidnner ofta sorg 6ver det

som gatt forlorat pa grund av traumat. Ibland bottnar sorgen i den kontrollforlust
som ingick i det som drabbade dig eller din kropp, eller i férlusten av trygghet. Du
kanske tappar intresset for andra och for aktiviteter som du brukade tycka om. Du
kanske ocksa kénner att framtiden inte verkar spela nagon roll lingre, eller att livet
inte dr vart att leva. Detta kan leda till att du onskar att du vore dod, att du skadar
dig sjilv eller att du forsoker ta ditt liv. Eftersom traumat har férédndrat hur du ser
pa dig sjélv och pa omvirlden dr det forstaeligt att du kénner dig ledsen och s6rjer

det som gatt férlorat pa grund av traumat.

Sjdlvbild och bilden av andra

Efter ett trauma blir din sjdlvbild och din syn pa virlden mer negativ. Du kan séiga
till dig sjdlv: ’Om jag inte hade varit sa svag eller dum hade detta aldrig hint mig.”
Manga personer far 6verlag ett mer negativt siitt att se pa sig sjélv efter ett trauma
(”Jag dr en dalig person och jag fortjinade detta” eller "Andra som &r med om
samma sak hanterar det béttre och kan fortsétta leva sitt liv”).

Det &r ocksa véldigt vanligt att man uppfattar andra pa ett mer negativt sitt och
att man kénner att ingen gar att lita pa. Om du brukade se pa virlden som en trygg
plats kan ett trauma plotsligt fa dig att uppfatta virlden som véldigt farlig. Om du
tidigare i ditt liv har haft daliga erfarenheter kan traumat bli det som 6vertygar dig
om att virlden &r farofylld och att andra &r opalitliga. De hér negativa tankarna
far ofta personer att tro att traumat har férindrat dem i grunden. Det kan uppsta
spanningar i relationer, och det kan bli svart att vara intim med andra.

Vissa personer borjar bete sig vardslost eller sjialvdestruktivt efter ett trauma.
De kan exempelvis bortse fran hastighetsbegrinsningar nér de kor bil, fatta
ogenomtinkta beslut eller ta onddiga risker. Har du dgnat dig at vardslost eller
riskabelt beteende? Ar dina viinner eller din familj oroliga for din skull?

Det dr inte ovanligt att relationer med andra fungerar simre efter en traumatisk
héndelse, eller att det &r svart att lita pa, och kénna nérhet till andra. Ménniskors
sexliv kan ocksa bli lidande efter ett trauma. Manga har svart for att kéinna sig

attraktiva eller ha sexuellt umgénge. Detta giller sdrskilt fér dem som varit utsatta
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for sexuella 6vergrepp, eftersom de bade upplever en brist pa tillit samt en situation

(att ha sex) som i sig paminner om traumat.

Bruk av alkohol eller droger

Vissa ménniskor 6kar sitt bruk av alkohol eller droger efter ett trauma. Det &r
inget fel pa ansvarsfullt drickande, men om ditt bruk av alkohol, droger eller andra
rusmedel har 6kat som ett resultat av din traumatiska upplevelse kan det himma

aterhimtningen och skapa ytterligare problem.

Interaktioner mellan reaktioner

Manga traumareaktioner ar relaterade till varandra. Nir du far en flashback (en
intensiv aterblick) kan du till exempel tro att du haller pa att tappa kontrollen,
vilket kan resultera i ridsla och spindhet. Manga tror att deras vanliga reaktioner
pa ett trauma innebir att de ”haller pa att bli galna” eller ”tappa férstandet”.
Sadana forestillningar kan gora reaktionerna in mer skrimmande. Aterigen, i takt
med att du blir medveten om de férindringar som du har genomgatt sedan traumat
och bearbetar dessa upplevelser i samband med behandlingen, kommer symtomen

att vicka allt mindre obehag.
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