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Informationsblad – Trauma eller svåra upplevelser
Vad är trauma eller svåra upplevelser?
Trauma betyder att något har hänt som var så överväldigande att trygghetssystemet inte räckte till. Kroppen och hjärnan gör då allt för att skydda dig. Reaktionerna kan bli intensiva i stunden och sedan finnas kvar långt efteråt. Det är en normal följd av en onormal händelse. Målet är inte att glömma utan att minska reaktionernas makt över vardagen.
Symtom kan komma direkt eller fördröjt. Ibland blir de tydliga först när livets tempo saktar in. Det är vanligt att pendla mellan att komma nära känslorna och att vilja ta paus. Båda lägena är naturliga. Kunskap och lagom dos av närmande hjälper systemet att hitta balans.
Vanliga symtom
Påträngande minnen, flashbacks eller mardrömmar
Undvikande av platser, personer, tankar eller känslor som påminner
Övervaktsamhet, lättskrämdhet och svårigheter att slappna av
Irritabilitet, ilska eller känslomässig avtrubbning
Sömnsvårigheter och koncentrationsproblem
Skuld, skam eller självkritik kopplad till händelsen
Kroppsliga stressreaktioner i vardagliga situationer
Vad händer i kroppen och hjärnan?
När något hotfullt händer prioriterar hjärnan snabb överlevnad. Minneslagringen blir fragmenterad och sensorerna ställs in på fara. Efteråt kan neutrala signaler tolkas som hot och det sympatiska nervsystemet aktiveras lätt. Det är därför en doft, en ton eller en plats kan utlösa starka reaktioner utan att du vill det.
Återupplevande och undvikande är två sidor av samma skydd. Återupplevandet håller händelsen levande, medan undvikandet gör att hjärnan inte får chans att lära att nuet är säkert. Med gradvis närmande kan minnet bli mer sammanhängande och reaktionerna börja reglera sig.


Vanliga orsaker
Trauma kan vara en enstaka händelse, som olycka eller övergrepp, eller upprepade erfarenheter, särskilt tidigt i livet. Brist på stöd efteråt ökar risken att symtomen blir kvar. Samsjuklighet som ångest, depression eller riskbruk kan vidmakthålla besvären.
Vad kan hjälpa?
Arbeta med trygghet först och närma dig det svåra i lagom takt. Nedan är byggstenar som brukar vara hjälpsamma när de görs regelbundet.
Trygghetsrutiner i vardagen, fasta tider, mat och sömn
Regleringsövningar, andning, jordning och närvaro för att lugna nervsystemet
Gradvis exponering för minnen och triggers med stöd av terapeut
Att kartlägga vad som triggar och göra en plan för hur du vill bemöta det
Socialt stöd från personer som orkar lyssna och inte pressar på
Egenomsorg och paus mellan svåra övningar för att undvika överaktivering
Vid behov, traumafokuserad KBT eller EMDR
När ska man söka hjälp?
Sök hjälp om symtomen varar i flera veckor, om vardagen påverkas eller om du upplever dissociation, självskadetankar eller riskbruk. Vid akuta risker, sök vård omedelbart.
Kort om behandlingsevidens
Traumafokuserad KBT och EMDR har stark evidens vid PTSD. Psykoedukation, stabilisering, gradvis exponering och socialt stöd är centrala delar. Vid komplexa trauman behövs ofta ett lugnt tempo och längre behandling.
Detta material är fritt att använda i behandlings- och utbildningssyfte.
För att hitta snabb hjälp:
www.mentaly.se
info@mentaly.se
Mentaly hjälper dig att snabbt hitta en terapeut som passar dina behov. 
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