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Ungefar en av tio som har varit
med om mycket skrimmande han-
delser utvecklar posttraumatisk
stress. | en del flyktinggrupper

ar siffrorna dnnu hogre. For dig
som mar psykiskt daligt ar det

bra att veta att du inte ar ensam.
Psykiatriska diagnoser ar nagot
som Okar bland unga och utgor
ocksa en stor del av alla sjukskriv-
ningar. Det finns inget skamligt
med psykisk ohdlsa, och ett forsta
steg mot att ma battre ar att vaga
prata om hur du mar och ta hjalp
av andra.
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Vad ar
posttraumatisk
stress?

Om du varit med om en svar handelse déar du blivit expo-
nerad for exempelvis dod, allvarlig skada eller sexuellt
vald kan du utveckla det som kallas fér posttraumatiskt
stressyndrom (som férkortas PTSD efter engelskans post
traumatic stress disorder). Du kan ocksa ha sett pa nar
nagon annan har drabbats. Det kan ha varit svara olyckor,
nagot som skett under krig och flykt eller att du har varit
med om upprepade dvergrepp i unga ar.

Vid PTSD upplever du en &kad stress, det ar som
om kroppens alarmsystem standigt ar paslaget. Ibland
kommer reaktionen pa handelsen direkt, men det kan
ocksa ta lang tid.

Det ar vanligt att du aterupplever den traumatiska han-
delsen pa olika satt. Det kan vara patrangande och plag-
samma minnen, mardrommar, eller sa kallade flashbacks
dar det kanns som att handelsen upprepas pa nytt. Situa-
tioner som liknar nagon aspekt av den traumatiska handel-
sen riskerar att utldosa symtomen. Darfor ar det vanligt att
gOra allt for att undvika att bli pamind. Det kan géra det svart
att prata om handelsen. Andra vanliga kannetecken ar:

e Fdérsamrad férmaga att kdnna gladje och tillit.
o Sjalvanklagelser, skuldkanslor.
e Minnesforluster fran det traumatiska tillfallet.
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e Somnsvarigheter, mardrémmar.
« Overdriven vaksamhet, lattskramdhet.
* Koncentrationssvarigheter.

Du kan ocksa fa fysiska symtom som huvudvark eller
hjartklappning. Situationer som paminner om traumat
riskerar att utlésa symtomen och det ar vanligt att gora
allt for att slippa minnas. Det kan gdra att du far svart att
prata om det du varit med om. Dina symtom kan gora att
du far svart att klara av till exempel arbete eller studier.

En del kan hantera symtomen pa egen hand, kanske
med stdd av anhdriga, sa att de minskar med tiden. Men
om de inte gar Over ar det viktigt att du sdker och far
ratt vard.

Det gor du enklast genom att vanda dig till din vard-
central. Om du arbetar kan det som alternativ finnas
foretagshalsovard att ta hjalp av, och om du gar i skolan
eller studerar finns det elev- respektive studenthalsa. Om
du inte orkar sjalv kan du be nagon hjalpa dig. Du far tid
hos en lakare, som ber dig beratta om hur du mar, din
situation och vad du varit med om. Du kan ocksa fa svara
pa fragor genom att fylla i ett formular och genomga
en kroppslig undersdkning. Passa pa att stalla fragor till
lakaren, som i samrad med dig ska gdra en beddmning
av dina behov utifran din halsa.
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Efter den forsta undersdkningen kan du fa fortsatt hjalp pa
vardcentralen, eller remiss till en psykiatrisk mottagning. Du
kan fa psykologisk behandling vilket innebar olika former
av terapi och samtalsstod. Det finns olika terapimetoder
vid posttraumatiskt stressyndrom och gemensamt ar

att du langsamt narmar dig de traumatiska handelserna
tillsammans med behandlaren och bearbetar/gar igenom
det som hant.

Den forsta fasen i behandlingen kallas stabilisering. Den
syftar till att skapa en trygg miljo och att starka dina férma-
gor infor att bearbeta traumat. Du far ocksa information
om PTSD for att battre forsta dina egna reaktioner.

Ibland kan du erbjudas recept pa medicin. En del blir
hjalpta av ldkemedel, men du har ocksa ratt att tacka nej.
De kan ge biverkningar, vilket du ska fa information om
fran din lakare. Fraga vilken medicin som ar bast for dig.

Annan behandling som du kan erbjudas ar Fysisk
aktivitet pa recept, FaR. Forskning visar att motion har
effekt for den psykiska halsan.

Att kombinera olika insatser ar vanligt och ofta n6d-
vandigt. Det ar viktigt att du far skillnaden mellan de olika
behandlingarna férklarade for dig, sa att du kan vara med
och besluta vad som blir bast. Oavsett vilken hjalp du far
ar det viktigt med kontinuitet och langsiktighet.

Du har rétt till god vard och ett respektfullt bem&tande fran
de som ska hjalpa dig. Om du har klagomal ar det alltid
bast att prata med din lakare, men om det inte fungerar
finns det andra majligheter. Second opinion betyder att en
annan lakare gor en beddmning. Om det uppstar problem
med kontakterna i varden kan du vanda dig till Patient-
namnden. Kanner du dig felaktigt behandlad kan du gora
en anmalan till Inspektionen fér vard och omsorg, IVO.
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Vad kan du gora sjalv?

Det ar bra att lara sig andningstekniker sa att du kan
lugna ner kroppens reaktioner om du far angest. Ta reda
pa mer om PTSD och tank pa att det kan ta lang tid att
lara dig hantera dina symtom. Det finns aven annat du
kan gora for att ma battre pa sikt. Att se till att fa struktur i
vardagen och skapa rutiner ar viktigt for att bryta negativa
monster. Du behdver fa en bra balans mellan aktivitet
och vila. Aven om du inte orkar gora det du brukar, &r
det viktigt att géra nagot. Forsok att:

e Vara snall mot dig sjalv och acceptera den du ar.
e Ga utomhus varje dag, dagsljus ar viktigt for sémnen.
e Rodra pa dig regelbundet, hitta en motionsform du gillar.
« Ata ordentligt och regelbundet.
* Vila och ta eventuellt hjdlp av mindfulnessévningar
for att slappna av.
e Gora nagot du tycker om, dven om det tar emot.
e Undvika droger och dricka alkohol med matta.

Glom heller inte bort att halla kontakt med — och ta hjalp
av — vanner och narstdaende. Du behdver inte kdmpa och
vara stark helt pa egen hand. Inom Riksforbundet for Social
och Mental Halsa, RSMH, kan du traffa likasinnade, ta del
av kamratstod och delta i aktiviteter.

For dig som anhorig

Det ar ofta en anhdrig som foérst upptacker nar nagon
borjar ma daligt. Da kan man spela en viktig roll med att
motivera den som har PTSD att s6ka behandling. Det kan
samtidigt vara jobbigt att se pa nar ndgon narstdende far
illa. Darfor ar det bra att ta hand om sig sjalv for att orka
stotta. Grupper och traffar for anhoriga kan finnas inom
kommunen, varden eller hos olika intresseorganisationer.
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»INar jag kom till
BUPville jag prata
om det traumatiska
som jag hade varit med
om — men jag kunde

inte. Det gick liksom
inte. Det var som om
Jjag rent fysiskt inte var
kapabeltill det. «
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RSMH uppmuntrar till samtal om psykisk ohalsa.
Var med i snacket du med!
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RIKSFORBUNDET FOR SOCIAL OCH MENTAL HALSA

Riksférbundet for Social och Mental Halsa, RSMH, ar en organisation som arbetar for battre
vard, mer kunskap och allas ratt till god psykisk héalsa. RSMH har funnits sedan 1967 och har
tusentals medlemmar och manga lokalféreningar éver hela landet. Vill du bli medlem eller
veta mer? Las pa www.rsmh.se eller ring vart fdrbundskansli, telefon 08-120 080 40.



