








2005-01-29

Utgåva 2

TVAI
Tsunami Victims Aid Initiative
INFORMATION

om psykiska/fysiska stressreaktioner

till Dig som är drabbad av tsunamin eller har arbetat som volontär

Utfärdare: Fredrik Lindeberg, psykolog
Granskare: Britt-Inger Lundin, aukt. socionom och familjeterapeut
TVAI – Tsunami Victims Aid Initiative

Surin Beach Resort+46 (0)70 223 91 63, +66 (0)1 677 34 21
Hemsida: www.tvai.org.

Adress: 

Surin Beach Resort

106/27, Surin beach road

Mu-3, Cherngtalay, Talang, Phuket 83110

Självtest
Upplevelser i samband med traumatiska situationer kan påverka oss väldigt individuellt, på olika sätt och olika mycket. Ibland kan det vara svårt att koppla samman de besvär man känner, till exempel sömnproblem, med det man upplevt. Detta test syftar inte på något sätt till att få dig att känna något som du inte känner. Vi vill varna för att dra förhastade slutsatser av frågorna. Enstaka reaktioner som nämns i testet kan också härröra från andra situationer. Detta test syftar till att hjälpa dig att själv reflektera över hur du mår och om du kanske skulle vilja tala med någon. 

Testet är inte något exakt mätinstrument utan är till för att väcka tankar kring symtom som kan bero på det du upplevde i samband med tsunamin. Testet består av en uppsättning frågor och några avslutande ord om hur du tolkar ditt "resultat". 


Frågorna avser hur du känt dig under de senaste veckorna eller månaderna och ska sättas i samband med din vistelse i Thailand i samband med katastrofen.
Självtest-frågor 


 INCLUDEPICTURE "http://www.mil.se/int/images/local/punkt.gif" \* MERGEFORMATINET 


Har du sömnstörningar; till exempel svårt att somna eller vaknar du under natten utan att kunna somna om? 

Upplever dig hotad eller förföljd utan någon egentlig anledning? 
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Blir du ovanligt lätt irriterad? 
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Har du kraftiga humörsvängningar som du inte kan kontrollera? 
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Brusar du upp och blir aggressiv ibland? 
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Har du svårt att koncentrera dig? 
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Har du mardrömmar som du kopplar till dina upplevelser i samband med katastrofen? 
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Är du överkänslig för starka, plötsliga ljud? 
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Är du överkänslig för andra sinnesintryck, till exempel specifika dofter? 
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Har du haft värk eller spänning i kroppen utan någon direkt förklaring? 
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Händer det att du återupplever vissa händelseförlopp i ditt inre på ett besvärande sätt? 
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Har du känt dig nedstämd eller haft av tomhetskänslor? 

[image: image12.png]


Har du skuldkänslor kopplade till din vistelse i Thailand i samband med katastrofen? 
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Händer det att du klandrar dig själv för något du gjort eller låtit bli att göra under din vistelse i Thailand i samband med katastrofen? 
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Har du velat dra dig undan från andra människor? 
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Har du känt dig okänslig inför människor i din omgivning? 
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Ökade din alkohol- eller drogkonsumtion efter vistelse i Thailand i samband med katastrofen? 
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Händer det att du dricker eller använder droger för att dämpa smärtsamma minnen från katastrofen? 
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Undviker du situationer eller samtal som påminner dig om svåra upplevelser i samband med katastrofen? 
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Har du känt dig känslomässigt stum eller bedövad?

Tolkning av resultatet
Om du svarade ja på någon av frågorna bör du fundera över i vilken utsträckning dessa besvär påverkar dig. Följande frågor kan vara en vägledning: 
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I vilken grad gör sig besvären gällande? 
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Hindrar de dig från att leva det liv du skulle vilja leva? 
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Hämmar de dig i ditt sociala umgänge? 
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Hur bär du dig åt för att hantera besvären och de situationer som känns svåra? 
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Har du någon du kan prata med? 

Kom ihåg att vissa besvär kan hänga samman med andra faktorer och inte nödvändigtvis med katastrofen. Det är normalt att sinnesstämningen varierar och vi har alla perioder då vi känner oss lite nedstämda eller orkeslösa. 

Om du upplever att det är svårt att hantera besvären på egen hand och om du tror att de kan bero på katastrofen, är du välkommen att kontakta TVAI. Om du är i behov av stödsamtal kan TVAI förmedla en sådan kontakt i anslutning till din hemort. Du behöver inte ha något specifikt problem för att kontakta TVAI, ibland kan det handla om att bara vilja prata av sig. 

Observera att alla kontakter med TVAI behandlas konfidentiellt. 


På våra jourtelefoner +46 (0)70 223 91 63 och +66 (0) 167 734 21, kan du ringa dygnet runt. Hemsida: www.tvai.org.

Akut stressyndrom/Posttraumatiskt stressyndrom
Att uppleva en katastrof innebär en stark psykisk påfrestning. 

Upplevelserna i samband med katastrofen kan framkalla starka känslor av vanmakt och rädsla. I svåra lägen är det naturligt att använda sig av olika försvarsmekanismer. För att hantera situationen och klara av att agera är det vanligt att man "lägger lock" på känslorna. Inledningsvis kan man drabbas av akuta stressymtom som med ett samlingsnamn kallas ASD (acute stress disorder). Om inte symtomen avtagit efter ca en månad kan det i vissa fall leda till ett bestående problem kallat PTSD (Post Traumatic Stress Disorder). 

När man påminns om den svåra situationen kan känslorna komma upp till ytan och ge sig till känna genom olika typer av PTSD-reaktioner. Reaktionerna uppstår vanligtvis strax efter hemkomst, men i vissa fall kan de uppkomma långt senare i samband med någon specifik händelse som påminner om den svåra upplevelsen. 

Det är viktigt att komma ihåg att nedan beskrivna symtom är naturliga reaktioner på en svår händelse. 
Symtom

Fyra på varandra följande faser:

Chockfas: - varar från någon minut till ett par dygn. Präglas av känslomässig stumhet. Att personer inte uppvisar kraftiga känslouttryck behöver inte spegla behärskning eller inre lugn, utan är mer sannolikt en följd av att olika psykologiska försvarsmekanismer aktiverats. I detta skede är det knappast meningsfullt att ge personen information eller erbjuda samtalshjälp. Istället är det viktigt att finnas nära, och exempelvis hålla handen eller ge något att dricka. Om chockfasen blir utsträckt finns risk för självdestruktiva impulser varför man aldrig skickar hem någon i chockfas till ensamhet. Kontakta anhöriga, vänner eller sjukhus.

Reaktionsfas: - präglas av längtan, protest, smärta och depressivitet. Förnekande (en av försvarsmekanismerna) gör att en del personer inte berättar om att de varit med om en plågsam upplevelse, utan endast om sina reaktioner på händelsen som ångest och/eller sömnproblem.


Bearbetningsfas: - innebär en process där personen steg för steg inser vad som hänt och vilka konsekvenser det för med sig. Sorg återkommer normalt i vågor under denna fas och ska inte misstolkas som en depression.  


Nyorienteringsfas: - krisen/förlusten behöver inte längre störa engagemang i andra personer och aktiviteter.
Symtom på posttraumatiskt stressyndrom (PTSD) kan delas in i tre kategorier:

Påträngande symtom 
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Mardrömmar om specifika svåra upplevelser eller av annan besvärande art. 
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Flashbacks, svåra minnen som plötsligt kommer tillbaka och "upprepar sig". 
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Starka psykiska reaktioner eller upprördhet vid påminnelse om händelsen. 
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Fysiska symptom, till exempel hjärtklappning, spänning och svettning vid påminnelse. 

Undvikandesymtom 
[image: image29.png]


Undvikande av allt som påminner om upplevelsen, dofter, platser, tankar, personer och aktiviteter. 
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Minnesluckor; delar av den traumatiska upplevelsen är oklara eller helt borta. 
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Upplevelse av att vara känslomässigt bedövad och avskuren från närstående. 
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Svårigheter att tänka framåt och vara positiv till sin egen framtid. 

Andra symtom 
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Sömnsvårigheter, till exempel svårt att somna eller att sova hela natten igenom. 
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Problem med aggression och irritation 
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Koncentrationssvårigheter 
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Ständigt beredskap för fara 
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Kommer lätt och fort upp i varv, känner sig "speedad". 

Problemen kan ge sig till känna i olika grad, vissa upplever svåra besvär och andra upplever inte att de påverkas av dem i någon större utsträckning. De flesta lär sig att hantera besvären med tiden. En del utrycker det som att "det kommer alltid att finnas med mig, men jag kan leva med det".

Angränsande problem
Även andra problem kan uppstå efter upplevelser av katastrof eller kris. Det kan till exempel handla om oro, ångest, depression eller orkeslöshet. Det kan också handla om fysiska problem till exempel i form av magbesvär, värk eller hudutslag. 

För att klara av besvären och dämpa oron använder sig en del av alkohol eller droger. För vissa kan detta vara starkt förknippat med skamkänslor och strida mot den självbild man har. Tyvärr ger alkoholen och drogerna sällan önskat resultat och även om ångesten kan dämpas tillfälligt blir relationer, arbete och strukturen i vardagen lidande. I vissa fall kan alkoholen i kombination med PTSD leda till aggressiva och svårkontrollerade utbrott.
Att hantera PTSD 

För någon som lider av PTSD i sådan utsträckning att det påverkar vardagslivet, handlar det i första hand om att få struktur på tillvaron och dagliga rutiner. Att ha rutiner och en strukturerad tillvaro hjälper dig att känna kontroll över din tillvaro och orka med din situation bättre Dessa enkla råd kan vara en hjälp på vägen för att komma till rätta med problemen. 
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Måltider är viktiga, sträva efter att äta varierad kost på regelbundna tider. 
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Motionera! Att röra på sig är viktigt för att hantera stress. När man har PTSD ligger stresshormonerna på hög nivå, vilket bidrar till att man kommer upp i varv fort. När man motionerar förbränns en del av dessa hormoner och man kan lättare slappna av efteråt. 

[image: image40.png]


Sömn och vila är viktigt. Om du har svårt att sova, försök att lägga dig och gå upp på regelbundna tider. Det är också viktigt att varva ner innan det är dags att sova, exempelvis med ett varmt bad. Försök vänja dig vid att sängen bara ska vara till för att sova i, det hjälper dig att komma in i en ny rutin. Undvik kaffe, cigaretter och tung mat timmarna innan du ska sova. Att använda alkohol för att kunna somna är en tillfällig hjälp som försvårar din situation i längden. 
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Familj och vänner är viktiga. Att vara del i ett socialt nätverk betyder mycket och är viktigt för att ha en välfungerande vardag. Många upplever dock att det är svårt att prata med närstående om upplevelserna under katastrofen. "Ingen annan än de som varit med kan förstå", är det många som säger. Om man känner så kan det vara en bra idé att kontakta TVAI eller gå in på TVAI:s hemsida www.tvai.org. Att prata om sina upplevelser och dela med sig av det som känns svårt är viktigt för att kunna gå vidare. 
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Att läsa om PTSD och om vad som kan hända när man har upplevt ett svårt trauma, kan hjälpa dig att bättre förstå ditt eget sätt att reagera.

Behandling av PTSD
Det finns professionell hjälp att få om man lider av PTSD. Det finns olika typer av terapi som har som målsättning att lindra symptomen, stabilisera de psykiska besvären och hjälpa individen att må bättre och hantera sin livssituation på bästa sätt utifrån sina förutsättningar. 

Runt om i landet finns det psykologer, terapeuter och läkare som har erfarenhet av att arbeta med PTSD. Om man har problem av PTSD-karaktär är det viktigt att komma ihåg att man inte är ensam om sina besvär och att det finns professionell hjälp att få. 

Du kan få mer information genom våra jourtelefoner dygnet runt. 
+46 (0)70 223 91 63
+66 (0) 167 734 21
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