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Posttraumatiskt stressyndrom - PTSD

Du som har PTSD har varit med om hemska eller skrimmande handelser som har
drabbat antingen dig sjalv eller nagon annan. Sadana handelser kallas for trauman.
PTSD ar en normal reaktion pa trauma och vem som helst kan fa det.

Exempel pa traumatiska handelser som kan orsaka PTSD ar:
* En bilolycka

* En naturkatastrof

* Att bli slagen

* Krig

* Att ndgon du tycker om skadas eller dor

* Sexuella dvergrepp

Manga barn och ungdomar upplever trauman och far PTSD.
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Material till dig som har PTSD

Det har materialet ar till for dig som har fatt diagnosen PTSD. Har far du kunskap och
stod i att paborja din behandling pa egen hand. Las garna tillsammans med dina
foraldrar eller andra som star dig nara och som vill veta mer. Du hittar &ven mer
information och rad via lankarna i slutet av dokumentet.

Informationsfilm om trauma och PTSD
Dessa filmer &r ytterligare stod som ni kan titta pa tillsammans:

Vad hdnder med oss nér vi upplever ett
eller flera trauman?

0000 ) @ T & Ca B "y 1217 ) e T & Ca B

0000 ) e T & Ca E .

Du hittar mer information om Trauma och PTSD 1 filmen ”Om Trauma och PTSD”.
Filmen &r uppdelad i tre delar. Trauma del 1, Trauma del 2. och Trauma del 3. Du kan
ocksa klicka pa bilderna for att komma till filmerna.

Undertexter Arabiska » s . . ..
_ Du kan vélja undertexter i menyraden nere till hdger.

Undertextinstillningar ~ » Klicka forst pa knappen med ett stort ”T” och sedan pé
knappen med ett kugghjul for att valja sprak.
Undertexter finns pa svenska, engelska och arabiska.

Hastighet Normal »

Q) e— n
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https://play.mediaflowpro.com/ovp/17/64CF6JX5C8
https://play.mediaflowpro.com/ovp/17/81CFAJE5F8
https://play.mediaflowpro.com/ovp/17/34CFKJK5H8
https://play.mediaflowpro.com/ovp/17/64CF6JX5C8
https://play.mediaflowpro.com/ovp/17/81CFAJE5F8
https://play.mediaflowpro.com/ovp/17/34CFKJK5H8

Det har ar PTSD

Du kommer ihag fast du inte vill

Jobbiga minnen, tankar eller bilder av det som har hént bara dyker upp. Det kédnns som
att det du har varit med om héander igen. Du kan drdmma mardrdmmar om det som har
héant. Du blir ledsen, radd, arg eller far angest nar nagot gor att du kommer ihag vad som
har hant. Ditt hjarta kan sla fort och du kan fa svart att andas.

Du undviker sddant som paminner om handelsen

Du forsoker lata bli att tinka pa eller prata om det som har hant. Du later bli att gora
saker for att du borjar tanka pa det som har hant nar du gor dem. Du har svart att komma
ihag precis vad som hande eller har svart att komma ihag alls. Du tycker inte langre att
det ar roligt att gora sadant du gillade innan det hande. Du kan ha svart att lita pa andra
manniskor.

Du kénner dig sp&nd och nervés i kroppen

Du kan ha svart att somna eller sover daligt. Du r irriterad och arg. Du har svart att
koncentrera dig i skolan eller framfér datorn. Du &r radd hela tiden att nagot jobbigt ska
hénda och du kan inte slappna av. Du blir radd for saker som egentligen inte &r farliga,
till exempel hdga ljud.
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Orostankar vid PTSD tar stor plats i livet och &r svara att styra.

Det ar normalt att ma daligt nar nagot hemskt har intraffat. Ibland fortsatter de hemska
minnena att stéra mycket fastan det gatt nagra veckor. Det kan bero pa att hjarnan inte
har tagit hand om det som hant pa ett bra sétt. Da behdvs behandling for att ma béttre.

Hur en behandling gar till

En PTSD-behandling gar ut pa att jobbiga minnen ska bli mer som vanliga minnen som
inte stor eller vacker sa starka kanslor. Det ar vanligt att du traffar en psykolog eller
annan behandlare en gang i veckan. En foralder eller en annan viktig vuxen brukar folja
med dig. Vid traffarna kan du bade prata med behandlaren sjélv och tillsammans med
din narstaende.

Behandlingen bestar av tva delar:

Du far lara dig mer om det jobbiga

Du far lara dig om vanliga reaktioner pa en traumatisk handelse. Du och din behandlare
pratar om kropp, tankar och kanslor. Detta hjalper dig att forsta varfor du gér som du
gor och hur det kan hanga ihop med det hemska som har hant. Du lar dig nya sétt att
lugna dig nér du k&nner dig orolig, till exempel genom andningen.
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Du far beratta om det som ar jobbigt

Du kommer att fa beratta om det du har varit med om. Du kommer kanske att skriva,
mala, eller pa andra satt visa vad det & som har hant dig och vilka tankar och kéanslor
det har véckt. Du véljer det satt som passar dig bast. For de flesta ar detta svart, men det
ar viktigt for att ma béattre och det ar behandlarens uppgift att se till att det kan goras pa
ett bra sétt. Nar du berattar och samtidigt gor andra delar av behandlingen kommer det
hemska minnet att stéra mindre och du kommer att ma béttre och béttre.

Ta hand om dig sjalv

For att ma bra ar det viktigt att gora saker du tycker om, till exempel att traffa vanner
eller &gna dig at dina intressen. Det ar ocksa bra att rora pa dig, helst en stund varje dag
och garna ute i friska luften. Férsok att &ta regelbundet och ha fasta rutiner for néar du
gar och lagger dig och nér du vaknar pa morgonen.




Anvandbara tips och lankar

Information om vad PTSD ér, hur det fungerar samt hur en behandling brukar se ut, kan
du se i informationsfilmerna som vi hanvisar till pa sida 4.

For mer information om PTSD, kan du bestka sidorna Posttraumatiskt stressyndrom
hos barn och unga (1177.se) och Ma daligt efter allvarliga handelser (UMO.se).

Réadda barnen har bra information om PTSD. Ladda ner deras app Safe place eller se
deras film Om du varit med om nagot jattehemskt — Posttraumatiskt stressyndrom pa
sidan Stdd till barn med PTSD - R&dda Barnen (raddabarnen.se).

Vid allvarlig forsamring eller krissituation

Vardagar 8.00-16.00, ring BUP akutenhet, 019 - 602 58 10

Kvallar, natter och helger, ring Psykiatriska akutmottagningen,

019-602 56 00

Vid livshotande tillstand, ring 112.

Texten ar framtagen av Bup Skane
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https://www.1177.se/sjukdomar--besvar/psykiska-sjukdomar-och-besvar/angest/posttraumatiskt-stressyndrom-hos-barn-och-tonaringar/
https://www.1177.se/sjukdomar--besvar/psykiska-sjukdomar-och-besvar/angest/posttraumatiskt-stressyndrom-hos-barn-och-tonaringar/
https://www.umo.se/att-ma-daligt/nedstamdhet-och-angest/ma-daligt-efter-allvarliga-handelser/#:~:text=Det%20%C3%A4r%20vanligt%20att%20f%C3%A5,du%20m%C3%A5r%20som%20du%20g%C3%B6r.&text=Du%20kan%20beh%C3%B6va%20prata%20med,f%C3%A5%20hj%C3%A4lp%20med%20fysiska%20problem.
https://www.raddabarnen.se/rad-och-kunskap/arbetar-med-barn/ptsd/

