Sjalvhjalp och

posttraumatisk stress

-

Har kan du lasa mer om vad du sjalv kan gora fér att hitta metoder att

hantera trauma och posttraumatisk stress. Vi vill dock betona att sjalvhjalp
endast bor ses som ett komplement till professionell behandling. Fraga

garna om du Vill ha mer tips om hur du kan hantera PTSD symtom.
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Tva bra satt att hantera kanslor i samband med posttraumatisk stress ar:

(Klicka pa lankarna for att lasa mer)
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Hur andningen paverkar

vara kanslor

Sattet vi andas ar starkt kopplat till hur vi kanner. Nar vi ar avslappnade

andas vi langsamt, och nar vi ar kanner obehag andas vi snabbare.

Normal andning

Blood Levels

Nar vi andas tar vi in syre (O.) som anvands av var kropp. Den har
processen skapar koldioxid (CO2), en avfallsprodukt som vi andas ut. Nar
var andning ar avslappning ar nivaerna av syre och koldioxid i balans -

vilket gor det mojligt for var kropp att fungera effektivt.
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Andning vid traning

Var andningsfrekvens okar vid traning sa att vi ska kunna ta in mer syre.

l_l_l Balanced /

Blood Levels

Kroppen anvander det extra syret for att ge bransle at musklerna som
producerar mer koldioxid. Den ckade andningstakten gor att mer koldioxid
forsvinner ur kroppen. Detta gor att balansen mellan halterna av syre och

koldioxid finns kvar.

Orolig andning

°°

Nar vi upplever angest okar var andningstakt: vi tar in mer syre och andas

\_l_l Unbalanced x

Blood Levels

ut mer koldioxid an vanligt. Men eftersom var kropp inte arbetar mer an
vanligt anvander den inte upp det extra syret och producerar darfér ingen
extra koldioxid. Eftersom koldioxid férsvinner ur kroppen snabbare an den
gar att producera minskar andelen koldioxid i vart blod (vilket leder till en

tillfallig forandring i pH-vardet i vart blod, som kallas
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Denna forandring i CO. gor att vi blir yra, far stickningar i fingrar och tar, blir

klibbiga och borjar svettas.

Nar var andning atergar till sin vanliga hastighet 6kar halten koldioxid i
blodet. Nar halten koldioxid pa nytt ar stabil med halten av syre férsvinner
vara symptom. Du kan medvetet fokusera pa att andas langsamt for att ma
battre.

Instruktioner fér avslappnad andning

Sitt eller ligg ner bekvamt. Stang égonen om du vill

Andas langsamt och stabilt in genom din nasa och rakna till fyra
Hall andas och rakna till tva

Andas ut ldngsamt och stabilt och rakna till fyra

Upprepa under ett par minuter.

oA~ w N
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PTSD och fysisk aktivitet

Om du varit med om ett trauma finns det saker som du sjalv kan géra for

att ma bra. Teknikerna hjalper till att 6ka ditt psykiska och fysiska
maende vilket 6kar din formaga att hantera dina svara upplevelser.
PTSD och fysisk aktivitet har en koppling dar motion kan lindra

symptom.

Motion

Regelbunden motion ar bra bade for var kropp och for vart psykiska

maende. For den som varit med om ett trauma finns det ofta mycket
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kroppslig spanning och fysisk traning kan vara ett satt att minska denna
spanning. | forskningen har motion aven visat sig vara hjalpsamt fér att
forebygga depression och minska angest. Fysisk aktivitet ar ocksa
hjalpsamt genom att det minskar risken fér att vi ska drabbas av fysiska

akommor sasom hogt blocktryck och aldersdiabetes.
Tva enkla former av motion ar promenader och l6épning.

Promenader
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Att promenera ar en enkel och effektiv form av motion. Nar vi gar
anvander vi 0ss av tva tredjedelar av kroppens muskler. Om du vill komma

igang med att ga:

B Ta pa dig passande klader och skor.

B Satt pa ett stoppur pa din telefon med en timer pa 30 minuter,
B Ga tills timern tar slut.

B Vand och ga tillbaks hem

Loépning

Att springa ar en intensiv traningsform som det ar latt att borja med. Allt
som behovs ar ett par passande skor. Om du vill komma igang med att

springa:

B Ladda hem en traningsapplikationer for l6pning till exempel
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B Ta pa dig passande klader och skor.
B Spring med hjalp av din traningsapp.
B Anvand appens paminnelser och kalender for att boka in

traningstider.

Mindfulness &

Posttraumatisk stress

THE MENTAL BENEFITS OF MINDFULNESS

MINDFULNESS INCREASES BRAIN GYRIFICATION (FOLDING OF BRAIN TISSUE), WHICH ALLOWS THE BRAIN TO PROCESS
INFORMATION MORE EFFICIENTLY - PR{}WDIELIG A BETTER GRASP ON LIFE'S STRESSORS

AR N

IMPROVES
ACADEMIC
PERFORMANCE

HELPS
REGULATE
EMOTIONS

For dig som lider av posttraumatisk stress finns manga férdelar med

mindfulnessévningar
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Under senaste tiden har mindfulness blivit ett allt vanligare inslag i
. Mindfulness har fran borjan sina rotter i buddismen,
men idag har meditationstekniken spritt sig 6ver varlden och visat sig

bidra till ett forbattrat psykiskt valmaende hos utévaren.

For den som varit utsatt for en traumatisk handelse kan det vara svart att
fokusera och befinna sig i nuet. Manga som lider av posttraumatisk stress
plagas av tillbakablickar fran den som hant och upplever en kansla av
forlorad kontroll. Mindfulness kan vara ett effektivt verktyg nar det

kommer till att att slappa dessa tankar och istallet koncentrera sig pa nuet.

Eftersom det finns en stark koppling mellan posttraumatisk stress och
angest ar mindfulness 6vningar valdigt effektivt for den som har
ptsd-symptom. Den som far en angestattack borjar hyperventilera, nagot
som leder till att angesten intensifieras. Med hjalp av mindfulness kan man
lara sig att ta kontroll dver sin andning och pa sa satt hantera angest pa ett
battre satt.

Har nedan har vi satt samman en guide 6ver hur du pa egen hand kan
utova mindfulness. Tank pa att du inte behover halla pa lange, fem minuter
om dagen ar en bra start. Daremot kan det vara bra att forsoka utfora dina

mindfulnessovningar regelbundet:

Hitta en plats dar du kanner dig trygg och inte riskerar att bli stord.
Satt dig bekvamt eller lagg dig ned pa rygg.

Slut dina égon.

Kann hur luften fran ditt andetag genomstrommar kroppen. In
genom nasan, och ut genom munnen.

rw N R
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Skifta ditt fokus mot kanslan av golvet/underlaget som vidroér din
hud.

Lat kroppen sjunka djupare ned mot golvet/underlaget for varje
andetag.

Fokusera nu pa hur det kanns i magen, hur den ror sig upp och ned,
med varje andetag.

Koncentrera dig nu pa ditt vanstra ben, kann efter hur det kanns i
tarna.

Nar du kanner dig redo, forestall dig hur luften vid inandning fyller
lungorna och passerar hela vagen ned genom kroppen, genom det
vanstra benet, foten och tarna. Nar du andas ut, forestall dig hur
luften passerar hela kroppen, fran tarna, upp genom foten, benet,
magen, brostet och ut igen genom nasan. Fortsatt att andas sa har pa
egen hand en stund. In genom kroppen hela vagen ned till tarna, och
ut igen upp genom hela kroppen.

10.Nar du andas ut flyttar du din uppmarksamhet fran tarna till hur det

11.

12.

kanns pa undersidan av din vanstra fot. Rikta din uppmarksamhet
mot fotsulan, halfoten och halen. Lagg marke till hur det kanns dar
halen moéter underlaget.

Lat nu uppmarksamheten forflyttas till resten av foten, ankeln och
vristen. Ta ett djupt andetag och led andetaget anda ned i vanstra
foten. Nar du andas ut, slapp uppmarksamheten pa foten helt och
hallet, flytta uppmarksamheten mot underdelen av vanster ben, vad,
smalben, kna och upp genom laret.

Fortsatt pa samma satt och rikta din uppmarksamhet genom hela
kroppen, stanna upp en stund vid varje del av kroppen: vanster kna,
vanster lar, tarna pa hoger fot, hela foten, hoger underben, hoger lar,
backenomradet, ryggen och brdstkorgen. Uppmarksamma sedan
handerna, bada pa samma gang. Uppmarksamma sedan hur det
kanns i handerna armarna, axlarna, nacka, ansikte och sedan hela
huvudet.
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Kom ihag att det racker med nagra minuters mindfulness om dagen!

En viktig del i mindfulness ar att forsta att tankar bara ar tankar. Aven om
de kan tyckas obehagliga och skrammande utgor de inget verkligt hot

eller fara.

Vi maste acceptera att tankarna finns dar och fokusera pa att andra det vi
kan andra istallet for att fastna i det vi inte kan forandra. Men for att det ska
vara mojligt att forandra verkligheten vi befinner oss i maste vi vaga se

verkligheten som den ar.

Om vi utsatts for ett 6vergrepp eller ett trauma ar det vanligt att vi altar

fragan “varfor” eller “om inte". Det ar helt naturligt, och det ar fragor som ar
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helt okej att stalla, men om vi inte kan slappa dessa blir det svart att ga

vidare. En bra boérjan ar att, som i mindfulness, forsdka vara i nuet.

Ett bra komplement till mindfulness ar motion, du kan lasa mer om
det

For dig som vill fordjupa dig i mindfulness rekommenderar vi foljande

video:

Appar/Onlineprogram

Det finns manga applikationer och onlineprogram som kan hjalpa den
som lider av posttraumatisk stress. En stor férdel med den har typen av
hjalpmedel ar att vi bar dem med oss standigt. Du har alltsa tillgang till

stottning 24 timmar om dygnet!

Har pa posttraumatiskstress.com har vi valt att ta upp nagra av vara

favorithjalpmedel.
Runkeeper

Att traning ar guld vart bade foér psykisk och fysisk halsa har vi berattat om
. Darfér blir var forsta rekommendation appen . Att komma
igang med motion handlar inte om att springa fér blotta livet. Istallet

handlar det om att du gér motion till en rutin i vardagen. | studie efter
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studie i psykisk ohalsa har fysisk aktivitet visat sig ha ett gott resultat.

Darfér rekommenderar vi den har applikationen varmt.

Mindfulness

Att ta kontroll 6ver sina egna tankar ar bra for alla. Extra bra ar det for dem

som lider av posttraumatisk stress. Anledningen till det ar att PTSD ofta for
med sig svarigheter med att hantera de starka kanslor som dyker upp med
jamna mellanrum. Mindfulness ar ett satt att hitta strategier for att gora just
det. Precis som nar det galler motion ar det bra att borja mattligt. Fem

minuter om dagen racker till en borjan. Det ar rutinen, och att gora det till
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en vana som ar det viktiga. En applikation som kan hjalpa dig ar

. Las mer om posttraumatisk stress och mindfulness

adkd mediaton

[akea

deap breath

(B w | :-.':g;;_iu b -

PTSD Coach

En applikation utvecklad av us gov for att hjalpa krigsveteraner som
kampar mot posttraumatisk stress. Du behoéver dock inte vara krigsveteran
for att finna den har applikationen hjalpsam. Applikationen ar pa engelska,
och du kommer bade fa lara dig om PTSD och vad du kan gora for att

lindra besvaren. Du hittar PTSD Coach har, och du laddar ner den gratis.
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Google Calendar

Det ar manga som redan anvander en kalender, tyvarr anvander vi inte
alltid var kalender pa ratt satt. En kalender som anvands ratt kan vara ett
starkt verktyg pa vagen mot psykiskt valmaende. Nar du ar nedstamd,
ledsen eller har angest kan det kannas meningslost eller ooverstigligt att
planera in aktiviteter. Anda &r det just da det ar viktigare an nagonsin. Sa
om du orkar ta dig over den troskeln kommer du sannolikt ma lite battre.
Forsok att strukturera upp din vardag. Om du ar student, planera in tid for
studier, seminarium och tentor. Ar du vuxen, var noga med att boka in

moten, skriv ner jobb du ar intresserad av att sdka eller kvallskurser du vill

ga.

Lika viktigt som dessa "maste” aktiviteter ar att du ger dig sjalv tid for
sadant du tycker om. Alskar du att l&sa? Lagg in en stunds lasning i din
kalender. Gar det en ny Tarantino film pa bio? Ta med dig nagon du tycker
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om eller ga och se den sjalv. Vad du an valjer att fylla din kalender med sa

ar det okej!

Du hittar Google calendar har.

3-Day week view shows
when you are free or busy.

5 —
& = + @
Thu 5/29 Fri 5/30
All Day IJerlmyinﬂerlin
| Pay rent Arnaud in NYC

& Johnny Wal & Chuck Norris Furniture deliv

9AM

eay

10 AM &———

Call Mom
11 AM

9 Marlow & So..

12PM " .

Design Android Lunch with
Session the family

Coffee w/ Cor... |'H|in_ur

Pick up Kids

Kom ihag att det har ar komplement till behandling hos psykolog. Lider du
av posttraumatisk stress bér du séka upp en professionell samtalskontakt
alternativt lakare. Daremot kan du anvanda de har tipsen for att forbattra

ditt maende vytterligare.

Lar dig mer om hur du kan hantera posttraumatisk stress

| vart KBT-program fér att hantera posttraumatisk stress far du fler tids pa

hur du kan lara dig 6vervinna din PTSD.
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Ta tillbaka kontrollen over ditt liv!

Valkommen till vart sjalvhjalpsprogram med KBT for posttraumatisk
stress. Detta program ger dig méjligheten att ga vidare fran svara

handelser som du har upplevt.

Programmet kostar 500 kr och du far stéd av en psykolog under

programtiden.

Har kan du anmala dig till programmet.
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