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SKADOR OCH LAKNING EFTER FLODVAGSKATASTROFEN

Nagot drojer sig kvar

Flodvéagen har upphort men inom de drabbade har allt annu inte blivit stilla. Den som har varit
i eller néra katastrofen har berorts &ven i en existentiell dimension och manga av de svérast
drabbade kommer att ha en bestdende kénsla av att livet och ocksa de sjéva har forandrats
efter katastrofen; ocksai de fall dar man inte har drabbats av svara yttre skador €eller har
forlorat anhoriga och narstaende. Minnesbilder fran det som har hant kommer att bli kvar.
Sorg och saknad mildras men forsvinner inte helt nar tiden gar. For manga, troligen de allra
flesta, kommer en pagdende stark paverkan av svéra kansor och pldgsamma minnen och
aterupplevanden att avklinga och inte langre mérkasi det fortsatta vardagslivet.

Samma handelser men olika foljder

Manniskor som har befunnit sig pa samma plats och blivit utsatta for samma handelser kan
drabbas pa helt olika sétt. Aven deras behov av hjdp och stod kommer darfér att kunna vara
olika.

Aven om féljderna slér olika hért si vet man genom erfarenheter fran andra katastrofer, att
foljdverkningarna hos dem som har drabbats svart brukar folja vissa monster. Vissa symtom,
kanslor och reaktioner ar typiska bland méanniskor som har upplevt katastrofsituationer;
personer som har blivit mycket svart traumatiserade, som man uttrycker det.

Efter katastrofen —fran normala reaktioner till symtom

Under gdva katastrofsituationen sker en mycket kraftig aktivering av kroppens egna
alarmsystem i hjarnan. Nervimpulser och s.k. stresshormoner 6kar och sétter omedelbart fart
pa hjartat, andningen och musklerna. | den pagaende katastrofsituationen kan aktivitet i
alarmsystemen gora skillnaden mellan liv och dod; aktiviteten i alarmsystemen & en
forutsdttning for ett snabbt och kraftfullt handlande. Det & den som har gjort att man har
kunnat springa barfota over brate och glasskarvor och ta sig uppfor svarforcerade branter.

Nér faran & Over ska kroppens alarmsystem automatiskt regleras ned till normallaget. Men
detta fungerar tyvarr inte sd hos alla. Hos en del av de drabbade atergér inte hjarnans
alarmsystem till sitt normala vilol&ge och da uppkommer en mangd olika symtom.

Som om det hander igen

Till det séarskilt karakteristiska hor att man pa olika sétt aterupplever det fruktansvarda; med
skrack- och panikreaktioner som foljd. Obehagliga minnen trénger sig pl6tsligt pa utan
forvarning. Man plagas av mardrommar. Manga kan drabbas av alldeles sarskilt obehagliga
aterupplevandereaktioner, s.k. flash-backs. Det handlar da inte om vanliga minnesbilder utan
om nagot mycket mer intensivt och patagligt — den drabbade blir pl6tsligt for en kort stund
forsatt i ett tillstand dar man &r helt dvertygad om att det hemska pagér just nu och att man
gav befinner sig i den otécka situationen. Man ser flodvagen komma pa samma sétt som
forut, man hor det hotfulla brusande ljudet eller skriken fran dem som forsoker rédda sig och
man kanner kanske ocksa samma lukter, som nar allt verkligen hande. Det hér speciella
aterupplevandefenomenet (flash-back) & som en sorts mardrom men det kommer nar man &



vaken (det har ocksa liknats vid en film). Det brukar paga under nagra sekunder i taget,
uppemot en halv minut. Men det kan dterkomma tétt, manga ganger under samma dag. Det
kan utlosast.ex. av att man hor ndgon tala om flodvagen eller av att man ser tv-bilder fran
katastrofen. Ocksa andra bilder som visar férodel se eller doda manniskor kan ha en utl6sande
effekt. Det avgorande behover inte varaom bilden i sig visar hemska saker, ocksa bilder som
egentligen har ett positivt innehdll kan av den drabbade kopplas ihop med den hemska
upplevelsen med en aterupplevande reaktion som foljd (en bild paen windsurfare i havet,
exempelvis, skulle kunna fororsaka detta). Detsamma géller for t.ex. ljud eller lukter fran helt
vardagliga foreteelser har hemma. For en kvinnavar det ljudet fran en spolande toalett, som
fick henne at ateruppleva flodvagen och rékai panik. | sddana situationer kan det handa att
man skriker rakt ut eller borjar springa som om man ocksa nu var hotad av flodvagen eller
nagot annat som man forut verkligen hade anledning att vara radd for.

Skrammande — men det brukar bli battre

Savél den drabbade sjdv som de som &r runtomkring blir ofta skramda av dessa reaktioner.
For en del av de drabbade &r det svart att tala om detta slag av skrdmmande upplevelser. Man
kan vararadd for att terupplevandereaktionerna bara ar ett forstadium till att man tappar
verklighetskontrollen helt och hdllet p& samma sitt som man kan se hos svart mentalsjuka.
Men de hér reaktionerna (flash-backs-fenomenen) & nagot helt annat. De avtar eller
forsvinner vanligtvis ju mer tiden gér. De & skrammande medan de pagar men de skulle inte
behovainge ndgon oro for framtiden.

Barnsreaktioner

Hos bar n tar sig &erupplevandena delvis andra uttryck. Barn kan t.ex. ha mardrommar utan
att det & uppenbart att dessa handlar om det svara som barnet har upplevt. Barn kan pa ett
automatiskt sétt géra om samma saker, gang pa gang, som de gjorde i den farliga situationen.
Nér de leker kan leken handla om sadant som har med katastrofupplevel sen att gora.

Drar sigundan

Det & vanligt att man pa alla sétt forsoker att undvika att hamnai situationer eller miljoer som
skulle kunna paminna en om de tidigare hemska upplevel serna (och som dérigenom skulle
kunna framkalla &erupplevanden och panikreaktioner.). Man vill t.ex. inte vara pa platser déar
det finns ljud, lukter, farger eller annat som liknar sadant som fanns dér katastrofen hande.
Det kan i de svéraste fallen bli s att man mer eller mindre " 1aser in sig” och isolerar sig
nastan helt.

M ekanisk, som en robot

Medan kroppen delvis & pa hogvarv & man ofta kans oméssigt som bedtévad. Man kan tycka
att man knappt reagerar kénslomassigt utan bara mekaniskt, néstan som en robot. Andra
drabbade har beskrivit det att de & som kanslomassigt " frysta’. Detta kan gélla saval ens
kanglor kring det svara som har hant som sadant som géller vardagslivet nu. Manga har tappat
tron pa framtiden. Och man kanner heller ingen lust att goéra sddant som man annars har
brukat tycka om.

Kéannsannorlunda

Sarskilt under de alraforsta dagarna eller veckorna kan man vara liksom avskarmad fran
omvérlden. FOr andra runtomkring ter det sig som om man sasdligt & "franvarande” ochi sin
egen vérld. §jav kan man haen kanslaav att allt runtomkring &r forandrat och frammande pa
nagot Sétt, trots att man &r i sin hemvanda milj6. Man kan ocksa kénna det som om man galv
inte & sig lik; att man pa nagot sitt & annorlunda an man brukat vara—"jag &r intejag”. Alla



dessa kanslor brukar ga 6ver efter den allraforstatiden. (De existentiellt betingade
forandringarna som omnamns i bérjan av texten & nagot helt annat).

Hela kroppen ar radd

"Hela kroppen & radd”, sa en man som hade drabbats av foljderna efter sarskilt svara
upplevelser. Fran kroppen kommer olikatecken paatt man ar radd, spand, orolig och mycket
ofta &ven deprimerad. Hit hor bl.a. en del funktionella, s.k. psykosomatiska besvar ("man
kanner besvar frén olika delar av kroppen utan att det egentligen & ndgon skada dar”). Man
blir 1att irriterad och arg och brusar upp for ” ingenting” . Manga har svart att koncentrera sig
och glémmer ofta bort saker i vardagslivet (i fraga om sjalva den otécka handelsen &r det
dessutom vanligt att man inte minns vissa delar av hela forloppet). Ocksa somnsvarigheter &
vanliga. Benagenhet for smartupplevel ser okar. Tillfalliga sexuella svarigheter forekommer
emellandt. Hos bar n kan man ibland se tecken pa att de tillfaligt gar tillbakai sin utveckling
och kanske blir "kinkiga’ och "krangliga’.

Skuldkandla for att ha dverlevt

Pa ett djupare plan plagas manga av en s.k. 6verlevandeskuld. Det &r ett vanligt manskligt
fenomen att kénna en sorts skuld né&r man gév har dverlevt en livsfarlig situation dar andra
har omkommit utan att man har kunnat férhindra det som skett. Man kan rékna med att en
sadan kansla avtar med tiden. (N&r det behovs kan samtal shehandling varatill god hjdp.)

L aker tiden alla sar?

Man kan, som inledningsvis namnts, efter sa extremt svara och omva vande handelser som
flodvagskatastrofen, pa ett djupare plan uppleva att ens syn paviktiga fragor i livet har
forandrats. Manga har férutom det hemska och tragiska aven fétt erfaratecken paljusi
morkret; en forandring pa det djupliggande existentiella planet behdver inte ledatill en 6kad
svartsyn, trots all fortvivlian och sorg. De olika symtomen kan for de flestafall férvantas
avklinga med tiden. De &r svart att veta hur det blir i det enskildafallet. Allahar sin
individuella motstandskraft och sarbarhet redan innan man drabbades av katastrofen. Hos dem
som har varit utsatta for mycket svéra handelser tidigare kan flodvagskatastrofen vacka ocksa
gamlaminnen, kénslor och reaktioner till liv. Man maste rékna med att man i framtiden kan
ha en séarskild sarbarhet. En sarbarhet eller dverkanslighet, som gor att man i vissa situationer
kan komma att tillfaligt fatillbakaen del av de kanslor och reaktioner som man nu har
plégats av. Dettainte bara vid semestrar i miljoer liknade den dar man nu blev drabbad utan
ocksdi vardagslivet.

And& kan det sigas att de allra flesta med tiden kommer att ma allt béttre. For de fall dar man,
trots allt, inte ser en fortskridande forbéttring kan sérskild behandling bli till god hjép.

Sk. posttraumatiskt stressyndrom

Hos en del av dem som 6verlevt katastrofen maste man emellertid rékna med att det har
uppstatt mer djupgaende skador — mer svarartade rubbningar i hjarnans alarmsystem, mer
langvarig obalansi fraga om kroppens s.k. stresshormoner bl.a. Manga av de namnda
symtomen med bl.a. de reflexartade panikreaktionerna dréjer sig da kvar eller fortsatter att
ideligen aterkomma, kanske ocksa under mycket |ang tid. Det kan da ha uppstatt ett speciellt
sjukdomstillstand, s.k. posttraumatiskt stressyndrom (ofta forkortat till PTSD, efter den
engel ska beteckningen, eller PTSS). De flesta av de néamnda symtomen ingar i det
posttraumatiska stressyndromet. Fleraav symtomen kan dock ha helt andra orsaker och det
kravs medicinsk/psykiatrisk sarskild kompetens for att kunna avgéra om en patient verkligen
har posttraumatiskt stressyndrom.



En del som har varit med om katastrofer far, tycks det, pa alltfor |6sa grunder hora att de har
fétt posttraumatiskt stressyndrom. A andra sidan blir diagnosen inte séllan forbisedd. Nagon
gang missas den for att det posttraumati ska stressyndromet emellanat kan drabba dven
personer som inte har varit direkt i gava katastrofsituationen utan har blivit mer indirekt
drabbade. Andra ganger forbises diagnosen for att symtomen i mindre vanligafall kan komma
med fleramanaders, eller mer, fordrojning. Da soker man kanske efter andra forklaringar till
symtomen.

Det & forst efter en manad — om de typiska symtomen fortfarande da & kvar — som man kan
se om den som har varit med om sa svara handel ser som flodvagskatastrofen ocksa har
drabbats av posttraumatiskt stressyndrom. Om sa &r fallet kan séarskild behandling ofta gora
stor skillnad och paskynda ett tillfrisknande. Den som har drabbats av posttraumatiskt
stressyndrom bor fa behandling sa tidigt som majligt.

Vad kan man gora under den forsta tiden for att ma béattre?

FOr manga &r det bra att ha ndgon att tala med sa snart som mojligt efter den svara handelsen.
Det viktigaste d& kan vara att nagon lyssnar och att man har ndgon att dela sina svéara kanslor
med och att man &r bland andra dar man kan kanna en trygghet och forstéel se. Ofta &r det
naturligt att da allraforst vanda sig till sina narmaste. Det kan ocksa finnas ett starkt behov av
att tréffa och ha ett utbyte med andra som ocksa har varit utsatta for katastrofen.

Manga har ocksa ett behov av att ga igenom och, som man séager, bearbeta vad som hande.
Nér detta sker med ndgon som ar sérskilt utbildad for att ge stéd & ménniskor som drabbats
av katastrofer brukar man tala om detta som s.k. debriefing. For den som kanner att han eller
hon har ett behov av detta ar det viktigt att denna hjalp kan kommatill stand sa snart som
majligt. Men det finns ocksa fall dar det forefaller att vara béttre att inte gang pa gang ga
igenom vad som skedde i §java katastrofsituationen eftersom aterupplevande-reaktionernai
vissafal kan bli alltfor starka. Det basta & nog att erbjuda alla drabbade denna sorts hjép
(debriefing) men att inte tvinga den pa ndgon — den drabbade kan oftast sjalv kénna vad som
kan vara bast for just honom eller henne.

Det &r bra att forsoka dtergatill sina vardagsrutiner och att gora sadant som man brukar ma
braav. FOr barn ar det alldeles sarskilt viktigt att vardagen kan kannas sa trygg och
forutsagbar som mojligt. Visa beredskap att lyssnatill barnets fragor. Forsok svara sa gott det
gar i en atmosfar av (trots allt) hopp och tillforsikt. Men fornekainte sddant som man vet har
héant om det handlar om sadant som ovillkorligen kommer att drabba barnet. K ontakter med
vanner och bekanta kan bidratill stabilitet och ocksatill avledning fran svératankar.

Nar maste man soka hjalp?

Generellt kan man saga att man bor soka hjdp sa snart som majligt for barn som man ser mar
daligt och som pa nagot sétt ter sig forandrade. Detta sarskilt som foljdverkningar hos barn
inte & lika tydliga som hos vuxna. Barn kan dessutom i flera avseenden vara mer sarbara én
vuxna. Aven vuxna som har ansvar for barn bor for egen del soka hjélp sa snart som méjligt
om de mérker att derastillstand gor det svart for dem att klara av alt vardagligt ansvar
gentemot barnet. Den som sedan det har gatt ett par - tre veckor efter flodvagskatastrofen
fortfarande & helt 6vervaldigad av det som har skett och som kanske gréter oavbrutet, har
svart att 6verhuvudtaget talaom vad som har hant eller som kanner mer eller mindre standig
angest och skréck bor inte vanta med att soka hjap. Ocksa den som pa eget bevag har borjat
taolikatabletter eller som pl6tdligt har borjat dricka mer alkohol én vanligt bor sbka hjap



utan dréjsmal.

Om man efter en manad (betr. flodvagskatastrofen i sutet av januari) fortfarande upplever
s.k. flash-backs bor man soka fa snarast méjliga hjalp. Likasa om man efter katastrofen har
drabbats av irritabilitet och ofta blir omotiverat arg eller har nytillkomna minnes- och
koncentrationssvarigheter. Om sadana besvar (eller andra nytillkomna symtom som beskrivits
i den har texten) kvarstar bor man snarast mojligt genomga undersokning. Detta sérskilt med
tanke pa eventuel It posttraumatiskt stressyndrom eftersom snabbt insatt behandling kan vara
till mycket stor hjalp.

Vad finnsdet for behandling? Hur verkar den?
Det finns manga olika sétt att behandla symtom som &r foljdtillstand efter katastrofer. (Sk.
debriefing har redan berdrts ovan.)

Man anvander bl.a. olika slags samtal sbehandlingar. N&r det handlar om vissa symtom, som
t.ex. reflexartade panikreaktioner, kan ibland redan forhallandevis kortvariga behandlingar
gora att symtomen avtar eller upphor. Mer djupgaende besvéar kan kréva betydligt 1angre
samtal sbehandlingar; detta sarskilt som upplevelser av sadant som flodvagskatastrofen i vissa
fall kan aktivera andra, tidigare, svara upplevelser som da ocksa kan behdva berorasii
behandlingen. For manga har ju flodvagskatastrofen, utdver de egna skréckupplevelserna,
ocksa medfort att man forlorat anhoriga och narstaende. Det kan da finnas ett behov av hjdp
till saval s.k. sorgbearbetning som stod i en forandrad livssituation.

Medicinering kan bidratill att manga symtom mildras eller forsvinner helt. De preparat som
anvands for dessatillstand anses ha forhallandevis milda biverkningar. De preparat som &r
mest aktuella & inte beroendeframkallande (&ven om preparat av det sistndmnda slaget ibland
kan anvandas som tillfalligt komplement). En vanlig grupp av mediciner som brukar anvandas
anvands &ven mot depressioner. Detta kan vara en fordel eftersom manga av de drabbade dven
lider av depression.

Avslappningsmetoder och andra kroppsinriktade behandlingar &r likaledes ofta vardefulla
delar i behandlingen. Aven ett behov av samtal kring existentiella fragor finns sakerligen hos
manga; sava samtal sprocessen och det méanskliga métet kan varatill hjép aven dar inga
klara svar kan ges. Vissa samtalsbehandlingar och vissa kroppsinriktade behandlingar ges for
en hel grupp samtidigt.

Oftanas sérskilt braresultat genom en kombination av olika behandlingsmetoder.

Genom behandlingen aterstélls hjarnans alarmsystem och atergar bl.a. stresshormonernatill
normallaget. Minnena finns kvar men man plégas inte av dem som forut; séren har blivit som
arr som inte langre gor ont. Pa ett djupare plan derkommer en kénsla av mening och man
aterfar sin drivkraft i livet.

Vart vander man sig for att fa hjalp?

Det har pa en del hall inréttats sarskilda hjalpinréttningar med anledning av
flodvagskatastrofen men detta ar olikai olika delar av landet — information ges aterkommande
i media.

Man kan alltid vanda sig till samhallets hjap- och stodinstanser och dar antingen fa det stod
eller den behandling som man behover eller farad och hanvisning till en hjé pinréttning som
kan ge den efterfragade hja pen.



Vardcentraler, distriktssjukskaterskemottagningar, barnavardscentraler, sociala
servicecentraler ochi svarare fall (psykiatriska) akutmottagningar ar exempel painréttningar
att kontakta nér man kanner att det behdvs.

En méangd olikaideella organisationer, bland dem Roda Korset, har ocksa en sérskild
beredskap att bista behévande med rad och visst stod. Detsamma géller bl.a. for olika
religiosa forsamlingar.

Ocksa de som stoder och bistar

De som med ett starkt engagemang bistar 6verlevande fran flodvagskatastrofen kan galva
drabbas av olika besvar och symtom, som kan likna de ovan néamnda. Det finns anledning att
vara observant pa detta.

Ju mer utbildning inom omradet stédpersonen har desto béttre ar forutsattningarna for att inte
sav drabbas alltfor svart.

Det & ocksaen fordel att vara flera stodpersoner som hjélps &. Det finns vanligen ett behov
hos stodpersonerna att traffas regelbundet med varandra och att dven farad och professionel It
stod av en utomstaende person med sérskild kompetens.

Goda forutsattningar fa hjalp

Flodvéagskatastrofen har drabbat manga pa ett ohyggligt sitt. Samtidigt har den i samhéllet
och hos den stora allmanheten frammanat en 6vervadigande stark kdnsla av gemenskap,
solidaritet, medkansla och vilja att hja pa de drabbade. Det pagar ocksa en stor
kunskapsspridning kring de frégor som nu blivit aktuella. Den som stker hjalp med anledning
av katastrofen kan sakert rékna med att bli val mottagen.




