TFeCBT

TRAUMEFOKUSERT
KOGNITIV ATFERDSTERAPI

Traumefokusert kognitiv atferdsterapi
(TF-CBT) er en behandling for barn og
unge som har opplevd vanskelige eller
skremmende hendelser som pavirker
dem i hverdagen.




Hva er et traume?

En del barn og unge har vart i en eller flere situasjoner som har vaert
sa vanskelige og skremmende at de fortsetter a tenke pa det som
skjedde, selv om de ikke har lyst til det.

Noen ganger kaller vi slike situasjoner for traumatiske hendelser.

Det kan vaere hendelser som inneholder vold, seksuelle overgrep,
mobbing eller bilulykke. Det kan ogsa vaere noe som har skjedd pa
internett eller sosiale medier som oppleves skremmende. Mange barn
og unge har ikke fortalt om det de har opplevd til noen voksne fordi
det er vanskelig & snakke om eller fordi de fgler skyld eller skam.

Rundt omkring i landet finnes det terapeuter som har fatt trening i a
hjelpe barn og unge som har opplevd noe traumatisk. For a sgrge for at
de som trenger det far hjelp, pleier terapeutene a spgrre om barna og
ungdommene de mgter har opplevd noe skremmende eller vanskelig.

Vanlige reaksjoner etter traumatiske hendelser
(posttraumatisk stress):

e Du klarerikke a la veere a tenke pa det du har opplevd.

e Du forsgker a ikke snakke om eller tenke pa det som har skjedd
eller unngar ting som kan minne deg om det.

Du har mange vonde fglelser knyttet til det som skjedde, som
frykt, sinne og tristhet.

Du har ikke lenger lyst til a gjgre ting du pleide a gjare.
Du fgler skyld eller skam over det som har skjedd.

Du sover darlig og foler deg urolig.

Du har problemer med & konsentrere deg.




Vanlige reaksjoner pa traumatiske hendelser?

Under en traumatisk hendelse er det vanlig a fole seg overveldet,
livredd, hjelpelgs eller vettskremt. Noen merker at de oppfarer seg,
tenker eller faler seg annerledes etterpa. Man kan fgle seg veldig
stresset, sove darlig, vaere irritabel og fale skyld eller skam. Noen
ganger gar det utover skolearbeid eller forholdet man har til venner
eller familie (se infoboks om vanlige reaksjoner etter traumatiske
hendelser). Dette er normale reaksjoner pa unormale hendelser.

For mange gar det over av seg selv, men ikke for alle. Nar reaksjonene
ikke gar over av seg selv og varer lenge etter at faren er over, kalles det
posttraumatisk stresslidelse (post traumatic stress disorder; PTSD).
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TRAUMEFOKUSERT NASJONALT KUNNSKAPSSENTER
KOGNITIV ATFERDSTERAPI OM VOLD OG TRAUMATISK STRESS



