Kritisk statte

A takle en traumatisk
hendelse

Noen tragedier involverer utenkelige
voldshandlinger, som kan vaere vanskelige
a forsta. Vi er her med stgtte nar du trenger det.

Hvis du slar pa TV-en, plukker opp en avis eller gar pa internett,

vil du sannsynligvis finne at nyhetene er fulle av historier som kan
fremkalle sterke folelser. Nar vold rammer naermere hjemmet — som
i samfunnet ditt — kan det vaere enda vanskeligere a behandle.
Motstandskraft er evnen til a takle fglelsene dine og lar deg komme
tilbake fra taffe situasjoner.

@ Hva er vanlige reaksjoner pa en traumatisk hendelse?

Intense folelser. Rett etter hendelsen kan du fgle deg sjokkert og overveldet. For en stund kan
du veere skvetten, irritabel eller deprimert. Det kan veere vanskelig a fokusere, konsentrere seg eller
ta beslutninger.

Fysisk stress. For eksempel hodepine, svimmelhet og kvalme. Hold gye med disse, da du kanskje
ma soke legehjelp.

Uventede folelsesmessige reaksjoner. For eksempel kan det & hare sirener eller haye lyder gi sterke
folelser, reaksjoner eller sorg. Du kan ogsa ha endringer i sgvn- eller spisemgnster.

Anstrengt forhold. Du kan finne deg selv i krangel med venner og dine naermeste. Eller du kan fgle
deg tilbaketrukket og ha en tendens til a holde deg for deg selv. Prgv a komme tilbake til sosialt samvaer
med minst ett eller to familiemedlemmer eller venner.



C‘:/ Noen tips for 3 komme seg etter en traumatisk
+ hendelse
Be om hjelp. Snakk med andre om dine tanker og fglelser, hvis du feler deg

komfortabel med & gjare det. Identifiser stattende og hjelpsomme personer du kan
henvende deg til nar du trenger hjelp eller rad. Prav ogsa & fgre dagbok.

Velg nar du vil koble til. Koble fra media kan gi deg tid til & fokusere pa viktige ting —
som din helse eller stresshandtering.

Fokuser pa folelsene dine. Anerkjenn fglelsene dine nar de oppstar for deg.
Selvbevissthet er et viktig farste skritt for & leere & handtere fglelsene dine.

Ta del i sunn atferd. Fa rikelig med sgvn, spis et godt balansert kosthold og vaer
i fysisk aktivitet.

Start en rutine. Kom tilbake i vanen med & sove og spise til faste tider. Vurder
a ta opp en ny hobby eller andre aktiviteter du liker.
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Mens mennesker kan
behandle traumer

pa forskjellige mater,

er det en rekke ressurser
tilgjengelig for deg

selv og dine naermeste
pa optumwellbeing.com

Vart senter for kritisk statte

tilbyr folelsesmessig stotte,
ressurser og informasjon nar

du trenger det mest. Finn en rekke
emneomrader, inkludert mental
helse, traumatiske hendelser,
naturkatastrofer, sorg og tap,
stgtte av ungdom i krise og mer.


https://www.optumwellbeing.com/sec_CriticalSupportCenter/nb-NO

Kritisk statte

o Kritisk stotte nar du trenger det
Q Ga til optumwellbeing.com for ytterligere kritiske stetteressurser og informasjon.

D_ For a fa tilgang til spesifikk informasjon om fordeler,
ga til livewell.optum.com og logg inn med tilgangskoden din:

Q Ring etter stotte
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