Kritiskt stod

Att hantera en traumatisk
handelse

Vissa tragedier handlar om otankbara
valdshandlingar, som kan vara svara att forsta.
Vi finns har med stod nar du behover det.

Om du slar pa TV:n, plockar upp en tidning eller gar ut pa internet
kommer du sannolikt att upptacka att nyheterna ar fulla av berattelser
som kan vacka starka kanslor. Nar vald drabbar ndrmare hemmet — som

i ditt samhalle — kan det vara annu svarare att hantera. Motstandskraft

ar formagan att hantera dina kanslor och gor att du kan aterhamta dig fran
tuffa situationer.

@ Vilka ar de vanligaste reaktionerna pa en traumatisk handelse?

Intensiva kénslor. Direkt efter handelsen kan du kénna dig chockad och 6vervaldigad. Under en tid kan du vara
nervos, irriterad eller nedstamd. Det kan vara svart att fokusera, koncentrera sig eller fatta beslut.

Fysisk stress. Till exempel huvudvark, yrsel och illamaende. Hall ett 6ga pa dessa, eftersom du kan behdéva stka
lakarvard.

Ovantade kdnslomaéssiga reaktioner. Att hora sirener eller hdga ljud kan till exempel orsaka starka kanslor,
reaktioner eller sorg. Du kan ocksa fa férandrade sémn- eller &mdnster.

Spaénda relationer. Du kan komma att bréka med vanner och néra och kara. Eller sa kan du kanna dig
tillbakadragen och tendera till att halla dig for dig sjalv. Forsok att aterga till att umgas med atminstone en eller tva
familjemedlemmar eller vanner.



C‘:/ Nagra tips for att aterhamta sig fran
+ en traumatisk hiandelse
Be om hjélp. Prata med andra om dina tankar och kanslor, om du kanner dig bekvam

med att gora det. Identifiera stddjande och hjalpsamma personer som du kan vanda dig
till nar du behover hjalp eller rad. Forsok ocksa att féra dagbok.

Vilj nar du vill ansluta. Att koppla bort fran media kan ge dig tid att fokusera pa viktiga
saker — som din halsa eller stresshantering.

Fokusera pa dina kdnslor. Erkann dina kanslor nar de uppstar hos dig.
Sjalvmedvetenhet ar ett viktigt forsta steg for att lara dig hantera dina kanslor.

Utova hdlsosamma beteenden. Fa4 mycket somn, at en valbalanserad kost och utéva
fysisk aktivitet.

Borja med en rutin. Ta for vana att sova och ata pa regelbundna tider. Overvag att
bdrja med en ny hobby eller andra aktiviteter som du tycker om.
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Aven om manniskor

kan bearbeta trauma

pa olika satt finns det
en mangd olika resurser
tillgangliga for dig sjalv
och dina nara och kara
pa optumwellbeing.com

Vart centrum for kritiskt stod
erbjuder resurser for kdnslomassigt
stdd och information nar du behéver
det som mest. Hitta en mangd olika
amnesomraden inklusive psykisk
halsa, traumatiska handelser,
naturkatastrofer, sorg och forlust,
stddja ungdomar i kris, med mera.


https://www.optumwellbeing.com/sec_CriticalSupportCenter/sv-SE
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o Kritiskt stod nar du behover det
Q Besok optumwellbeing.com for ytterligare kritiska stodresurser och information.

D_ For att komma at specifik formansinformation,
besok livewell.optum.com och logga in med din atkomstkod:

Q Ring efter stod
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