Stod finns har
nar du behover det

Nar en stor handelse paverkar vara liv och
vara samhallen ar det forstaeligt att kanna
sig orolig och osaker infor framtiden.

@ Det finns hjalp att fa

» Forsta hur du ersatter viktiga dokument
» Koppla ihop dig med en terapeut fér att prata om vad du har upplevt

* Med mera

) Tips fér att halla dig och din familj sékra

» Lyssna pa lokala tjansteman fér uppdateringar och instruktioner — evakuera vid behov

+ Stdm av med familj och vanner genom att messa eller anvanda sociala medier

+ Atervénd hem férst nar myndigheterna sager att det ar sakert

« Se upp for skrép och nedfallna kraftledningar

» Fotografera skadan pa din egendom for att hjalpa till att Iamna in ett forsakringsansprak

Kritiskt stod



Saker du kan gora for att aterhamta dig fran
en traumatisk handelse

Prata med nagon
Ta kontakt med vanner eller familj for att fa stod. Det ar ett enkelt satt att hjalpa till att
bearbeta en naturkatastrof.

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

Hall saker och ting i perspektiv
Forsok att hitta nagot du har lart dig av den negativa upplevelsen. Det kan vara bra att
fa ett bredare perspektiv.

Fokusera pa dina kdnslor Erkdnn dina kadnslor
nar de kommer till dig. Sjalvkannedom ar ett viktigt forsta steg for att lara sig att hantera
sina kanslor.

Var uppmaérksam pa din hélsa
Glém inte vikten av regelbunden motion*, en halsosam kost och god sémn.

<\:/+ Skapa en kommunikations och handlingsplan

Forbered dig for framtiden genom att skapa en kommunikations- och handlingsplan
for familjen. Detta hjalper er att forsta hur ni ska kontakta varandra och ateransluta
om ni blir separerade, eller om internet eller mobiltelefoner inte ar tillgéngliga.

1. Samla in kontaktuppgifter till alla i din familj och annan viktig information, inklusive
lakare, vardinrattningar, skolor och tjansteleverantorer.

2.Ge en papperskopia av denna information till alla i din familj och se till att de alltid bar
den med sig.

3. Gé& som familj igenom vad ni skulle géra fér att traffas i en nddsituation. Ova pa
din plan.

Exempel pa planer som du kan félja, inklusive planmallar som du kan ladda ned, finns
pa: https://www.gov.uk/government/publications/preparing-for-emergencies/preparing-
for-emergencies#:~:text=read%20what%20you%20can%20do.published%20by %20
Local%20Resilience%20Forums

Kritiskt stod
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Det finns en mangd olika
resurser tillgangliga for dig
sjalv och nara och kara

pa optumwellbeing.com

Vart centrum for kritiskt stod
erbjuder resurser for kanslomassigt
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
https://www.gov.uk/government/publications/preparing-for-emergencies/preparing-for-emergencies#:~:text=read%20what%20you%20can%20do,published%20by%20Local%20Resilience%20Forums
https://www.gov.uk/government/publications/preparing-for-emergencies/preparing-for-emergencies#:~:text=read%20what%20you%20can%20do,published%20by%20Local%20Resilience%20Forums
https://www.gov.uk/government/publications/preparing-for-emergencies/preparing-for-emergencies#:~:text=read%20what%20you%20can%20do,published%20by%20Local%20Resilience%20Forums

Kritiskt stod

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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