Kritisk stotte

Fremme helbredelse etter
en katastrofe

A takle de gdeleggende effektene av en katastrofe,
enten den er naturlig (orkaner, tornadoer, flom,
branner osv.). eller menneskeskapt (skyting,
eksplosjoner, vold pa arbeidsplassen osv.) kan veere
en stor utfordring.



Naturkatastrofer Critical Support

A takle de gdeleggende effektene av en katastrofe, enten den er naturlig
(orkaner, tornadoer, flom, branner osv.). eller menneskeskapt (skyting,
eksplosjoner, vold pa arbeidsplassen osv.) kan veere en stor utfordring.

Men utover de umiddelbare bekymringene for skade pa eiendom og
personlig sikkerhet, er det ogsa viktig a8 huske at fglelsesmessig velvaere
kan veere like viktig som fysisk velvaere.

Ingen som er involvert i eller er vitne til en katastrofe er upavirket av den.
Hver persons reaksjon gjelder kun deres egen situasjon, men i dagene
og ukene etter hendelsen er det vanlig at folk opplever en rekke fysiske
og folelsesmessige symptomer. Disse kan omfatte:

- tristhet . negativitet

* nervgsitet og uro - mangel pé fokus, manglende
- irritabilitet eller sinne evne til & konsentrere seg

- endringer i ssvnmgnster » sjokk

- samlivsproblemer * vantro

. péatrengende tanker, flashback - skyldfglelse

eller mareritt

Alle disse symptomene er normale reaksjoner pa en unormal hendelse.
Hvis du har opplevd en katastrofe av noe slag, er en viktig del av
helbredelsesprosessen a anerkjenne falelsene og reaksjonene dine.

Hver persons
reaksjon er
unik for sin

egen situasjon.
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Hvordan hjelpe deg selv

Alle har forskjellige mater & mestre og helbrede pa. Selv om du ikke kan
kontrollere eller endre det som skjedde, kan du (til en viss grad) kontrollere
helbredelsesprosessen din. Her er noen tips og forslag for & minimere effekten
av en traumatisk hendelse pa din emosjonelle og psykologiske helse.

- Taimot stette. Hvis venner eller familiemedlemmer tilbyr statte, ta imot
den. Hvis du fgler at du trenger hjelp, be om det. Det kan veaere alt fra a
ha noen som hjelper deg med daglige gjgremal som matinnkjap eller
husarbeid til & ha en vennlig, palitelig person du kan snakke med om
hvordan du har det.

- Godta situasjonen. Hendelsen eller hendelsen skjedde. Du kan ikke
endre det, og du kan heller ikke unnga det helt. Det er normalt a ville
unnga noe, men for mye av det kan forsinke eller utsette helbredelsen.

- Tavare padegselv. Sgrg for at du far nok hvile, mosjon og ernaering.
Prav & unnga narkotika og alkohol for 8 dempe smerten.

- Finnandre mater. Vurder a bruke andre sunne mestringsstrategier som
kunst, musikk, meditasjon, avspenningsteknikker og 4 tilbringe tid i naturen.

- Tadeggod tid. Det er ingen fastsatt tidsplan for restitusjonen din. Veer
talmodig Fokuser pa dine styrker og evner.

- Vend deg mot det kjente. Mange mennesker faler seg trygge nar de vender
tilbake til vante daglige rutiner og situasjoner, bade hjemme og pa jobb.

De fleste blir friske i sitt eget tempo, men hvis du fgler at
helbredelsesprosessen din gar for sakte eller har stoppet opp, kan det vaere
lurt & sgke profesjonell hjelp. Det finnes mange ulike behandlingsalternativer.
To av de vanligste er psykologisk farstehjelp og kognitiv atferdsterapi.

Malet med psykologisk farstehjelp er & redusere stress etter en katastrofe
og utvikle mestringsevner. Det kan gjares privat, i samfunnet eller til og
med over telefon.

Kognitiv atferdsterapi er en psykologisk behandling utviklet for a hjelpe
enkeltpersoner & leere & endre negative eller unyttige tanke- og atferdsmganstre.

Serg for at du far nok hvile, mosjon
Og ernaring.

S4 langt har vi fokusert utelukkende pa hvordan vi kan oppmuntre voksne til
a helbrede etter en katastrofe. Det er viktig & papeke at ekstra omsorg kan
veere ngdvendig dersom eldre eller barn er involvert. | disse tilfellene kan
det vaere lurt a sgke profesjonell hjelp.
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a Kritisk stotte nar du trenger det

For flere kritiske statteressurser og informasjon, se optumeap.com/
criticalsupportcenter.
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