Kritiskt stod

Uppmuntra till lakning
efter en katastrof

Att hantera de forodande effekterna av en katastrof,
oavsett om den ar naturlig (orkaner, tornados,
oversvamningar, brander, etc.) eller orsakad av

manniskan (skjutningar, explosioner, vald pa
arbetsplatsen, etc.) kan vara extremt utmanande.
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naturlig (orkaner, tornados, 6versvamningar, brander, etc.) eller orsakad
av manniskan (skjutningar, explosioner, vald pa arbetsplatsen, etc.) kan
vara extremt utmanande.

' Att hantera de forodande effekterna av en katastrof, oavsett om den ar

Men utover de omedelbara farhagorna om egendomsskador eller
personlig sdkerhet, ar det ocksa viktigt att komma ihag att kdnslomassigt
valbefinnande kan vara lika viktigt som fysiskt valbefinnande.

Ingen som ar inblandad i eller bevittnar en katastrof ar oberord av den.
Varje persons reaktion ar unik for sin egen situation, men under dagarna
och veckorna efter hdandelsen ar det vanligt att manniskor upplever en
mangd olika fysiska och kdanslomassiga symtom. Dessa kan inkludera:

« Sorg « Negativitet
+ Nervositet och oro « Brist pa fokus, oférmaga
- Irritabilitet eller ilska att koncentrera sig

« Chock

« Stort somnmonster
- Relationsproblem * Misstro

- Patrangande tankar, tillbakablickar ~ * Skuld
eller mardrommar

Alla dessa symtom &r normala svar pa en onormal hdndelse. Om du har
upplevt en katastrof av nagot slag, ar en stor del av lakningsprocessen
att erkanna dina kanslor och reaktioner.

Varje persons
reaktion ar
unik for sin

egen situation.
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Sa kan du hjalpa dig sjilv

Alla har olika satt att hantera och ldka. Aven om du inte kan kontrollera eller
andra vad som hande, kan du (till viss del) kontrollera din lakningsprocess.
Har ar nagra tips och forslag for att minimera effekten av en traumatisk
héndelse pa din kdnslomassiga och psykiska héalsa.

+ Acceptera support. Om dina vanner eller familjemedlemmar erbjuder
stod, ta emot det. Om du kanner att du behover hjalp, be om det. Det kan
vara allt fran att nagon hjalper till med dagliga uppgifter som att handla
mat eller hushallssysslor, till att ha en vanlig, palitlig narvaro for att prata
igenom hur du mar.

- Acceptera situationen. Handelsen eller incidenten intraffade. Du kan
inte andra pa det och inte heller helt undvika det. Viljan att undvika ar
normal, men for mycket av det kan forsena eller skjuta upp din lakning.

- Ta hand om dig sjélv. Se till att du far en lamplig mangd vila, motion och
naring. Forsok att undvika droger och alkohol for att dova smartan.

- Hitta andrasitt. Overvig att anvanda andra halsosamma
aterhamtningsstrategier som konst, musik, meditation,
avslappningstekniker och att tillbringa tid i naturen.

- Tagod tid padig. Det finns ingen fast tidtabell for din aterhamtning.
Ha talamod Fokusera péa dina styrkor och férméagor.

- Omfamna det vilbekanta. Manga manniskor finner trost i att atervanda
till bekanta dagliga rutiner och situationer, bade hemma och pa jobbet.

De flesta manniskor aterhamtar sig i sin egen takt, men om du kanner att din
lakningsprocess gar for langsamt eller har avstannat kan det vara klokt att soka
professionell hjalp. Det finns manga behandlingsalternativ. Tva av de vanligaste
ar psykologisk forsta hjalpen (PSA) och kognitiv beteendeterapi (KBT).

Malet med PSA &r att minska stress efter en katastrof och utveckla
aterhamtningsformaga. Det kan goras privat, i en grupp eller till och med
via telefon.

KBT ar en psykologisk behandling utformad for att hjalpa individer att lara
sig att forandra negativa eller ohjalpsamma tanke- och beteendemonster.

Se till att du far en lamplig mangd vila,
motion och naring.

Hittills har vi fokuserat uteslutande pa hur man uppmuntrar vuxna att ldka
efter en katastrof. Det ar viktigt att papeka att extra omsorg kan behovas
om aldre personer eller barn ocksa ar inblandade. | dessa fall kan det vara
tillradligt att soka professionell hjalp.
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a Kritiskt stod niar du behover det

Besok optumeap.com/criticalsupportcenter for ytterligare viktiga
supportresurser och information.

Optum

Detta program ska inte anvindas vid olycksfall eller niir det behévs omedelbar vard. | en nédsituation ring 911 eller bege dig till nirmaste
akutmottagning. Detta program &r ingen ersattning for lakarvard eller vard fran annan vardgivare. Radgor med din lakare vad géller specifika vardbehov,
behandling eller medicinering. Pa grund av risken for intressekonflikt tillhandahalls inte juridisk radgivning i fragor som kan medfora rattsliga atgarder
mot Optum eller dess dotterbolag eller mot ndgot organ varifran den person som ringer upp direkt eller indirekt anvander sig av de hér tjansterna
(exempelvis arbetsgivaren eller sjukforsakringen). Det har programmet och dess komponenter kanske inte ar tillgéngliga i alla 1ander eller for alla
gruppstorlekar och kan komma att dndras. Undantag och begrénsningar i vad som ersétts kan férekomma.

Optum® ar ett registrerat varumarke som tillhnér Optum, Inc. i USA och andra jurisdiktioner. Alla andra varumarken eller produktnamn ar varumarken eller
registrerade varumarken eller tillhor respektive dgare. Som arbetsgivare efterstravar Optum en jamn konsférdelning och mangfald.

© 2023 Optum, Inc. Med ensamratt. WF8463081 223388-092022 OHC


http://optumeap.com/criticalsupportcenter

