Kritisk stgtte

Hjelpe venner og kolleger
etter en krise

Hvis du er bekymret for en kjeer eller kollega som
har blitt rammet av en naturkatastrofe eller ulykke,
er det noen ting du kan gjere for a hjelpe dem
med a takle det.
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Nar venner og kolleger opplever en katastrofe

Nar noen du kjenner er rammet av en naturkatastrofe eller en tragedie som
flom, jordskjelv, orkan eller brann, kan det veere veldig vanskelig a vite hva
en skal gjagre eller hva en kan forvente. Les hele retningslinjene om personer
som forholder seg til katastrofe fra senteret for psykiske helsetjenester.

+ Ingen som ser en katastrofe er ubergrt av det.

- Det er normalt a fale seg engstelig.

« Dyp tristhet, sorg og sinne er normale reaksjoner pa en unormal hendelse.
- A vedkjenne seg folelser hjelper en person med 3 klare seg.

« Det & fokusere pa sterke sider og ferdigheter hjelper en person med
a ta seg inn igjen.

+ Det & ta i mot hjelp fra lokalsamfunnsprogrammer og ressurser er sunt.
« Hver person har forskjellige behov og forskjellige mater & takle ting pa.

Snakke med venner og arbeidskamerater

| tillegg til & gi beskyttelse og fysisk hjelp til dine venner og medarbeidere,
er det viktig at du er tilgjengelig for a lytte og gi statte. Ved a dele falelsene
dine og oppmuntre til diskusjon hjelper du vennen din a forsta falelsene
deres, leere a uttrykke dem og finne mater & handtere dem pa.

Fordi det kan vaere vanskelig for enkeltpersoner a tenke pa alt som ma
gjores pa dette tidspunktet, skal du sjekke hvordan det star til med vennen
eller kollegaen din jevnlig og tilby a hjelpe. Gi konkrete eksempler pa hva
du kan gjare. Her er bare noen fa eksempler:

« Tilby et maltid pa en bestemt dag.
+ Erstatte tapte eller gdelagte gjenstander.
+ Vaske huset.

+ Hjelpe med & fylle ut papirarbeid for forsikringsskjemaer eller foreta
telefonoppringninger.

« Ta vare pa kjeeledyr inntil huset deres er i orden eller det finnes et mer
stabilt miljg.

« Passe ungene en ettermiddag.

Enkeltpersoner som lider av alvorlig stress reagerer bedre pa direkte tilbud
om hjelp. Nar en kollega kommer tilbake pa jobb, kan du snakke med
lederen din om hvordan du kan bidra til 4 justere arbeidsmengden slik at
det blir lettere & komme tilbake til timeplanen. Det kan ta litt tid fer hun
kommer tilbake til sin vanlige rutine, spesielt hvis hun fortsatt ma handtere
flytteutfordringer eller forsikringskrav.
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Snakk med sjefen om mater arbeidsplassen kan gi stgtte og assistanse pa.
Du kan tilby & hjelpe med & utfare telefonoppringninger eller fylle ut skjemaer
mens du har pause.Nar du skal sgke hjelp

Noen ganger er traumet etter en katastrofe mer enn én person kan takle pa egen
hand. | henhold til senteret for psykiske helsetjenester er atferden oppfert nedenfor,
tegn pa at personen trenger ytterligere assistanse med a takle katastrofen.

+ Vanskelig 8 kommunisere tanker + Desorientering eller forvirring

« Vansker med & fa sove « Vansker med & konsentrere seg

« Vansker med & beholde likevekt « Motvilje til 4 forlate hjemmet

+ Lett frustrert « Depresjon, tristhet

« @kt forbruk av narkotika/alkohol - Folelse av hjelpelgshet

+ Begrenset konsentrasjonsevne « Humgrsvingninger

« Darlig arbeidsutfarelse « Grater lett

+ Hodepiner/mageproblemer + Overveldende skyldfglelse og tviler

« Tunnelsyn/déarlig oppfattelse av lyd pa seg selv

- Forkjolelses- eller influensaliknende * Fryktfor folkemengder, fremmede
symptomer og a veere alene

Nar du snakker med vennen din som har alvorlige tegn til stress, vurder a
bringe emnet pa banen med fglgende forslag fra det amerikanske universitetet
for sysselsettings- og miljgmedisin:

- Be om & fa snakke med personen privat.
« Spar «Har du noen vansker? Har du lyst til 48 snakke?»

Oppmuntre vennen din til & forholde seg til stresset pa sunt vis. Del med
vennen din disse forslagene om & lette stress fra senteret for psykiske
helsetjenester. Foresla at vennen din:

+ Snakk om falelsene hans, slik som + Tilbringe tid med familie og venner.
sinne og tristhet, selv om det kan .

: Delta i minnemarkeringer, ritualer og
vaere vanskelig.

bruke symboler til & uttrykke falelser.
« Hun er ikke ansvarlig for hendelser

+ Bruke eksisterende stgttegrupper
utenfor hennes kontroll.

med familie, venner og kirke.

: Frerrlme fysisk og p§yk|sk helse « Begrense hvor mye du ser pa bilder
ved & holde seg aktiv med et fra katastrofen.
daglig levemganster og foreta

ngdvendige justeringer. * Ta en oppgave om gangen.

. Opprettholde normale rutiner « Be om hjelp nar det er behov for det.

i den grad det er mulig.
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Du skal ikke veere redd for a kontakte en fagperson eller et familiemedlem
hvis du tror at enkeltpersonen trenger umiddelbar hjelp eller tilsyn.

Konklusjon

Det a8 oppleve en katastrofe kan gi en blanding av falelser og emosjoner.
Hvis en venn eller kollega har blitt direkte bergrt, kan du stgtte ham eller
henne ved 4 lytte til hans eller hennes frykt og bekymringer og hjelpe ham
eller henne med hverdagslige gjgremal som kan virke overveldende. Selv
om alle enkeltpersoner forholder seg til tap og tragedie pa sitt eget vis,

skal du se etter tegn til at denne personen kan trenge ytterligere assistanse.

a Kritisk stotte nar du trenger det

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