Kritiskt stod

Att hjdlpa vanner och
medarbetare efter en katastrof

Om du ar orolig for en nara anhorig eller
en arbetskamrat som har drabbats av en
naturkatastrof eller en olycka, finns det nagra
saker du kan gora for att hjalpa dem att klara det.
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Nar vianner och medarbetare upplever katastrof

Nar nagon som du kdnner har rakat ut for en naturkatastrof eller tragedi som
dversvamning, jordbavning, orkan eller brand kan det vara svart att veta vad
man ska gora och vad man kan forvanta sig. Las igenom riktlinjerna nedan
om att hjélpa personer att hantera katastrofer, de ar tagna fran amerikanska
Center for Mental Health Services.

« Det &r svart att inte bli berérd om man upplever en katastrof.

+ Det ar normalt att kanna oro.

« Stor sorg och ilska ar normala reaktioner pa en abnorm handelse.

 Att medge sina kanslor hjalper en person att aterhamta sig.

« Att fokusera pa styrkor och formagor kommer att hjalpa individen att laka.
« Att acceptera hjalp fran samhallsprogram och andra resurser ar halsosamt.
+ Alla individer har olika behov och olika satt att hantera det hela.

Prata med vanner och kollegor

Forutom att ge skydd och fysisk hjalp at dina vdnner och arbetskamrater
ar det viktigt att du ar tillganglig for att lyssna och stotta. Genom att dela
kadnslor och uppmuntra diskussioner hjalper du din van att forsta sina
kanslor, lara sig att uttrycka dem och hitta satt att hantera dem.

Eftersom det kan vara svart for ndgon att tanka pa allt som maste goras vid
ett tillfalle som detta bor du regelbundet kolla hur det gar for din van eller
kollega och erbjuda din hjalp. Ge konkreta exempel pa vad du kan gora.
Har ar bara nagra exempel:

« Bjuda pa en maltid en viss dag.

- Ersatta forlorade eller skadade foremal.

- Stada huset.

« Hijalpa till med forsakringspapper eller ringa telefonsamtal at dem.

« Ta hand om deras husdjur tills huset ar i ordning eller tills det finns en mer
stabil och lugn miljo.

+ Ta hand om barnen under en eftermiddag.

Personer som ar under stor stress reagerar battre pa specifika erbjudanden
om hjalp. Nar en kollega atervander till jobbet, prata med din chef om hur
du kan hjalpa till att anpassa arbetsbelastningen och underlatta atergangen
till schemat. Det kan ta lite tid for henne att aterga till sin normala rutin,
sarskilt om hon fortfarande héaller pa att reda ut utmaningar i samband med
flyttning eller forsakringsansprak.

Prata med din chef om olika satt som arbetsplatsen kan stodja och hjalpa er
kollega pa. Du kan erbjuda dig att hjalpa till med telefonsamtal eller att gora
klart uppgifter under raster.
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Nar ar det dags att soka hjalp?

Ibland kan traumat pa grund av katastrofen vara mer 4n vad en person klarar
ensam. Enligt amerikanska Center for Mental Health Services ar beteendena
som raknas upp nedan tecken p4 att individen behover ytterligare hjalp for
att hantera katastrofen.

+ Problem att formedla sina tankar + Desorienterad eller forvirrad

+ Problem att sova « Koncentrationssvarigheter

« Problem att halla psykisk balans + Ovilja att lamna hemmet

« Lattfrustrerad + Depression, sorg

« Okad anvandning av droger/alkohol « Kansla av hopploshet

« Begransad formaga att behalla « Kanslosvangningar
koncentrationen . Latt att borja grata

- Daliga prestationer p& arbetet . Overvildigande skuldkanslor

+ Problem med huvudvark/magont och sjalvtvivel

+ Tunnelseende/hor otydligt + Radsla for folksamlingar,

. Forkylning eller influensaliknande framlingar eller att vara ensam
symtom

Né&r du pratar med din van som visar tydliga tecken pa stress kan du dvervéga
att ta upp damnet med hjalp av foljande forslag fran American College of
Occupational and Environmental Medicine:

- Be att fa prata med personen i enrum.
« Fraga "Har du nagra problem? Vill du prata om det?"
Uppmuntra din van att ta itu med stressen pa halsosamma séatt. Beratta om

dessa forslag pa hur man minskar stress fran amerikanska Center for Mental
Health Services for din van. Foresla for din van:

+ Prata om hans kanslor, som ilska och - Att tillbringa tid med familj

sorg dven om det kan vara svart. och vanner.

« Inte halla sig ansvarig for handelser + Att delta i minnesstunder, ritualer
utanfor hennes kontroll. och anvanda symboler for att

. Att uppratthalla fysisk och emotionell kunna uttrycka sina kanslor.
halsa genom att fortsatta vara aktiv « Att anvanda befintliga stodgrupper
i vardagslivet och gora eventuella bland slakt, vanner och kyrkan.
nodvandiga justeringar. « Att inte exponera sig s& mycket

+ Att fortsatta med vanliga rutiner for bilder fran katastrofen.
sa mycket som mojligt. . Att ta en sak i taget.

+ Att be om hjalp vid behov.

Tveka aldrig att kontakta familjemedlemmar eller be om professionell hjalp
om du tror att individen behoéver omedelbar hjalp eller omsorg.

3



Naturkatastrof Critical Support

Slutsats

Att uppleva en katastrof kan orsaka en blandning av kdnslor. Om en van
eller kollega har drabbats direkt kan du stodja honom genom att lyssna pa
hans radsla och oro och hjalpa till med vardagliga sysslor som kan verka
dvervaldigande. Aven om alla manniskor hanterar férluster och tragedier
pa olika satt ar det viktigt att vara uppmarksam pa tecken att personen
kan behova mer hjalp.

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

a Kritiskt stod niar du behover det
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