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A hjelpe seg selv og andre
etter en katastrofe

Nar du har blitt rammet av en naturkatastrofe eller
tragedie, kan det vaere vanskelig a vite hva du skal
gjore eller hva du kan forvente. Enten du var aktivt
involvert i hendelsen eller bare var vitne til den, er
det nesten umulig a ikke bli berart av opplevelsen.
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Hjelpe deg selv
Nar du har blitt rammet av en naturkatastrofe eller tragedie, kan det vaere

vanskelig & vite hva du skal gjere eller hva du kan forvente. Enten du var
aktivt involvert i hendelsen eller bare var vitne til den, er det nesten umulig
a ikke bli bergrt av opplevelsen.

A komme seg etter en traumatisk opplevelse som en katastrofe kan ofte
vaere en gradvis og vedvarende prosess. Det kan ta lengre tid enn du hadde
hapet eller forventet, men det finnes noen tips og prosedyrer som kan gjere
en forskjell i restitusjonsreisen din.

+ Hvis det vekker negative fglelser, unnga nyhetsrapporter eller
kommentarer i sosiale medier om hendelsen.

+ Godta at dine falelser er en ngdvendig del av helbredelsesprosessen.
+ |Ikke dgm deg selv for reaksjonene dine.

+ |kke ha det for travelt. La helbredelsesprosessen ga sin gang.

« Unnga stressende situasjoner.

« Nar du faler at du kan handtere det, ta sma, men positive skritt tilbake
til din vanlige rutine.

« Hvis du fgler at det kan hjelpe deg, kan du fa kontakt med andre som
har samme erfaring som deg.

« Unnga overdreven bruk av narkotika og alkohol.
« Fokus pa selvpleie. Prgv a fa nok hvile, mosjon og ernzering.

Godta at dine falelser
er en ngdvendig del av
helbredelsesprosessen.
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Det kan veaere et gnske om 8 ga gjennom restitusjonsreisen alene for a bevise
at du er sterk nok til 8 klare det. Men & sgke hjelp fra de naermeste kan vaere
et tegn pa styrke. Stol pa folk du stoler pa. Del fglelsene dine med dem. Du
kan til og med finne tragst i en organisert stgttegruppe.

| lzpet av den farste uken eller to etter hendelsen kan du oppleve en rekke
fysiske og folelsesmessige reaksjoner eller symptomer relatert til traumet.
Disse symptomene kan inkludere pustevansker, endringer i appetitt,
forstyrret sgvn, mangel pa fokus, sinne, frykt, skyldfglelse, falelsesmessig
nummenhet og falelser av isolasjon og forlatthet.

Disse symptomene er ikke noe & skjule eller ignorere. De er normale
reaksjoner pa unormale hendelser.

Over tid reduseres ofte symptomene. Men hvis du feler at du ikke gjar
noen fremgang, hvis du fgler at symptomene dine forstyrrer din evne til

a handtere hverdagen din, eller hvis du finner deg selv overdrive med
narkotika eller alkohol, kan du lide av kompliserte/traumatiske sorg eller
posttraumatisk stresslidelse (PTSD). | disse tilfellene er det lurt & sgke hjelp
fra en psykolog.

o

Hjelpe andre

| umiddelbar etterkant av en
katastrofe er psykologisk farstehjelp
(PFA) et middel for & gi statte og
hjelp til de som var involvert i eller
var vitne til hendelsen.

Gitt at de som overlever
katastrofer ofte opplever et bredt
spekter av fysiske, psykologiske,

atferdsmessige og andelige
reaksjoner, er psykologisk
farstehjelp utviklet for & redusere
det forste stresset og deretter bidra
til & utvikle effektive mestringsevner.
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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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