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Hjalp dig sjalv och andra
efter katastrof

Nar du har drabbats av en naturkatastrof eller
tragedi kan det vara mycket svart att veta vad du
ska gora eller vad du kan forvanta dig. Oavsett
om du var aktivt involverad i handelsen eller ens
om du bara bevittnade det, ar det nastan omojligt
att lamnas oberord av upplevelsen.



Naturkatastrof Critical Support

Hjilpa dig sjalv
Nar du har drabbats av en naturkatastrof eller tragedi kan det vara mycket

svart att veta vad du ska gora eller vad du kan forvanta dig. Oavsett om du
var aktivt involverad i handelsen eller ens om du bara bevittnade det, ar det
nastan omojligt att lamnas oberord av upplevelsen.

Att aterhamta sig fran en traumatisk upplevelse som en katastrof kan ofta
vara en gradvis och pagaende process. Det kan ta langre tid an du hade
hoppats eller forvantat dig, men det finns vissa tips och procedurer som
kan gora skillnad pa din aterhdmtningsresa.

+ Om det utléser negativa kanslor, undvik nyhetsbevakning eller
kommentarer av handelsen pa sociala medier.

+ Acceptera att dina upplevelser och kanslor ar en nodvandig del
av lakningsprocessen.

« Dom inte dig sjalv for dina reaktioner.
« Ha inte brattom. Lat lakningsprocessen ga sin gang.
+ Undvik stressiga situationer.

« Nar du kanner att du klarar det, ta sma men positiva steg tillbaka till din
bekanta rutin.

« Om du kanner att det kommer att hjalpa, ta kontakt med andra som delat
din erfarenhet.

+ Undvik 6verdriven anvandning av droger och alkohol.

 Fokusera pa egenvard. Forsok att fa tillrackliga mangder vila, motion
och néaring.

Acceptera att dina
upplevelser och kanslor
ar en nodvandig del av

lakningsprocessen.
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Det kan finnas en dnskan att gora aterhamtningsresan ensam for att bevisa att
du &r stark nog att gora det. Men att soka hjalp fran de narmaste kan vara ett
eget tecken pa styrka. Luta dig mot manniskor du litar pa. Dela dina kanslor
med dem. Du kan till och med finna trost i en organiserad stodgrupp.

Under den forsta eller tva veckorna efter hdndelsen kan du uppleva en rad
fysiska och kdnslomassiga reaktioner eller symptom relaterade till trauma.
Dessa symtom kan inkludera andningssvarigheter, aptitforandringar,
somnrubbningar, bristande fokus, ilska, radsla, skuld, kdnslomassig
domningar och kanslor av isolering och overgivenhet.

Dessa symtom ar inte saker som ska doljas eller ignoreras. De ar normala
svar pa onormala handelser.

Allt eftersom tiden gar minskar ofta symtomen. Men om du kanner att
du inte gor framsteg, om du kdnner att dina symtom stor din formaga
att hantera ditt dagliga liv, eller om du kanner att du 6verdriver med
droger eller alkohol, kan du lida av komplicerad/traumatisk sorg eller
posttraumatiskt stresssyndrom (PTSD). | dessa fall ar det lampligt att
sOka hjalp hos en psykolog.
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Hjilpa andra

| de omedelbara efterdyningarna av
en katastrof ar Psychological First
Aid (PFA) ett satt du kan ge stod och
hjalp till dem som var inblandade
i eller bevittnade handelsen.

Med tanke pa att
katastrofoverlevande ofta
upplever ett brett utbud av fysiska,
psykologiska, beteendemassiga och
andliga reaktioner, ar psykologisk
forsta hjalpen utformad for att
minska den initiala stressen och
sedan hjalpa till att utveckla en
effektiv hanteringsféormaga.
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Besok optumeap.com/criticalsupportcenter for ytterligare viktiga
supportresurser och information.

a Kritiskt stod niar du behover det

Optum

Detta program ska inte anvindas vid olycksfall eller niir det behévs omedelbar vard. | en nédsituation ring 911 eller bege dig till nirmaste
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