Till dig som varit med
om en allvarlig handelse

2 OSBY

KOMMUN

X QSBX

Besoksadress: Vastra Storgatan 35, 283 80 Osby
Telefon: 0479-52 80 00
E-post: kommun@osby.se




Vanliga reaktioner vid kris

Efter en allvarlig handelse kan du uppleva starka kénslor av
sorg, oro, rédsla och ilska. Under den forsta tiden har
manga en kénsla av overklighet. Din kropp kan reagera
fysiskt och det kan ta tid att komma ner i varv. En del far
sbmnsvarigheter, kdnner oro och angest eller skuld och
skam. Kanslor kan vara intensiva och komma och ga. Det ar
vanligt att man tappar koncentrationen, har svarare att ta till
sig information och att saker som vanligtvis brukar ga latt
plotsligt kdnns svart och jobbigt. Darfor ar det viktigt att
under en period vara extra snéll mot sig sjélv och sin kropp
for att aterfa balansen.

Rad till dig som ar i kris
¢ Omge dig med personer som ger dig trygghet.

e  Gor sadant som lugnar ned kroppen, som till
exempel avslappningsdvningar, promenader, musik
och att vistas i naturen.

e Begrénsa ditt intag av sddant som stressar dig.
Exempelvis nyhetsrapporteringar om héndelsen.

e Ge dig sjélv tid och extra omsorg. Paminn dig sjélv
om att det inte alltid kommer att kdnnas s& hér
jobbigt och att kanslor kan komma och ga.

e Om du kdnner oro, har fysisk smarta eller behéver
annat stod an vad du kan fa fran ditt eget natverk,
sOk professionellt stod.

e Om det finns barn i din nérhet kan du bidra till
trygghet for barnet i den svara situationen.
Tillgodose barnets omedelbara behov, férsék att
bibehalla rutiner och ta dig tid att se barnet och
svara pa fragor.

e Kom ihdg att du inte ar ensam och att det finns
hidlp att fa.

Har kan du fa stoéd och rad

Social jour: 044-775 78 78

Vardcentralen Osby, Region Ské&ne: 0479-89 84 00
Kry vardcentral Osby: 0479-148 40

Osby pastorat: 0479-52 45 00

Véardguiden: 1177

Kyrkans SOS: 0771-800 650

Jourhavande prist (SOS Alarm kopplar): 112
Jourhavande kompis (upp till 25 &r) chatt

Jourhavande medménniska chatt

BRIS (barnens hjslptelefon) chatt och telefon: 116 111
BRIS vuxentelefon (om barn): 077-150 50 50
Vuxenpsykiatrimottagning, Region Skane: 040-33 53 00

Barn- och ungdomspsykiatriska kliniken, Region Skéane
chatt och telefon: 020-51 20 20

Brottsofferjouren, chatt och telefon: 116 006

Sjalvmordslinjen, chatt och telefon: 901 01

POSOM

Nér en storre olycka eller katastrof intraffar i kommunen
eller kommuninvénare finns med i olyckor utanfér
kommunen finns ett natverk av personer som kan tréda in
och stotta de drabbade och deras anhdriga.

POSOM stér for Psykiskt och socialt omhéndertagande vid
stora olyckor och katastrofer.

Las mer pa www.osby.se/posom



https://www.google.com/search?q=v%C3%A5rdcentralen+osby&rlz=1C1GCEB_enSE912SE912&ei=ZkWLYrmlEs3WkPIPtpyHgAY&ved=0ahUKEwi58NDdmfX3AhVNK0QIHTbOAWAQ4dUDCA4&uact=5&oq=v%C3%A5rdcentralen+osby&gs_lcp=Cgdnd3Mtd2l6EAMyCwguEIAEEMcBEK8BMgsILhCABBDHARCvATILCC4QgAQQxwEQrwEyBggAEB4QFjIGCAAQHhAWMgYIABAeEBYyBggAEB4QFjICCCY6BQgAEIAEOgsIABCABBCxAxCDAToRCC4QgAQQsQMQgwEQxwEQ0QM6CAgAELEDEIMBOg4ILhCxAxCDARDHARDRAzoKCC4QxwEQrwEQQzoKCAAQsQMQgwEQQzoECAAQQzoICAAQgAQQsQNKBAhBGABKBAhGGABQAFjOE2CAGGgAcAB4AIABgAGIAfgNkgEEMTEuN5gBAKABAcABAQ&sclient=gws-wiz
https://www.google.com/search?q=kry+osby&rlz=1C1GCEB_enSE912SE912&oq=kry+osby&aqs=chrome..69i57j46i175i199i512j69i60l3.11169j0j7&sourceid=chrome&ie=UTF-8

	Till dig som varit med om en allvarlig händelse
	Vanliga reaktioner vid kris
	Råd till dig som är i kris
	Här kan du få stöd och råd
	POSOM


