Alands hilso- & sjukvard

Att hantera oro vid svara situationer: Kriget i Ukraina

Att kdnna oro vid en svar situation ar helt normalt och det kan paverka dig pa manga olika
satt. Nagra exempel pa vanliga och normala reaktioner ar:

- Oro

- Grubblande

- Forandrad s6mn

- Drémmar

- Forandrad aptit

- Kroppsliga symtom

- Avsaknad av lust till att gora sadant du brukar tycka om

- Koncentrationssvarigheter

Vad du sjalv kan gora:
- Acceptera att oron finns dar. Att forsoka trycka bort de jobbiga kanslorna gor ofta att
de istallet vaxer sig starkare.
- Prata med dina narstaende om det som kdnns jobbigt.
- Folj inte nyheterna/sociala medier hela tiden utan max 1-2 ganger per dag.
- Forsok att ta hand om dig sjalv genom att vila, dta och rora pa dig.

For dig som har barn i din narhet:
- Barn hor och ser mycket och observerar vuxna i sin narhet.
- Lyssna pa och prata med barnen. Det &r viktigt att dven de far ge uttryck for sina
tankar och kanslor.
- Forsok att gora trevliga saker tillsammans trots omstandigheterna.

Om du marker att ditt maende ar kraftigt paverkat under en langre tid kan du ta kontakt
med varden for att fa hjalp. Om du har tankar pa att skada dig sjalv eller ta ditt eget liv ar det
viktigt att du pratar med nagon om detta och far hjalp.
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