
FÖR HUR DU HANTERAR NUVARANDE SITUATION 

tips

PSYKOLOGISKT 
 



HÅLL DIG AKTIV
Pausa OCH DISTRAHERA DIG. 

sPELA SPEL, lYSSNA PÅ musiK, TRÄNA, SE EN

film. 

SKAPA PLATS FÖR OCH GE TID TILL SÅDANT SOM

HÅLLER DIG I NUET OCH SOM DU MÅR BRA AV.
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UMGÅS 
MED MÄNNISKOR SOM FÅR DIG ATT MÅ BRA,

SÅSOM familJ OCH VÄNNER.

DELA DINA KÄNSLOR OCH TALA OM VAD SOM

BEKYMRAR DIG.
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PAUSA
undvik överkonsumtion av traumatiska nyheter. 

HELLRE LJUD och TEXT ÄN bilder. 

VÄLJ en pålitlig källa istället för FLERA OSÄKRA.
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skuldkänslor
FÖR ATT HANTERA VÅR "överlevande-skuld"  medan

ANDRA upplever fasor, KAN VI vilJA uttrycka vårt

stöd genom att KONSTANT följa nyhetsflödet. 

Men DET försvagar oss bara.
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volontärarbeta
ATT FRIVILLIGT HJÄLPA ANDRA GER EN KÄNSLA AV

tillfredsställELSE. 

DET motverkar ÄVEN känslan av maktlöshet och

bidrar till en känsla av att vara i kontroll.

5

5/5



FÖLJ OSS DÅ GÄRNA FÖR ATT UPPTÄCKA 
VAD SOM KOMMER HÄRNÄST 

VAR VÅRA TIPS
BEHJÄLPLIGA?

WWW.EU-CARE.NET


