***’i Co-funded by
« | the European Union

TIPS

FOR HUR DU HANTERAR NUVARANDE SITUATION

PSYKOLOGISKT

U Ccdre.



®
HALL DIG AKTIV

PAUSA OCH DISTRAHERA DIG.

SPELA SPEL, LYSSNA PA MUSIK, TRANA, SE EN
FILM.

SKAPA PLATS FOR OCH GE TID TILL SADANT SOM

HALLER DIG | NUET OCH SOM DU MAR BRA AV.
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®
UMGAS

MED MANNISKOR SOM FAR DIG ATT MA BRA,
SASOM FAMILJ OCH VANNER

DELA DINA KANSLOR OCH TALA OM VAD SOM

BEKYMRAR DIG.
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®
PAUSA

UNDVIK OVERKONSUMTION AV TRAUMATISKA NYHETER.
HELLRE LJUD OCH TEXT AN BILDER.

VALJ EN PALITLIG KALLA ISTALLET FOR FLERA OSAKRA.
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O
SKULDKANSLOR

FOR ATT HANTERA VAR "OVERLEVANDE-SKULD" MEDAN
ANDRA UPPLEVER FASOR, KAN VI VILJA UTTRYCKA VART
STOD GENOM ATT KONSTANT FOLJA NYHETSFLODET.

MEN DET FORSVAGAR 0SS BARA.
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®
VOLONTARARBETA

ATT FRIVILLIGT HJALPA ANDRA GER EN KANSLA AV
TILLFREDSSTALLELSE.

DET MOTVERKAR AVEN KANSLAN AV MAKTLOSHET OCH
BIDRAR TILL EN KANSLA AV ATT VARA | KONTROLL.
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