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Hjelpeapparat ved ulykker, katastrofer, brann.

Nødtelefoner:

Brann:


110

Politi:
    

112

Ambulanse:

113

Giftinformasjonssentralen:  

22 59 13 00

Legevakt:



___________

Familie og venner.

De nærmeste, og beste, til å bistå ved kriser av ulike slag, er dine nærmeste i familie, vennekrets og naboer.  Alle andre vil bistå der dette ikke er tilstrekkelig eller mulig.

Legevakten.

For bistand ut over akutt redningsarbeid kan legevakten i kommunen formidle kontakt til aktuelle instanser.  Dette gjelder også ved behov for psykisk krisehjelp.

Egen lege.

Mange vil føle det enklere å ta kontakt med den legen de bruker til vanlig.

Kriseberedskapsgruppe.

I de fleste kommuner er det nå kriseberedskapsgrupper som skal kunne yte hjelp på det psykiske plan.  Disse iverksetter normalt sitt arbeid etter forespørsel fra lege. Disse gruppene har ofte politi, prest og psykiatrisk sykepleier, foruten kontakt med kommunelege. Det kan være ulik sammensetning og organisering fra kommune til kommune.

Kirka.

Mange har fått god hjelp av prest, diakon eller kappelan, når situasjonen krever en støttespiller utenfra. 

Landbrukets HMS-tjeneste / bedriftshelsetjenesten.

Som medlem i Landbrukets HMS-tjeneste har du tilgang til vårt team ved kriser. Vi kan bistå med samtaler, og hjelp til å få de nødvendige praktiske ting til å skje. Vi kjenner aktuelle instanser i din kommune og kan være både ett bindeledd og en støttespiller overfor disse. Vårt team har flere års erfaring i denne type arbeid, og fastlagte rutiner for hvordan slik hjelp ytes.   

TA KONTAKT!!

Bistand til ikke-medlemmer i en krisesituasjon kan også ytes i begrensa utstrekning. 

HMS-rådgiver eller andre i bedriftshelsetjenesten kan selv ta initiativet, eller det kan skje etter anmodning fra den/de kriseramma selv, pårørende, personer i nærmiljøet, primærhelsetjenesten eller forsikringsselskap. Forsikringstakere i Gjensidige vil få oppfølging av Landbrukets HMS-tjeneste dekket av forsikringsselskapet.

I ethvert tilfelle skal det være en forutsetning at den/de kriseramma uttrykker ønske om slik bistand.

SE NESTE SIDE, ANG. NORMALE REAKSJONER VED ALVORLIGE ULYKKER, KRISER.

Normalreaksjoner ved ulykker, akutte kriser.

Reaksjonene kan variere etter hva slags ulykke/krise som har inntruffet, og hvor alvorlig denne er eller oppleves.  Hvordan vi selv reagerer vil også avhenge av nærhet til hendelsen, tidligere opplevelser osv. Ellers like personer vil kunne reagere totalt ulikt på samme situasjon.  Noen blir apatiske andre blir aggressive.  Noen reagerer tilsynelatende ikke i det hele tatt.  Alt dette er helt vanlig.  De fleste vil komme over disse symptomene uten hjelp fra andre.  Men de fleste vil komme raskere til hektene med noe hjelp.  Enkelte vil kunne trenge behandling for å fungere igjen.  Vent derfor ikke med å søke hjelp hvis reaksjonene blir for langvarige eller voldsomme.  Det er viktig at også din nære familie og omgangskrets kjenner til dette.

Den første reaksjonen er ofte preget av uvirkelighet.  Mange har en sterk følelse av indre tomhet. Det er vanskelig å fatte fullt ut hva som er hent.  Gradvis slipper en hendelsesforløpet inn over seg, og det er ofte da de sterkeste reaksjonene kommer.
Angstplager er en slik reaksjon, og disse plagene kan bli svært sterke når en gjenopplever intenst det som hendte.  Det kan være vanskelig eller umulig å få tankene bort fra hendelsen og en kan få følelsen av at «nå skjer det igjen!»  Angsten medfører gjerne plagsom rastløshet og kan også gi seg kroppslige utslag.

Kroppslige utslag kan være skjelving, svetting, hodepine, hjerteklapp, press i brystet, kvalme, brekninger, mageplager, kraftløshet, svimmelhet eller spenninger i kroppen.

Skvettenhet
Ved en del brå og dramatiske ulykker kan en ofte bli svært vâr og skvetten for uventede lyder eller for plutselige, brå bevegelser.

Fortvilelse og grubling
Noen vil bebreide seg selv i urimelig grad og får skyldfølelse for å ha overlevd mens kameraten er omkommet.  En gir seg selv ikke lov til å føle glede og lettelse for selv å være i live.  Det kan være vanskelig å konsentrere seg om oppgaver hjemme eller på jobben, og mange opplever manglende evne til å føle lyst eller glede.

Søvnproblemer
Innsovning kan være vanskelig, og noen våkner flere ganger i løpet av natten.  Drømmer kan også medvirke til en urolig søvn, og en våkner ofte opp tidlig uten å føle seg uthvilt.  Etter en tid uten skikkelig søvn, blir en sliten og irritabel.  Bruk av sovemedisin i en kort periode kan være gunstig, men om dagen bør en være forsiktig med bruk av beroligende medikamenter.

Isolasjon
Noen vil føle et sterkt behov for å være alene og trekker seg unna kontakt med andre.  En ønsker å beskytte seg mot alt som kan rippe opp i og forsterke de vonde følelsene.  Dette er forståelig, men det er allikevel viktig ikke å isolere seg fullstendig fra omverden.

Frykt for spesielle steder er en ikke uvanlig reaksjon.  Det kan oppleves vanskelig å se igjen ulykkesstedet eller andre steder som minner en om det som har hendt.  Redsel for mørke, for å være alene eller tett sammen med andre er heller ikke uvanlig.
Snakk med andre
Selv om det kan synes vanskelig, er det viktig å dele tanker og følelser omkring det som har skjedd.  Det kan være nødvendig å repetere hendelsesforløpet, eller deler av det, sammen med andre.  Dette hjelper en ofte til bedre å komme igjennom en vanskelig tid.  Å møte omkomnes familier kan oppleves vanskelig og smertefullt.  Om du likevel ser deg i stand til det, kan dette ofte være til gjensidig hjelp.

Aktiviteter
Fysisk aktivitet og gjenopptagning av tidligere virksomhet er viktig for å få avreagere. Driv ellers den aktiviteten du av erfaring vet hjelper best.

Arbeid
For de fleste er det en fordel så tidlig som mulig å komme tilbake til arbeid og den vante rytmen.

Fellesskap
Det kan være nyttig å være sammen med noen som har opplevd det samme eller tilsvarende som deg.

Bruk av alkohol
Selv om bruk av alkohol kan lindre noen av plagene i øyeblikket, kan denne bruken forsterke problemene på sikt.  Derfor advares det bestemt mot dette.

Behandling
Gjennom lege kan du få hjelp til å lindre mange av de plagene som her er nevnt.  Nøl heller ikke med å kontakte annet helsepersonell eller ande personer som du tror kan hjelpe deg.


