Om du ar orolig

Vilever i en tid med hot som kan skapa oro och osakerhet.
Har ar nagra rad om hur du kan hantera din oro.

Prata med anhoriga, vanner eller grannar. Det kan gora att du
kanner dig mindre ensam.

Engagera dig genom att hjalpa andra med sin beredskap.
Det kan ge en kansla av mening.

Ta hand om din halsa. Bra mat, somn och traning minskar stress
och gor att du mar baéttre.

Ta kontakt med varden om du mar mycket daligt.
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Viktiga telefonnummer och webbsidor

112 . : )

A 112 - Nar nagot allvarligt har hant och ambulans,

112 raddningstjanst eller polis behovs direkt.

G 114 14 - Telefonnummer till polisen om det inte ar lika
1 14 14 brattom.

1177 - Sjukvardsradgivning. Vid fragor om sjukdomar och

maende.
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msbh.se/mcf.se

Webbsida - ver rad till privatpersoner.
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krisinformation.se

Webbsida - information fran Sveriges myndigheter om

kriser eller om det blivit akut kris.
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