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Ad lifa med gedrofseinkennum og fyrirbyggja bakslag

Vinnublad 11.4. Krisuplan

Hvad eetti €ég ad gera ef ég verd var vio fyrstu einkenni gedrofs?

Einkenni

Hvernig bregst ég vio:

Fyrstu viovorunareinkenni:
t.d. taugadstyrk/-ur, erfitt med ad meeta i vinnu,
lendir i rifrildum/agreiningi oftar en adur

t.d. fylgjast med hugsun, hegdun og lidan minni,
minnka streituvalda, spyrja félk sem ég treysti hvort
pad sjai einhverjar breytingar & mér

Sidari viovorunareinkenni:
t.d. svefntruflanir, tilfinning um ad adrir séu ad tala
um mig eda hlaeja ad mér

t.d. lesa i gegnum HI handbdékina (vinnubl6d og gula
spjaldid) og ihuga hvort ad pad geti verid adrar
utskyringar a peim alyktunum sem ég dreg

Fyrstu einkenni gedrofs:
t.d. heyra médgandi og asaekjandi raddir

t.d. hringja i medferdaradila og bdka tima

Alvarleg einkenni gedrofs:
t.d. viss um ad ég sé ofsott/-ur

t.d. leita til einhvers sem ég treysti og pekkir til
adsteedna minna og getur komid mér i videigandi
Urreedi (t.d. innlégn).




