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การตอบสนองต่อ 
วิกฤตคืออะไร

การตอบสนองต่อวิกฤต คือการตอบสนองทางอารมณ์ตามธรรมชาติ 
ต่อส่ิงท่ีเลวร้ายหรือน่ากลัว การตอบสนองดังกล่าวเป็นสัญญาณว่า 
ร่างกายและจิตใจของคุณพยายามอย่างเต็มท่ีเพ่ือทําความเข้าใจและ 
รับมือกับส่ิงท่ีเกิดข้ึน

การตอบสนองต่อวิกฤตอาจทําให้รู้สึกไม่สบายใจและทำ�ให้เกิดความกลัว แต่นั่นไม่ใช่สิ่ง
ที่เป็นอันตราย  การตอบสนองมักจะเริ่มต้นด้วยความรุนแรง แต่จะค่อย ๆ บรรเทาเบาบาง
ลงไปตามกาลเวลา
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การตอบสนองต่อ 
วิกฤตเกิดข้ึนเม่ือใด 

การตอบสนองต่อวิกฤตสามารถ
เกิดขึ้นได้เพื่อตอบสนองต่อสิ่งต่อ
ไปนี้:

	 อุบัติเหตุ

	 ความรุนแรงและอาชญากรรม 

	 การเสียชีวิตที่เกิดขึ้นอย่างกะทันหัน

	 เมื่อคุณสูญเสียคนที่คุณรัก 
 

	 สงครามและความขัดแย้ง

โบรชัวร์นี้ให้ข้อมูลและคําแนะนํา
เกี่ยวกับสิ่งต่อไปนี้:

	 การตอบสนองปกติต่อวิกฤต 

	 คําแนะนําหลังเกิดวิกฤตทันที

	 คําแนะนําในชีวิตประจําวัน



      

ผู้คนตอบสนองต่อวิกฤตร้ายแรงในรูปแบบท่ีต่างกัน บางคนอาจมีการตอบ
สนองท่ีชัดเจนมาก และแสดงความรู้สึกของตนเองออกมา บางคนอาจเก็บ
ซ่อนอารมณ์ไว้ภายในใจ บางคนใช้เวลาสักครู่ในการตอบสนอง อาจจะสอง
สามวัน หน่ึงสัปดาห์ หรือแม้แต่สองสามเดือน วิธีการตอบสนองท้ังหมดน้ี
เป็นเร่ืองปกติท้ังส้ิน

อาการช็อก
เมื่อมีสิ่งเลวร้ายหรือน่ากลัวเกิดขึ้น อาจทำ�ให้รู้สึกได้ว่าสิ่งที่เกิดขึ้นนั้นเป็นเหมือนกับความ
ฝัน หลายคนอธิบายว่าเหมือนกับการดูหนังสักเรื่องหนึ่ง นี่เป็นเพราะสิ่งที่เกิดขึ้นกับคุณนั้น
มันมากล้นเกินกว่าจะซึมซับได้หมด ซึ่งเป็นแนวทางที่ร่างกายใช้เพื่อปกป้องคุณ เมื่อเวลา
ผ่านไปคุณจะเริ่มเข้าใจสิ่งที่เกิดขึ้น และจากนั้นคุณจะสามารถเริ่มประมวลผลอารมณ์ของ
คุณได้

ความโกรธ
เป็นเรื่องปกติที่จะรู้สึกโกรธหรือหงุดหงิดเมื่อมีสิ่งเลวร้ายเกิดขึ้น ความโกรธนี้อาจส่งผล
เสียต่อครอบครัวและเพื่อนสนิทของคุณได้ คุณอาจมีอารมณ์แปรปรวนอย่างกะทันหัน
ตลอดทั้งวัน

ร่างกายของคุณอยู่ในสภาวะที่พร้อมมากขึ้น
ในภาวะวิกฤตเป็นเรื่องปกติที่คุณจะรู้สึกอ่อนไหวและกระวนกระวายใจมากขึ้น คุณอาจ
สะดุ้งเมื่อได้ยินเสียงดัง หรือวิธีการเคลื่อนไหวอาจเปลี่ยนไป ซึ่งเป็นเรื่องปกติที่เกิดขึ้น
เพราะร่างกายพยายามปกป้องคุณ เราเรียกสิ่งนี้ว่าการเข้าสู่สภาวะเตรียมพร้อม เนื่องจาก
การอยู่ในสภาวะเตรียมพร้อมตลอดเวลาและตื่นตัวสูงเป็นสิ่งที่เหนื่อยล้าเป็นอย่างมาก ซึ่ง
คุณอาจพบว่าสภาวะนี้จะดูดพลังงานของคุณจนทำ�ให้หมดแรงได้ ในที่สุดร่างกายของคุณ
ก็จะผ่อนคลายได้มากขึ้น

การตอบสนอง
ปกติต่อวิกฤต
คืออะไร
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รูปแบบการกินที่เปลี่ยนไป
ความอยากอาหารของคุณอาจเปลี่ยนไป และคุณอาจพบว่าตัวเองกินมากขึ้นหรือน้อยลง
กว่าปกติ หลายคนไม่รู้สึกหิวและลืมกินอาหาร บางคนมีอาการปวดท้อง และอาจมีอาการ
ท้องร่วงหรือท้องผูก

ความเศร้า
ความเศร้าโศกเป็นความรู้สึกโศกเศร้าที่ทรงพลัง ซึ่งมักจะเกิดจากการสูญเสียคนที่คุณรัก 
ความโกรธและความโล่งใจเป็นการตอบสนองทั่วไปอื่น ๆ ต่อความตาย คุณอาจรู้สึกเศร้า
โศกกับอนาคตที่ไม่เป็นไปตามที่คุณคาดไว้ ความเศร้าโศกสามารถคงอยู่ไปตลอดชีวิต 
แต่เมื่อเวลาผ่านไปคุณจะยอมรับความรู้สึกนี้ได้ดียิ่งขึ้น

สมาธิและความจํา
เมื่อคุณอยู่ในภาวะวิกฤต การจดจ่อกับงานประจําวันอาจทําได้ยากขึ้น การขาดสมาธิอาจ
ส่งผลต่อความสามารถในการทํางาน การเรียน หรือการขับรถ หลายคนพบว่าเมื่อตกอยู่ใน
ภาวะนี้จะทำ�ให้การโฟกัสไปที่สถานการณ์ทางสังคมเป็นเรื่องยากขึ้นเช่นกัน

เมื่อตกอยู่ในภาวะวิกฤติ เป็นเรื่องปกติที่จะลืมเรื่องธรรมดาทั่วไปทั้งหมดโดยสิ้นเชิง คุณ
อาจพบว่าการจดจําการนัดหมายหรือบทสนทนาต่าง ๆ เป็นเรื่องยาก หรืออาจลืมลงจาก
รถบัสที่จอดป้ายของคุณ หรือสิ่งที่คุณตั้งใจจะซื้อที่ซูเปอร์มาร์เก็ต

การตอบสนองทางกายภาพ
เมื่อมีเรื่องที่ยากหรือร้ายแรงเกิดขึ้น ร่างกายของคุณสามารถตอบสนองได้หลายวิธี คุณ
อาจเริ่มรู้สึกสั่น เหงื่อออก หรือคลื่นไส้ บางครั้งคุณอาจรู้สึกเป็นลมหรือปวดหัวรุนแรง 
หัวใจของคุณจะเริ่มเต้นแรง และคุณอาจรู้สึกจุกที่หน้าอก

กล้ามเนื้อคอหรือไหล่ของคุณอาจตึงหรือเจ็บ ซึ่งทั้งหมดนี้เป็นเรื่องปกติทั้งสิ้น เพราะนี่คือ
วิธีที่ร่างกายของคุณจัดการกับสถานการณ์ที่ยากลําบาก

ปัญหาการนอนหลับ
เป็นเรื่องปกติที่คุณจะมีปัญหาเกี่ยวกับการนอนหลับ บางทีคุณอาจตื่นขึ้นมาบ่อยตอนกลาง
ดึก ฝันร้าย หรือง่วงนอนมากกว่าปกติ การนอนหลับที่ไม่ดีในระยะเวลาสั้น ๆ ไม่เป็น
อันตรายต่อร่างกาย แต่หากคุณมีปัญหาด้านการนอนหลับเป็นเวลานาน คุณควรไปพบ
แพทย์เพื่อรักษาอาการต่อไป



ส่ิงท่ีสามารถ
ช่วยเหลือคุณ
ได้ในทันทีหลัง
เกิดวิกฤต

	 ความช่วยเหลือจากเพื่อนฝูงที่คุณไว้
วางใจ

	 หาอะไรสนุก ๆ ทำ�ร่วมกับผู้อื่น

	 ระมัดระวังในการแบ่งปันรายละเอียด
ของเหตุการณ์ที่เกิดขึ้น การรอให้พ้น
วันที่เกิดเหตุการณ์ขึ้นก็เป็นสิ่งดีด้วย
เช่นกัน

	 อย่าลืมกินอาหารและดื่มน้ำ�ให้เพียงพอ 
แม้ว่าคุณจะไม่รู้สึกหิวหรือกระหายน้ำ�
ก็ตาม

	 รอคอยเวลาเพื่อให้สามารถนอนหลับ
ได้อย่างน้อย 6 ชั่วโมงหลังเกิดเหตุ วิธี
นี้จะป้องกันไม่ให้ความทรงจําของเรื่อง
ไม่ดีที่เกิดขึ้นเข้าปกคลุมจิตใจของคุณ

	 การนอนหลับได้ไม่ดีนักในคืนแรกถือ
เป็นเรื่องปกติ เพราะนี่คือวิธีการ
ประมวลผลวิกฤตของร่างกายคุณ ซึ่ง
ไม่ใช่เรื่องที่อันตราย

	 ระวังเกี่ยวกับสารที่ทำ�ให้มึนเมาและยา
รักษาโรคต่าง ๆ

	 อย่าให้สัมภาษณ์กับนักข่าวทันทีหลัง
เกิดเหตุ รอจนกว่าคุณจะมีเวลาเพียง
พอในการไตร่ตรองสิ่งที่เกิดขึ้น และ
สามารถควบคุมตนเองได้

	 ระวังถึงสิ่งที่คุณแชร์บนโซเชียลมีเดีย 
เพราะอาจยากต่อการลบออกในภาย
หลัง
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ส่ิงใดท่ีสามารถช่วยคุณจัดการ
กับชีวิตประจําวันในช่วงภาวะ
วิกฤตได้บ้าง
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	 พยายามยึดมั่นในกิจวัตรประจําวันแบบ
เดียวกับที่คุณเคยทำ�ก่อนเกิดวิกฤต เข้า
นอนและตื่นนอนในเวลาเดิม กินอาหาร
และดื่มน้ำ�ให้เพียงพอเป็นระยะ ๆ แม้ว่า
คุณจะไม่รู้สึกหิวเลยก็ตาม

	 จงใจดีกับตัวเอง หยุดพักเมื่อต้องการ 
ทําสิ่งที่คุณชอบ เช่น ไปยิม เดินป่า 
หรือใช้เวลากับเพื่อนฝูง

	 คุณสามารถเลือกได้เองว่าต้องการ
ระบายเรื่องที่เกิดขึ้นให้ใครฟัง จําไว้ว่า
เพื่อน ๆ สามารถช่วยให้คุณเลิกจดจ่อ
กับสิ่งที่เกิดขึ้นได้

	 ยอมรับความช่วยเหลือและการ
สนับสนุนที่เป็นประโยชน์จากคนที่คุณ
รัก

	 อย่าใช้ยาเสพติดหรือแอลกอฮอล์เพื่อ
ให้รู้สึกดีขึ้น เพราะในระยะยาวสิ่งดัง
กล่าวมีแต่จะทำ�ให้คุณรู้สึกแย่ลง

	 กลับไปที่โรงเรียนหรือที่ทํางานทันที
เมื่อพร้อม พูดคุยกับผู้จัดการ หรือครู
ของคุณหากคุณต้องการความช่วย
เหลือเพิ่มเติมเป็นเรื่องปกติ หากคุณไม่
สามารถจัดการสิ่งต่าง ๆ ที่บ้าน ที่
ทำ�งาน หรือที่โรงเรียนได้เหมือนช่วง
ก่อ เกิดวิกฤต

	 การที่ความคิดหรือความรู้สึกเศร้าจะ
เกิดขึ้นและจากไปนั้นก็ไม่ใช่เรื่องแปลก
เช่นกัน เมื่อได้รับการสนับสนุนจากคน
รอบข้าง ชีวิตประจําวันของคุณก็จะค่อย 
ๆ ง่ายยิ่งขึ้น

	 หากคุณยังคงรู้สึกไม่ดี ควรปรึกษา
แพทย์ของคุณ



ภา
พ

ถ่า
ย:

 P
ex

el
s

ปกติแล้วเด็กจะมีการตอบ
สนองต่อวิกฤตอย่างไร

การตอบสนองของเด็กต่อวิกฤตน้ันมักจะแตกต่างจากผู้ใหญ่ การตอบ
สนองของเด็กน้ันจะมีการแปรปรวนไปมาจากท่ีดูเหมือนมีความสุข ฉับ
พลันกลับแปรเปล่ียนเป็นเศร้าหรือโกรธ เม่ือเด็กไม่เข้าใจอย่างถ่องแท้ว่า
เกิดอะไรข้ึน อาจทําให้เกิดการตอบสนองอย่างรุนแรงข้ึนได้ บางคร้ังเด็ก
อาจต้องใช้เวลาพอสมควรจึงจะแสดงการตอบสนองออกมา เด็กทุกคน
ล้วนแตกต่างกัน แต่ท่ีน่ีไม่มีเส้นแบ่งของคำ�ว่า ”ถูก” หรือ ”ผิด”
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เด็กบางคนอาจเกิดปฏิกิริยาถดถอย และทําตัวเหมือนตอนที่ยังมีอายุน้อยกว่านี้ พวกเขา
อาจพูดน้อยลง เริ่มเกิดอาการไม่เต็มเต็ง หรือลืมสิ่งที่เคยทำ�ได้ ทั้งยังอาจประสบปัญหา
การนอนหลับหรือฝันร้าย

เปิดโอกาสให้เด็กเข้าร่วมงานศพหรือพิธีรําลึก เพื่อที่พวกเขาจะได้กล่าวคําอําลา หรือ
เข้าใจว่ามีการเสียชีวิตเกิดขึ้น อธิบายให้เด็กเข้าใจว่าเหตุการณ์ดังกล่าวจะคลี่คลายลง
อย่างไร สิ่งนี้จะทําให้พวกเขารู้สึกมั่นคงยิ่งขึ้นในสถานการณ์เช่นนี้ จากนั้นให้คุยกับเด็ก ๆ 
ว่ารู้สึกอย่างไรเมื่อได้มีส่วนร่วมในสถานการณ์เช่นนี้ ตอบคําถามต่าง ๆ ที่เด็ก ๆ สงสัย

เด็ก ๆ ปรับตัวและผ่านช่วงเวลาที่ยากลําบากได้ดี สิ่งที่สําคัญที่สุดคือการทำ�ให้พวกเขา
รู้สึกปลอดภัย และมีผู้ใหญ่คอยดูแลพวกเขา หากคุณพบว่าการดูแลลูกของคุณหลังจาก
เกิดวิกฤตเป็นเรื่องยาก ให้ขอความช่วยเหลือจากผู้อื่น

คุณจะทําอะไรได้บ้างเพ่ือช่วยให้เด็กรู้สึกม่ันคงและ
ปลอดภัย

	 คงไว้ซ่ึงความเงียบสงบ ใจเย็นเม่ืออยู่
ต่อหน้าเด็ก

	 ปล่อยให้เด็กใช้เวลากับคนท่ีพวกเขาไว้
วางใจ โดยเฉพาะอย่างย่ิงเม่ือคุณต้อง 
พัก

	 ให้คําอธิบายท่ีเรียบง่ายแก่เด็กเก่ียวกับ
ส่ิงท่ีเกิดข้ึน คุณไม่จําเป็นต้องเปิดเผย
ทุกอย่าง แต่ให้ใช้การพูดตรง ๆ และ
ซ่ือสัตย์

	 ตอบคําถามของเด็ก

	 เด็กสามารถรับมือได้เม่ือเห็นว่าผู้ใหญ่
กำ�ลังเศร้า อธิบายถึงสาเหตุของเร่ืองท่ี
เกิดข้ึน

	 คอยเฝ้าดูเด็ก ว่าพวกเขาเป็นอย่างไร 
พูดคุยเก่ียวกับความคิด และความรู้สึก

	 บอกเด็กว่าไม่ใช่ความผิดของพวกเขาท่ี
มีส่ิงเลวร้ายเกิดข้ึน

	 ทำ�กิจวัตรประจำ�วันตามปกติ อนุญาตให้
เด็ก เข้าเรียนและมีส่วนร่วมกับกิจกรรม
ต่าง ๆ ในยามว่าง

	 พูดคุยกับโรงเรียนอนุบาล ศูนย์สุขภาพ 
หรือโรงเรียนของเด็ก เพ่ือร่วมมือกัน
สนับสนุนเด็ก

	 อนุญาตให้เด็กมีส่วนร่วมในงานศพหรือ
พิธีรําลึกได้หากเป็นความต้องการของ
เด็ก
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วัยรุ่นสามารถตอบสนองได้ท้ังในแบบของผู้ใหญ่และเด็ก พวกเขาอาจต้อง
ใช้เวลาทำ�ความเข้าใจถึงส่ิงท่ีเกิดข้ึน และจัดการแยกแยะความคิดและ
ความรู้สึกเก่ียวกับวิกฤต สําหรับวัยรุ่นท่ีอยู่ในภาวะวิกฤต อาจเป็นเร่ืองยาก
ท่ีจะใช้เวลากับเพ่ือน ๆ จดจ่อกับการเรียน หรือมีส่วนร่วมในกิจกรรมแบบท่ี
เคยทํามาก่อน วัยรุ่นจะพยายามจัดการส่ิงต่าง ๆ ด้วยตัวเอง ถึงกระน้ัน การ
ท่ีผู้ใหญ่แสดงความห่วงใยและให้การสนับสนุนแก่วัยรุ่นก็เป็นส่ิงท่ีสำ�คัญ 
แม้พวกเขาจะไม่ได้ร้องขอเลยก็ตาม

วัยรุ่นต้องการข้อมูลที่ชัดเจนเกี่ยวกับวิกฤต การให้เวลาแก่วัยรุ่นเพื่อป้องกันตัวเอง หรือ
หยุดพักจากข่าวและโซเชียลมีเดียจึงอาจเป็นทางเลือกที่ดี คอยเคียงข้าง พูดคุยกัน และ
ตอบคําถามของพวกเขาอย่างตรงไปตรงมา หากคุณกังวลเกี่ยวกับวัยรุ่น การติดต่อหาผู้ที่
สามารถช่วยเหลือได้ เช่น แพทย์ หรือบริการด้านสุขภาพของโรงเรียนอาจเป็นทางเลือกที่
ดีที่สุดในสถานการณ์นี้

โดยปกติแล้ววัยรุ่นจะตอบ
สนองต่อวิกฤตอย่างไร
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	 บอกวัยรุ่นว่าเกิดอะไรข้ึนในแนวทางท่ี
พวกเขาเข้าใจ

	 รับฟังส่ิงท่ีพวกเขาแบ่งปันเก่ียวกับความ
รู้สึกและความคิด

	 ตอบคําถามอย่างตรงไปตรงมา

	 แสดงความห่วงใยให้วัยรุ่นเห็น และคอย
อยู่เคียงข้าง

	 ทำ�กิจวัตรประจำ�วันตามปกติ

	 ติดตามพฤติกรรมการนอน และตรวจ
สอบให้แน่ใจว่าวัยรุ่นมีการรับประทาน
อาหารอย่างเหมาะสม

	 ส่งเสริมให้ออกกำ�ลังกาย หรือทำ�
กิจกรรมท่ีต้องออกแรง ช่วยบรรเทา
ความเครียดและความวิตกกังวล

	 อดทน อดกล้ัน

	 พูดคุยกับวัยรุ่นเก่ียวกับส่ิงท่ีพวกเขาอ่าน
และเขียนบนโซเชียลมีเดีย

	 แนะนําพวกเขาไม่ให้ฟังหรือเผยแพร่
ข้อมูลท่ีอาจเป็นเท็จ

	 พูดคุยกับครูหรือท่ีปรึกษาโรงเรียน เพ่ือ
ร่วมมือกันสนับสนุนวัยรุ่น จําไว้ว่าทุกส่ิง
ท่ีคุณทำ�ต้องได้รับความยินยอมจากวัย
รุ่น

คุณจะช่วยให้วัยรุ่นรู้สึกม่ันคงและปลอดภัยได้อย่างไร

ภา
พ

ถ่า
ย:

 P
ex

el
s,

 T
rin

ity
 K

ub
as

se
k

11ข้อมูลและคําแนะนําเกี่ยวกับการตอบสนองต่อวิกฤต      





ภาพถ่าย: Unsplash, Priscilla Du Preez





ครอบครัวและเพ่ือนควรติดต่อบุคคลท่ีอยู่ในภาวะวิกฤตด้วยตนเอง เพ่ือให้
ความร่วมมือในการสนับสนุนและดูแลพวกเขา การได้รับรู้ว่ามีคนท่ีคอยช่วย
เหลือเรายามต้องการ ถือเป็นเร่ืองดี ตัวอย่างเช่น คุณสามารถทําให้ชีวิต
ประจําวันง่ายข้ึนโดยการช่วยทํากิจวัตรประจำ�วันท่ัวไป เช่น ทํางานบ้าน ทํา
อาหาร ช้อปป้ิง ไปรับลูกจากโรงเรียน หรือพาเด็ก ๆ ไปทํากิจกรรมยามว่าง

บางครั้งเพื่อนและครอบครัวอาจพบว่าบุคคลที่อยู่ในภาวะวิกฤต ไม่ต้องการพูดคุยกับพวก
เขา ในกรณีเช่นนี้สิ่งสําคัญคือต้องอดทนและลองพยายามอีกครั้งในภายหลัง อย่าเว้นช่วง
นานเกินไปในการพยายามติดต่อครั้งต่อไป

ผู้คนที่อยู่ในภาวะวิกฤตมักพบว่าคนอื่น ๆ เริ่มให้ความสนใจกับพวกเขาน้อยลงเมื่อเวลา
ผ่านไป หลายคนพบว่าตัวเองต้องเผชิญความเศร้าโศกและอ่อนไหวเพียงลำ�พัง ในช่วง
เวลาเช่นนี้การสนับสนุนจากครอบครัวและเพื่อนฝูงเป็นสิ่งสําคัญอย่างยิ่ง

อะไรคือส่ิงสําคัญท่ีครอบครัว
และเพ่ือนฝูงควรคํานึงถึงเม่ือ
ต้องช่วยเหลือบุคคลท่ีอยู่ใน
ภาวะวิกฤต

13ข้อมูลและคําแนะนําเกี่ยวกับการตอบสนองต่อวิกฤต      

ภาพถ่าย: Unsplash, Priscilla Du Preez



14    Informasjon og råd om krisereaksjoner

ภาพถ่าย: Pexels Ole Herman Larsen
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ข้อมูลติดต่อ

บริการฉุกเฉินทางจิตสังคมเป็นทีมศึกษาด้านวิกฤตทางจิตสังคมของOslo 
Municipality นอกจากนี้เรายังดำ�เนินการติดตามวิกฤตที่เกิดขึ้นในท้องถิ่น
ภายในตัวเมืองทุกเมืองของเขตเทศบาล

บริการฉุกเฉินทางจิตสังคม 
หมายเลขโทรศัพท์: 23 04 05 00
ที่ตั้ง: Legevakten Trondheimsveien 233, Budynek 40

บริการฉุกเฉินทางจิตสังคมที่คลินิกอุบัติเหตุและผู้ป่วยนอก Oslo  (Lege-
vakten) และทีมศึกษาด้านวิกฤตทางจิตสังคมในท้องถิ่นของเรา จะคอย
ให้คำ�แนะนำ� การชี้แนะ และคำ�ปรึกษาแก่ผู้เกี่ยวข้องกับวิกฤต ญาติ พยาน 
และผู้ให้ความช่วยเหลือ ไม่จําเป็นต้องส่งต่อไปยังแพทย์ และบริการนี้
ไม่มีค่าใช้จ่ายใด ๆ ทั้งสิ้น

สําหรับข้อมูลและคําแนะนําเกี่ยวกับวิธีจัดการกับการตอบสนองหลังเกิด
วิกฤต โปรดเยี่ยมชมเว็บไซต์ของเรา

www.oslo.kommune.no/kriseteam
www.kriser.no
www.ung.no/psykisk/Sorg-og-krise
 
ดาวน์โหลดแอปการจัดการความเครียด SMART 
www.rvtsost.no/verktoy/smart-appen

http://www.oslo.kommune.no/kriseteam
http://www.kriser.no
http://www.ung.no/psykisk/Sorg-og-krise
http://www.rvtsost.no/verktoy/smart-appen

