COVID-19

— gode rdd om at vaenne
sig til den nye hverdag
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Sadan kan du undgd konstant bekymring

Tal med andre om noget andet end Corona
Geor noget sjovt og hyggeligt

Afszet et bestemt tidspunkt hver dag til at give dine
bekymringer opmaerksomhed (og prev at skyde dem
fra dig resten af dagen)

Ngjes med at tjekke nyheder én gang i degnet




Forebyggelse
er den bedste
behandling

Det er helt naturligt, at du reagerer,
ndr din verden bliver vendt p&
hovedet. At acceptere den sendrede
situation tager tid. Endnu lzengere
tid tager det at vaenne sig til den.
Du kan opleve:

p Frygt for at blive syg (eller
at nogle i din nasermeste om-
gangskreds bliver det)

P Bekymringer om job og
okonomi

P Angst for potentielle farer, du
ikke har kontrol over

P Vrede, gréd, opfarenhed, sevn-
besvzer, fortvivlelse

Tanker, reaktioner og folelser, der er
helt naturlige. Som ikke er et

tegn pd, at du er ved at miste for-
standen — selvom det nogle

gange kan fales sédan.

Timer, dage og uger med bekymring
kan tage modet og livskvaliteten
fra enhver.

Det er vigtigt at tale om sine

bekymringer. Men husk ogsé at tale
om andet.




Mennesker
reagerer
forskelligt

Din oplevelse af forandringerne
afhaenger af din livssituation. Fx om
du bor alene eller sammen med an-
dre. Om du, eller neere pdrerende, er
i risikogruppen for at blive alvorligt
syg. Om du har mistet dit arbejde
eller har eendrede arbejdsforhold.
Og sé videre.

Nogle bliver meget nervese over
hele situationen, og kan reagere
med angst og vrede, hvis de oplever,
at andre ikke tager situationen
alvorligt. Mens andre derimod ikke
feler nogen szerlig bekymring, og
derfor kan opleve, at omverdenen
overreagerer. Alle typer reaktioner
er naturlige. Ingen er rigtige, og
ingen er forkerte.

Nar du bliver
frustreret over
andres reaktio-
ner, sa husk p4,
at

de kan ud fra
deres situation
og oplevelse af
verden.




Fysisk afstand
strider mod
vores natur

Selvom vores reaktion er forskellig,
er der en ting, som er feelles: Den
fysiske afstand til andre strider
grundleeggende mod vores sociale
natur. Det er helt naturligt at
opleve en reekke fysiske og psyki-
ske symptomer i en periode med
isolation eller meget begreenset
social kontakt.

Naturlige reaktioner ved mangel
af socialt neerveer er fx:

» Humersvingninger

Utryghed og uro
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P Ensomhed og kedsomhed
P Frustration

>

Depressive felelser og

héblgshed
p Dovenskab
P Kropsspaendinger og hovedpine

P Trykken for brystet

Disse reaktioner kan blive forsteaer-
ket af, at n&r man bare er i sit eget
selskab, kan det vaere sveert at
aflede tankerne. Derfor kan de blive
ved med at myldre og resultere i en
negativ spiral, der kommer ud af
kontrol.

Hvis du oplever det, s& mind dig

selv om, at opretholdelse af fysisk
afstand har et hgjere formdl. Selv-
om det kan feles ensomt, sé& ger du
noget vigtigt for faellesskabet, nér
du overholder retningslinjerne om at
veere sammen hver for sig.



Tre konkrete og
generelle rad

Midt i forvirringen og fortvivlelsen
kan mange have sveert ved at seette
ord pd, hvad de egentlig har brug
for. Her er tre anbefalinger om selv-
hjeelp, der giver veerdi for de fleste.

Oprethold social kontakt

Det er som regel rart at tale med
andre om det, du oplever. Af stort
og smat. Om Corona og andre ting.
Brug derfor telefon, tablet og/eller
computer til at veere i kontakt med
andre. Med familien. Med vennerne.
Med kollegerne. Og med dem, du
plejer at dyrke fritidsinteresser
sammen med.

De fleste kan ved egen, familiens
og venners hjeelp komme gennem
en sveer tid p& en god made. Andre
kan dog blive s& hardt ramt, at det
kan veere et godt, og nedvendigt,
supplement at f& seerlig stette fra
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en fagperson, der har erfaring med
at rédgive i sédanne situationer.

Rutiner, kost og motion

Vi mennesker har et vist behov

for rytme i vores hverdag. Rutiner
skaber tryghed og ro — og er for
mange ogsd en praktisk ramme om
de saedvanlige aktiviteter.

Hvis du arbejder mere hjemmefra,
sd indfer en fast rutine, der adskiller
arbejde og fritid. Pas ogsd din
dagsrytme i forhold til maltider og
motion. Veer standhaftig, nér lysten
til smé& snacks melder sig oftere
end seedvanligt. Og serg for, at

du b&de bruger musklerne og far



pulsen op, selvom du ikke kan dyrke
den motion, du plejer. Med sund,
regelmaessig kost og bevaegelse har
din krop og psyke bedre forudsaet-
ninger for at klare det pres, de store
forandringer betyder.

Klap dig selv pé skulderen

Det er en helt og aldeles ussedvanlig
situation, COVID-19 har sat os i,

og det er normalt at fele sig traet
og ukoncentreret. Forvent eller
forlang derfor ikke af dig selv, at du
skal kunne fungere ligesd effektivt
og motiveret, som du plejer. Prev

at fokusere pd de ting, du lykkes
med i din nye hverdag. Og lad veere

med at sammenligne dig selv med
dem, der pd sociale medier poster
historier om, hvordan de bruger
deres overskud af tid til at ordne

loftet, huset, haven og bage kage
med deres barn.




Har du brug for hjzelp?

Alle reagerer pd forandringer. Nogle mere end andre. Langt de fleste kom-
mer godt igennem processen sammen med familie, venner og kolleger. Hos
andre har forlgbet, og den nye verden med COVID-19, bidt sig fast.

Hvis du oplever, at det er sveert at fungere i den nye hverdag, sé skal du sege
hjeelp. Og gerne s& hurtigt som muligt. Fordi tidlig behandling betaler sig.
Jo fer, du fér hjeelp, jo bedre er mulighederne for at forebygge alvorlig og

langvarig sygdom.

Felg
myndighedernes

anbefalinger

P& sst.dk kan du
altid leese de aktuelle
anbefalinger. Fx om
reaktion ved tegn p&
sygdom, regler for
sociale sammenkom-
ster, fysisk afstand,
hdndhygiejne plus
retningslinjer for
arbejdspladser, insti-
tutioner mv.




Her kan du fa hjzelp

Heldigvis har vi her i Danmark mu-
lighed for at f& hjzelp. Badde nér vi
har fysisk ondt, og ndr vi har ondt
i den mentale livskvalitet. Uanset,
om du har fysiske gener, psykiske
gener - eller méske begge dele -
s& kan du:

P Fé hjeelp hos din praktiseren-
de lzege, som kan vurdere,
hvilken hjeelp, der er bedst for
dig i din aktuelle situation.

P Benytte din sundhedsfor-
sikring, hvis du eller din
arbejdsplads har sédan en.
Mange sundhedsforsikringer
indeholder fx adgang til Falck
Healthcares psykologiske
krisehjeelp, og vores korps
af psykologer har under
Corona-krisen opbygget stor
erfaring i at yde hurtig og kva-
lificeret hjeelp til mennesker,
der har veeret seerligt berart
af COVID-19.

P Kontakte en psykiatrisk
skadestue pé et hospital, hvis
du meget akut har brug for
hjeelp.

Nogle finder ogsd trest, stotte
og hjeelp i at kontakte den lokale
praest, en hjaelpeorganisation

eller grupper i lokalomradet, som
tilbyder hjeelp.



Sadan
hjaelper du...

Born

Bern kan, ligesom voksne, blive
pévirket af bekymringer og den
aendrede hverdag. Husk, at bern
leegger meerke til din m&de at hand-
tere situationen pd. Giv barnet tid
og rum til at fortaelle om sine tanker
og felelser. N&r du taler med barnet,
sd veer konkret og bliv ved emnet.
Svar eerligt, og giv barnet tryghed
ved at sige, at du vil gere alt, hvad
du kan, for at skabe en god hverdag
- dvs. blandt andet fast struktur
med geremal, pauser og leg.

Det kan veere en god idé at se DR
Ultra og leese Berneavisen med dine
bern, for det er formidling i berne-
hejde og kan givet et godt, feelles
udgangspunkt at tale ud fra.

Dine relationer

—

Ring jeevnligt til dem, du kender,
som bor alene, er zldre eller er iso-
lerede. Lyt, nér mennesker omkring

dig har behov for at tale om deres
oplevelser, felelser og bekymringer.
Forteel, at du er parat til at stette,

men husk, at det ikke nedvendigvis




er dig, der kan - eller skal - lgse

deres udfordringer. Ofte er det at
lytte den starste hjeelp.

Medarbejdere

At kommme ud af den "boble”, som
nedlukningen af Danmark har bety-
det, kan veere en voldsom oplevelse.
Uanset om arbejdspladsen dbner
helt eller delvist. Medarbejderne
vender retur til arbejdspladsen med
bekymringer, tanker og frustratio-
ner, og de konfronterer en hverdag
med mange forandringer og mange
ubekendte. Samtidig mader de kol-
leger, som har oplevet nedlukningen

pd vidt forskellige mader. Derfor
kan det for en leder veere relevant
at tage hejde for individuelle situati-
oner og behov, s& b&de den enkelte
medarbejder og teamet kommer
bedst muligt i gang igen.

Men det kan tage tid, for alle er
tilbage pd fuldt blus, og i hele denne
gendbning er det vigtigt, at en
leder:

» Informerer Izbende og konkret
om arbejdspladsens holdnin-
ger og tiltag

P Giver sig tid til at lytte til
bekymringer



Mere at vide?

Hvis du vil vide mere om, hvordan livet efter COVID-19
aktuelt pavirker dig som kunde, partner eller bruger hos

Falck Healthcare, sé& kan du finde flere informationer og
nyttige links p& www.falckhealthcare.dk/corona
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