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Viruset som forandrade vardagen for oss alla
- stod till vuxna i samband med covid-19

FOor manga av oss ar det just nu svart att riktigt forsta vad som hander inom oss kopplat till
vad som hander i var omgivning. Det ar svart att halla radsla och oro i schack da vi standigt
uppdateras i nyhetsrapporteringen om smittspridningen av nya Corona viruset och antal
sjuka och doda.

Det ar naturligt och normalt att en handelse som denna pandemi vacker oro och radsla dar
kanske ens eget liv eller narstaendes liv ar hotat. Lika naturligt ar det att kdnna oro dven
utan att man sjalv blivit smittad eller kommit till skada.

Hur man reagerar skiljer sig at fran person till person. Vissa reagerar mycket starkt och
andra kanske inte reagerar alls. Radslan ar en naturlig och normal reaktion. Radslan dar som
ett skydd for oss och hjalper till att 6ka var beredskap infor faror.

Att kdnna till nagra av de vanliga satten att reagera pa kan gora att det blir |dttare att forsta
och acceptera sig sjalv och andra.

Varfor blir man radd och orolig i samband med covid-19?

Denna handelse handlar om biologisk smitta och kanske mer an andra skapar det 6kad oro
och radsla eftersom smittan varken syns, luktar eller hors. Vi vet inte heller hur langvarig den
har smittan kommer att paga. Det innebar att man kan kanna sig otrygg och tappa kontroll
over var faran ar eller kommer ifran. Platser dar man brukar kanna sig trygg som t.ex. i
skolan eller pa arbetet kan upplevas som otrygga och farliga eller livshotande. Nar man inte
har kontroll och inte vet vad som &r farligt sa kan det satta igang en radsla inom oss.
Misstanksamhet gentemot var omgivning kan bli en av konsekvenserna. Det kan da kdnnas
som att din trygghet har forsvunnit. Bidragande till att du blir orolig for att du sjalv eller
nagon i din familj ska bli sjuk eller do, eller att nagot mer otackt ska komma att ske.

Naturliga reaktioner

Vi manniskor har kanske inte tillrackligt med kunskap om hur man kan reagera nar man ar
med om en allvarlig situation som denna Coronasmitta. Om man kanner till vilka reaktioner
man normalt kan forvanta sig blir det ofta lattare att acceptera bade sina egna och
narstaendes reaktioner. Da forstar man ocksa att de ar naturliga med tanke pa de starka
pafrestningar man ar utsatt for.

Du kanske kdnner dig rddd och oroad av det som hander nu kring Corona-viruset och du
kanske kdnner nagon som oroar sig mycket for Corona-viruset. Eller du kanske inte alls ar
oroad av situationen, vilket ar vanligt det ocksa. Hur det &r for en viss person ar svart att veta
och hur det ar for just dig vet bara du. Manniskor reagerar olika i olika situationer och alla
satt att reagera pa ar naturliga och vanliga. Du behéver métas av respekt bade fran andra
och fran dig sjalv.
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Vanliga upplevelser och reaktioner i samband med denna pandemi ar t.ex. foljande:

Inre oro och sarbarhet

Det ar mycket vanligt att kdnna sig orolig, radd och sarbar just nu. Den inre oron kan leda till
att man blir rastl6s, far svart att sitta still och att koncentrera sig pa andra saker. Nagra blir
mer otaliga och lattirriterade an de annars brukar vara. Andra far svart att dverhuvudtaget
foreta sig nagonting. En del personer vill vara ensamma, medan andra tvartom vill undvika
ensamhet eftersom de inte orkar med sina egna tankar och kanslor.

Kroppsliga reaktioner

Det &r vanligt och naturligt att kroppen reagerar och att du kan fa nagra av féljande exempel
pa reaktioner: darrningar, svettningar, huvudvark, hjartklappning, yrsel och svimningskansla,
aptitléshet, matthet eller spanningar och vark i musklerna framst i bréstkorgen, axlarna och
nacken. Det kan vara svart att sarskilja dessa reaktioner fran symptom pa covid-19. Det i sin
tur kan 6ka pa radslan. Kontakta 1177 for mer rad om covid-19.

Somnsvarigheter och mardrommar

Det kan vara svart att somna. Nar du somnar kan radslorna dyka upp i tankarna. S6mnen blir
orolig och du kan vakna ofta under natten och tidigt pa morgonen. Hos en del upprepar sig
det som hande i form av mardrommar. Mardrommarna kan ocksa handla om andra hotfulla
situationer an dem som man upplevt i verkligheten.

Overlevnadsangest och skuldkinslor
Den som har foérlorat nagon i Corona kan kdnna angest eller skuld 6ver att vara den som har
overlevt. Da kan det vara svart att tillata sig att kdnna lattnad dver att man sjalv 6verlevt.

Det ar vanligt att man kan tdnka att jag borde ha gjort mer for att hjalpa och radda min
narstaende att overleva vilket kan leda till starka skuldkanslor. En annan tanke som kan
komma ar ”att det borde ha varit jag istdllet” vilket kan leda till skuld eller
overlevnadsangest. Att bli arg och irriterad ar vanliga reaktioner dven mot dina nara och
kara, fast du inte vill det. Det kan ocksa 6ka dina skuldkanslor.

Fraga om livets mening

Nar man dr med om en sadan har svar handelse eller forlorat en nara person ar det vanligt
att borja fundera pa livets mal och mening. Du kan omvardera mycket av det du tidigare
uppfattat som sjalvklart. Det som hant kanske gar emot dina tidigare asikter eller tankar, och
du kan borja tvivla pa det som du forut trodde pa eller sa kan du bli starkt i dina asikter.

Att hjalpa sig sjalv och sina ndrstaende
Trots att det ar en mycket svar situation just nu med Corona-smittan kan du gora vissa saker
for att hjalpa dig sjalv vid sidan om de allmadnna rad som lars ut for att inte smittas eller
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smitta andra t.ex. att tvdtta hdanderna ofta, att hosta eller nysa i armvecket eller att inte
besoka aldre personer.

Har kommer nagra rad hur du kan gora i en situation som denna:

Prata med andra vuxna

Aven om det dr normalt att kinna sig orolig r det viktigt att du berattar om det du kinner
och ténker for en narstaende eller en annan vuxen person. Att dela tankar, fragor och
kdnslor med nagon hjalper och man far en battre forstdelse for det som hander, liksom att
tillsammans sta ut med all ovisshet som finns i den har situationen.

Ta del av viss information

Hela tiden kommer det ny information om Corona-smittan. Man kan ndstan kdnna sig
overskoljd av ny information. Radet ar att sdlla den information du tar del av. Om du ar
mycket orolig begransa informationen betydligt. Ta del av information fran palitliga och
bekraftade kallor fran myndigheterna och 1177 Vardguiden, se lankar nedan.

Forsok leva sa vanligt som majligt

Det ar viktigt att du ater och sover som du brukar. Forsok att folja de rutiner du vanligtvis har
for t.ex. maltider och sdnggaende. Du kanske kommer att vara hemma mer an vanligt en tid
framover. Se da till att gora aktiviteter du tycker om, dven om det i nuldget finns
begransningar for vad du kan gora. Tank efter vad du skulle vilja gora i den har situationen
som du kanske vanligtvis inte gor och kanske inte har tid att gora. Hur skall du/ni ordna det
hemma? Vilka rutiner kan du/ni planera for? Hur kan du prata med barnen? (Se vart
speciella infoblad om detta.)

Att vara isolerad hemma och att hart begransa sitt sociala liv kan kdnnas mycket ovanligt och
pafrestande for manga. Forsok att tanka pa att isoleringen innebér en kraftig minskning av
smittspridningen i landet och kan vara livsavgorande for valdigt manga andra manniskor

Fysisk aktivitet

Fysisk aktivitet ar ett bra satt att minska stress, oro och angest med. Det &r nu extra viktigt
for dig att rora pa dig pa nagot satt for att du skall ma bra. Antingen har du redan en aktivitet
men dven om du inte har det ar det extra viktigt nu att du ror pa dig.

Sok hjalp i tid
Reaktionerna kan, av olika orsaker, bli sa starka, plagsamma och langvariga att man behdver

hjalp. Vanta da inte for lange med att kontakta nagon, som du tror kan hjalpa dig. Du kan
t.ex. vanda dig till din vardcentral, foéretagshalsovard eller psykiatrin.

Viktiga lankar:

https://www.folkhalsomyndigheten.se/smittskydd-beredskap/smittsamma-
sjukdomar/coronavirus/fragor-och-svar-om-nytt-coronavirus/
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https: //www.1177.se/Stockholm /aktuellt/aktuellt-i-stockholms-lan/

https://vardgivarguiden.se/utveckling/2019-ncov/

https://www.1177.se/Stockholm/sa-fungerar-varden/varden-i-stockholms-lan/om-corona/film-hur-
reagerar-vuxna-och-barn/

Lank till skrift om sorg:

https: //www . katastrofpsykologi.se/globalassets /verksamheter /kris--och-
katastrofpsykologi/informationsmaterial /vagar genom sorg 2019.pdf

Lank till skrift om barn
Lank till skrift om tonaringar

Lank till skrift om hur foradldrar kan stédja barn och ungdomar
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