J L Kris- och katastrofpsykologi

REGION STOCKHOLM Sidalav2

Till dig som Ungdom gallande coronaviruset

Du kanske kdnner dig radd och oroad av det som hdander med Corona-viruset. Eller kanske
ar det tvartom, du kanske inte alls ar oroad av situationen, vilket &r vanligt det ocksa. Hur
det ar for en viss person ar svart att veta och hur det ar for just dig kan bara du veta.

Kanslan av att varlden inte langre ar en trygg plats kan gora att du kdnner dig extra sarbar
just nu. Du kanske &r orolig for din egen del eller nagon du tycker om och for hur viruset
kommer att paverka ditt liv. Ibland kanske du har overklighetskénslor, att detta inte hander
dig eller sa kanner du att du ar mer aktiv och rastlos. For en del kan inte det inte vara lika latt
att lyssna till andra och att komma ihag det andra sager. Du kanske inte klarar av saker du
tidigare lart dig samtidigt kanske du ar mer irriterad och arg. Du kanske ar mer hatisk
gentemot dig sjalv eller mot andra dn du brukar vara. Du kan dven tappa lusten och intresset
for saker du tidigare tyckt om. Vissa ungdomar kan ha skuldkanslor for nagot de gjort eller
inte gjort vid en handelse som denna. Tron pa att bra saker kan handa eller att det finns

en framtid att planera for kan ocksa forsvinna for en tid.

Varken du sjalv eller andra runt omkring dig kanske kanner igen hur du tanker eller beter dig
just nu. Allt det som beskrivits ar normala reaktioner pa det som hander och de kommer att
ga tillbaka nar det blir som vanligt igen.

Just nu kan det vara svart att veta hur det kommer att bli men under tiden kan du ha nytta av
foljande:

Prata med nagon vuxen om hur du tanker och kdnner

Aven om det &r normalt att kidnna sig orolig &r det viktigt att du berittar om det du kinner
och tanker fér en vuxen person. Att dela tankar, fragor och kdnslor med nagon hjalper,
liksom att tillsammans sta ut med all ovisshet som finns i den har situationen. Men det ar
mycket viktigt att du prata med en person som du litar pa, en foralder, en larare, en granne
eller nagon annan vuxen t.ex. nagon som har det som yrke att hjdlpa andra i den har
situationen. Men prata bara nar det kdnns bra for dig, andra far se till att de ar tillgangliga
nar du vill prata. For det viktiga ar att de finns dar och att de lyssnar dven om de inte har rad
att ge eller svar pa alla fragor. Om andra uppmanar dig att prata nar det inte passar dig

sa be om att fa aterkomma. Och kom ihag att du inte behover prata med nagon som du
inte vill 6ppna dig for.

Skaffa information

Att man far veta vad som hander vid en hdandelse som denna vet man ar mycket viktigt och
att den information man far ar bekraftad. Fraga om det du inte kanner till fér andra kanske
inte vet vad just du har hort om coronaviruset. Det ar speciellt viktigt att du far nyligen
bekraftad information da denna handelse innebar att informationen bade ar grundldggande
och nyligen inkommen. Exempel pa grundldggande information ar att du skall tvatta dina
hdnder, att du skall undvika aldre personer och att du skall hosta och nysa i armvecket. Ny
bekraftad information kommer dagligen i hur detta paverkar varlden i stort.
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Att skaffa sig information kan ge en kansla av kontroll, men forsok vara kallkritisk da du kan
bli extra orolig av felaktig information. Allt som sprids i sociala medier ar inte sant och manga
rykten ar i omlopp. Du kan inhdamta information fran myndigheternas webbsidor, 1177
Vardguiden eller fran vuxna i din narhet.

Ta en paus fran sociala media om du kdnner att det blir for mycket. Forsok hitta pa nagot att
gora som far dig att tdnka pa annat. Ga pa en promenad, prata med en kompis, titta pa en
film, lyssna pa musik eller ndgot annat som du tycker om att gora.

Det ar ocksa valdigt viktigt att du forstar den information du far ta del av. Upprepa gérna det
andra sager till dig som ett satt att undersoka pa vilket satt du har uppfattat informationen.

Gor det du brukar

Nar mycket ar osakert och ovisst hjdlper det att halla sig till dina vanliga rutiner. Férsok att fa
dina dagar att vara sa lika ditt vanliga liv som majligt. Ga upp, at och sov pa de tider du
brukar gora det. Fysisk aktivitet av olika slag kan ocksa vara bra och andra satt som du kan
anvanda dig av om du kdnner dig orolig ar att teckna, skriva ner hur du kdnner, titta pa en
film, spela musik eller prata med en kompis.

Tillat dig att vara néra

Under en period kan det vara extra viktig med narhet. Just nu far du ju inte kramas men det
gar att vara ndra varandra pa annat satt t.ex. man kan vara nara varandra genom att titta pa
samma film. Det kan vara bra att du tillater dig att "vara liten” igen, i alla fall under korta
stunder, for att tanka ny energi. Om du marker att du inte klarar saker du fixar i vanliga fall,
|3t det vara sa ett tag, dina féormagor kommer att komma tillbaka igen.

Om du beho6ver vara hemma ett tag

Om du behover vara hemma en period av nagon anledning t.ex. for att du blir sjuk med feber
och hosta eller for att skolan bestammer om distansundervisning/ stangning ar det extra
viktigt att du tar hand om dig pa olika satt. Prata med din familj om hur ni skall géra och vad
ni tanker och kdnner. Fundera pa vad du i sa fall skulle vilja gora for att ma sa bra som mojligt
och hur du ska halla kontakten med &ldre sldktingar och vanner.

Det kommer att ga 6ver

Coronaviruset har gjort att vi nu har en mycket orolig situation i Sverige och hela varlden.
Det kommer att ga 6ver. Det kommer att bli som vanligt igen, dven om ingen riktigt vet hur
lang tid det kommer att ta.

Sok hjalp i tid

Samtidigt som detta hant befinner du dig i en viktig utvecklingsfas och vid starka eller
langvariga reaktioner, som paverkar ditt livi hog grad, kan du behova hjalp av professionella
utanfor familjen. Vid behov kan du eller dina foréldrar/vardnadshavare prata med
Elevhélsovarden i skolan, Primarvarden eller Barn- och ungdomspsykiatrin.
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