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CORONAVIRUSET OROAR - VAD KAN MAN GORA?

Att insjukna i corona
kan kénnas angestfyllt eller skrammande.
Fran denna sida far du rad om vad du kan gora

om du drabbas av angest.

Du kan undvika att sprida viruset

eller att insjukna sjalv

genom att folja dessa rad:
- Tvatta handerna ofta med vatten och tval
- ROr inte ditt ansikte
- Skaka inte hand med méanniskor

Palitlig information lindrar angest.

Du kan lasa om coronaviruset pa lattlast svenska

pa FDUV:s infosida och LL-Bladet.

Du kan ocksa lyssna pa YLE nyheter pa latt svenska.

Lankar finns vid slutet av texten.

Dagliga rutiner hjalper dig ma bra

Nar du foljer rutiner far du mindre angest.

Du blir pa battre humor

nar du lagger dig och ater vid vanliga tider.

Kom ihag att motionera eller géra annat du gillar.

Du kan till exempel lasa, titta pa tv-serier eller gympa.

Hall kontakt med néara och kara som foraldrar och vanner.
Du blir pa gott humor i sallskap av dina nara och kara
men du far inte traffa manniskor som hor till riskgrupper just nu.

Du kan &nda ringa dem och prata om vanliga saker.



Varifran kommer angesten?

Angest ar en jobbig kansla.
Den kanns i kropp och sjal.
Angest uppstar om du hamnar i en svér situation

och inte vet vad som kommer att handa.

Manga jobbiga saker ar forknippade med coronaviruset.
Manniskor blir sjuka och kan do.

Dina egna tankar paverkar kanslan av angest.

Nar du tanker mycket pa jobbiga saker

kan du bli annu mera orolig.

Oro och bekymmer
far din kropp att ga pa.
Fokusera emellanat pa annat

och ge kroppen tid att slappna av.

Osékerhet kan kannas jobbigt

Osakerhet betyder att man inte vet vad som kommer att handa.
Kommer jag att bli allvarligt sjuk?

Blir min familj sjuk?

Far alla vard?

Livet har plotsligt férandrats.

Det kan handa

att du inte vet vad som kommer att handa

och hur allt kommer att ga.

Oséakerhet &ar en svar kansla.
Man kan &nda leva med osakerhet.
Da ar det viktigt att prata med andra

om det som man funderar pa.



Ovning: att tala osakerhet

| denna 6vning far du fundera pa osékerhet.

Det |I6nar sig att géra dvningen med en trygg manniska.

1.

Vilka saker i livet ar du osaker pa?

Lista alla saker du kommer pa.

Till exempel:

“Jag vet inte hurdant vader vi har om en vecka.

Jag vet inte vad andra manniskor tanker”.

Hurdana tankar vacker osékerhet hos dig?

Till exempel:

“Om jag inte vet vad som kommer att handa imorgon,
kommer allt att ga fel pa varsta mojliga satt”.

Vad har du gjort for att minska osakerhet?

Till exempel:

“Jag ber andra manniskor beréatta foér mig

vad som kommer att handa.

Jag laser alla corona-nyheterna pa natet”.

Vilka fordelar finns det i att férsoka minska osakerhet?
Till exempel:

‘Jag kommer ihag att gbra det som jag maste goéra.
Pa grund av det ar jag pa gott humor”.

Vilka nackdelar finns i att forséka minska osékerhet?
Till exempel:

“Jag altar och funderar pa saker

och blir pa dalig humor”.

Vad kan man gora om man inte far ga ut?

Pa grund av coronaviruset maste alla stanna hemma.

Det kan kannas jobbigt att vara hemma.

Hall fast vid en daglig rutin.

At morgonmal, lunch, middag och kvallsmal vid vanliga tider.

Det l6nar sig att gora vanliga saker fast en sak at gangen.



Du kan till exempel stada undan klader fran golvet

aven om du inte skulle orka stadda hela rummet.

Det kan handa

att du inte vill ata

eller att det blir svart att somna.

Sant hander, det ar helt normalt.

Det ar anda viktigt att férsoka ata och vila som vanligt.

Det ar ocksa viktigt att prata om sina tankar och kanslor med andra.

Det hjalper att prata och man blir pa battre humor.

Ovning 1: Lugnande andning
Denna andningsovning hjalper dig att slappna av.
1. Satt eller lagg dig bekvamt.
Korsa dock inte benen.

2. Lagg ena handen pé brostet och den andra pa magen.

3. Andas langsamt in och ut.

4. Andas sa att bara handen som vilar pa magen
skall réra sig upp och ner i takt med din andning.
Handen pa brostet halls daremot pa plats.

5. Fast uppmarksamhet vid din andning.

Fortséatt andas lugnt for en stund.
Rakna langsamt till tjugo
och andas samtidigt lugnt.
Tank pa siffrorna tyst for dig sjalv
Andas in och tank "1”
Andas ut och tank "2”
Andas in och tank 3"
Andas ut och tank "4”
och sa vidare.
Rakna i lugn och ro till tjugo andetag.

Du har ingen bradska, det far ta sin tid.



Ovning 2: Acceptera kanslorna.

Det I6nar sig att géra 6vningen

med en trygg manniska.

Vad funderar du pa nar du tanker pa coronaviruset?

Det kan handa att du ar orolig att bli sjuk.

Kanske du funderar pa

hur vardagen kommer att fungera.

Detta vacker olika slags kanslor.

Kanslor kommer och gar.

Nu far du 6va att acceptera kanslorna:

1.

Stanna upp for ett 6gonblick.

Satt eller 1agg dig bekvamt.

Fundera pa vilka kanslor oron vacker?
Namna kénslorna hogt.

Till exempel:

“Jag ar orolig att min mommo blir sjuk.
Jag ar orolig att hon dor.”

Godkéann dina kanslor.

Tank omsint.

Sadana kéanslor upplever du just nu.
Det ar forstaeligt att du gor det.

Vad hander i din kropp?

Hur kanns andningen?

Hur kanns dina klader pa huden?

Hur k&nns golvet under dig?
Observera dessa saker lugnt.

Notera bara kénslorna utan att déma.
Sténg sedan 6gonen. Forestall dig hur oron ser ut.
Vilken form och farg har den?

Slapp sedan din oro.

Se i ditt inre hur din oro ror sig bortat.
Den far ivag som om den skulle svepas med av vagorna.
Tillat dig bli lugn.



Hjalp av andra egenvardsprogram

Testa ocksa andra egenvardsprogram i Halsobyn.
Dessa program ar inte lattlasta.
Det kan héanda att du behover hjalp med att gora dessa program.
e Egenvardsprogram for angest
e Egenvardsprogram for angest hos barn (endast pa finska)
e Egenvardsprogram for accepterande medveten narvaro (endast pa finska)
e Verktyg for mentalt valbefinnande

e Egenvardsprogram for somnloshet (endast pa finska)

Mer information om coronaviruset (COVID-19)

Det finns mer lattlast information om coronaviruset.
FDUV:s webbplats:
https://www.fduv.fi/sv/start/article-112644-72614-lattlast-om-coronaviruset-covid19

LL-Bladet har lattlasta nyheter &ven om coronaviruset
https://ll-bladet.fi/

Det I6nar sig att lyssna pa nyheter pa latt svenska:
https://arenan.yle.fi/audio/1-50362086

Lattlasta instruktioner om hur man tvattar handerna och hostar finns pa:

https://saraslattlasta.wordpress.com/2020/03/11/corona-covid-19-pa-latt-
svenska/
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