BLIV KLOGERE

Karantaene og social isolation:
Handtering af denne periode med
COVID-19

M3ske er du en af de flere millioner af mennesker, som er blevet tvunget
til at blive hjemme i isolation eller karantsene pad grund af udbruddet
af coronavirus (COVID-19). Social distancering og afbrydelsen af vores
daglige rutiner er en udfordring for alle. Men hvis du lever med overvaegt,
kan du opleve at denne udfordrende periode, hvor vi lever med noget,
der truer hele verden, kan ggre det szerlig sveert at handtere veegten.

For at ggre dit liv lidt lettere og hjeelpe dig med at handtere situationen,
har vi bedt dr. Michael Vallis (herefter MV), som er sundhedspsykolog
og lektor i almen medicin p& Dalhousie University, Canada, forklare
nogle af de fglelsesmaessige reaktioner, som folk har i forbindelse med

,Hvis du er nervgs
eller bange, er det helt
normalt.”

-Dr Michael Vallis,
a health psychologist, Associate Professor of
Family Medicine, Dalhousie University, Canada




coronavirus-pandemien, og fortzaelle om nogle sunde mader at handtere
situationen pa.

Disse generelle oplysninger om sygdom skal ikke fortolkes som
anbefalinger til behandling. Hvis du oplever symptomer p§ COVID-19,
eller hvis du har spagrgsmél, er i tvivl eller har eventuelle bekymringer,
skal du kontakte din laege og altid folge de lokale myndigheders réd.

Sp: Mange mennesker oplever, at det er svaert at handtere at
skulle blive hjemme hele dagen. Mange er nervgse eller bange.
Hvorfor reagerer vi sddan, som vi gor?

MV: Overordnet set geelder det, at man bliver mere bange, nar det er
merkt. Hvad mener jeg med det? Nar man oplever en trussel, foler sig
usikker og ens tanker handler om ,hvad nu hvis...", er det en naturlig
reaktion, at der opstar en lang reekke fglelser: angst, bekymring, frygt
og panik. COVID-19 medfgrer ekstreme trusler og fglelser af usikkerhed.

.,Det viser sig, at for de
fleste af os virker mad
beroligende og som
noget positivt, eller det er
distraherende og dulmer
fglelserne.”

-Dr Michael Vallis
a health psychologist, Associate Professor of
Family Medicine, Dalhousie University, Canada

S& hvis du er nervgs eller bange, er det helt normalt. Men det betyder
0gsa, at du er tvunget til at skulle h&ndtere dine folelser. Hvis du oplever
lave til moderate niveauer af angst, kan det fa dig til at reagere, men
meget hgje niveauer kan overveaelde eller paralysere dig.

Den mest naturlige reaktion pa frygt er at flygte - for at komme vaek fra
frygten. Den slags reaktion var en god Igsning tilbage i primitive tider,
nar vi skulle slippe vaek fra et rovdyr. Hvordan undgar vi stress, som
vi ikke kan slippe veek fra, sddan som det er tilfeeldet med COVID-19?
Isolation kan hjzelpe dig med at undgd virussen, men ikke frygten for



virussen. Vi gar i en slags overlevelsestilstand, og vi ggr det, der virker.
Det viser sig, at for de fleste af os virker mad beroligende og som noget
positivt, eller det er distraherende og dulmer fglelserne. Spgrg dig selv:
Retter du din opmaerksomhed mod mad, nar du er stresset? Hvis ja, er
du sd interesseret i hdndteringsstrategier, der kan hjzelpe dig med at
handtere stress og handtere stress-spisning?

Fordi mad opleves som nydelse, er stress-spisning (og spisning, nar man
keder sig) faktisk en form for handtering. Selvom det ikke er sundt, sa
giver det mening fra et handteringsperspektiv. Jeg vil opfordre dig til at
forsta det sadan, at mad er en slags Igsning i denne situation. Derfor vil
jeg bede dig om at spgrge dig selv: Hvordan kan jeg erstatte madens
funktion som en form for handtering af stress?

Sp: Nu, hvor vi forstdr, hvordan COVID-19-situationen kan
pavirke mennesker, bliver det centrale spgrgsmal: Hvordan kan
personer med overvaegt handtere det ekstra stressniveau?

MV: At forsta hvordan man handterer stress, er et vigtigt skridt fremad.
Men det er kun det fgrste skridt. Sa lad os tale om de naeste skridt i
handtering af stress. Handtering omfatter flere trin:

Trin 1: At udtrykke folelser og social staotte

Frygt er normalt, nar der findes en trussel. Mennesker er fglelsesmaessige
vaesener, og vi oplever bade positive og negative fglelser baseret pa
vores erfaringer. Trusler medfagrer frygt, oplevelsen af tab resulterer i
sorg (eller depression) og oplevelsen af indtraengning resulterer i vrede.

»Sp@arg dig selv: Hvordan kag jeg erstatte madens
funktion som en form for handtering af stress?"

-Dr Michael Vallis,
a health psychologist, Associate Professor of Family Medicine,
Dalhousie University, Canada

Normalt omfatter hdndteringen af disse normale fglelser at man udtrykker
fglelserne og sgger social stgtte. Det vil sige, at nar vi er bekymrede og
angstelige, behgver vi ikke at undertrykke disse folelser. N&r man finder



mader at udtrykke sine fglelser pd (som for eksempel at tale, skrive,
synge eller danse), kan det hjalpe os med at fa luft for vores fglelser.
Folelser er som bglger; de vokser og, hvis vi giver dem lov til det, s
gar de over. Hvis vi forsgger at ignorere eller undertrykke vores normale
folelser, kan det ggre tingene veerre.

Trin 2: Brug forskellige handteringsstrategier

Det er her, at konceptet om at erstatte mad som en form for handtering af
stress kommer ind i billedet. Hvis du oplever, at du spiser som en reaktion
pa frygt, angst eller kedsomhed, ville du sa overveje at praktisere andre
handteringsstrategier end at spise? Den gode nyhed er, at der findes
mange alternative strategier, der kan hjzelpe. Den darlige nyhed er, at
enhver ny handteringsstrategi skal lseres, og den vil ikke virke med det
samme. Vi anbefaler, at folk gver de nye handteringsstrategier mange
gange, som regel 20 eller 25 gange, for de beslutter, om strategien
hjeelper. Jeg kan opsummere almindelige handteringsstrategier i
fem kategorier:

1. Fysiskeberoligendeaktiviteter. Stressreaktionenforbereder
kroppen til handling; niveauet af stresshormoner stiger, vores
muskler bliver spaendte og vores vejrtreekningshastighed
gges — alt sammen for at ggre os klar til handling. At lzere
at tage det roligt, kan vaere en stor hjaelp ved handtering
af stress. Beroligende strategier, herunder dyb vejrtraekning,
muskelafslapning og mental afslapning. Organiserede
aktiviteter sdsom yoga, tai chi, meditation, bgn, at lytte til
musik, male, klappe hunde og katte eller lave havearbejde
kan hjaelpe mange mennesker. Jeg opfordrer dig til at veere
kreativ og prgve forskellige ting, indtil du finder ud af, hvad
der fungerer for dig. Det er selvfglgelig vigtigt, at disse ting
udfgres i overensstemmelse med de lokale myndigheders
retningslinjer i forbindelse med karantaene.

2. Fysiske udfoldelsesaktiviteter. Det har ogsa vist sig, at
fysisk aktivitet kan vaere en god made at handtere stress
pa. At gd, Igbe, hoppe, cykle eller danse kan vare en hjeelp
for mange, hvis du er i stand til at ggre det indendgrs. Det
kan vaere ngdvendigt at veere opfindsom, hvis man skal finde
en made at udfolde sig pa fysisk i et lille lokale. Det gode
ved handteringsstrategier er, at hver lille smule hjzaelper. Der
findes mange online- og virtuelle traeningsprogrammer og
undervisningsmuligheder i gjeblikket.

3. Folelsesmaessig udfoldelse. Som naevnt ovenfor, s3 er
mennesker fglelsesmaassige vaesener, og det er sundt at finde
o o .
mader, hvorpa du kan opleve, udtrykke og acceptere dine
folelser.



4. Social stgtte. Kontakt med andre er en rigtig god made
at handtere stress pd. Under COVID-19-krisen oplever vi,
hvordan tilfaeldig venlighed over for andre kan inspirere os
alle. Selvom du er fysisk isoleret, kan du fortssette med at
have social kontakt enten online eller ved at ringe til venner
og familie.

5. Accept. Jeg er sikker pa, at du har hgrt udtrykket ,i dag er

\\

det eneste, vi har". I gar er slut, og vi kan kun lzere af vores
erfaringer. I morgen er her ikke endnu, vi er ngdt til at leve i
NUET. Det kan veere en hjeelp at rette opmaerksomheden mod
vores nuvarende tilstand pd& en made, der omfatter accept
og nysgerrighed. Nar vi teenker pa de kerneveerdier, vi har
forpligtet os til, fremmer det mindfulness. At isolere sig er ikke
noget vi kun ggr for os selv, men vi ggr det for vores samfund og
for hele verden. Disse veerdier kan vaere med til at hjaelpe os.

Trin 3: Planlaeg dine maltider

COVID-19 har andret vores fysiske verden. For mange af os har verden
aendret sig enormt, og det er sket meget hurtigt. Vi har mere ustruktureret
tid, og vi er teettere pa vores kgkkener end normalt. Vi kan have gavn
af at holde afstand til vores mad, iszer til de fegdevarer vi bruger af andre
arsager end sult.

Hvis du har en daglig maltidsplan (f.eks. 3 maltider og 1 eller 2 snacks),
vil det veere sundt at fortseette med den samme plan. Her er nogle
mader, du kan styre dit fadeindtag pa:

e Spis pa faste tidspunkter, og prgv at undga at spise pa
andre tidspunkter.

e Spis kun pa ét sted.

e Sczet dig ned, og lad veere med at ggre andre ting mens
du spiser.

e N3&r du har taget en portion, bgr du laegge resten af



maden vaek, sa der ikke stdr mere pa komfuret eller i
skabet.
e Pak maden ind i sma poser, sa du ikke har adgang til
store maengder mad (iseer fristende mad) pa én gang.
e Overvej ikke at have meget fristende mad i huset.

Hvis du har yderligere spgrgsmal vedrgrende COVID-19, bedes du
besgge hjemmesiderne fra Verdenssundhedsorganisationen og dine
lokale sundhedsmyndigheder.
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