LARDU MEIRA UM OFPYNGD

Sottkvi og félagsleg einangrun

Ef til vill hefur pu, dsamt fleiri milljonum manna, purft ad halda pig
heima | einangrun eda soOttkvi vegna koérdénuveirufaraldursins
(COVID-19). Félagsleg fjarleegdarmork og breyting & daglegum
ratinum er askorun fyrir alla. En ef pu ert med offitu getur verid ad pu
upplifir ad & pessum erfidu timum, sem eru égnun a heimsvisu, sé
sérstaklega erfitt ad takast & vid pyngdina.

Til pess ad létta pér lifid og hjalpa pér ad takast a vid adstaedurnar
héfum vid bedid dr. Michael Vallis (hér eftir MV), heilsusalfraeding og
lektor i almennri laeknisfraedi vid Dalhousie haskdlann i Kanada, ad
Utskyra pau tilfinningalegu vidbrogd sem folk finnur fyrir i tengslum vid
heimsfaraldur kérénuveirunnar og benda a adéferdir til ad takast a vid
adstzedurnar & heilbrigdan hatt.

,Ad vera taugaostyrk/-ur
eda hraedd/-ur er
edlilegt.”

-Dr Michael Vallis,

heilsusalfreedingur og lektor i almennri
leeknisfraedi vid Dalhousie haskdlann i Kanada




bessar almennu upplysingar um sjukdém & ekki ad tulka sem
radleggingar um medferd. Ef pu feerd einkenni um COVID-19, ert med
spurningar, ert i vafa eda hefur ef til vill ahyggjur, skaltu hafa
samband vid lekni og fylgja avallt raddleggingum stadbundinna
yfirvalda.

Sp: Morgum finnst erfitt ad purfa ad halda sig heima allan
daginn. Margir eru kvidnir eda hraeddir. Hvers vegna bregdumst
vio svona vid?

MV: Almennt séd er pad vegna pess ad madur verdur frekar hraeddur
begar pad er dimmt. Hvad & ég vid med pvi? begar madur upplifir 6gn,
er 66ruggur eda fer ad hugsa ,hvad ef...", pa eru edlileg vidbrogd ad
bad vakni margar tilfinningar svo sem: otti, kvidi, hraedsla og
ofsahraedsla. COVID-19 felur i sér mikla 6gn og tilfinningar um
oryggisleysi. pannig ad ef pu finnur fyrir kvida eda hraedslu er pad
algjorlega edlilegt.

,Pad er ljést ad fyrir flest
okkar hefur matur réandi
ahrif og jakveed, eda
dreifir huganum og deyfir
tilfinningarnar.”

-Dr Michael Vallis
heilsusalfraedingur og lektor i almennri
leeknisfraedi vid Dalhousie haskélann i Kanada

En pad pydir lika ad pu parft ad geta tekid a pessum tilfinningum. Ef
bu feerd midlungsmikinn kvida getur pad valdid pvi ad pu parft ad
bregdist vid pessum tilfinningum, en mjog mikill kvidi getur borid pig
ofurlidi eda verid lamandi.

Edlilegustu vidbrégdin vid otta eru ad flyja - til ad komast i burtu fra
ottanum. Slik vidbrogd komu sér vel & timum frumstaedra forfedra
okkar, pegar vid purftum ad forda okkur fra randyrum. En hvernig
fordumst vid streitu sem vid komumst ekki burtu fra, eins og & vid um
COVID-19? Einangrun getur hjalpad pér ad fordast veiruna, en ekki
ottann vid veiruna.



Vid forum i nokkurs konar sjalfsbjargarastand og gerum pad sem
virkar fyrir okkur. Pad er ljost ad fyrir flest okkar hefur matur réandi
ahrif og jakvaed, eda dreifir huganum og deyfir tilfinningarnar. Spurdu
sjalfa/-n pig: Beinist athygli pin ad mat pegar pu finnur fyrir streitu? Ef
svarid er jakveett, hefur pu pa ahuga & markvissum adferdum sem
geta hjalpad pér ad bregdast vid streitu og bregdast vid streituati?

Af pvi ad madur upplifir mat sem nautn, er streituat (og ad borda
begar manni leidist) akvedin leid til ad takast a vid tilfinningar. Pé ad
bad sé ekki hollt pa er pad rokrétt fra medferdarsjonarmidi ad lita a
bad pannig. Eg hvet pig til ad lita pannig & ad matur sé akvedin leid til
ad takast & vid pessar adstzedur. bvi vil ég bidja pig um ad spyrja
sjalfa/-n pig: Hvad get ég notad i stadinn fyrir mat sem akvedna leid til
ad takast a vid streitu?

Sp: Nuna, pegar vid vitum hvada ahrif adstaedur a timum
COVID-19 geta haft a folk er lykilspurningin: Hvernig getur folk
i yfirpbyngd tekist a vid pessa vidbotarstreitu?

MV: Ad skilja hvernig madur tekst a vid streitu er mikilvaegt skref fram
a vid. En pad er bara fyrsta skrefid. Vid skulum pvi tala um naestu
skref i ad takast a vid streitu. pau eru fleiri:

1. skref: Ad tja tilfinningar og félagslegur
studningur

Otti er edlilegur pegar um dégn er ad raeda. Manneskjur eru
tilfinningaverur og vid upplifum baedi jakvaedar og neikvaedar
tilfinningar byggdar & reynslu okkar. Ogn veldur étta, missir veldur
sorg (eda punglyndi) og innras veldur reidi.

,Spurdu sjalfa/-n pig: Hvad get ég notad i stadinn
fyrir mat sem akvedna leid til ad takast a vid

A A\Y
streitu?
-Dr Michael Vallis,
heilsusalfreedingur og lektor i almennri laeknisfraedi vid Dalhousie haskélann i Kanada

Venjulega tekst madur a vid pessar edlilegu tilfinningar med pvi ad tja
tilffinningarnar og saekist eftir félagslegum studningi. Pad er ad segja,
begar vid erum ahyggjufull og kvidin, purfum vid ekki ad baela nidur



bessar tilfinningar. begar madur finnur leid til ad tja tilfinningarnar
(eins og til deemis ad tala, skrifa, syngja eda dansa), getur pad hjalpad
okkur ad opna a pessar tilfinningar. Tilfinningar eru eins og bylgjur;
baer staekka og ef vid leyfum peim pad pa ganga peer yfir. Ef vid
latumst ekki taka eftir peim eda bzelum paer nidur, getur pad gert
hlutina verri.

2. skref: Ad nota mismunandi adferdir til ad
takast a vid streitu

Pad er hér sem heildarhugmyndin um ad koma med eitthvad annad i
stadinn fyrir mat til ad takast & vid streitu kemur inn i myndina. Ef pu
fyndir fyrir pvi ad vidbrogd pin vid hraedslu, kvida eda leidindum vaeru
ad borda, myndir pu pa ihuga ad nota adrar leidir en ad borda til ad
takast & vid pad? Gbédu fréttirnar eru ad til eru margar adrar adferdir
sem geta hjalpad. Sleemu fréttirnar eru aéd allar nyjar adferdir til ad
takast 4 vid petta parf ad leera, og peer virka ekki samstundis. Vid
mealum med pvi ad félk zfi nyju adferdirnar morgum sinnum,
venjulega 20 eda 25 sinnum, adur en pad akvedur hvort adferdin
hjélpar. Eg get tekid venjulegar adferdir til ad takast & vid petta saman
i fimm flokka:

1. Likamlegar athafnir sem eru réandi. Streituvidbréogd undirbla
likamann til athafna; magn streituhormodna eykst, vodvarnir
spennast og 6ndunartidnin eykst - allt til pess ad undirblda okkur til
athafna. Ad laera ad taka pvi rélega getur verid mikilvaeg hjalp vid
ad takast & vid streitu. Markvissar réandi adferdir, par med talid
djupoéndun, védvaslokun og andleg slokun. Skipulogd starfsemi svo
sem joga, tai chi, hugleidsla, baenir, ad hlusta a ténlist, mala, klappa
hundum eda kdttum eda gardvinna getur hjalpad mérgum. Eg hvet
big til ad vera skapandi og préfa mismunandi hluti, pangad til pu
finnur hvad hentar pér. bad er ad sjalfsogdu mikilveegt ad petta sé
gert innan pess ramma sem stjornvold & hverjum stad setja um
sottvarnartakmarkanir.

2. Likamlegar athafnir par sem madur feer Gtras. bad hefur lika
synt sig ad likamlegar athafnir geta verid god leid til ad takast a vid
streitu. Ad ganga, hlaupa, hoppa, hjéla eda dansa getur hjalpad
morgum, ef pu getur gert pad innanhuss. bad getur verid
naudsynlegt ad vera uppfinningasamur, ef madur aetlar ad finna leid
til ad fa likamlega utras i litlu hisnaedi. bad gdda vid markvissar
adferdir er ad allt smatt hjalpar. I augnablikinu er miki® til af
syndarprégrommum, afingaprégrommum a netinu og adgengilegri
kennslu.

3. Tilfinningaleg Gtras. Eins og nefnt er hér ad ofan erum vid
tilfinningaverur og pad er hollt ad finna leidir til pess ad upplifa, tja
0g na sattum vid sinar tilfinningar.



Félagslegur studningur. Samskipti vid adra eru mjog goéd
leid til ad takast & vid streitu. A timum COVID-19 finnum vid
hvernig tilfallandi vinsemd gagnvart 68rum getur veitt okkur
Ollum innblastur. b6 ad pu sért likamlega i einangrun, getur
bl haldid afram ad hafa félagsleg samskipti annad hvort a
netinu eda med pvi ad hringja i vini og fjolskyldu.

Satt. Eg er viss um ad pu hefur heyrt ordatiltaekid ,,dagurinn
i dag er pad eina sem vid hofum". Gaerdagurinn er lidinn og
vid getum bara leert af reynslunni. Morgundagurinn er ekki
kominn og vid verdum ad lifa i NUINU. bad getur hjélpad ad
beina athyglinni ad nldverandi astandi okkar @ pann hatt sem
felur i sér satt og forvitni. begar vid hugsum um pau
grunngildi sem vid héfum tileinkad okkur styrkir pad
navitund. Ad einangra sig er ekki eitthvad sem vid gerum
bara fyrir okkur sjalf, heldur gerum vid pad fyrir samfélagid
og heiminn allan. bessi gildi geta lika hjalpad okkur.

3. skref: Ad skipuleggja maltidir

CovVvI

haft

D-19 hefur breytt veruleikanum okkar. Hja moérgum hefur
veruleikinn breyst gifurlega mikid og mjég hratt. Skipulagid & timanum
okkar er minna og vid erum nzer eldhuisinu en venjulega. Vid geetum
gagn af pvi ad halda okkur fra mat, sérstaklega mat sem vid

bordum af 68rum asteedum en svengd.

Ef pa ert med skipulag @ maltidum (t.d. 3 maltidir og 1 eda 2
millibitar), veeri hollt ad halda afram med sama skipulag. Hérna eru

nokkrar leidir til pess ad hafa stjorn & matarneyslu:

Bordadu a fostum timum, og reyndu ad fordast ad
borda @ 68rum timum.

Bordadu a akvednum stad.

Sestu nidur og gerdu ekkert annad @ medan pu ert ad
borda.

Pegar pu hefur fengid pér einn skammt, skaltu ganga



fra pvi sem eftir er af matnum, pannig ad pad sé ekki
meira a eldavélinni eda i skapnum.

Pakkadu matnum inn i litla poka pannig ad pu getir
ekki sott mikid magn af mat (sérstaklega freistandi
mat) i einu.

fhugadu ad hafa ekki mjog freistandi mat & heimilinu.
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