SNAKK OM

Karantene og sosial isolasjon: A
klare seg i COVID-19s tid

Kanskje du er en av de mange millionene som har blitt tvunget til & vaere
hjemmeiisolasjon eller karantene pa grunn av utbruddet av koronaviruset
(COVID-19). Sosial distansering og forstyrrelser av de daglige rutinene
vare er en utfordring for alle, men hvis du lever med fedme kan du
oppleve at utfordringene ved & leve under en verdensomspennende
trussel er spesielt vanskelig nar det gjelder vektkontroll.

For & gjgre livet litt enklere og hjelpe deg med 3 takle situasjonen,
spurte vi dr. Michael Vallis, en psykolog og fgrsteamanuensis ved
Dalhousie University i Canada om & forklare noen av de fglelsesmessige
reaksjonene folk har til koronaviruspandemien, og hvordan man kan
takle situasjonen.

~Hvis du fgler deg nervgs
eller redd er det helt
normalt.”

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




Dette er generell helseinformasjon og m& ikke anses som medisinske
rdd. Hvis du opplever symptomer pd COVID-19 eller har sparsmél, tvil
eller bekymringer, bar du kontakte legen din og folge r8dene fra lokale
myndigheter.

Mange mennesker synes det er vanskelig 3 holde seg hjemme
hele dagen. Mange er nervgse eller redde. Hvorfor reagerer vi pa
den maten vi gjor?

Michael Vallis: Det er vanlig at frykt vokser i mgrket. Hva mener jeg med
dette? Den naturlige reaksjonen til oppfatningen av trussel, usikkerhet
og «hva om ..»-tanker er en rekke fglelser: angst, bekymring, frykt
og panikk. COVID-19 fgrer med seg mye usikkerhet. S& hvis du fgler
deg nervgs eller redd er det helt normalt. Men det gjgr ogsa at du er
i en situasjon hvor du ma handtere fglelsene dine. Lave til moderate
nivder av angst kan sette deg i gir, men svart hgye nivaer kan veere
overveldende eller lammende.

,Det viser seg at for de
fleste av oss er mat enten
beroligende og positivt
eller distraherende og
lammende."

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

Det mest naturlige svaret pa frykt er flukt — for & komme bort fra frykten.
Dette fungerte bra for oss i mer primitive tider, da vi kunne rgmme
fra rovdyr. Hvordan blir vi kvitt stress rundt en situasjon vi ikke kan
unngd, som COVID-19? Isolasjon kan hjelpe deg med & unngd selve
viruset, men ikke frykten for viruset. Vi gar inn i overlevelsesmodus,
og Vi gjgr det som fungerer. Det viser seg at for de fleste av oss er mat
enten beroligende og positivt eller distraherende og lammende. Spgr
deg selv: Er det sannsynlig at du tyr til mat nar du er stresset? Hvis ja,
ville du veere interessert i mestringsstrategier som kan hjelpe deg med



o

& handtere sammenhengen mellom stress og stresspising?

Fordi mat oppleves som forngyelse, er stresspising (og & spise nar en
kjeder seg) et verktgy for @ handtere en situasjon. Selv om det ikke er
sunt, gir det mening fra et mestringsperspektiv. Jeg oppfordrer deg til
a se mat som funksjonsfyllende i denne situasjonen. Jeg inviterer deg
til @ spgrre deg selv: Hvordan kan jeg erstatte funksjonen mat har som
stresskontroll?

N3 som vi forstdar hvordan COVID-19-situasjonen kan pavirke
mennesker, ser det sentrale spgrsmalet ut til 3 vaere: Hvordan
kan folk med fedme handtere ekstra stress?

Michael Vallis: Forstaelse er et viktig fgrste steg i a takle situasjonen,
men det er bare et fgrste trinn. S3 la oss snakke om de neste trinnene
mot a takle situasjonen. Dette innebaerer flere trinn:

Trinn 1: Emosjonelle uttrykk og sosial stgtte

Frykt er normalt nar du star overfor en trussel. Mennesker er
fglelsesmessige vesener, og vi vil fgle bade positive og negative fglelser,
basert pd erfaringene vare. Trussel fgrer til frykt, fglelser av tap forer til
tristhet (eller depresjon) og opplevelser av forstyrrelser fgrer til sinne.

A takle disse normale fglelsene er generelt assosiert med emosjonelle
uttrykk og sosial stgtte. Det vil si, nar vi fgler oss bekymret og
engstelige, ma vi ikke undertrykke disse fglelsene. A finne mater
& uttrykke folelsene vare pa (som & snakke, skrive, synge eller

,Sp@r deg selv: Hvordan kan jeg erstatte den
funksjonen mat har som stresskontroll for meg?"

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

danse) kan hjelpe oss med & fa ut fglelsene vare. Fglelser er som
bglger - de kommer inn, og hvis vi lar dem, gar de ut igjen. A prove
& ignorere eller undertrykke normale fglelser kan gjgre ting verre.



Trinn 2: Bruke mestringsstrategier

Her kommer ideen om 3 erstatte mat som stresslindrer inn. Kunne du
vurdert @ bruke andre strategier enn @ spise som reaksjon pa frykt,
angst eller kjedsomhet? De gode nyhetene her er at det finnes mange
alternative strategier som kan vaere nyttige. De darlige nyhetene er at
alle strategiene ma laeres og vil ikke fungere med en gang. Vi anbefaler
at folk gjennomfgrer alle mestringsstrategiene mange ganger, kanskje
20 eller 25 ganger, fgr de vurderer om strategien er nyttig. Jeg kan dele
generelle mestringsstrategier inn i fem kategorier:

1. Fysisk beroligende aktiviteter. Stressresponsen forbereder
kroppen pa & handle - produksjonen av stresshormoner
gker, musklene spennes og vi puster tyngre - alt dette skal
forberede oss pd & handle. A gve pd & roe seg ned igjen kan
bidra mye til 8 handtere stress. Beroligende strategier kan
inkludere & puste dypt, muskelavspenning og a slappe av
mentalt. Aktiviteter som yoga, tai chi, meditasjon, bgnn, 3
lytte til musikk, maling, & klappe en katt eller hund eller stelle
planter fungerer for mange mennesker. Jeg oppfordrer deg til
& vaere kreativ og prgve ting til du finner det som fungerer for
deg. Dette ma selvfglgelig praktiseres i samsvar med de lokale
retningslinjene for karantene.

2. Fysiske utlgsningsaktiviteter. Det er ogsa vist at aktivitet
kan vaere en god mate & hdndtere stress pa. A g, lgpe, hoppe,
sykle eller danse kan veere nyttig for mange. Du ma kanskje bli
kreativ for & finne en mate & fa brukt fysisk energi innendgrs
- hvis det er begrenset med muligheter for fysisk aktivitet
utendgrs. Det fine med mestringsstrategier er at hver lille bit
hjelper. Det finnes mange nettbaserte og virtuelle gvelser du
kan delta pa i denne perioden.

3. Emosjonelle uttrykk. Som nevnt ovenfor er mennesker
emosjonelle vesener og det er viktig & finne mater & oppleve,
uttrykke og akseptere fglelsene vare pa.

4. Sosial stgtte. A ha kontakt med andre er en utmerket mate
& handtere stress pa. Under COVID-19 ser vi hvordan det a
vaere en stgtte for andre kan inspirere oss alle. Selv om du
eventuelt er fysisk isolert, kan du vaere sosial via internett
eller ved a ringe venner og familie.

5. Aksept. Jeg er sikker pa at du har hgrt at «i dag er alt vi har».
Garsdagen er over, og alt vi kan gjgre er @ lzere av det som var.
Morgendagen harikke skjedd enna, vi eri gyeblikket NA. & vaere
oppmerksom p& var ndveerende tilstand pa en aksepterende
0g nysgjerrig mate kan vaere nyttig. Oppmerksomt naervaer
forbedres ndr vi tenker pd kjerneverdiene som er viktige for
oss. De av oss som har valgt eller blitt palagt & isolere seg



selv, gjor det ikke bare for seg selv; men for samfunnet og
hele verden. Disse verdiene kan veilede oss.

Trinn 3: Ha en maltidsplan

COVID-19 har endret den fysiske verdenen. For mange har ting endret
seg veldig mye pa kort tid. Vi har mer ustrukturert tid og vi er naermere
kjgkkenet enn vanlig. Vi kan ha nytte av a finne ut hvordan vi kan holde
oss borte fra mat, spesielt maten vi kanskje tiltrekkes av uten at vi
ngdvendigvis er sultne.

Hvis du har en daglig maltidsplan (f.eks. 3 maltider og 1 eller 2 snacks),
vil det veere sunt @ holde pa denne planen. Her finner du noen mater a
kontrollere spisevanene dine pa:

e Spis til fastsatte tider og prev @ unngd 3 spise til andre tider.

e Spis kun p3 ett sted.

e Sett deg ned og ikke delta i andre aktiviteter ndr du spiser.

e Etteratduhargitt deg selv en porsjon er det lurt & rydde bort resten av
maten slik at den ikke blir stdende pa komfyren eller kjgkkenbenken.

e Pakk maten inn i sma poser slik at du ikke har lett tilgang til store
mengder fristende mat.

e Vurder om det er mulig & unngd & ha fristende mat i huset.

Hvis du har flere spgrsmal om COVID-19 kan du besgke World Health
Organization og dine lokale helsemyndigheter.
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