KANN IGEN TECKNEN

I dessa oférutsagbara tider upplever manga en ékad niva av dngslan. Ofta bottnar dngslan i en oférmaga
att klara av utmanande hédndelser eller omstandigheter i livet. Att du identifierar tecken p& &ngslan hos
dig sjalv eller ndgon du kanner kan starta en processen fér att kunna hantera problemet som goér att man
kan fungera och t.o.m. utvecklas under kristider. Indikatorer som kan ge signaler om att du eller ndgon du
kanner ar i néd ar:

Andrat ménster for somn Glomsk/ Konstant negativ/
(for mycket eller for lite) Minnesproblem pessimistisk
Svarigheter att hantera ilska/ Drar sig undan/asocial/ Oférklarligt franvarande
kontrollera temperamentet osamarbetsvillig Trétthet/brist pd energi
Plotslig eller extrem Humdrsvangningar/ Okat antal olyckor/
forandring i attityd Oberdkneligt beteende tillbud

TIPS FOR ATT MINSKA ANGEST I SAMBAND MED COVID-19

Det &r inte latt att hantera dngest, men det &r viktigt for din mentala hélsa. Féljande strategier kan vara
till hjalp.

Distansering frdn media: For att stoppa spridningen av Covid-19 har vi behovt tillampa social distansering.
Men for att stoppa spridningen av &ngslan, distansera dig sjélv fr&n media. Begrénsa antalet gdnger som du
ser pa nyheter, och ifall du kollar pa nyheterna, anvand dig av faktabaserade kallor.

|:| Agna dig inte &t att oroa dig: Ifall du oroar dig 6ver att bli smittad av viruset, eller éver andra héndelser i
livet, kommer du att kdnna dig allt mera dngslig ju mera ditt sinne ar fokuserat pa worst-case.scenarier. Du
kan inte hindra tankar fr@n att komma in i ditt sinne, men du kan besluta dig for att sluta grubbla och att ta
till dtgarder for att [6sa problem.

|:| Uppratthall ett korrekt perspektiv: Den storsta majoriteten av de ménniskor som smittas med COVID-19
far lindriga till mattliga symtom, eller inga symtom alls. Och smittas du av viruset &r dédligheten ndgot
mellan 1,4 och 3 %.

|:| Overreagera inte pa fysiska symtom: Om du eller ndgon annan hostar betyder detta inte att du har
COVID-19. Men, om du upplever féljande symtom: feber, sjuk hals, hosta och andnéd, kontakta halsovarden.

[[] Fokusera pa att vara produktiv och pa nya sétt att njuta av livet: Aven om vi inte har ndgon kontroll
éver den nationella krisen, s& kan du fokusera p& ndgot som du har kontroll éver - hur du reagerar pa krisen.
Detta ar ett tillfalle att prova nagot nytt, och att géra saker som du inte har haft tid for.

|:| G4 inte ldngre dn de professionella hilsoféreskrifterna: Tvangsmassigt handtvattande tills dina hander
&r réda och torra, att du tar av dig alla dina klader fére du gar in i huset, och att isolera sig inomhus &r
beteenden som &r en féljd av dngslan, och inte ndgot som professionella halsoinstitutioner rekommenderat.

|:| Bevara en kinsla for vad som dr normalt: Sa Iangt det &r méjligt, gér det du normalt gér pa dagarna,
med vissa modifikationer. Var kreativ.
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ANDRA TIPS

Sysco forbinder sig till halsan och valmaendet hos sina medarbetare. Nedan finns 10 satt

med vilka vi beframjar hjalp for din mentala halsa.
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