Frygt og helbredsangst

Epidemien med coronavirus vil hos mange
vaekke en naturlig bekymring for, at man selv
eller andre kan blive smittet og méske blive
alvorligt syg.

Men for nogle kan bekymringen tage over-
hand og blive til angst, som fylder s& meget,
at det pavirker hverdagen. Det kaldes hel-
bredsangst.

Hvornar skal du sege hjalp

eller opfordre andre til at gore det?

Og hvad kan du selv gore for at hidndtere ang-
sten?

Hvad er symptomer pa helbredsangst?

Overdrevet frygt for sygdom

-Frygten forverres, nar du laser eller herer
om sygdom .

-Overdrevet optagethed af information om
sygdom.

-Nér du bevidst undgar situationer, som kan
forverre angsten.

-Frygt og tanker er svert forstyrrende, sa de
pavirker hverdagens aktiviteter og har varet 1
mindst to uger .

Hvornér skal du sege hjzlp eller opfordre
andre til det?

Hvis du kan svare JA pa ét af folgende
spergsmal, ber du sege hjzlp:

-Angsten er begyndt at styre dit liv.

-Du undgér nedvendig kontakt med lege eller
sygehus .

-Din angst pavirker andre, fx bern og partner.
-Angsten pdvirker din sevn og evnen til at
fungere normalt .

-Angsten giver vedvarende fysiske sympto-
mer .

Kan du genkende nogle af symptomerne hos
én, du kender, kan det vare en god idé at tage
en snak med ham eller hende om det og op-
fordre til at sege hjelp.

Du kan lese mere uddybende om Covid-19
og ogsa om helbredsangst pd Sundhedsstyrel-
sens hjemmeside sst.dk.

FOLKEKIRKEN

STIFTSUDVALGET
FOR PSYKISK ARBEJDSMILJO UN-
DER VIBORG STIFT PRASENTERER:

OVERVEJELSER OM COVID-19

Baseret pa folkekirkelige erfaringer og pa
Sundhedsstyrelsens: ”Socialt samvzer i en
tid med Covid-19” -med tilherende links.

Agtpagivenheden pa og implementeringen
af myndighedernes retningslinjer med hen-
blik pd at begrense Covid-19 epidemien er
en udfordring pa alle arbejdspladser i Folke-
kirken. Derfor er det vigtigt for det psykiske
arbejdsmiljo, at restriktionerne med af-
standskrav, kvadratmeterberegning, mund-
bind, visir, afskermning, afvaskning, sprit,
tidsfaktor osv. gennemdroftes mellem me-
nighedsradet, méske i form af formand og/
eller kontaktperson og prest, sammen med
de menighedsradsansatte medarbejdere, sa
der opnés enighed, dels om restriktionstek-
sternes betydning, og ligesd vigtigt, om
hvordan restriktionerne implementeres og
forvaltes i praksis, s& ingen medarbejder star
alene med at tage og handhave ansvaret.
Det er i denne sammenhang ogsd vigtigt,
om muligt, at afdekke om der er rddsmed-
lemmer, ansatte eller frivillige, der er serligt
sarbare -eller 1 disses naermeste relationer, sa
der straks kan tages det serlige hensyn, som
det kraever.

Nar menighedsrad og ansatte er enige om
hvordan, sd skal frivillige og menigheden
selvfolgelig orienteres om, hvordan der hol-
des kirke 1 situationen.



Vedsiden af den mere praktiske side af sa-
gen er der jo alle de personlige overvejelser
og problemstillinger i en epidemitid.

Er det min skyld, hvis jeg bliver smittet?
Dertil mé altid svares:

Ikke i udgangspunktet !

Alle kan blive smittet med coronavirus —
unge som &ldre, mend savel som kvinder,
Alle.

Men du skal forsege at efterleve anbefalin-
gerne om, hvordan du undgar smitte vha. de
gode rdd : Hold afstand, nys og host i er-
met, brug mundbind, der hvor det er anbefa-
let, vask hender, sprit af - s godt du kan,
ndr du er pd vej til eller pd vej fra det ene
eller andet. Pa den méde passer du pa dig
selv og andre.

Men der vil vaere nogen, der bliver smittet
alligevel. Det skal man ikke vare flov over
eller fole skyld i forhold til. Det er uundgée-
ligt, at nogle bliver smittet under en epide-
mi.

Hvis du bliver smittet:

Sa er det en god ide at vaere dben om det.

Du skal hurtigst muligt gé i selvisolation.
Fortel alle, som du har veret i naer kontakt
med, at du er smittet. P4 den made viser du
omsorg og ansvar overfor de mennesker, der
er 1 dine omgivelser.

Gode rad om trivsel og mental sundhed i
en covid-19tid

Sundhedsstyrelsen har udarbejdet en rakke
rad til, hvad du selv kan gere for at fastholde
og styrke din trivsel og mentale sundhed:
-Fa sovet og bibehold en normal degnrytme.
Uanset om du arbejder hjemmefra eller mo-
der ind pé din arbejdsplads.

-Skab struktur i hverdagen, selv om alt hen-
ger anderledes sammen end sedvanligt.

-Pas godt pa dig selv

—Spis sundt og varieret.

-Hold dig fysisk aktiv.

-Hold kontakt med de nere venner og neer
familie og gor noget sammen — ogsa selv om

I skal holde afstand.
Man kan sagtens g en tur sammen i skov, i
by eller pa landet.

-Acceptér, at Corona-krisen uundgéeligt er
en belastning for dine naere relationer.

-Hold dig mentalt aktiv.

-Slap af og prev indimellem at tage en pau-
se fra bekymringerne.

-Bebrejd ikke dig selv eller andre, hvis du
eller de bliver smittet med Covid-19

-Husk pa, at du ger en forskel i verden,
uanset om du har Corona eller ej.

Det er altid godt for den psykiske sund-
hed at holde sig mentalt aktiv.

At holde sig mentalt aktiv kan skabe me-
ning i hverdagen, fordi man bruger tid pa
ting, man holder af, som man nyder, eller
som man finder vigtige.

Det er kraevende for hjernen f.eks. at lose
en kryds og tvers, en sudoku, lere en ny
haxklemetode, folge en guidet meditation.
Kort sagt, kom 1 tanke om enkle og rolige
fritidssysler /hobbys, enten som du allerede
har, som du for har veret glad for eller som
du har haft lyst til at kaste dig over, og se,
om du kan komme 1 gang.

Meningsfyldte sysler/hobbys kan give ro 1
sind og tanker og pd den made forbygge
stress, udbrendthed eller depression, fordi
det giver en pause fra nyhedsstreommen og
de corona-tanker der bekymrer, @rgrer og
fra de tanker og bekymringer, som du ikke
kan gere noget ved alligevel.

Fordybelse 1 noget godt og interessant di-
straherer tankerne, si de ikke kerer fast i
den us@dvanlige situation, som er lige nu.
Det @ndrer selvfolgelig ikke situationen i
sig selv at fordybe sig i noget, man selv
finder godt, men det gor det nogen gange
lettere at leve med situationen, som den er,
og det hjelper med til at holde dig skarp.



