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Tips for att hantera isolering till
foljd av covid-19

De restriktiva atgarder som vidtas av olika lander for att forhindra
spridningen av covid-19, sasom sjalvisolering och social distansering,
kommer att tvinga manniskor till andrade beteenden under lang tid

framover. Har kommer nagra tips for att hjalpa dig att pa basta satt hantera

isoleringen.

Behaglig
omgivning

Agna lite tid &t att géra hemmiljén bekvdm och
avkopplande. Det galler inte bara den

fysiska miljon, utan ocksa saker som kan hjalpa dig att
slappna av, t.ex. bocker, musik eller annat som du kan fylla
din tid med.

Satt upp ett
breadBakemter, forsok

avskilja arbetsplatsen fran det
utrymme dar du tillbringar din
fritid.

Prata med din lakare

Din lakare kan ha foreslagit férandringar i

vardplanen.

Kom ihag att detta gors for att skydda dig nu nar du ar
extra kanslig. Prata med din |ldkare for att halla dig
informerad och vara delaktig i beslutsfattandet och
planeringen av din behandling.

Forsok vara positiv!

En positiv installning kan hjalpa dig att
kanna dig mindre orolig och ha mer
kontroll dver situationen. Forsok att inte
tanka pa det varsta som kan handa, eller
saker som kan ga fel. Folj dessa rad for att
halla dig sa frisk som maijligt under denna
svara tid.
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din behandling under den har tiden, vilket '

kan upplevas som forvirrande. Det kan T 4
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Behall rutinerna

Uppratthall dina vanliga rutiner i den
man det ar mojligt, eller skapa en egen
rutin som hjalper dig att kanna dig glad
och frisk.

Se till att rutinerna under denna period omfattar
halsosamma vanor nar det galler kost, somn, fysisk
aktivitet och fritid.

Tillbringa inte hela dagen i
pyjamas!

Att vara hemma betyder inte TR
att du inte kan bdrja dagen '
pa samma satt som du

brukar gora.

Detta kan paminna dig om dina vanliga rutiner och du
kan kanna dig narmare varlden utanfér. Kanske kanner
du dig mer positiv och produktiv!

Hall kontakt med

familj och vanner g?}
g

Sjalvisolering och social distansering kan ['f 1 ljh-

kannas ensamt. Det ar viktigt att du ar

medveten om detta sa att du inte kanner [

dig isolerad och bortkopplad fran ditt :

vanliga liv och varlden utanfor. ?\

Planera in videosamtal och vanliga

telefonsamtal, skicka e-post och anvand z

olika meddelandetjanster for att halla

kontakt med dina nara och kara! pe 5
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