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Mental halsa i kristider

1(5)

Copyright DokuMera
DM 5191V 1.12



Detta white paper handlar om hur du kan ta vara pa din mentala hélsa i kristider.

Nar du last igenom dokumentet hittar du fler mallar pa samma tema i DokuMeras
dokumentmallsbas under:

Alla mallar > Personal > Friskvard och hilsa

www.dokumera.se
info@dokumera.se
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Karantdn och socialt avstdndstagande har pa senare tid blivit vardagsmat pa ett globalt plan
med anledning av coronaviruset; ndgot som skulle ha varit helt otdnkbart innan pandemins
utbrott. Férhoppningarna med dessa gemensamma anstrangningar har varit att bekampa
spridningen av det nya coronaviruset.

Det finns en radande tro att |0sa de fysiska fragorna forst nar en kris uppstar, for att darefter
ta hand om fragor gallande psykisk halsa, men allmanheten behéver vara mentalt robust for
att hantera de utmaningar som véntar.

Atgarderna, sdsom att personer i USA och Indien antingen uppmuntras eller tvingas att
stanna i sina hem, anses av medicinska experter som nddvandiga for att minska spridningen
av viruset. Konsekvenserna for manniskors psykiska valbefinnande kan dock inte férbises. En
studie fran den medicinska tidskriften The Lancet konstaterar att karantanens psykologiska
inverkan kan vara stor, vilket kan resultera i en rad psykiska hélsoproblem fran angest och
ilska till sdmnstorningar, depression och posttraumatiskt stressyndrom (PTSD). Faktum &r att
separata studier av karantanpatienter under SARS-spridningen under 2003 fann att mellan
10 och 29 % lidit av PTSD.

Studien i The Lancet visar att psykiska halsoproblem kan férvarras av stressfaktorer i
samband med karantdn, sdsom infektioner, radsla, frustration, tristess, otillrackliga matvaror,
brist pa information och ekonomisk forlust. Det kan vara en fraga inte bara fér personer
med redan existerande psykiska halsoproblem, men ocksa for personer med till synes god
psykisk halsa.

Hur identifierar man psykiska halsoproblem?

Man bor vara observant pa tecken som indikerar psykisk ohalsa, bade i sig sjalv och andra.
Symtom kan vara:

Rédsla och oro for din egen hélsa

Forandringar i somn- eller &tmaonster

e Somnsvarigheter eller bristande koncentration
Forsamring av kroniska halsoproblem

e Okad anvéandning av alkohol, tobak eller andra droger

Vad kan arbetsgivaren gora?

Arbetsgivare har en roll att spela for att ge trygghet och skydda sina anstalldas halsa.
Oppenhet ar nyckeln i tider av néd, sa arbetsplatser och HR-team bér utéva tydlig
kommunikation samt ge uppdateringar om viruset, regler och rutiner. Foretagen bor
informera sin personal om tid och narvarodtgarder sa att de ar fullt medvetna

om forvantningarna.

Som arbetsgivare har du dessutom ett ansvar for arbetsmiljon pa arbetsplatsen. Du ar
skyldig att bedriva ett systematiskt arbetsmiljdarbete, vilket bland annat innefattar att
utvardera brister i arbetsmiljon, sdsom indikatorer pa psykisk ohalsa, och att vidta atgarder
for att minska dessa. Du behover dessutom félja upp de atgarder som du vidtar.
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Vad kan arbetstagaren gora?

Fler och fler manniskor behdver utstd begransningar i den vardagliga livsforingen, sdsom
socialt avstandstagande eller att forsattas i frivillig eller tvangsmassig karantan. Det medfor
att dven individer kommer att behova faststélla rutiner for att bibehalla sin psykiska halsa
aven i tider av kraftiga begransningar av olika slag. Har foljer ndgra tips och rad:

e Skapa en rutin — Byt frdn pyjamasen, duscha och forsék uppna dina mal for dagen for
att skapa en kansla av normalitet och produktivitet.

e Dela upp dagen - Hitta uppgifter som gor att du kan dela upp dagen och, dar sa ar
mojligt, andra din miljo for olika aktiviteter.

e Ta hand om din kropp.

e At hilsosamt — F& mycket sémn och motion dagligen. Se till att ha hilsosamma
rutiner, vilka exempelvis kan omfatta genomférande av inomhustraning, stretching och
meditation.

e Hjalp andra — Om du inte sjalv omfattas av strikt isolering kan du férsoka hitta satt att
agera stodjande, exempelvis genom att utratta arenden och kopa férnddenheter till
behoévande. Detta forutsatter forstas att du sjalv har mojlighet att gora det och att du
inte utsatter andra for onddiga risker.

e Hall kontakten — Fa ut det mesta av tekniken och hall kontakten med kollegor, vanner
och familj via telefonsamtal, sms, sociala medier och videokonferenser.

¢ Begransa medieintaget — Hall dig informerad om situationen via tillforlitliga kallor,
men begransa ditt intag av nyheter och sociala medier sa att du inte kdnner dig
overvaldigad.

e Forbered medicinska férnddenheter — Be din lakare for utdkade receptbelagda
leveranser vid behov.

e Motarbeta tristess — Se till att fa ut det mesta av webbinarier och/eller genom att lasa
och utforska bdcker och projekt du har skjutit upp for att halla tillbaka tristessen och
halla dig mentalt aktiv.

e Undvik utbrandhet — Satt strikta granser for ditt arbete for att undvika att bli
overvaldigad av ditt arbete och fa tid att varva ner.

e Fokusera pa det positiva — Forstark goda nyheter och sprid dem.

e Taen dag i taget — Forsok att inte projicera for langt in i framtiden. Kom ihdg att detta
ar tillfalliga atgarder och att du inte ar ensam.
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Om DokuMera

Hos alla foretag - stora som sma - finns méjligheten att arbeta effektivare genom
att anvanda sig av fardiga mallar. Avancerade dokument ar tidsodande att
uppratta samtidigt som de kraver expertkunskap for framtagandet. Och som vi
alla vet: Experter kostar pengar — mycket pengar.

DokuMera ar ett B2B-féretag som hjalper manniskor i svenska foretag till en
[6nsammare och bekvdamare tillvaro genom att tillhandahalla digitala dokument via
internet. Tillsammans med sakkunniga experter har vi under aren tagit fram tusentals
mallar for bland annat juridiska och ekonomiska dokument som saljs bade via e-handel
och genom personlig férsaljning.

Under aren har DokuMera utvecklat Sveriges storsta databas av digitala,
exempelbaserade dokumentmallar, riktade mot féretag och organisationer. Produkterna
laddas enkelt ned fran Internet av vara kunder — foretag och organisationer — och kan
kdpas styckvis eller genom att teckna ett drsabonnemang.

www.dokumera.se
info@dokumera.se
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