Hjelp til
egenmestring
etter COVID-19

Navn pa behandleren som ga deg brosjyren:

Navn og kontaktopplysninger til den lokale behandleren:




Hvem er denne brosjyren beregnet pa?

Denne brosjyren gir grunnleggende gvelser og veiledning for voksne som har

veert alvorlig syke eller innlagt pa sykehus med covid-19.
Den inneholder informasjon om falgende omrader:

é Tungpust
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Behandleren du har kontakt med kan foresla gvelser fra denne brosjyren som
passer for deg. @velsene og veiledningen i denne brosjyren bar ikke erstatte
et individuelt treningsprogram eller veiledning, dersom du har fatt det av

helsepersonell da du ble utskrevet fra sykehuset.

Familien din og vennene dine kan hjelpe og stette deg etter hvert som du blir

bedre, og det kan vaere nyttig & dele denne brosjyren med dem.



Tungpust

Det er vanlig & oppleve pustevansker etter sykehusinnleggelse med covid-19.

Tap av styrke og kondisjon mens du var syk, og selve sykdommen, kan fere til at
du lettere blir andpusten. Det at du feler deg andpusten kan gjere deg engstelig,
og dette kan forverre pustevanskene. Det vil hjelpe & vaere rolig og leere seg den
beste maten & handtere pusten din pa.

Pustevanskene dine bgr bli mindre etter hvert som du langsomt gker aktivitetene
og ovelsene, men i mellomtiden vil stillingene og teknikkene som er vist nedenfor
ogsé kunne hjelpe deg.

Hvis du begynner & fgle at det er veldig vanskelig & puste, og hvis
dette ikke blir bedre ved hjelp av disse stillingene og teknikkene, ma
du kontakte helsepersonell.



Stillinger for & lette tungpust

Disse stillingene kan redusere pustevanskene dine. Prav hver enkelt for & finne ut
hvilken/hvilke som hjelper deg. Du kan ogsé preve a bruke pusteteknikkene som
er beskrevet lenger ned mens du inntar hvilken som helst av disse stillingene.
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1. Ligge hayt pa siden

Ligg pé siden stettet opp av puter, som statter hodet og nakken.
Bay knaerne lett.
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2. Sitte fremoverlent 3. Sitte fremoverlent (uten puter)

Sitt ved et bord, og len deg fremover  Sitt pé en stol, len deg fremover og la
fra livet, med hodet og halsen pé armene hvile i fanget eller pa stolens
puten og la armene hvile pa bordet. armlener.

Du kan ogsa preve dette uten putene.
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4. Sta fremoverlent 5. Sta med ryggstette

Mens du stér, len deg fremover mot Len deg med ryggen mot en vegg og
en vinduskarm eller en annen stabil hendene ned langs siden. Plasser
overflate. fottene om lag 30 cm fra veggen og

litt fra hverandre.



Pusteteknikker

Kontrollert pusting

Denne teknikken vil hjelpe deg med a slappe av og kontrollere pustingen:
_ Sitti en behagelig og stattet stilling
— Legg den ene handen over brystet og den andre p& magen

— Lukk aynene dersom det hjelper deg til & slappe av (hvis ikke, hold de dpne) og
fokuser pa pusten din.

— Pust langsomt inn gjennom nesen (eller gjennom munnen hvis du ikke kan puste
gjennom nesen) og pust deretter ut gjennom munnen

_ Mens du trekker pusten, vil du fgle at handen pd magen hever seg mer enn
handen péa brystet

— Prev & anstrenge deg sa lite som mulig og pust langsomt, avslappet og jevnt

Langsom og dyp pusting

Dette er nyttig & @ve pa nar du utfgrer aktiviteter som kan kreve stgrre
anstrengelse eller gjgre deg andpusten, som for eksempel & ga opp trapper
eller bakker. Det er viktig & huske at det ikke er noen grunn til & forhaste seg.

— Tenk pa & dele aktiviteten opp i mindre deler for & gjere det lettere & utfere den
uten & bli s& trett eller andpusten mot slutten

_ Pustinn fgr du utferer aktiviteten, for eksempel for du tar et trappetrinn
— Pust ut mens du utfarer aktiviteten, for eksempel nér du tar et trappetrinn

— Det kan vaere nyttig & puste inn gjennom nesen og ut gjennom munnen



Fysisk trening

Fysisk trening er en viktig del av bedringsprosessen etter alvorlig covid-19 sykdom.
Trening kan bidra til a:

. Bedre kondisjonen . Forbedre evnen til & tenke klart

« Redusere pustevansker . Redusere stress og forbedre humaret
« Bke muskelstyrken . Dke selvtilliten

. Forbedre balanse og koordinering . Gi bedre energi

Du bar finne méater som gjor deg motivert til 8 holde pa med @velsene.
En dagbok eller en treningsapp pa telefonen eller klokken kan hjelpe deg
med & holde rede pé fremgangen din.

Det er viktig & trene pa en trygg mate, selv om du klarte deg godt pa egen
hand nar du beveget deg (gikk) og utfgrte andre @velser far du ble syk.
Det er spesielt viktig dersom du:

— Hadde problemer med & bevege deg for du ble innlagt
— Opplevde at du falt fgr du ble innlagt, eller under sykehusoppholdet

— Har eventuelle andre helseplager eller skader som kan fere til at trening er
skadelig for helsen din

_ Er utskrevet fra sykehuset p& medisinsk foreskrevet oksygen

| disse tilfellene kan det veere ngdvendig at du trener sammen med noen, av
hensyn til din egen sikkerhet. Enhver som har behov for ekstra oksygen, MA
diskutere bruken av oksygen under trening med helsepersonell fgr de begynner.

Disse enkle reglene kan hjelpe deg til & trene sikkert:
— Varm alltid opp fer trening, og trapp ned etter trening
_ Bruk lgstsittende, behagelige kleer og sko som sitter godt
— Vent minst en time etter et maltid for du trener
— Drikk rikelig med vann
— Unnga trening i veldig varmt vaer

— Tren innendgrs i veldig kaldt vaer



Hvis du merker noen av de felgende symptomene, bar du vurdere &
stoppe treningen og kontakte helsepersonell:

— Blir kvalm eller utilpass
_ Svimmel

_ Pustevansker

_ Klamhet eller kaldsvette
— Trykk for brystet

_ Gkt smerte

Husk & overholde reglene for fysisk avstand nar du trener utendgrs dersom disse
reglene gjelder der du bor.

Trening pa riktig niva

For & finne ut om du trener pa riktig nivé kan du prave & si en hel setning, for
eksempel «det var godt 8 komme i gang med trening etter sykdommen» (hgyt
eller inni deg):

— Huvis du kan si hele setningen uten & stanse eller fgle deg andpusten, kan du trene
hardere

— Huvis du ikke kan si noe i det hele tatt, eller hvis du bare kan si ett ord av gangen,
og har veldig vanskelig for & puste, trener du for hardt

— Huvis du kan si en setning med en eller to avbrytelser for a trekke pusten, og er
moderat til nesten veldig andpusten, trener du pa riktig niva.

Husk at det er normalt & fgle seg andpusten nér man trener, og at det ikke er
skadelig eller farlig. Gjennom gradvis & forbedre kondisjonen vil du bli mindre
andpusten. For & forbedre kondisjonen bgr du fgle deg moderat til nesten
veldig andpusten nar du trener.

Hvis du fgler deg for andpusten til & snakke, bar du ta det med ro eller stanse for
a hvile til pusten fgles mer kontrollert. Stillingene pé side 3 for & lette tungpust kan
vaere nyttige.



Oppvarmingsavelser

Oppvarming gjer kroppen klar til trening og kan forhindre skade. Oppvarmingen
bor vare ca. 5 minutter, og pa slutten ber du fele deg lett andpusten.
Oppvarmingsevelsene kan utfgres sittende eller stdende. Hvis du varmer opp
stdende, kan du stette deg til en stabil overflate hvis du har behov for det.
Gjenta hver bevegelse 2 - 4 ganger.
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1. Skuldertrekninger

Loft skuldrene langsomt
opp mot grene og
deretter ned igjen.

”
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4. Knelgft

Loft knaerne langsomt
opp og ned, en av
gangen, ikke hayere
enn hoften.

”
ﬁ
L

2. Skuldrersirkler

Hold armene avslappet
ned langs siden eller

la dem hvile pa fanget,
og beveg skuldrene
langsomt i en sirkel
fremover, og deretter
bakover.
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5. Vippe med foten

Vipp farst med den ene
foten slik at teerne og
haelen vekselsvis bergrer
gulvet; gjenta med den
andre foten.
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3. Sidebgyninger

Start med kroppen i
oppreist stilling og
armene langs siden.
Skyv den ene armen, og
deretter den andre, mot
gulvet samtidig som du
bayer deg sidelengs med
overkroppen.

”
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6. Ankelsirkler

Bruk den ene foten til §
tegne sirkler med teerne;
gjenta med den andre
foten.



Kondisjonsgvelser

Du bgr ha som mal & gjere kondisjonsgvelser i 20-30 minutter, 5 dager i uken.

En del eksempler pa forskjellige typer kondisjonsgvelser er beskrevet nedenfor,
men enhver akfivitet som far deg til & fele deg moderat il nesten veldig
andpusten, teller som kondisjonstrening. Ta tiden pa kondisjonsgvelsene og

ok tiden gradvis til det du téler. Dette kan skje gjennom sma gkninger som

for eksempel aktivitet i 30 sekunder eller ett minutt lenger. Det kan ta noe tid

& komme tilbake til det aktivitetsnivaet du normalt hadde fgr du ble syk

Eksempler pa kondisjonsgvelser

7. Ga pa stedet

— Ved behov kan du holde i en stabil stol eller annen
stotte og ha en stol i naerheten til & hvile pa.

_ Loft knaerne ett ad gangen.
@kning av nivaet pa denne gvelsen:

— @k hgyden du Igfter beina og forsgk & na
hoftehgyde hvis mulig.

Nar kan du velge denne gvelsen:
— Huvis du ikke kan ga tur.

— Huvis du ikke er i stand til & ga seerlig langt for du ma
sette deg.

8. Trappegang
_ Bruk bare det nederste trinnet av trappen.

_ Ved behov kan du holde fast i rekkverket for statte
og ha en stol i naerheten til & hvile pa.

— Ga& opp og ned, og bytt hvilket bein du starter med
for hver tiende repetisjon.

@kning av nivaet pa denne gvelsen:

— Velg et hgyere trinn (to trinn), eller gk hastigheten
opp og ned.

— Huvis du har god nok balanse til & utfere denne
gvelsen uten behov for statte, kan du holde vekter

”
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. mens du gar opp og ned.
Nar kan du velge denne avelsen:
— Huvis du ikke kan gé ut.
» — Huvis du ikke er i stand til & ga seerlig langt for du

ma sette deg.



9. Gange

— Bruk en géstol, krykker eller stokk om nadvendig.

— Velg en rute som er relativt flat.
@kning av nivaet pa denne gvelsen:

— @Bk hastigheten eller distansen eller ga en motbakke péa ruten hvis mulig.
Nar kan du velge denne gvelsen:

— Hvis du kan gé ut for & trene.

10. Jogge eller sykle

— Du mé bare jogge eller sykle dersom det er helsemessig trygt for deg.
Nar kan du velge denne gvelsen:

— Huvis du ikke blir andpusten nok av a ga.

— Huvis du var i stand til & jogge eller sykle fer du ble syk.

Styrkegvelser

Styrkegvelser vil bidra til & styrke muskler som er blitt svakere p& grunn av
sykdommen. Du bgr ha som mal 4 ta tre gkter med styrkegvelser per uke.
Styrkeavelser vil ikke gjere deg andpusten pa samme méte som

kondisjonsavelser, men musklene vil fgles som om de har arbeidet hardt.

Malet bar vaere & gjennomfare 3 sett med 10 repetisjoner av hver gvelse med en
kort pause mellom hvert sett. Du behgver ikke a veere bekymret hvis du synes
disse gvelsene er harde. Hvis du er bekymret, kan du starte med et mindre antall
gjentakelser i hvert sett og bygge opp til du klarer 10 repetisjoner i hvert sett.
Etter hvert som du klarer gvelsene bedre, kan du bruke tyngre vekter slik at
musklene mé jobbe hardere. Du kan bruke hermetikkbokser eller vannflasker som
vekter.

Nedenfor er en del styrkegvelser for armer og bein, som kan utfgres sittende
eller stdende, beskrevet. Disse kan utfares i vilkarlig rekkefglge. Hold kroppen
i en god stilling med rett rygg og magen trukket lett inn og utfer gvelsene
langsomt.

Husk & trekke pusten mens du forbereder deg pa a utfgre den hardeste delen
av gvelsen, og pust ut mens du utfgrer den.



Eksempler pa styrkegvelser for ARMENE
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— Hold armene ned langs siden med en vekt i hver

Biceps, albuebgyning

hand og handflatene vendt fremover.

_ Hold gverste del av armen i ro og lgft nedre del av

begge armene forsiktig (ved & baye albuene) slik at
vektene naermer seg skuldrene. Senk deretter
armene langsomt ned igjen.

Du kan utfere denne gvelsen sittende eller stdende.
@kning av nivaet pa denne gvelsen:

@k tyngden av vektene du bruker.

. Veggskyv

Plasser handflaten mot en vegg i skulderhgyde med
fingrene vendt oppover og fettene ca. 30 cm fra
veggen.

Hold kroppen rett under hele gvelsen og senk
kroppen langsomt mot veggen ved & bgye albuene;
skyv deretter langsom bort fra veggen til armene
igjen er strake.

@kning av nivaet pa denne gvelsen:

Sta lenger fra veggen.

. Armlgft til siden

Hold en vekt i hver hdnd med armene langs siden
og handflatene vendt innover.

Loft begge armene ut til siden opp fil skulderniva
(men ikke hayere) og senk dem langsomt ned igjen.

Du kan utfere denne gvelsen sittende eller stdende.
@kning av nivaet pa denne gvelsen:

Dk heyden du lgfter armene til, men ikke hayere enn
skulderniva.

— @Bk tyngden péa vektene du bruker.
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Eksempler pa styrkegvelser for BEINA

/ 1. Sitte — reise seg

_ Sitt med fettene i hoftebredde. Med armene langs
siden eller i kryss over brystet reiser du deg

n langsomt og holder stillingen mens du teller til 3.
Sett deg deretter langsomt ned pa stolen. Hold
O\ fottene pa gulvet gjennom hele gvelsen.
— Huvis du ikke kan reise deg fra stolen uten & bruke
armene, kan du preve med en hgyere stol. Dersom

dette fortsatt er for hardt til & begynne med, kan du
skyve med armene.

@kning av nivaet pa denne gvelsen:

— Gjor bevegelsen sé langsom som mulig.
_ Utfer gvelsen ved & bruke en lavere stol.
N — Hold en vekt tett inntil brystet mens du utfgrer

denne gvelsen.

2. Knestrekking

" — Sitt pa en stol med fettene samlet. Strekk ut det ene
kneet og hold beinet rett ut et ayeblikk. Senk det
deretter langsomt. Gjenta med det andre beinet.

m @kning av nivaet pa denne gvelsen:
IJ — @k tiden du holder beinet rett ut og tell til 3.

_ Utfar gvelsen langsommere.
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3. Sitte pa huk

_ St& med ryggen mot en vegg eller en annen stabil
overflate med beina litt fra hverandre. Flytt beina om
lag 30 cm bort fra veggen. Alternativt kan du holde
hendene pa ryggen av en stabil stol.

— Med ryggen mot veggen, eller mens du holder fast i
stolen, bay knaerne litt slik at ryggen glir ned langs
veggen. Hold hoftene hayere enn knaerne.

— Hold denne stillingen et gyeblikk og rett deretter
knaerne langsomt ut igjen.

@kning av nivaet pa denne gvelsen:

— Boy knaerne dypere (husk & holde hoftene hgyere
enn knaerne).

_ @k tiden du holder stillingen ved & telle til 3 for du
retter ut knaerne.

4. Tahev

_ Hold hendene pa en stabil overflate for bedre
balanse, men ikke len deg pa dem.

— Loft deg langsomt opp pa teerne og senk deg
langsomt ned igjen.

@kning av nivaet pa denne gvelsen:
_ Sta pé teerne mens du teller til 3.

— St pa ett bein ad gangen.
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Nedtrapping etter trening

Nedtrapping etter trening gir kroppen mulighet til & vende tilbake til normalt niva
for du avslutter treningen. Nedtrappingen bar vare om lag 5 minutter, og
pustingen ber veere tilbake pad normalt niva nar du slutter. Prev & gjennomfere alle
disse forslagene, men hvis du ikke kan klare alle disse gvelsene og strekkingene,
kan du utfgre de du er i stand til.

1. Gai et langsommere tempo eller ga rolig pa stedet i ca. 2 minutter

2. Gjenta oppvarmingsgvelsene for & bevege leddene; disse kan utfgres
sittende eller stdende

3. Tay ut

Utteyning av musklene kan bidra til & redusere eventuell gmhet du métte fole i
en til to dager etter treningen. Du kan utfare disse uttgyningene enten sittende
eller stdende. Hver toyning skal utfares forsiktig, og du ber holde hver tayning
1 15-20 sekunder.

Side:

Strekk h@yre arm opp mot taket og len deg svakt mot
venstre. Du vil merke en stramming langs hayre side
av kroppen. Ga tilbake til startstillingen og gjenta pé
motsatt side.

‘? Skulder:

Strekk ut den ene armen foran deg. Hold armen rett
samtidig som du trekker den inn mot kroppen i
skulderhgyde. Bruk den andre hédnden til & presse
armen mot brystkassen slik at du feler en stramming
rundt skulderen. Ga tilbake til startstillingen og gjenta
pa motsatt side.
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Baksiden av |ret:

Sitt pa kanten av en stol med ryggen rett og fettene
flatt p& gulvet. Plasser det ene beinet strakt foran
deg og la haelen hvile pad gulvet. Plasser hendene pa
det andre laret som stotte. Sitt s rett som mulig, bay
litt fremover i hoftene til du kjenner et lite strekk péa
baksiden av beinet som er strukket ut. G4 tilbake fil
startstillingen og gjenta pd moftsatt side.

Leggteyning:

Sta med fottene fra hverandre og len deg fremover
mot en vegg eller noe annet robust som stgtte. Hold
kroppen rett og ta et skritt tilbake med den ene
foten. Med begge fottene vendt fremover, bay det
fremre kneet mens du holder det bakre beinet rett
med heaelen i gulvet. Du vil fgle en stramming pé
baksiden av leggen. Ga tilbake til startstillingen og
gjenta pé moftsatt side.

Forsiden av ldret:

Sta rett og hold fast i noe robust for stgtte. By det
ene beinet opp bak deg, og hvis du kan na det, skal
du bruke hdnden pd samme side til & holde fast i
ankelen eller forsiden av beinet. Lgft foten opp mot
baken til du fgler en stramming pé forsiden av laret.
Hold knaerne tett samlet og ryggen rett. Ga tilbake til
startstillingen og gjenta pd moftsatt side.

Du kan ogsa utfgre denne tayningen mens du sitter
pa en solid stol: sitt naer forkanten pa stolen pa den
ene siden (slik at du sitter pa bare halvparten av
stolen). La beinet som er naermest kanten gli av
stolen og plasser det slik at kneet er vendt nedover
pa linje med hoften og at vekten er gjennom teerne.
Du vil fgle en stramming pé forsiden av laret. Gjenta
pa motsatt side.
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Stemmen din

Noen kan oppleve problemer med stemmen etter & ha fatt tilfgrt surstoff (oksygen).
Hvis stemmen er hes eller svak, er det viktig a:

— Fortsette & snakke sa lenge det er behagelig. Du vil métte fortsette med & bruke
stemmen for & gjere fremskritt. Hvis du blir trett mens du snakker, skal du
ta pauser og la dine venner og familie fa vite at du trenger 4 ta pauser og hvile
stemmen under samtaler.

_ lkke anstreng stemmen. Unnga & hviske da dette kan belaste stemmebandene.
Unngéd & heve stemmen eller rope. Hvis du trenger & fa noens oppmerksomhet
kan du i stedet preve & lage stoy med en gjenstand.

— Ta pauser. Hvis du mister pusten mens du snakker, m& du passe pa ikke &
anstrenge deg ytterligere. Stopp opp og sitt rolig mens du fokuserer pa
pustingen. Forsgk pusteteknikkene som er beskrevet tidligere i denne brosjyren.
Utfar disse til du feler deg klar fil & snakke igjen.

— Prgv & nynne for deg selv for & @ve pa & bruke stemmen. Pass pa at du ikke
overbelaster den.

_ Bruk andre mater & kommunisere p& dersom det er vanskelig eller ubehagelig &
snakke, for eksempel & skrive, sende tekstmeldinger eller
ved hjelp av mimikk.

_ Drikk vann i lgpet av dagen for & bidra til at stemmen fungerer.



16

Spise, drikke, svelge

Hvis du fikk surstoff gjennom en respirator mens du var pa sykehuset, vil du
kanskje oppleve problemer med & svelge mat og drikke. Dette skyldes at
musklene som hjelper til med a svelge kan ha blitt svakere. Der er viktig at
du spiser godt og drikker vann/juice for at du skal komme deg.

Det er viktig at du er oppmerksom nar du svelger for & unnga a svelge vrangt
og padra deg lungebetennelse. Dette kan skje dersom mat/drikke gar feil vei
og kommer ned i lungene nar du svelger.

Hvis du opplever vanskeligheter med & svelge, kan disse teknikkene vaere nyttig:

Sitt oppreist nar du spiser eller drikker. Du ma aldri spise eller drikke mens du
ligger.
Hold deg fortsatt oppreist (sitte, st&, ga) i minst 30 minutter etter maltider.

Prgv mat med forskjellig konsistens (tykk og tynn) for & se om noen typer mat er
lettere & svelge enn andre. Det kan hjelpe & velge blate, myke og /eller
vannholdige matvarer il & begynne med, eller & kutte opp fast fade i veldig sma biter.

Konsentrer deg nar du spiser eller drikker. Prgv & innta maltidene pé et rolig sted.

Ta deg tid nar du spiser. Ta sma biter med mat, ta enkle, smé slurker med drikke
mellom munnfullene med mat og tygg godt far du svelger.

Serg for at munnen er tom fer du tar neste bit eller slurk. Svelg en gang til hvis

du har behov for det.
Spis mindre maltider i lgpet av dagen hvis du blir sliten av & spise fulle méltider.

Hvis du hoster eller far mat i vranghalsen, eller hvis det er vanskelig & puste nér
du spiser og drikker, ma du ta en pause for & komme deg.

A spise sunt er viktig for & bli bedre, spesielt nar du er svak eller har ligget i
respirator. Det & pusse tennene etter hvert maltid og holde seg hydrert vil bidra
til god munnhelse.

Dersom det a spise og drikke fortsatt er vanskelig, ma du kontakte
helsepersonell.



17

Oppmerksomhet, hukommelse og
konsentrasjon

Det er vanlig at de som har veert alvorlig syke, opplever vanskeligheter med
oppmerksomhet, det & huske ting og & tenke klart. Dette kan blant annet vaere
relatert til respiratorbehandling. Disse vanskelighetene kan forsvinne etter noen
uker eller méneder, men for noen kan de vare i lengre tid.

Det er viktig for deg og familien din & erkjenne det hvis du har disse
vanskelighetene, siden de kan pavirke dine relasjoner med andre, daglige
aktiviteter og tilbakevendingen til arbeid eller utdanning.

Hvis du opplever slike vanskeligheter, kan falgende teknikker hjelpe:

Fysisk aktivitet kan hjelpe hjernen med & komme seg. Selv om dette kan veere

vanskelig dersom du opplever svakhet, pustevansker eller tretthet, bar du gradvis
prove & gjore lett fysisk aktivitet til den del av den daglige rutinen din. Kondisjons-
og styrkegvelsene som er beskrevet tidligere i denne brosjyren er et godt sted 3 starte.

Hjernegvelser, som for eksempel nye hobbyer eller aktiviteter, puslespill, ord—
og talleker, hukommelsesgvelser og lesing kan hjelpe. Start med hjernegvelser
som utfordrer deg, men er oppnéelige, og ok vanskelighetsgraden sd mye som
du er i stand til det. Dette er viktig for & holde motivasjonen oppe.

Paminn deg selv med lister, notater og beskjeder, som for eksempel alarmer pa
telefonen, som minner deg om ting du méa gjere.

Del aktivitetene opp i enkeltstdende trinn slik at du ikke foler deg overveldet.

Noen av teknikkene som er oppfert nedenfor for & handtere daglige aktiviteter
vil ogsé kunne hjelpe deg med & héndtere problemer med oppmerksomhet,
hukommelse og konsentrasjon, som for eksempel at du tilpasser forventningene
og lar andre hjelpe deg.
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Daglige aktiviteter

Det er viktig & bli aktiv igjen nar du er i ferd med & komme deg. Men dette kan
vaere vanskelig nar du feler deg trett, andpusten og svak, noe som er vanlig etter
a ha veert alvorlig syk. Alle aktiviteter, herunder & vaske seg, kle pé seg, lage mat,
samt & arbeide og leke, krever energi.

Etter en alvorlig sykdom er det ikke sikkert at du har den samme energien som
tidligere, og noen oppgaver kan kreve stgrre innsats enn for.

Hvis du opplever dette, kan fglgende teknikker vaere nyttige:

Tilpass forventningene til det du kan klare i lgpet av en dag. Sett realistiske mél
basert pa hvordan du fgler deg. N&r du er veldig trett, andpusten eller svak, kan
selv det & std opp, vaske seg og kle pa seg vaere krevende.

Spar energi ved & utfgre oppgaver mens du sitter, som for eksempel & dusje,
kle pa deg eller lage mat. Prav & unngé a utfere oppgaver som krever at du star,
bayer deg, strekker deg eller sitter lenge pa huk.

Ta det rolig og forsgk & utfere lette oppgaver mellom de som er tyngre. Det kan
hende at du ma gi deg selv tid il & hvile i lgpet av dagen .

La andre hjelpe deg med oppgaver som kan vaere vanskelige for deg. Ting som
det 4 ta seg av barn, handle, lage mat eller kjare bil kan vaere vanskelige. Ta imot
tilbud om stette og fortell andre hva de kan hjelpe deg med. Tjenester som kan
hjelpe til med aktiviteter, som for eksempel handling og matlaging, kan ogsa veere
til hjelo mens du kommer deg.

Start daglige aktiviteter litt etter litt. lkke prev & begynne med aktiviteter fer du
foler deg klar. Dette kan for eksempel bety at du mé snakke med arbeidsgiver om
gradvis a vende tilbake til jobben og utfgre oppgaver som er lettere a klare for
deg, fa statte til barnepass og gjenoppta hobbyer gradvis.
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Stress og humearsvingninger

Det & vaere veldig syk under et sykehusopphold kan vaere en veldig belastende
opplevelse. Det er forstaelig at dette kan pavirke humaret. Det er ikke uvanlig &
oppleve en fglelse av stress, engstelse (bekymring, frykt) eller nedtrykthet (darlig
humer, tristhet). Minner og dremmer om sykehusoppholdet kan dukke opp selv
om du ikke gnsker det. Du opplever kanskje tanker eller fglelser knyttet til at du
har overlevd. Humgret kan dessuten bli pavirket av frustrasjon over at du enna
ikke er i stand til & ga tilbake til dine daglige aktiviteter slik du ensker det.

| neste omgang kan disse felelsene pavirke din evne til 4 ta del i daglige
aktiviteter - spesielt dersom du er mindre motivert pa grunn av forskjellen
mellom forventningene dine og det som er mulig.

Handtering av stress og fglelsen av engstelse og nedtirykthet utgjer derfor en
viktig del av den totale bedringen din.

Det finnes noen enkle ting du kan gjere.

Dekk dine grunnleggende behov

— F& nok kvalitetssgvn. Sgvnen din ble sannsynligvis forstyrret pa sykehuset.
Folelsen av stress kan ogsa pavirke sgvnen. Prgv & vende tilbake til en vanlig
sgvnrytme og bruk alarm til & minne deg om tidspunkter. Du eller familien/
omsorgspersonene kan sgrge for at det ikke finnes noe i omgivelsene som kan
forstyrre deg, som for eksempel for mye lys eller stay. Reduksjon i bruken av
nikotin (r@yking), koffein og alkohol, samt bruk av avslappingsteknikker vil hjelpe
deg til bedre sgvn.

_ Det er viktig & spise tilstrekkelig og sunt for at du skal fgle deg vel. Dersom du
har vanskeligheter med & spise eller svelge, kan du felge rddene som er gitt i
denne brosjyren eller av helsepersonell. Familien/omsorgspersoner kan preve 3
serge for at du far nok mat.

— Veer fysisk aktiv da dette reduserer stress og kan redusere risikoen for
nedtrykthet. Ta smé&, gradvise steg for & oke den fysiske aktiviteten pé en trygg
mate.
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_ A opprettholde sosiale relasjoner er viktig for at du skal fele deg vel mentalt. A

snakke med andre kan bidra til & redusere stress og kan ogséa bidra fil at du finner
lesninger pa utfordringer knyttet til bedringsprosessen. Hvis du bor alene, kan
kontakt med venner og familie pa telefonen eller online f& deg til & fgle deg
mindre alene. Fordi du kanskje ikke har lyst til & vaere sosial nar humgret er
darlig, kan du la venner og familie fa vite at de kan hjelpe deg ved & kontakte deg
mens du er i bedringsprosessen.

Slapp av og gjer aktiviteter som ikke gjer deg trett, som for eksempel & hore pa
musikk, lese, eller utfgre &ndsgvelser (spirituelle gvelser). Det & puste langsomt
bidrar ogsa til 4 redusere stress og er nok et eksempel pé en avslapningsteknikk.
Dette bor utfgres gradvis dersom det er for vanskelig til & begynne med. Falg
"Pusteavelsene” som er beskrevet tidligere i denne brosjyren for & ave pé a
puste langsomt. Det finnes ogsé en rekke app’er for avspenning og avslapping,
prov ut hva som passer for deg.

@k deltakelsen i daglige aktiviteter og hobbyer langsomt og etter beste evne,
da dette bidrar til bedre humer.

Hvis du tidligere har fatt behandling eller statte vedrgrende din mentale helse,
ma du snakke med legen for a sikre at dette fortsetter hvis det er behov for det.
Familiemedlemmer/omsorgspersoner kan ogsa spille en viktig rolle ved a stgtte
personer som kommer seg fysisk etter & ha vaert syk, men har sviktende mental
helse. Familiemedlemmer/omsorgspersoner kan hjelpe deg med 4 fa tilgang til
den stgtten du trenger, nar du trenger den.
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Nar skal du sgke hjelp

Konsekvensene av & ha veert innlagt og alvorlig syk kan veere forskjellige for alle.
Det er viktig & kontakte helsepersonell, som for eksempel fastlegen, en fysioterapeut
eller annet helsepersonell dersom:

Det er en endring i hvor andpusten du blir nar du hviler, og dette ikke blir bedre
nar du bruker pusteteknikkene som er beskrevet pa side 4.

Du blir veldig andpusten ved minimal aktivitet, og dette ikke blir bedre ved hjelp
av noen av stillingene som er beskrevet pa side 4 for & gjere pustingen lettere.

Du opplever noen av symptomene som er beskrevet pa side 6 for eller under
tfrening.

Din oppmerksomhet, hukommelse eller konsentrasjon, eller tretthet, ikke blir bedre,
og gjor det veldig vanskelig for deg a utfere daglige aktiviteter eller hindrer deg i
& ga tilbake til jobb eller andre roller.

Humeret blir darligere, spesielt hvis det varer i flere uker og gar ut over daglige
aktiviteter.

Ved behov for sosiale tjenester og/eller rehabiliteringstjenester:
Kontakt NAV og/eller Koordinerende enhet i din kommune.

Har du sparsmal om rehabilitering kan du eller din fastlege ogsa kontakte
ReHabiliteringstelefonen 800 300 61.
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Andre ressurser for informasjon og selvhjelp:

Gjennomgatt covid-19 - helsenorge.no
https://www.helsenorge.no/koronavirus/gjennomgatt-covid-19/

Generell informasjon om koronavirus - FHI
https://www.fhi.no/nettpub/coronavirus/infomateriell /generell-informasjon-
koronavirus-pa-flere-sprak/

Ressurser pa engelsk:

“Doing What Matters in Times of Stress”
https://www.who.int/publications/i/item/9789240003927

“A guide to preventing and addressing social stigma associated with COVID-19”
https://www.who.int/publications/m/item/a-guide-to-preventing-and-addressing-
social-stigma-associated-with-covid-19

Denne brosjyren pa andre sprak:

Support for rehabilitation self-management after COVID-19- related illness (who.int)
hitos://apps.who.int/iris/handle/10665/333287
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