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Sa hanterar du uttalad
trotthet efter covid-19

PRAKTISKA RAD FRAN SVERIGES ARBETSTERAPEUTER
TILL DIG SOM VARDAR DIG SJALV | HEMMET.

-
A =

{
LA

|
B
.

4
J

.), "

' SVERIGES
= ARBETSTERAPEUTER



Sa hanterar du uttalad trotthet efter covid-19, 2020.

Detta dokument &r en bearbetning av "How to manage post-viral fatigue after
COVID-19. Practical advice for people who have recovered at home” fran det brittiska
arbetsterapeutférbundet Royal College of Occupational Therapist, https://www.rcot.
co.uk/how-manage-post-viral-fatigue-after-covid-19-0. Dokumentet ar framtaget

i samarbete med kliniskt verksamma och forskande arbetsterapeuter i Sverige med
sarskild kompetens kring fatigue.
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Sa hanterar du uttalad trotthet
efter covid-19

Post-viral trotthet, ibland kallad fatigue, innebir att under en langre
period efter en virusinfektion kinna sig trott, utmattad och ofokuse-
rad. Trotthet och utmattning ir en normal del av kroppens dterhimt-
ning. Symtomen kan hinga i under en lingre tid och kan medfora att
du sover mer, kinner dig ostadig niar du gir och har svart att std under
linga perioder. Aven ditt minne och din férméiga att koncentrera dig
kan paverkas. Lingvarig trotthet och utmattning kan leda till att du
undviker att utfora dina vardagliga aktiviteter eller att du pressar dig
for hart.



FOL) RIKTLINJER

Folj de riktlinjer och restriktioner kring smitta och isolering som
anges av hilso- och sjukvirden och Folkhilsomyndigheten. Om du
forsimras, sok omedelbar medicinsk hjilp enligt de riktlinjer som

anges pa 1177.

VILA KROPP OCH HJARNA

Vila dr mycket viktigt for din kropp eftersom den bekampar infek-
tion. Du maste vila bidda kroppen och hjirnan. Hill tv, telefoner och
sociala medier till ett minimum. Andningsdvningar, som till exempel
djup och lingsam andning, och meditation kan hjilpa dig att slappna
av. Forsok skapa en omgivande miljé som fir dig att slappna av. Om
en strategi inte fungerar for dig, prova en annan tills du hittar en som
gor det.

SKAPA SOVRUTINER

Du kan uppleva att du behover sova mer. Se till att du foljer hilsosam-
ma somnvanor: se till att ditt rum 4r sa morkt och svalt som mojligt
och skapa en rutin kring singgiendet. Undvik koffein, att dta sent och
att anvinda digitala foremal, sisom mobiltelefon direkt fore sing-

giendet.

AT OCH DRICK

Forsok att bibehilla din normala rutin for att dta och dricka. Lang-
varig feber gor att du blir uttorkad, sa se till att du dricker regelbundet
dven om du inte kinner dig torstig och fir i dig sa mycket vitska att
du kissar lika ofta och mycket som du brukar.



ROR PA DIG

Undvik att ligga ner. Att sitta upp ir bra bade for cirkulation och and-
ning. Det 4r dven viktigt att du ror pa dig sd mycket som du orkar.
Att rora sig regelbundet underlittar bibehillande av rorlighet och

cirkulation.

HALL AKTIVITETSNIVAERNA LAGA

Bade fysiska och kognitiva (tinkande) aktiviteter kraver energi. Det fir
paverkan pi bide det du gor i din vardag som for arbete eller studier.
Forsok att begrinsa dina aktiviteter till de som ir viktiga for dig.

HALL UT

Covid-19 paverkar minniskor pa olika sitt, sd ge dig sjalv tid till ater-
hamtning. Piverkan dterspeglar inte alltid svirighetsgraden av viruset
och du behover inte ha legat pa sjukhus for att uppleva fatigue.

Du kanske kidnner press for att dteruppta dina vanliga aktiviteter

snabbt, men rusa inte.



UTOKA DINA DAGLIGA AKTIVITETER

Om du fortfarande kidnner dig trott, men borjar aterfd dina krafter,
ar det viktigt att du fortsitter tinka pd vad du gor och hur mycket
du goridin vardag. Det ir viktigt att komma igang, men tink pa att
inte gora tor mycket och inte f6r tungt och att ta korta pauser under
aktiviteten. Att vistas ute 1 naturen kan vara ett sitt att fylla pd med

energi.

FORTSATT VILA

Din kropp behover fortfarande ta det lugnt for att fortsitta lika, sa
tank pd att vila med jimna mellanrum under dagen, iven om du inte
tror att du behover. Gor dd ingenting, skingra dina tankar och forsok

andas eller vigledas av avslappningstekniker.

SKAPA DAGLIGA RUTINER

Rutiner hjilper kroppen att dterhimta sig. Fortsitt laingsamt att utoka
dina rutiner kring dagliga aktiviteter. Skapa en realistisk plan som kan
t6ljas nu och justera gradvis tillbaka till din normala rutin. Kom ihig

att iven planera in roliga saker och skynda lingsamt.

BEGRANSA DINA "TANKANDE"” AKTIVITETER

Fortsitt att begrinsa de vardagliga aktiviteter som kriver “tinkande”,
sdsom att ldsa e-post, planera och fatta stdrre beslut, eftersom dessa
aktiviteter tar energi. Forsok att gra dessa aktiviteter pa bestimda tider

med regelbunden vila daremellan.

OKA STEGVIST

Oka din aktivitetsniva successivt genom sma steg och kinn efter sa att
du inte blir helt uttréttad efterat. Jaimfor dig inte med andra och it
det ta tid.



PLANERA ATERGANG TILL ARBETE

Aterging i arbete kan beh6va ske stegvis och du kan beh6va anpass-
ningar for att hantera trottheten. Tillsammans med din arbetsgivare
och foretagshilsovird eller motsvarande planeras hur arbetsiterging-
en ska genomforas. En arbetsterapeut kan stodja digi din dtergdng i

arbete och ge forslag pa anpassning av din arbetsplats.

GOR SADANT DU TYCKER OM

Kom ihdg de roliga sakerna i livet. Ofta prioriterar vi bara aktiviteter
som verkar nédvindiga, men det ir viktigt att ha en aktivitetsbalans.
Lat andra hjilpa till med vardagliga aktiviteter som ir tunga och inte

sd roliga och anvind din energi till de aktiviteter du tycker om.

Aterhimtningen frin post-viral trétthet kan ta tid. Nir du borjar
kdnna dig bittre, se till att halla en balans mellan vila, rutiner och
roliga aktiviteter. Stress och oro kriver energi, sd ge dig sjilv tid och
var snill mot dig sjilv.

VAD HANDER OM JAG INTE BLIR BATTRE?

S6k hjilp. Det finns stod att £l Om du inte kidnner att du kan hantera
din trotthet genom ovanstiende rdd bor du kontakta arbetsterapeuten
pé din vird- eller hilsocentral f6r mer stéd kring energihantering,
aktivitetsbalans och ergonomi utifrin din specifika situation.
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