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Att leva med oro och angest i global osdkerhet

Om denna guide

Virlden omkring oss fordndras snabbt just nu. Med tanke pa det som visas i nyhetssin-
dningar dr det svart att inte oroa sig for vad det betyder for oss sjilva, och for vira nira

och kira.

Oro och angest dr vanliga problem éven i goda tider, och nir dessa problem upptar
tor mycket av vira tankar kan de bli allomfattande. Vi pa Psychology Tools har satt
samman denna gratis guide for att hjilpa dig hantera din oro och din angest i dessa

osakra tider.

Nir du har list igenom information ir du vilkommen att prova dvningarna, om du
kidnner att de kan hjilpa dig. Det dr naturligt att ha det kimpigt nér tiderna ar osidkra,

sa tink pd att visa omsorg om séivil dig sjilv som dina medménniskor.
Vi 6nskar dig allt gott,

Dr Matthew Whalley & Dr Hardeep Kaur
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Vad ar oro?

Minniskan har den fantastiska formagan att tinka pd framtida hindelser. "Tdnka i
torvag" betyder att vi kan férutse hinder eller problem, nagot som ger oss mojligheten
att planera 16sningar. Nir det hjilper oss att nir vara mél kan "att tinka i forvig" vara
till hjdlp for oss. Till exempel dr att tvitta hinderna och hilla sociala avstind till hjélp
tor oss sd att vi vet vad vi ska gora for att inte sprida viruset vidare. Oroa sig dr dock ett
sdtt att "tinka i forvig" som ofta gor oss angestfyllda och oroliga. Nir vi oroar oss 6ver-
drivet mycket, tinker vi ofta pé virsta mojliga hindelser och kidnner att vi inte kommer

att kunna hantera dem.

Hur kanns oro?

Nir vi oroar oss kan det kinnas som en kedja av tankar och bilder som kan utvecklas
i allt mer katastrofala och otroliga riktningar. Det finns méinniskor som upplever oron
som okontrollerbar — den tycks fa eget liv. Det édr inget konstigt att manga av oss nyligen
kan ha upplevt att vi tinker pa virsta mojliga utfall. Nedanstiende exempel illustrerar

hur oro snabbt kan eskalera frin nagot relativt litet. Har du mirkt av nigra sidana

tankar? (En bekinnelse: Vi har!)

Jag har Ténk om det Kanske smittade Alla kommer Forestallningar om apokalyps
huvudvark —> rcoronaviruset?  ——> jag alla pa jobbet —> attsprida ——  darjag kommer att forlora
igar smittan och do alla jag kdnner och alskar

Oro sitter inte bara i huvudet. Nir den blir 6verdriven kdnner vi den som éngest i vara

kroppar ocksa. Fysiska symptom pa oro och angest innefattar:

Muskelspanningar eller smirta och virk.

Rastloshet och oférmaga att slappna av.

Svart att koncentrera sig.

e Svirt att sova.

Blir latt trott.
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Vad utloser oro och angest?

Oro kan utlosas av vad som helst. Aven nir allting gir som det ska kanske du tinker for
dig sjilv: “men tink om allt gér at skogen)”. Det finns dock specifika situationer dr oro

blir mera allmant. Starka utlosare for oro ar situationer som ar:

* Tvetydiga — 6ppna for olika tolkningar.
* Nya och okidnda — vi har ingen erfarenhet att falla tillbaka pa.

* Oforutsigbara — unclear how things will turn out.

Liter nigot av det hir bekant just nu? Den ridande hilsosituationen i virlden passar
in under alla dessa rubriker, och det dr darfér naturligt att ménniskor upplever mycket
oro. Det dr en ovanlig situation med mycket osidkerhet, ndgot som naturligtvis gor att

vi oroar oss och kidnner oss dngsliga.

Finns det olika sorters oro?

Oro kan hjilpsam eller problematisk, och psykologer skiljer ofta mellan oro som ror

“verkliga problem” och oro som r6r “hypotetiska problem”.

* Oro som r6r verkliga problem handlar om faktiska problem som behéver 16sas hir
och nu. For den vildigt verkliga oron f6r viruset som vi nu upplever just nu finns det
fornuftiga 16sningar som innefattar regelbunden handhygien, socialt avstindstagande

och fysisk isolering om du uppvisar symptom.

* Hypotetisk oro oro om den pagiende hilsokrisen kan innefatta ett tinkande kring
det virsta som kan hinda (vi kan kalla det katastroftinkande), dir man till exempel

torestiller sig hur de flesta drabbade dor.

Oro for verkliga problem Hypotetisk oro
Handlar om faktiska problem Handlar om sadant som inte existerar
som paverkar dig just nu. just nu, men som kan handa i framtiden.
/ B B - N ‘/ N - o B - N ‘/ N ~ _ o \\ — N\ d - \‘ " TN/
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Nér blir oro ett problem?

Alla oroar sig i viss grad, och en del framattinkande kan hjilpa oss att planera och
hantera situationer. Det finns inget “ritt” matt oro. Vi kan uttrycka det sé, att oron blir
ett problem nir det hindrar dig fran att leva det liv du vill leva, eller om det far dig att

kinna dig missmodig och utmattad.

Normal oro ardriven oro

Hjalper dig att fa det du vill ha Gor dig missmodig, upprord
eller utmattad

Hjalper dig att I6sa problem Gor det omdjligt for dig att leva
i ditt liv det liv du vill leva

Vad kan jag gora at oron?

Det ir naturligt for dig att oroa dig for 6gonblicket, men om du kidnner att det blir
overdrivet och tar 6ver ditt liv - om det till exempel {6r dig angestfylld eller gor att
du fir kimpa for att sova - kan det vara dags att f6rsoka hitta sitt att begrinsa tiden
du dgnar at att oroa dig och vidta atgirder for att 6ka ditt vilbefinnande. I nista del
av denna guide har vi bifogat ett urval av vara bésta informationsblad, 6vningar och

arbetsblad f6r att uppritthalla vilbefinnandet och hantera oron. De kan hjilpa dig att:

¢ Uppritthalla balansen i ditt liv. Psykologer anser att vi nir vilbefinnande genom att
leva ett liv dér det finns en balans mellan aktiviteter som ger dig en kénsla av njutning,
prestation och nirhet. Vart informationsblad “Ta hand om ditt vilbefinnande genom
att finna balans” beskriver detta mera detaljerat. Aktivitetsmenyn pé féljande sida ger
torslag pa aktiviteter som kan distrahera dig och halla dig aktiv. Kom ihdg att vi dr
sociala varelser - vi behover kontakter for att trivas och blomstra. Vi rekommenderar
att man gor dtminstone nagra sociala aktiviteter som involverar andra manniskor.
I dessa tider far du kanske vara lite kreativ f6r att kunna vara social pé distans, till

exempel genom att hélla kontakten via dator eller telefon.

« Ova dig pi att identifiera om din oro rér “verkliga problem” eller om det ir “hypo-
tetisk oro”. “Orosavgorandetridet” dr ett anvindbar verktyg for att hjilpa dig avgora
vilken sorts oro det ror sig om. Om du upplever mycket hypotetisk oro ér det viktigt
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att paminna dig sjlv om att din hjirna inte fokuserar pa ett problem som du kan 16sa
hir och nu, och sedan f6rsoka hitta sitt att slippa oron och fokusera pa nagot annat.
Du kan ocksa anvinda detta verktyg tillsammans med barnen, om de har svart att

hantera situationen.

Ova dig pa att skjuta upp din oro. Oro ir pitringande - den kan fi dig att kiinna att
du maste férdjupa dig i den omedelbart. Du kan experimentera med att skjuta upp
hypotetisk oro. Manga minniskor uppticker att detta tilliter dem att ha ett annat
torhillande till sina bekymmer. I praktiken betyder detta att man avsitter tid varje
dag da man tilliter sig att oroa sig (till exempel 30 minuter i slutet av varje dag).
Det hir kan kinnas konstigt i borjan! Det betyder ocksd att under dygnet Gvriga
23,5 timmar f6rsoker du sldppa oron till dess du kommer fram till din “orostid”. Var

ovning i uppskjutande av oro leder dig genom de olika steg du behéver {or att prova.

Ha medkinsla med dig sjdlv. Oro kan komma av att vi bryr oss - vi oroar oss f6r andra
ndr vi bryr oss om dem. Inom den kognitiva beteendeterapin arbetar man enligt en
traditionell teknik med negativa, oroliga eller upprorande tankar genom att skriva
ner dem och hitta ett annat sitt att reagera pd dem. Om du anvinder arbetsbladet
“Utmana dina tankar med medkinsla” kan du 6va dig i att reagera pi dina dngsliga
eller oroliga tankar med vinlighet och medkinsla. Vi har bifogat ett ifyllt exemplar sa

att du ldttare ska komma igang.

Utova mindfulness. Genom att ldra sig och utéva mindfulness kan vi fa hjilp att
slippa oro och atervinda till det innevarande 6gonblicket. Genom att till exempel
tokusera pa andhdmtningens mjuka rorelser eller ljuden du hér omkring dig kan du

hitta ett “ankare” f6r att komma tillbaka till nuet och slippa din oro.
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Ta hand om ditt vdlbefinnande genom att hitta balans

Med tanke pa den radande hélsosituationen har manga av vara normala rutiner och dagliga aktiviteter férandrats.
Detta ar naturligtvis ndgot som kan fa oss ur balans, och vi kan upptacka att sddant vi vanligtvis gor for att ta hand
om vart vdlbefinnande har blivit svart. Vare sig du arbetar hemifran, eller i ndgon form av fysisk isolering eller
distanserande, kan det vara bra att skapa en daglig rutin som innefattar en balans mellan aktiviteter som:

- ger dig en kansla av prestation

« hjalper dig att kdnna dig nara och i kontakt med andra och

- aktiviteter du kan gora bara fér nojes skull. Vi m3r bro. nar vi hor presterat eller L*PPnéH

NAr vi Kémpar med 5r\8€s’r och oro fappoar Vi latt ﬂégot och darfor 8r det ocksd bra att varje
9@9@6)( som sadont som brukode ge 0ss qu’m‘\ng dag inkludera aktiviteter som 3Oer d\g en
eller ndje. Planera. in négm njutbara aktiviteter “éﬂg‘o@ av prestation. Exempel pa detto dr
som gdr dig S\éc\{jeglud\ varie dag. Det kan il hushal\sarbe%e, o\eKorer? hemmet, utfsra
exempel vara ot I3sa en bro bok, titta pé en trddgardsarbete eller nagon arbe&wppg@t
komedi, dansa. eller sjunga. il din Lavoritmusik, ta logo. Mo efter eft nytt recept, Ser\om%rcx
ett avkopplande bad eller dta din favoritmod. ett traningsprogram eller “administrera livet”

genom ott till exempel betola réKr\'\ngar.

Njutning/noje
véilbeﬁnnandeI

8

Narhet/kontakt

Vi ar socialo. varelser med ett na’rurhg’r behov av ndrhet och kontokt med andro

Prestation

manniskor. under den radande halsokrisen kan ménga oV 0SS Voo ¥5S\Slﬁ’(
isolerade eller distanserade $dn andra, och det &r Viktigt okt Vi hittar kreodivoo
<&ttt il Kontokt $6r ot bryta social isolering och ensamhet. Hur kon du uppréﬁhél\a
kontakt med familj och vanner och ha socialo. kontakter virtuellt? genom
okt anvanda sociola. media, telefon och videosamtal kon du kanske skapo
delade aktiviteter online, som en virtuell bokKlubb eller Rimklubb. dDu kan
ocksd utforska lokala grupper online, och se om det finns ndgot sétt $6r dig att vara
deloktiq i oft hjdlpa. ditt lokala samhdlle.
En obalans mellan njutning, prestation och narhet kan paverka vart humor. Om du till exempel tillbringar storre
delen av din tid med att arbeta, och inte avsatter tid for noje eller sociala aktiviteter, kan du bérja kdanna dig

missmodig och isolerad. Likadant kan ditt humor padverkas om du tillbringar storre delen av din tid med att
koppla av och inte gor andra saker som ar viktiga for dig.

Vid slutet av varje dag kan du avsatta tid for dig sjalv och reflektera 6ver “vad har jag gjord idag som har gett mig en kénsla
av prestation? Noje? Narhet till andra?” Fick jag ihop en bra balans. Om inte, vad kan jag gora annorlunda i morgon?
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Har finns en aktivitetsmeny som kan ge dig nagra ideer om hur du ska halla dig sysselsatt

Djur
Klappa ett djur

Ga ut med en hund
Lyssna till fagelsangen

st
Vara aktiv
Ga en promenad
Spring en runda
Simma
Cykla
Anvand en tréningsvideo hemma

+

Stada
Stada huset
Stada tradgarden
Stada badrummet
Stada toaletten
Stada ditt sovrum
Stada kylen
Rengdr ugnen
Putsa dina skor
Diska
Tom eller fyll diskmaskinen
Tvatta
Gor andra hushallssysslor
Organisera ditt arbetsrum
/din arbetsplats
Stada ur ett skap

Hall kontakten med andra
Ta kontakt med en vén
Ga med i en ny grupp
Ga med i ett politiskt parti
Skapa en profil pa en datingsida
Skriv ett meddelande till en vén
Skriv ett brev till en van
Ateruppta kontakten med
en gammal van

Laga mat
Laga en maltid at dig sjalv
Laga en maltid at nagon annan
Baka en kaka/smakakor
Grilla marshmallows
Leta upp ett nytt recept

X

Skapa
Rita en bild
Mala ett portratt
Ta ett foto
Klottra/skissa
Organisera dina foton
Gor ett fotoalbum
Borja géra en bok med urklipp
Avsluta ett projekt
Sy/sticka

1@.
Uttryck
Skratta
Grat
Sjung
Ropa
Skrik

Vénliga handlingar
Hjélp en van/granne/framling
GOr en present &t nagon
GOr en slumpmassig vanlig handling
GOr nagon en tjanst
Lar nagon nagot
GOr nagot trevligt for nagon
Planera en 6verraskning fér nagon
Gor en lista 6ver dina goda sidor
GOr en lista 6ver saker eller personer
du &r tacksam for

ETA
Larande
Lar dig nagot nytt
Lar dig en ny fardighet
Lar dig nya fakta
Titta pa en instruktionsvideo

QA
A
Laga
Reparera nagot i hemmet
Laga din cykel/bil/moped
Skapa nagot nytt
Byt en glodlampa
Dekorera ett rum

&

Sinnet
Dagdrém
Meditera
Be
Reflektera
Tank
Prova avslappningstekniker

Utbva yoga

Jd

Musik
Lyssna pa musik du tycker om
Hitta ny musik att lyssna pa
Satt igang radion
Skapa musik
Sjung en sang
Spela ett instrument
Lyssna pa en podcast

QTU

Naturen
Prova pa tradgardsarbete
Plantera nagot
Beskar nagot
Klipp graset
Plocka blommor
K6ép blommor
Ta en promenad i naturen
Sitt i solen

Planera
Satt upp ett mal
Skapa en budget
GOr en femarsplan
Gor en“att gora lista”
Gor en “bucket list”
Skriv en inkdpslista

)

AR

Las
Lés en favoritbok
Lé&s en ny bok
Lés tidningen

Las den webbsida du tycker bést om

[

Schema
Stig upp extra tidigt
Stanna uppe sent
Sov lange
Gor nagot fran din “att gora lista”

Ta hand om dig sjalv
Ta ett bad

Ta en dusch
Tvétta haret

Gor en ansiktsbehandling

Fixa dina naglar

Sola (glém inte solkrédmen!)

Ta en tupplur

@

Prova nagot nytt
Smaka pa nagon ny mat
Lyssna till ny musik
Se ett nytt program pa TV eller en ny film
Ta pa dig nya klader
Lds en ny bok
Gor nagot spontant
Hitta ett satt att uttryck dig pa

Titta
Se en film

Se ett TV-program
Titta pa en video pa YouTube

A~

Skriv
Skriv ett brev med klagomal
Skriv ett brev till din politiker
Skriv ett ilsket brev
Skriv ett tacksamt brev
Skriv ett tack-kort
Skriv dagbok
Skriv ditt CV
Borja skriva en bok
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Anvand detta beslutstrad till hjalp for att skilja mellan oro for verkliga problem

och hypotetisk oro
< Vad oroar jag mig for? >

Ar detta ett problem
jag kan gora nagot

Ja Nej
Kom fram till vad du kan géra. Slapp sedan oron och fokusera pa
Gor en lista pa dina mojligheter. ndgot som ar viktigt for dig just nu

Finns det nagot jag
kan gora just nu?

» Nej

Planera vad du kan gora och

JI nar du ska gora det.
GOr det nu. Y

Slapp sedan oron och fokusera pa
nagot som ar viktigt for dig just nu

Y

Slapp sedan oron och fokusera pa
nagot som ar viktigt fér dig just nu
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Uppskjutande av oro i osdkra tider

Psykologer anser att det finns tva sorters oro:
1. Oro over verkliga problem handlar om faktiska problem som paverkar dig hdr och nu, och som du kan géra nagot at nu.
“Mina hénder dr smutsiga efter triddgdrdsarbetet, jag behéver tvdtta dem’; “Jag mdste ringa min vén sa hon inte tror att jag glomt bort

",

hennes fédelsedag’; “Jag kan inte hitta mina nycklar’; “Jag kan inte betala min elrdkning’; “min pojkvdn pratar inte med mig”.

2. Hypotetisk oro handlar om sadant som inte finns just nu, men som kanske kan handa i framtiden.
“Tdgnk om jag dér!; “Tdnk om alla jag kdnner dér!’; “Den hdr oron kanske kommer att géra mig galen”.

Personer som besvaras av oro upplever den ofta som okontrollerbar och tidskravande, och ibland tror de att det ar
bra att dgna sig at oron nar den gor sig pamind. Experimentera med att skjuta upp din oro - avsatt tid da du inte
gOr nagot annat an oroar dig och begransa den tid du agnar at din oro - for att utforska din relation till oron. Folj
nedanstdende steg i dtminstone en vecka.

s N
Steg 1: Forberedelse
Bestam nar du ska forlagga din tid for oro, och hur lang tiden ska vara.
- “Orostid” ar den tid du varje dag avsatter i specifikt syfte att oroa dig.
- Vilken tid pa dygnet tror du att du &r i bast sinnesstdmning for att lagga uppmarksamhet pa din oro?
« Nar ar det troligast att du far vara ostord?
- Om du ar osaker &r 15 till 30 minuter varje dag klockan 19:00 ofta en bra tid att utga ifran.
S J
4 R

Steg 2: Uppskjutande av oro
Under dagen avgor du om den oro som dyker upp ror faktiska problem som du kan ta itu med omedelbart,
eller om det ror sig om hypotetisk oro som behdver skjutas upp.

Ar detta oro for ett faktiskt
problem som jag kan goéra

/ nagot at har och nu? \

Ja Nej
Handla direkt. Skjut upp tankarna till
orostiden.

Fokusera om uppmadrksamheten till det nuvarande genom

att bli fullt medveten om det innevarande 6gonblicket:
+ Anvédnd dina sinnen (syn, horsel, kdnsel, lukt, smak).
« Forsok fokusera din uppmarksamhet utat snarare an inat.
- Sdg till dig sjalv “Jag kommer inte att sysselsatta mig med denna
oro just nu, jag kommer att sysselsatta mig med den senare”.

Steg 3: Orostid

Anvand din avsatta orostid for att oroa dig. Fundera pa att skriva ner den hypotetiska oro som du minns fran
dagen som gatt. Hur mycket beror den dig ny? Finns det nagot av den hypotetiska oron som &r sadan oro att
den kan leda till handling?

« Forsok att anvanda all din avsatta orostid, aven om du inte kdnner att du har s mycket att oroa dig for eller om oron inte verkar
vara sa pataglig just da.

- Reflektera dver din oro har och nu - far du samma kanslomassiga “kick” nar du tanker pa det som oroat dig nu som nar du férst kom
att ténka pa det?

- Kan nagot av det du oroar dig fér géras om till praktiska problem som du kan férsoka hitta en 16sning pa?
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Att leva med oro och angest i global osdkerhet

Utmana dina tankar pa ett medkdnnande sitt under en global halsokris

r

Situation
Vem var du tillsammans med? Vad gjorde du?
Var befann du dig? Nar hande det?

Kanslor och kroppsliga upplevelser

Vad kdnde du?
(Uppskatta intensiteten fran O till 100%)

Automatiska tankar
Vad tankte du?

(Tankar, bilder, eller minnen)

Medkannande gensvar
Vad skulle vara ett sant sjadlvmedkannande
gensvar pa din negativa tanke?

Tittor ?\w 3@5@539 & timmaor

i road

Kanner m:@@w;a och dkande panik

Detto 3r hemakt. 8 3w3@9
manniskor skulle kunna. dé. vad
kommer ot hando. me miq och

min mocj&,w

Om du upplevde en bild eller ett minne, vad
betydde det for dig?

Det &r $orstdeligt ott du &r orolig
~ det vore Konstigt annars. vad ar
det basto. du kan odro §6r dig
$jalv 3¢ att det ska kdnnas
battre just nu? Kanske ska du.
titta. pd en Komedi i stéllet $r

ﬁm 3&5@&@3? eller boxa reso

o:@ upp och @aﬁp meo* annod.

Forsok ge dig sjélv ett svar med medkdnnande

egenskaper som vishet, styrka, varme, vénlighet

och icke-démande.

«Vad skulle min bésta van séga till mig?

«Vad skulle en sant medkdnnande varelse séga
till mig?

« Hur skulle jag behéva bli tilltalad for att kdanna
mig trostad?
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Att leva med oro och angest i global osdkerhet

Utmana dina tankar pa ett medkannande satt under en global halsokris

r

Situation
Vem var du tillsammans med? Vad gjorde du?
Var befann du dig? Nar hande det?

Kanslor och kroppsliga upplevelser

Vad kande du?
(Uppskatta intensiteten fran 0 till 100%)

Automatiska tankar
Vad tankte du?

(Tankar, bilder, eller minnen)

Medkannande gensvar
Vad skulle vara ett sant sjdlvmedkannande
gensvar pa din negativa tanke?

Om du upplevde en bild eller ett minne, vad
betydde det for dig?

Forsok ge dig sjélv ett svar med medkannande

egenskaper som vishet, styrka, varme, vanlighet

och icke-démande.

«Vad skulle min basta van saga till mig?

«Vad skulle en sant medkdnnande varelse sdaga
till mig?

« Hur skulle jag behdéva bli tilltalad for att kdnna
mig trostad?
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Att leva med oro och angest i global osdkerhet

Nagra avslutande tips

- Skapa en rutin. Om du tillbringar mer tid an vanligt hemma ar
det viktigt att uppratthalla en regelbunden rutin. Uppratthall re-
gelbundna tider for att stiga upp och for att ga till sangs, at vid
bestamda tider, gor dig klar och kla dig varje morgon. Du kan
anvanda ett schema fo att skapa struktur pa din dag.

- Fortsatt vara mentalt och fysiskt aktiv. Nar du planerar ditt
dagliga schema, forsok inkludera aktiviteter som aktiverar bade
sinne och kropp. Du kan till exempel forsok lara dig nagot nytt via
en kurs online, eller utmana dig sjalv att lara dig ett nytt sprak. Det
ar ocksa viktigt att vara fysisk aktiv, till exempel genom att kraft-
fullt utféra hushdllsarbete i 30 minuter, eller genom att anvanda
en traningsvideo.

- Utova tacksamhet. | osdkra tider kan utdvande av tacksam-
het hjdlpa dig att knyta an till dgonblick av gladje, livfullhet och
njutning. Avsatt en stund varje kvall for att reflektera dver vad du
har att vara tacksam for. Forsok vara specifik och lagg marke till
nya saker varje dag, till exempel “Jag ar tacksam for att solen sken
vid lunchtid sd att jag kunde sitta i tradgarden”. Du kan bérja skriva
en tacksamhetsdagbok, eller skriva sma tacksamhetslappar och
lagga i en burk. Uppmuntra andra personer i ditt hushall att gora
samma sak.

- Lagg marke till och begrdansa det som utléser oro. Utveck-
lingen av halsosituationen kan leda oss till att kdnna att vi maste
folja nyheterna eller kolla sociala media efter uppdateringar hela
tiden. Det ar troligt att du marker att detta ocksd utléser din oro
och &ngest. Forsok lagga marke till det som utléser oron. Ar det
till exempel att titta pa nyheter i mer an 30 minuter? Kolla sociala
media varje timme? Forsodk begransa tiden som du utsatter dig for
det som utldser din oro varje dag. Du kan kanske vélja att lyssna pa
nyheterna vid en bestamd tid varje dag, eller begransa den tid du
tillbringar pa sociala medier for att kolla vad som ar nytt.

- Lita pa betrodda kallor. Det kan vara till stor hjalp att vara
uppmarksam pa var du hamtar nyheter och information. Var
noga med att valja betrodda kallor. WHO tillhandahaller utmarkt
information har:

https://www.who.int/emergencies/diseases/
novel-coronavirus-2019/advice-for-public
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