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Gode rad om mental sundhed

Prov at fa sovet og hold en normal degnrytme
Jo mindre sevn du far, jo mere tilbejelig er du til ar bekymr e dig og vaere aangstelig.

Spis sundt og varieret
Sa far du bedre energi og overskud il verdagens udfordringer.

&
Hold dig fysisk aktiv
(,\%‘_ Fysisk aktiviter kon vaere mange fing fx haveorbejde eller gymnastik pa stueguiver.

Prioriter at komme ud og rere dig og fa frisk luft dagligt. dogslys lefter humeret.

Hold dig mentalt aktiv
Hold din hjerne | gang ved at lave forskellige shogs akfiviteter. Laes, spil et spil, skriv
dagbog, har musik eller lav noget kreativt.

Skab struktur i hverdagen

| Q/ Lav en plan eller e skema over aktiviteter for dogen eller ugen og indfer rutiner. Hvis du
arbejder hiemme, sa forseg ar arbejde | samme tidsrum som du normalt ger.

Husk pa, at du ger en forskel
Hold fast i, ar du bidrager alkdivt til ar posse pa udsatte borgere og serger for ar Danmark

hurfigere kan fa epidemien pa retur, ved af holde afstand og blive hiemme. Vaar opmaarksom
pé. hvor du kan stette og hjsaipe andre i din hverdag.

Hold kontakt med omverden - ger noget sammen pa afstand
Ring til familie og venner, tal sammen over video og brug sociale medier.

Accepter at krisen kan vasre en belastning for dine nzere relationer
Lo} 'O.“ Den uvante situation kan lsagge pres pa forhoider til dem, du nu er ekstra meget sammen
med. Baar over med dig selv og andre, hwis | nogle gange taber talmodigheden.

DJ Slap af og tag en pause fra bekymringerne indimellem
Begreens det tidsrum du ser eller laeser nyheder i. Udveelg fa palidelige kilder til at fa nyheder fra.

Bebrejd ikke dig selv eller andre for at blive smittet med COVID-19
C[:3 Husk at sygdom skyldes virus, ikke personer. Coronavirus er meget smitsomt.

Pas pa dig selv
Prev at undga darlige vaner som uregelmaessig sevn, for meget alkohol eller rygning. Prioriter
at gere gode ting for dig selv. Nar du passer pa dig selv, kan du bedre passe pa andre.

coronasmitte.dk sstdk/corona
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2. Planleeg din hverdag

At deltage i aktiviteter, passe uddannelsen, arbejdet eller
eller lignende rutiner i hverdagen er godt for din trivsel og
kan muligvis mindske dine psykiske symptomer. Lav en
plan eller et skema over aktiviteter for dagen eller ugen og
indfer rutiner. Hvis du ikke har faste rutiner, kan du fa hjelp
til at lave planen sammen med din familie eller andre tast
padig. Det er en god ide, at din dag har varierende indhold,
hvor du ogsa ses med andre (ogsa virtuelt).

Brug bade krop og hjerne

Du har brug for oplevelser, der goer dig glad i denne tid. Du
kan for eksempel tage ud i naturen eller ga en tur i naer-
omradet med et familiemedlem eller en nasr ven. For det er
godt for din trivsel at fa frisk luft, sollys og bevasget kroppen.
Du kan leese en spaendende bog eller et magasin, eller du
kan lave og spise god mad. Du kan ogsa engagere dig i en
fritidsaktivitet eller kaste dig over noget nyt. du gerne vil lasre.

1. Hold kontakten med andre

Du har brug for at se andre mennesker og dele eventuelle
bekymringer Dine bekymringer kommer ikke til at pavirke
dig mindre af, at du prever at gemme dem vask - tveertimod.
Ved at snakke med andre om dine bekymringer har du
mulighed for at blive stettet og forstaet samt fa den hje=lp.

du eventuelt har gavn af.
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Men ogsa at fa det sociale fix:
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- mennesker med psykis

Mennesker med
psykisk lidelse -
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Dialog med unge om deres
liv under coronaepidemien
Nar jeg savner mine venner, s3
tager vi nogle Facetime-opkald '
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Forudseetninger for det videre arbejde

=" Materiale at tage afsa ti

= Erfaringer fra 1 ars arbejde — fx tvunget til at blive konkrete

= Mere data til at underbygge og fokusere vores indsatser

= Befolkningen har meerket hvad mental sundhed handler om, det
kan fungere som lgftestang - @get efterspergsel

» Flere kolleger er nvolveret end tidligere (kommunikation, presse,
kolleger fra forebyggelse, eksterne samarbejder)
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