Hold kontakt med omverden - gor noget sammen pa afstand.

Sociale relationer som familie, venner, kollegaer og naboer har stor
betydning for vores mentale sundhed og livskvalitet, fordi de er med til at
give os en folelse af at here sammen med andre mennesker. Nu hvor vi
ikke kan medes fysisk, ma vi holde kontakt og felge med i hinandens liv
via telefonen, videoopkald eller pa sociale medier.

Accepter at krisen kan vaere en belastning for dine naere relationer.

Den uvante situation kan leegge pres pa forholdet til dem, du nu er ekstra
meget sammen med fordi arbejdspladser og institutioner er lukkede.
Denne situation er sveer for mange. Baer over med dig selv og andre, hvis |
nogle gange taber talmodigheden.

Tal om jeres behov og forventninger, og lav konkrete aftaler om hvordan
| bedst tilrettelsegger jeres hverdag. Snak med hinanden om jeres
individuelle behov for tid sammen og tid alene.

Slap af og tag en pause fra bekymringerne indimellem.

Der er en god ide at begraense det tidsrum man ser eller laeser nyheder i.
Det er godt at holde sig orienteret, men udvaelg fa palidelige kilder til at
fa nyheder fra. Det er vigtigt at ogsa at lave noget, der tvinger dig til at
koncentrere dig om noget andet, og som foles rart og afslappende.

Det modvirker stress.

Bebrejd ikke dig selv eller andre for at blive smittet med COVID-19.

Husk at sygdom skyldes virus, ikke personer. Coronavirus er meget
smitsomt og kan smitte bade gennem kontakt og genstande.

Lad vaere med at bebrejde dig selv, hvis du ligger syg - om du er
bekraeftet smittet med COVID-19 eller har anden sygdom. Hvis du kender
nogen, som er blevet smittet eller ligger syge, sa hjselp dem ved at stotte
og berolige dem.

Pas pa dig selv.

Prov at undga darlige vaner som uregelmaessig sevn, for meget alkohol
eller rygning. Prioriter at gere gode ting for dig selv, selv nar du meder
krav pa mange fronter fx nar du skal kombinere hjemmearbejde og
bernepasning. Nar du passer pa dig selv, kan du bedre passe pa andre.

Sundhed foralle o+ @
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Mental Sundhed

Gode rad til hvordan du,og dine
haermeste kommer godt igennem
epidemien med ny coronavitus

Tiden med corona epidemien kan vaere svaer

Udbrud af smitsomme sygdomme, som den nuveerende coronavirus, kan
pavirke vores trivsel og mentale sundhed. Bekymringer for smittefare og
okonomi - samt krav om isolation og afstand - kan fere til ensomhed, taere pa
sindet og fere til symptomer pa stress, depression og udbraendthed. Samtidig
er hverdagen blevet aendret markant, og der er stor usikkerhed om hvordan
forlebet vil blive og hvor laenge det vil vare. Det er en svaer periode for mange,
og nogle er mere sarbare end andre. Det kan f.eks. vaere folk der bor alene eller
som i forvejen lider af angst og depression.

Der er dog en del, som vi kan gere for at tage vare pa vores egen og vores
naermestes mentale sundhed og trivsel.

Sundhedsstyrelsen har udarbejdet en raekRe rad til hvordan du og dine neermeste
rommer godt igennem tiden med COVID-19 epidemien.

coronasmitte.dk sst.dk/corona
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