Ta hand om dig
och ta stod av andral!

Svéra situationer i livet skapar stress och oro. Du kanske &r en av dem
som just nu stér infor en svar situation. Mdnniskor upplever och hanterar
stress och oro pé olika sétt. Det kan dérfér vara svért att f& svar pa hur
just du ska hantera situationen. Det kan vara ménga frégor och problem
som det inte finns svar pé& just nu. Det finns éndé saker som du kan géra
for att lindra din stress och oro.

I svara situationer finns det saker du kan goéra for att ta hand om dig.

® Var inte ensam och grubbla. Hitta sammanhang dir du kan var tillsammans
med andra

e Umgas med personer som du kdnner dig trygg med, &ven om du inte
vill prata om din oro.

® Fortsitt med dina vardagliga rutiner i stor utstrackning som mojligt.
e Aktivera dig fysiskt, det hjilper dig att battre hantera stress och oro
e Kom ihag att Aven sma handlingar kan hjilpa dig att orka.

e Fortsitt att gora saker du mar bra av. Fors6k komma ihég vad som har
fungerat for dig tidigare.

® Ta hjélp nér stressen och oron blir for svér.

Nar det ar extra svar i livet kan du mérka att du inte kan
ta hand om dig sjélv pa samma satt som innan.

Du kanske saknar resurser, ork eller motivation. Det finns fyra omraden som
ar viktiga att du haller fast vid:

® Mat — Att dta regelbundet, gdrna niringsrik mat.

® S6mn — Att sova dr grundldggande

e Relationer — Att uppritthalla och skapa kontakt med personer som ar
viktiga for dig.

o Aktivitet — Att vara fysiskt aktiv och ta hand om sin personliga hygien.

I svéra situationer ar det naturligt att inte orka med allt vi brukar.

Det dr okey att dra ner pa kraven. Kom ihég att d&ven de sma insatserna du gor
skapar skillnad. De kan hjélpa dig att orka.

Mer information kring stéd och hjélp
hittar du genom att scanna koden eller
klicka pa lanken.
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