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A HAND OM DI;Y

Svéra situationer i livet skapar stort lidande och oro. Ménniskors sétt att upp-
leva och hantera stress varierar ocksé stort. Du kanske ér en av dem som just
nu stér infér en svar situation. Det é@r ménga frédgor och problem som det inte
finns svar pd i din situation éndé finns det ménga saker som du redan gér fér

att hantera situationen!

Aven i situationer av stor osdkerhet
finns det saker du kan gora for att ta
hand om dig.

® Var inte ensam och grubbla, finn
sammanhang dér du kan vara
tillsammans med andra.

® Umgés med personer som du kdnner
dig trygg med, dven om du inte vill
prata om din oro.

® Uppratthall eller skapa enkla rutiner
som du mar bra av och kan gora i
den situation du befinner dig i.

® Exempel pa enkla rutiner kan vara
att skriva dagbok, be en bon eller
skicka tankar till personer som ar
viktiga for dig vid laggdags/nar du
vaknar.

e Aktivera dig fysiskt, det hjalper dig
att hantera stress och oro bittre.

® Var snill mot dig sjalv och tink pa
att dven sma handlingar kan hjalpa
dig att orka.

e Fortsitt att gora saker du mar bra
av, forsok komma ihag vad som har
fungerat for dig tidigare. Det kan
vara musik eller hjalpsamma saker
som &r speciellt for dig.

® Ta hjilp av andra och erbjud din
hjilp till andra.

Nir det dr extra svart 1 livet kan det
innebira forandringar i mojligheten till
att ta hand om sig sjalv. Det kan handla
om att det inte finns resurser, men dven
att ork och motivation brister. Var vak-
sam pa fyra omraden som ar viktiga for
att vi skall orka.

® Mat — Att ata regelbundet, girna
ndringsrik mat.

® Somn — Att sova ar grundlaggande

® Relationer — Att uppratthalla och
skapa kontakt med personer som ar
viktiga for dig.

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

Det ar naturligt att svara situationer
gOr att vi inte kan eller orkar upp-
ratthalla allt, 1 svara situationer far vi
darfor dra ned pa kraven. Tank pa att
aven sma insatser gor skillnad och kan
hjalpa dig att orka.

Om du behover specialiserad hjalp eller
mer stod kan du fa mer information.

Ta hand om dig och ta stéd av andra!
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