Folkhalsomyndigheten

Ta hand om din
psykiska halsa

DELA DINA TANKAR TA HAND OM DIN

MED NAGON FYSISKA HALSA

Att prata om sitt maende och Tar du hand om kroppen mar du
dela sina bekymmer kan gora oftast battre psykiskt och tvart om.
att det kanns lite lattare. Du ar Skapa rutiner sa att du kan sova,
oftast inte ensam om att kanna rora pa dig, ata och vila. Fysisk

pa ett visst satt. och psykisk halsa hanger ihop.

STRESSA @ VAR SNALL

LAGOM MOT DIG SJALV O
FOrsok att andra det du kan Var snall mot dig sjalv och 6va
paverka, tank pa att fa aterhamt- pa att sanka kraven. Ingen

ning och sank kraven. Att vara kan gora allt och valja ratt
stressad ibland ar inte skadligt. hela tiden. Omgivningens

Men du kan ma daligt om du ar forvantningar kan paverka
stressad under en lang tid. mer an du kanske tror.

Om du mar mycket daligt

Alla mar daligt ibland. Men om du mar mycket daligt eller matt daligt under en langre tid bor du kontakta sjukvarden.
Om du kanner dig osaker kan du ringa 1177 sa guidar de dig vidare till ratt stod eller vard.
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