TIL TIN SUM KENNIR OTTA AV CORONA - COVID-19 ;J ~ ;
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Keldur:

Tad hevur sera storan tydning, at vit ansa vael eftir okkara salarheilsu hesa tidina - og ansa
eftir hvgrjum gérum.

Tad er pura vanligt, at vit gerast sturin, bangin, kenna 6tta og strongd, ta vit eru i kreppu.
Tad kann ti hjalpa at tosa vid onnur folk um tina/tykkara stgdu folk, sum tu hevur alit a.

Tad hevur storan tydning, um tu mast vera heima vegna sottarhald, stongd arbeidsplass ella
sjalvbodid sottarhald, at tu heldur teg til sunnan mat, feert sovid, likamliga venjing og ert
saman viod folki, sum tu ert g68/ur vid.

Best er ikki at nyta rusevni og rusdrekka fyri at megna ringu kenslurnar.
Um tu ikki falir, at ta hevur tamarhald a stgduni, kanst tu prata vid onkran serkgnan um tina
stgou.

Fakta er gott at hava upp a plass. Ti er tydningarmikid, at tu finnur alitandi keldur, sum
greida taer fra, hvussu tu kanst ansa eftir teer sjalvum. Tad kann vera hja Altjoda
Heilsustovninum, WHO, Degi & Viku og Landslaeknanum.

Tu kanst royna at leida burtur tin 6tta vid at gera ymiskt, sum kennist vael fyri teg. Eitt nu
hyggja eftir einum filmi saman vid tinum narmastu, spala spgl, lurta eftir poddvgrpum ella

okkurt heilt annad.
Tu kanst royna at arbeida vid teimum ambodum, tu vanliga hevur brukt, ta ti hevur havt

otta og adrar avbjoédingar i livinum. Tad kann hjalpa teer at styra kenslunum, medan
samfelagid er i hesi stgduni.

Tad kann vera gott at merkja eftir i kroppinum, um tu upplivir 6tta i hesum sambandi. Tu
kanst royna at gera djupar andadrattarvenjingar heilt nidur i bukin og blasa ottan ar
kroppinum.

Royn og sov val og ikki hugsa ov négv um tad, tu ottast. Tad kann kennast torfgrt, men tad
kann geva ré og rum fyri jaligum tonkum.

Hygg kring teg. Hvat saert tu? Legg merki til smalutirnar, har tu ert. Tad snyr seg um at hugsa
um okkurt annad og leida tankarnar vekk fra 6ttanum, soleidis at tu kanst koma aftur til tin
sjalvs.

Altjéda Heilsustovnurin (WHO) og Psykiatrifonden. OSlNNlSBATl



