Abendingar til ad takast 4 vid

MPQ einangrun vegna COVID-19

y%elogna Takmarkandi radstafanir hinna ymsu landa til ad koma i veg fyrir utbreidslu
_a IENTS COVID-19, svo sem sjalfskipud einangrun og félagsleg fjarlaegd koma til med
—Urope ad breyta lifshattum folks i allangan tima. Hér eru nokkrar abendingar til ad

hjalpa pér ad takast a vid einangrunina a sem bestan hatt.

baegilegt Haltu pig vio

umhverfi hefdbundna lifshaetti
Ef pbu heldur pig vid hefdbundna

Taktu pér tima til ad gera umhverfi pitt 8 heimilinu paegilegt lifshaetti eins og haegt er eda tekur upp

og afslappandi, ekki adeins nyjan lifsmata getur pad hjalpad til ad

efnislegt umhverfi pitt heldur einnig med hlutum sem vidhalda heilbrigdi og lifgledi.

hjalpa pér ad slappa af, svo sem bdokum, ténlist og 6dru pvi

’ j Sjadu til pess ad pessi lifsmati feli i sér heilsusamlegar
sem haegt er ad eyda timanum i.

lifsvenjur svo sem mataraedi, svefn, likamsraekt og
frjdlsan tima.

Settu upp
heimaskrifstofu O
Ef pu vinnur ad heiman eda getur "

Vertu ekkii nattfotum
allan daginn!

o

gert pad skaltu afmarka
vinnusvaedi fra peim st6dum sem
bu notar i frjalsum tima pinum.

PO pu sért heima hja pér
n barf pad ekki ad pyda ad pu

Taladu vio laekninn ' getir ekki byrjad hvern dag 4

sama hatt og adur.

Ijaekné:cmré_bm_nlgaetl hafa I,agt ti breytlngar pessar radstafanir geetu audveldad pér ad finna betri
a medferdinni a pessum tima. betta geeti tengsl vid hefdbundnar venjur pinar og heiminn parna

vaIdicji rug’lingi 08 bu f,erc’i =1 G EEE U MY -, uti og gaeti gert pig jakvaedari og aukid afkost pin!
lzekningaaaetlunina pina. u l

Mundu ad petta er get til ad tryggja heilbrigdi pitt a peim
tima sem pér finnst pu vera sérlega varnarlaus. Taladu vid
lzekninn til ad fa stodugar upplysingar og ad taka patt i

akvérdunum og timasetningu vardandi medferd pina. Hafou samband vid
fiolskyldu og vini ﬁ,ﬁ,
e
Reynd ua 6 S\I/n 3 Sjélf.sein.angrun og félagsleg fjarlaeg§ geta L"' C“E-f
. s . valdid einmanakennd og pad er mikilvaegt
Ja kveeoni! ad atta sig & pessu pannig ad pu finnist pu [
Ef pu ert i jakveedu skapi getur pad dregid vera einangradur/einangrud og ur T_t:ri
ur kvida og pér finnst pu hafa meiri stjorn tengslum vid venjulegt lif og heiminn -
a pér. Reyndu ad beina hugsunum fra barna uti.
verstu, hugsanlegu nidurstodu eda Pad er god leid til ad hafa samband vid : -
einhverju sem gaeti farid Urskeidis. Fardu bina nanustu ad skipuleggja myndsimtol,
eftir 6llum pessum abendingum til ad vera venjuleg simtol og einnig med tolvuposti >
eins heilbrigd/ur og haegt er 4 pessum og skilabodum. ‘
erfida tima.
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