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Der er muligheder
— selv nar livet slar knuder

Heldigvis er der hjzelp at hente.

Nar sygdom forhindrer dig i at arbejde
- eller der ikke er noget arbejde at 3 -
er det en sveer livssituation for mange.
Vi reagerer alle forskelligt pa sadan en
situation. Nogle bliver vrede, usikre,

rastlgse eller reagerer helt anderledes.

Den sveere situation

For eksempel var der Henrik, som fik
ondt i knaeet. Efter operation og gen-
optraening blev han sagt op. Hans knae
kunne ikke klare arbejdet leengere.

Det er ikke nemt at f3 et nyt arbejde,
nar knaeet ikke vil. S3 star man ikke
farst i kagen til et nyt arbejde. Heller
ikke selv om man er en dygtig, erfaren
0g steerk mand.

Henrik kunne ikke finde et job og blev
bekymret for fremtiden, skonomien og
det hele. Hvad skulle han gare?

Som dagene gik, uden han kunne fin-
de et job og knaeet stadig var skadet,
blev Henrik mere og mere irriteret og

vred. Han var fastlast i situationen
og kunne ikke se, hvordan han kunne
komme videre.

For Henrik blev det ikke bedre af, at
hans vrede kom til at skubbe andre
mennesker vaek, selv om det ikke var
det, han hverken ville eller havde brug
for.

Vi er forskellige

Vi reagerer forskelligt, nar vi er pres-
sede - nogle far det som Henrik og
bliver irriteret. Andre mister energien
og taber modet. De vender maske
vreden indad og taler ikke med andre
om, hvordan de har det.

Folelser som disse kan give ondt i
maven, uro i kroppen og darlig sgvn.
Andre oplever, at de let gar i panik
eller det trykker i brystet og man far
svedeture.

Tag temperaturen pa din mentale
sundhed

Kig pa figuren og se hvilke punkter, der
maske passer i din situation lige nu.

Hvis du er i en situation, hvor du
maerker, at du far det mere og mere
darligt og har fysiske og/eller psykiske
reaktioner, s3 er det nu, du skal gare
noget for at fa det bedre.

Det vigtigt at spgrge efter hjeelp.

Hvor er lgsningerne?

Det er sveert, nar ingen l@sninger
ligger lige for og det ikke er tydeligt,
hvad det kreever at sendre situationen.
Selv om det kan veere sveert at opsgge
hjeelp, sa kan andre maske se mulig-
heder, hvor du ikke kan.

Hvordan er din mentale sundhed?

Model udviklet af Regitze Siggaard

God mental sundhed Mistrivsel og darlig Meget darlig mental sundhed
mental sundhed - psykisk lidelse
Er glad Har en kortere lunte Er ked af def der meste
Kan lare def meste Sover darligt af tiden
Har overskud fil at tage sig Har ikke s& meget energi Orker ingenting
afandre 00 Sveert ved af fage sig Reagerer aggresiv
Er aktiv og bruger tiden pa sammen Lukker sig inde
fing som giver energi Har mindre overskud fil at Foler sigisoleret og
Kan vende negative fanker fage sig af andre ensom
fil posifive fanker Modleshed Selvmordstanker



Hvad kan jeg ggre?

Tag kontakt til din:

R
e <-'lw

Fagforening og/eller A-kasse. De kan hjaelpe med at forsta din
situation og med at sgge jobmuligheder.

Laage - hvis du eller nogen teet pa dig er bekymret — eller du har
faet det darligere i lgbet af de sidste 14 dage.

Sundhedsordning i dit pensionsselskab (hvis der er tilbud, som
virker i din situation). De kan tilbyde hjaelp til at fa professionel
hjaelp af sundhedsfolk.

Kommunes tilbud - fx i kommunens sundhedscenter.

Bruge anonym radgivning fx til en chat eller snak om, hvordan du
har det psykisk http://www.psykiatrifonden.dk/faa-hjaelp.aspx.

Gode ven som du kan snakke med og f3 statte til at finde ideer
til, hvad du kan gare.
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