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* Mental helse - dagnapen hjelpetelefon: 810 03 339/ 810 30 030
* Rade kors foreldre tjeneste: 810 03 940
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* Kors pa halsen (Rade kors) hjelpetelefon: 22 o5 40 00

* Chattetjeneste pa ung.no

* Mental
* Mental

nelse chattetjeneste pa sidetmedord.no

nelse hjelpetelefon: 116 123

* Bla kors chattetjeneste pa SnakkOmMobbing.no

* Bla kors chattetjeneste SnakkOmPsyken.no

* Rustelefonen: 08588




Visste du at ...

Fysisk aktivitet fremmer helse,
bedrer humaoret, gir energi, og
reduserer stress.

Fysisk aktivitet kan forebygge
utvikling av enkelte psykiske plager
og lidelser, og kan i mange tilfeller

brukes i behandling sammen med
andre behandlingsmetoder.

|
#turvenn VERDENSDAGEN

#stormberg FOR PSYKISK HELSE
#verdensdagen 10. OKTOBER




e
Psykevettreglene

Baer ikke pa tunge tanker alene.

Sek hjelpitide, det eringen skam 3 be om hjelp.
Spar pa fine opplevelser, de er gode a8 ha med
seg i «ryggsekken».

. Vaer rustet mot tunge perioder, snakk om det
fer det blir for vanskelig.

. Tenk pa det du far til i stedet for det du ikke far

gJort.

. Vaer aktiv, regelmessig fysisk aktivitet er bra
for din psykiske helse.

Forsek a gjer noe hyggelig hver dag, enten for
deg selv eller for andre.

verdensdagen.no g\t?

YERDENSDAGEN
FOR PSYKXISK HELSE



