COVID-19 og patienter med reumatiske

muskel- og skeletsygdomme

Organisér din selvisolation

Jeg opretholder en god rytme ved at sgrge for at
strukturere min dagligdag og mit familieliv

() Jeg opretholder eller ivaerkszetter et dagligt
motionsprogram

() Jeg holder mig velinformeret, men jeg er
forsigtig med ikke at @ge min nervgsitet og
bekymring ved at minimere mit indtag af TV- og
radionyheder og internetrapporter

() Jeg slapper af med aktiviteter, som jeg holder af
(meditation, yoga, at lzese, at male, at spille
musik...)

Jeg leegger maerke til mig selv, jeg maerker mine
folelser og giver udtryk for dem

Jeg vedligeholder eller forbedrer min
opmaerksomhed pa min generelle livsstil (mad,
krop, kvaliteten og maengden af sgvn)
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Jeg finder muligheder for at udveksle
erfaringer og holde kontakten. Jeg
ringer, sender emails og tekstbeskeder.
Jeg bruger de sociale netveerk.
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Tag hand om din familie, dine venner og dine nzere

Jeg planlaegger
videokonferencer (Skype,
WhatsApp, FaceTime...)
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Hvordan man lever bedre i
denne afgraensningsperiode

Tilvaenning til inddeemningen som
en familie eller som et par

Nar det gelder mine bern
Jeg opretholder et sikkert og omsorgsfuldt miljg

Jeg forklarer situationen simpelt, svarer pa deres
spargsmal og laegger maerke til deres
bekymringer

Jeg hjeelper dem med at tale om deres fglelser
ved hjeelp af aktiviteter som leg, tegning...

Jeg opretholder en fast rutine for mine barn (tid
til at gad tur, tid til at hvile, mdltider, laeringstid,
legetid...)

Nar det geelder min partner

@ Jeg benytter mig af lejligheden, som denne
situation giver mig, til at have mere tid til at tale
med og lytte til hinanden og styrke intimiteten
og soliditeten i vores parforhold
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naboer eller folk, som ved jeg er

de har brug for

Jeg laegger maerke til mine naere og

isoleret. Jeg sparger dem, hvad jeg
kan gare for at hjaelpe og om, hvad
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Forslag til, hvordan jeg kan strukturere min dag

Bruge tid sammen med Planlzeg tid til
feaelles aktiviteter (maltider, : at veere sammen
spil, familiediskussioner) som et par

Planlaegge kontakt med folk
udenfor min husholdning, :
specielt hvis jeg er i Planleeg tid til fysisk
hjemmeisolation alene traening (I kan gore det
(udforske sociale netveerk, sammen)
SMSer, telefonsamtaler, :
videokonferencer...)

Planlegge noget tid for mig Planlaeg et bestemt
selv (med at lzse, tage mig af tidspunkt, kun en eller
mig selv, meditere, gore to gange om dagen,
simple til;% somjegkan i  hvorl felger nyhederne
[ )] :

Behold noget tid dedikeret til
barnene kan lave lektier, a.t.oRre.thoIde L behagellgt
miljg i hjemmet (husholdning,
uddannelsesopgaver, teri dni
fysisk traening : sorrering, opryaning,
y gor det selv...)

Planleegge tid til at

Fransk Guide « Petit guide du confinement e n famille » af Louis BONLARRON og Clémence
GARNIER :

World Health Organization « Mental Health and Psychosocial Considerations During
COVID-19 Outbreak » 12/03/2020 af Dr Astrid CHEVANCE og David GOURION :

SAMHSA (Substance Abuse and Mental Health Services Administration) af Dr Laetitia JAMET,
revideret af Dr Astrid CHEVANCE and Fabien VINCKIER :
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Fransk netvaerk for anbefalinger til autoimmune og autoinflammatoriske sygdomme
Finansieret og drevet af det franske sundhedsministerium

www.fai2r.org


http://www.polyarthrite-andar.com/IMG/pdf/guide_confinement_en_famille.pdf
http://www.who.int/docs/default-source/coronaviruse/mental-health-considerations.pdf?sfvrsn=6d3578af_8
https://www.encephale.com/content/download/138312/3157713/version/1/file/prendre+soin+de+votre+sant%C3%A9+psychique+en+cas+de+distanciation+sociale.pdf



