Fitin je hoofd

in coronatijd
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Vind jezelf oké

en blijf Fit in je Hoofd in coronatijd
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Praat erover

en blijf Fit in je Hoofd in coronatijd

-, o
aWeL www.awel.be Tel: 102
16-22u 16-22u

LUISTERT NAAR KONDEREN [N JDNGEREN

.CLBchcﬂ,be wanvCbCtarbE
Ma-vrij: 14-21u

CM www.caw.be/contacteer-ons/chat/ Tel: 0800 13 500
wrstarks welz Ma-vrij: 11-20u Ma-vrij: 9-12u113-16u
BEL OF CHAT www.tele-onthaal.be
1 °6 Ma-di-don-vrij-zat: 18-23u Tel: 106
TELE-ONTHAAL.BE Woe-zon: 15-23u 24u/24u
www.teens.1712.be/chat Tel: 1712
Ma-don: 17-19u Ma-vrij: 9-17u

Bl VRAGEN OVER GEWELD

®
0L



Beweeg
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Ging jij al op berentocht
in jouw buurt?

Of is een geocache,
just dance uitdaging,
korte fietstocht
of tikkertje met de kinderen
|' meer iets voor jou?




Probeer iets nieuws
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Bijzondere tijden

kunnen tot nieuwe ideeén leiden.

Doe wat je graag doet en geniet
van de dingen die je kunt.




Reken op vrienden
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Neem de tijd om je hart te luchten.
Laat het weten als je hulp nodig hebt.

Praat ook over positieve dingen.




Durf nee zeggen
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Nee zeggen tegen een ander kan
bevrijdend zijn voor jezelf én de andere.
Het zorgt voor duidelijkheid.

Nee zeggen tegen jezelf, kunstmatige
genotsmiddelen en ongezonde voeding is
soms ook nodig.

Hulp nodig?
www.druglijn.be of www.zekergezond.be
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Ga ervoor
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Durf hulp vragen
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Luistergenoten zijn mensen met
een psychische kwetsbaarheid
die vrijwillig een luisterend oor aanbieden.
Dit kan per telefoon, (video)chat, of via e-mail.
Van 8u-22u.

www.uilenspiegel.net/wat/luistergenoten
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Heb je dringender hulp nodig?
Contacteer Tele-Onthaal (T 106) of de Zelfmoordlijn (T 1813).




Gun jezelf rust
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Zorg voor routine en ritme. - TN
Kijk niet téveel nieuws. 13 ,%\:za #
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Beweeg en zoek zonlicht op.

...vertraag als dat mogelijk is.



Hou je hoofd boven water
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Wees zacht voor jezelf.
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