TIPS om de
corona-tijd

door te
komen

Dat we in een lastige tijd zitten, hoeven we jou
niet te vertellen. Geen school, niet meer afspreken
met vrienden, niet meer naar je bijbaantje, sport-
clubs zijn gesloten en in het weekend is er ook
weinig te beleven want de horeca is dicht!

'Ik loop er vooral tegenaan, dat alles wat je wilt
doen gewoon niet kan.’

Weet dat je niet de enige bent die hierdoor wat
minder lekker gaat. Meer jongeren hebben last
van eenzaamheid of stress in deze tijd. En dat is
logisch! Op deze leeftijd wil je namelijk

juist zoveel mogelijk bij je leeftijdsgeno-
ten zijn, terwijl je nu vooral je tijd thuis
moet doorbrengen...

Daarom hierbij wat tips om deze tijd door te
komen!

Meer weten over...
. 77 » het coronavirus, de maatregelen,
2990, het vaccin of hoe het virus
_’,).' @ precies werkt? Check dan deze
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Praten helpt!

—
—

Zorgen voor jezelf

——

—

Het is goed om over je vragen, zorgen of angsten
te praten met iemand die je vertrouwt. Zeker nu
er zoveel gebeurt om ons heen. Misschien kun je
fijn praten met je ouders, je mentor of een vriend
of vriendin? Vraag eens aan elkaar hoe het
écht gaat. Het lost niet

direct alle problemen op,

maar het lucht wel op! En

door van elkaar te weten

hoe je je voelt, kan je er

ook beter voor elkaar zijn!

Probeer het maar eens...

Er zijn ook organisaties waarmee je kunt
chatten, mailen of bellen. Zij zijn een luisterend
oor, denken met je mee of praten gewoon even
met je. Je vindt ze hier.

Heb je veel spanningen thuis en weet je niet waar
je terecht kunt? Bij Veilig Thuis kan je hulp of
advies vragen. Je kunt 24/7 gratis bellen via
0800-2000 of tussen 9:00 en 22:00 chatten.
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Wat kan er wel?

—

Toegegeven: deze periode
doorkomen is een opgave,
maar het is zeker niet onmo-
gelijk. Misschien dat wat
creativiteit en inspiratie je
kan helpen. Lees hier 21
tips voor positieve vibes
en ideeén over wat je nog
wel kan doen!
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Het klinkt misschien heel logisch, maar juist in
tijden van stress en onzekerheid is het belangrijk
om goed voor jezelf te blijven zorgen. Je lichaam
en geest werken namelijk samen en beinvlioeden
elkaar!

—> Beweeg elke dag

—> Eet gezond en regelmatig

—> Zorg dat je voldoende slaapt

—> Neem voldoende tijd om te relaxen

Ken je de... Ommetje app al?

Wandelen heeft een positief effect op je
lichamelijke en psychische gezondheid! Maak een team
met je vrienden of familie en ga de competitie aan! Wie

maakt de beste ommetjes? Houd je meer van
hardlopen? Kies dan voor Runkeeper of
Hardlopen met Evy!

Bij JouwGGD kan je gratis en anoniem chatten
met een jeugdarts of jeugdverpleegkundige. Op
werkdagen van 14:00-22:00 en in het weekend
van 18:00-20:00 staan wij klaar om jouw vragen
te beantwoorden of een luisterend oor te bieden.
Het is ook mogelijk om via de site je vraag te
mailen.

Je kunt ook bij de jeugdverpleegkundige van
jouw eigen school terecht, voor tips en adviezen.
Neem gerust contact op via de contactgegevens

hieronder! . 1
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Naam: Maaike Banen
Telefoonnummer: 06-12391463
E-mail: mbanen@ggdru.nl


https://www.nji.nl/nl/coronavirus/Jongeren-en-jongvolwassenen/Wie-kan-mij-helpen
https://veiligthuis.nl/
https://eur01.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Fwww.ggdru.nl%2F&data=02%7C01%7C%7C2417a69e6d1b4aa46d4c08d7a494875c%7C0fd5b548a3ae476f886f0df40c197293%7C0%7C0%7C637158830151921377&sdata=vwloDv6xg%2BXBX2V1C9R9mNJu9OyWkG9343C0FKnM4Q8%3D&re
https://www.nji.nl/nl/coronavirus/Jongeren-en-jongvolwassenen/Over-het-virus/Wat-kan-er-wel-tijdens-de-lockdown
https://www.jouwggd.nl/
https://www.nji.nl/nl/coronavirus/Jongeren-en-jongvolwassenen/Over-het-virus/Vraag-en-antwoord-voor-jongeren

