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Den storste luksus, du finder efter udskrivel-
sen, er friheden til selv at bestemme, hvordan
din dag skal se ud. Hvad du vil spise. Hvem du
vil have pa besag og hvornar. Hvad du vil lave.

Brug den luksus til alt det, du overhovedet
kan. Find ud af, hvad der er rart for dig, og
hvilke muligheder du har for at gere noget, du
foler er rigtigt. Find din daglige rytme og seet
andres forventninger lidt pa stand-by.

Find ud af, hvem der kan stotte dig i, at tage
tingene i et tempo, hvor du feler du kan vere
med.

Seet dig et godt mal for dagen. Til at begyn-
de med er det maske bare at g& en tur. Det er
fint. Husk at bemeerke de ting, der lykkes. Med
tiden bliver du klogere pa, hvad der er vigtigt
for, at du har det godt.

Hvis du har keereste eller familie, kan I se
pa, om der er noget i din hverdag, du gerne vil
genoptage skridt for skridt.

LAD DAGENE VARE ENKLE

Hvis du ikke fik styr pa det under din indleeg-
gelse, er det nu, du skal finde ud af, hvad du
selv kan gore, som du kan meerke hjelper dig.
En ugeplan til koleskabsderen er ofte rigtig
god. I ugeplanen skal sta, hvad du skal i lobet
af ugen, og hvad du har af mal.

Her er nogle helt enkle ting til ugeplanen,
der bare virker;

Motion er en sikker vej til velvaere. Motion
er billigt, har ingen bivirkninger og kan geres
pa et utal af mader. Husk at klappe dig selv
pa skulderen - uanset om du kun far pakket
sportstasken, eller om du gennemforer et mo-
tionsleb.

God sovn er vigtigt for alle. Har du sveert ved
at falde i sgvn, eller vagner du op efter fa ti-
mer? Prov at ga i seng og sta op til nogenlunde
faste tider. Problemer med at sove? Lav en
sovndagbog og fa gje pa, hvad der er vigtigt
for din sevn. Tag evt. en snak med din leege -
ogsa, hvis du synes, du sover alt for meget. In-
gen bliver friskere af at sove 12 timer i dognet.
I en periode er det en god made at f4 lidt fred
pa. Men hvis du ikke laver andet end at sove,
er det nok nu, du skal finde noget at sta op til.

Mad er en made at tage dit liv alvorligt pa. Det
er ikke lige meget, om du ligger i sofaen og spi-
ser pizza, eller om din kost er sund og varieret.
Den rigtige mad giver energi, hjelper pa hu-
moret og bremser humersvingninger. Spis tre
gode maltider om dagen, med frugt, rigeligt af
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grentsager, godt med fuldkorn, fisk og magert
kod. Den medicin, der bruges i psykiatrien,
gor, at du risikerer nemt at tage pa. Motion og
mad med omtanke holder medicinen i skak.

Hold fri. Seet tid af, der kun handler om dig, og
det du kan lide. Bliv hjemme og lyt til musik.
Eller {3 besog af nogen. Brug din tid til at finde
ud af, hvad der virker for dig.

Mennesker omkring dig. Tag kontakt med
de mennesker, du kender og i et tempo, der
passer dig. Brug dem hvis du har sveert ved at
komme ud af deren alene. Jo klarere du melder
ud, hvad du har lyst til og brug for, jo mere kan
andre hjeelpe dig. De vil gerne.

Se ogsa kapitel 3.

Nar du far kreefterne til det, kan du seette dig
et mal for noget, du godt kunne teenke dig at
gore. Hvis det er noget, der ikke kan lade sig
gore lige nu, sa teenk over, hvordan du kan tage
et skridt i retning af det, du vil. Start i det sma.
De delmal, som du nar, er den bedste genvej
til en god dag.

Hvis du gerne vil i gang med noget, men eri
tvivl om, hvad der er muligt, sa sperg de men-
nesker, du meder i din hverdag. Maske kender
de til noget, der er interessant for dig. Der fin-
des daghajskoler, foreninger, idraetsklubber og
meget andet. Du kan lave frivilligt arbejde, del-
tage i vandreture og dyrke yoga. Feelles for det
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hele er, at tingene
meget sjeldent finder
dig. Du skal finde dem.
S hold gjne og arer abne.

Det kan veere et stort spring at kaste sig ud
i noget nyt. Men hvis det er noget, du har lyst
til, kommer du sikkert ogsa til at gere det pa
et tidspunkt.

AT GARE OP MED MISBRUG.
HVORFOR?

Hvis du bruger hash, stoffer eller alkohol til
at komme igennem dagen, sker der nok ikke
sa mange gode ting, indtil du tager hul pa det
problem.

Ingen siger, det er nemt at gere noget ved
et misbrug, men det er heller ikke nemt at leve
med et. Sgg hjeelp. Du kan tale med din kom-
mune om det, og der findes en reekke radgiv-
ninger. Du kan finde deres adresser i kapitel 11.

SE TRE FILM OM
DAGLIGDAGEN EFTER
UDSKRIVELSEN




