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Varfor da?

Forda smittar du inte ngon annan.

Det &r vilctigt att stanna hemma dven omdu
bara ar lite sjuk. Till exempal om du ar snuvig
eller har ont | halsen. Stanna hemma i tva
dagar efter att du blivit helt frisk. Om du
kanner att du blir hangig under dagen, prata
med en vuxen sa att hen kan se till sa att du
far komma hem ochvila.

Farteath prata med kel ach ardéa som niktign
fordie Ul e gl s mer Srald el fartosatdiar
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Stanna hemma
ndr du ar sjuk

Fédr da smittar du inte andra. Genom att
anvinda armwecket som skydd nar du hostar
eller nyser hindrar du viruset fran att fastna
pd ding handar aller att spridas i luften till
andra manniskor.

Men der arviktigt att du stannar hemma
aven om du barakanner dig lite sjuk,
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Tvatta
hianderna ofta

Varfor da?

Nardu tari saker fastnar viruset att pa
handema. Dirfar skadu tvatta hinderna ofta.
D forsvinner viruset.,

Det dr viktigt att du alitid tudttar handerna nar
du har varit p& toa|etten. innan du ska ata och
nzr du kommer hem fran skolan eller fritids.
Twitta noga med tval och varmt vatten, da dér
viruset Om detinte finns tual och vatten

I narheten kan du anwanda handsprit.
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1. Gor saker du gillar,
och som gor dig glad
Alla behdver ha roligt, och gora saker de mar bra av.
Det mesta kan du fortfarande géra, men kanske pa
andra satt an tidigare. Du vet bést sjalv vad du tycker
arroligt. Kanske kan du rita, pyssla, baka, spela spel,
eller nagot annat du blir glad av.

2. Ga ut och ror pa dig
och fyll pa med bra energi
Alla mar bra av att réra pa sig, ata bra och att sova
tillrdckligt ldnge pa natten. Kom ihag att du fortfarande
kan vara utomhus och cykla eller tréna med kompisar,
sa lange du haller avstand till andra manniskor. Om det
ar daligt vader kan du och din familj trana inomhus, till
exempel genom att f6lja ett traningspass pa nitet eller
via en traningsapp.
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3. Behall dina
vanliga rutiner
Rutiner gor att du mar bra. Det ar viktigt att dta frukost,
lunch och middag och att ga och |3gga dig och stiga
upp pa ungefdr samma tider. Det &r ocksa bra att ha
bestamda tider fér skalarbetet ach laxorna. Da kan du
gora andra roliga saker resten av tiden.

4. Hall kontakten med
kompisar och sldktingar
Fortsatt prata med kompisarna och andra som &r viktiga
for dig, till exempel dina morforaldrar eller farforaldrar.
Eftersom ni kanske inte kan traffas kan ni istallet prata
i telefon, via datorn eller pa sociala medier.
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www.krisinformation.se v

www.folkhalsomyndigheten.se v/

www.regionkronoberg.se v
www.1177.se vV’

www.skolverket.se v/
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