
Selvomsorg i julen 

Planlæg en udvej

Lav et ”honningdepot”

Skab plads til dig selv for en stund 

Hvad/hvem giver energi?

Når det hele er bare for meget:
- Små valg
- Langsom tale
- Se efter glimmers (mirkoøjeblikke med glæde, taknemmelighed)
- Hvad vil kroppen



• TUBA har 33 afdelinger landet over

• Tubanu Fællesskab gennem 
arrangementer og aktiviteter. 10 
afdelinger i landet. Læs mere på 
www.tubanu.dk 

• Ved evt. spørgsmål
 Jeppe kan kontaktes på jbs@tuba.dk

Behov for terapi, rådgivning 
eller fællesskab?

www.tuba.dk
@tubadanmark 

https://eur03.safelinks.protection.outlook.com/?url=http%3A%2F%2Fwww.tubanu.dk%2F&data=05%7C02%7Chpr%40Tuba.dk%7Ceee1177d615e4255021208dc36dd44af%7C5fd24a79aa074cc3a36f370d965d0c02%7C0%7C0%7C638445571168710009%7CUnknown%7CTWFpbGZsb3d8eyJWIjoiMC4wLjAwMDAiLCJQIjoiV2luMzIiLCJBTiI6Ik1haWwiLCJXVCI6Mn0%3D%7C0%7C%7C%7C&sdata=i7B%2FupYVEkapnAyAXjKAC0YySEai%2BNfFjXxwZybAg6E%3D&reserved=0
mailto:jbs@tuba.dk


TUBAs 
onlinerådgivning

Chattens åbningstider i denne uge

• I aften og torsdag kl. 18-21

• I næste uge: Mandag + onsdag kl. 18-21 – torsdag sms svar 18-21

Brevkassen har altid åben på tuba.dk

Rebekka
Onlinerådgiver i TUBA
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