Optum

Kjeeledyr og
mental helse

Har du noen gang sett pa dyrevideoer pa
nettetilgpet av en toff dag? Far det 8 se et
bilde av valper deg til 4 smile og fele deg

litt mindre stresset?

Hvis du er som mange mennesker, kan det a vaere rundt dyr - dine egne kjeeledyr, andres kjeeledyr
eller til og med de sma fuglene og dyrene du kan se i nabolaget ditt - hjelpe deg til & fele deg
roligere eller mer positiv. Her er hva vitenskapen sier om effekten som kjeeledyr har pa mennesker:

Kjeeledyr kan hjelpe
oss til a fole oss bedre
folelsesmessig

For noen mennesker kan
det & ha et kjeeledyr hjelpe
med folelser av ensomhet,
depresjon, angst og
symptomer pa traumer.!

A tilbringe tid med et
kjeeledyr har ogsa vist seg

a redusere et stresshormon
som kalles kortisol.2

Kjeeledyr er bra for den
fysiske helsen var

Hvis du velger et kjeeledyr
som krever regelmessig
mosjon som en hund,

kan det oppmuntre deg til
a komme deg ut og veere
aktiv. A leke med og g3
tur med kjeeledyr kan fgre
til redusert blodtrykk og
lavere kolesterolniva.t

Barn kan ha nytte av
a ha et familiedyr

Kjeeledyr kan bidra til & leere
barna ansvar og medfglelse.!
Studier med barn som har
ADHD eller autismespekt-
rumforstyrrelse har pavist at
de far fordeler av a tilbringe
tid med dyr, inkludert 4 fa
bedre sosiale ferdigheter,
dele og samarbeide mer,

og fole seg roligere.?



Tenker du pa a skaffe deg et kjeledyr?

A skaffe seg et kjeeledyr er en stor beslutning, og det er viktig
a tenke gjennom alle kostnader og ansvar. Vurder hvor stort
kjeeledyret vil bli, hvor lenge det sannsynligvis vil leve og

hvor mye plass det trenger. Tenk pa kostnadene for mat og
veterinzerregninger. Sgrg for at du har tid til 8 ta vare pa og
rydde opp etter kjeeledyret ogsa.

Hvis du har bestemt deg for at det a skaffe et kjeeledyr er
riktig for deg, tenk pa hvilken type kjeeledyr som passer Vil du tilbringe tid med
din livsstil. Hunder, for eksempel, ma slippes ut ofte og g dyr uten forpliktelse?

tur. Katter trenger at kattedoene skiftes regelmessig - noe A ha et kjseledyr er ikke

gravide bgr unnga a gjere.r Og reptiler og amfibier anbefales riktig for alle, men vi kan

ikke for familier med barn under 5 ar fordi de kan spre alle oppleve fordelene ved
skadelige bakterier! a tilbringe tid med dyr.
Selv om hunder eller katter kan veere de fgrste ideene som Hvis du lengter etter litt

kosetid eller en hentelek,
kan du prgve disse ideene:

dukker opp, kan mindre kjaeledyr ogsa ha en positiv innvirkning
pa livene vare. For eksempel viste en studie hvordan lek med

marsvin bidro til & senke barns angstniva.2 A se pa fisk i et * Tilby & passe dyret
akvarium kan ogsa pavirke vart velveere positivt.® forenvenn eller et
familiemedlem som har

— et kjeeledyr.

*Sper naboene dine
Pelskledde (eller skjellete) venner kan gi komfort, om du kan ga tur med
selskap og moro, spesielt pa vare mest stressende hundene deres.
dager. Men husk at selv om det kan vaere nyttig a ha - Veer frivillig pa et
et kjeeledyr, er det ikke en erstatning for terapi. lokalt dyrehjem.
Hvis du trenger litt mer stgtte, ta kontakt med ditt + Se etter «kattekaféer»
hjelpeprogram for ansatte. De er ogsa her for & lytte - og eller andre virksomheter
i motsetning til kjeeledyr kan de sette deg i kontakt med som lar deg samhandle
nyttige ressurser. med dyr.
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