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Husdjur och
psykisk halsa

Har du nagonsin kommit pa dig sjalv med
att titta pa djurvideor pa natet under en
tuff dag? Far ett foto av valpar dig att le och

kanna dig lite mindre stressad?

Om du ar som manga andra manniskor kan det hjalpa dig att kdnna dig lugnare och mer positiv
om du umgas med djur - dina egna husdjur, andras husdjur eller till och med de smé faglar och
djur som finns i ditt grannskap. Har ar vad vetenskapen sager om den effekt som husdjur har
pa manniskor:

Husdjur kan hjalpa
oss att ma battre
rent kanslomassigt

FOr vissa manniskor kan
ett husdjur hjalpa till att
lindra kédnslor avensamhet,
depression, angest och
symtom pa trauman.!

Att tillbringa tid med ett
husdjur har ocksa visat sig
minska ett stresshormon
kallat kortisol .2

Husdjur ar bra for
var fysiska halsa

Om du véljer ett husdjur som
kraver regelbunden motion,
till exempel en hund, kan
det uppmuntra dig att ga ut
och vara aktiv. Att leka med,
och promenera med, husdjur
kan leda till lagre blodtryck
och lagre kolesterolnivaer.!

Barn kan ha nytta av att
ha husdjur i familjen

Husdjur kan hjalpa barnen
att lara sig ansvar och
medkansla.! Studier med
barn som har ADHD eller
autismspektrumstérningar
har visat att de drar férdel av
att umgas med djur, bland
annat far de battre sociala
fardigheter, men ocksa att
de delar och samarbetar mer
samt kadnner sig lugnare.?



Funderar du pa att skaffa ett husdjur?

Att skaffa ett husdjur ar ett stort beslut, och det ar viktigt att
tanka igenom alla kostnader och ansvarsomraden. Tank pa
hur stort djuret kommer att bli, hur Iange det kommer att leva
och hur mycket utrymme det behéver. Tank pa kostnaderna
for mat och veterinar. Se till att du har tid att ta hand om,

och stadda upp efter, djuret?

Om du har bestamt dig for att skaffa ett husdjur bér du
fundera pa vilken typ av husdjur som passar din livsstil. Hundar
maste till exempel slappas ut ofta och de maste fa promenera.
Katter behdver sin kattlada rengjord regelbundet - ndgot som
gravida kvinnor bér undvika att gora.! Reptiler och amfibier
rekommenderas inte for familjer med barn under fem ar
eftersom de kan sprida skadliga bakterier:

Aven om hundar och katter kanske &r det férsta man tanker
pa, kan dven mindre husdjur ha en positiv inverkan pa vara
liv. En studie visade till exempel hur lek med marsvin hjalpte
till att minska barns angestnivaer? Att titta pa fiskar i ett
akvarium kan ockséa paverka vart valbefinnande positivt.

Vanner med pals eller fjall kan ge trost, sallskap och
gladje, sarskilt under vara mest stressiga dagar.
Men kom ihag att dven om ett husdjur kan vara till
hjalp ar det inte en ersattning for terapi.

Om du behover lite mer stéd kan du vanda dig till ditt
stédprogram for anstéllda. De &r ocksa har for att lyssna
- och till skillnad fran husdjur kan de hjalpa dig att hitta
ratt hjalpresurser.

Vill du tillbringa tid
med djur utan att
vara engagerad?

Att ha ett husdjur ar inte ratt
for alla, men vi kan alla uppleva
fordelarna med att umgas med
djur. Om du langtar efter att

fa mysa lite eller leka en lek,
kan du prova de haridéerna:

- Erbjud dig att vara husvakt at
en van eller familjemedlem
som har ett husdjur.

- Fraga dina grannar om
du far ta deras hundar
pa promenader.

- Jobba som volontar pa ett
lokalt djurhem.

- Leta efter "kattkaféer” eller
andra verksamheter dar du
kan interagera med djur.
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