Kako ga pa3rosaparTe ca
CBOJUM AEeTeTOM O KOPOHaA

INSTITUT naHAemMuju?
1A MENTALNO

IDRAVLJE

Moryhe je aa cey oBo Bpeme ocehate ontepeheHo

CBMM OHWM LUTO YyjeTe 0 KOpOHa BUpYycy. Pasym/buBo je
M ako ce Bawa geua ocehajy yaHemupeHo. He ymatrbyjTe HbuxoBy 3abpuHyTocT! Jeua nmajy
MpaBoO Aa 3Hajy UCTMHY O OHOME LUTO Ce AeLiaBa Yy CBeTY, a/v UICTOBPEMEHO 04 pacan UMajy
obaBe3y Aa nx 3aWTHTe 04 cTpeca kopucTehu jesunk koju ogro.apa y3pacty. ObjacHute ga
Heke o4 MHPOPMaLMja Koje MOry a ce Haby Ha MHTEPHeTY HUCY TauHe 1 Aa je Hajbosbe
BEpPOBATM CTPyYHaLMMa.

3anoyHuTe pa3rosop Ca BalMmM A4ETETOM U casHajTe KOJINKO 3Ha O BUPYCY. Ykonuko Cy MaJsia
A€la CaMO NCKOPUCTUTE NPUSINKY Aa X NOACETUTE O XMFMJEHCKVIM HaBMKaMa, a A4a UX He
ynaawuTe.

JepaH o Hajb0/bMX HauMHa Aa 3alWITUTUTE AeLy O KOPOHa BUpYCa M Apyrux bonectu jecTte aa
X NOACTaKHeTe Aa pejoBHO Nepy pyke, Aa NpekpuBajy HOC M yCTa 1aKTOM MPUIMKOM KU1jara
M Kal/bakba, U Aa ce He NpubanxkaBgajy /byAnMa KOju MMajy NOMeHyTe CUMNTOME.

AKo y Ballem noapyu4jy nma obonennx, noacetute Aeuy Aa ce HajpepoBaTHUWje Hehe 3apa3unTy;
Aa BehuHa /byam koja gobuje Bupyc He byae 036npHO HonecHa; 1 Aa ogpacav paje Ha ToMe
A Bawa nopoguua byse 6esbesHa.

Axo ce Balle geTe He ocehe g06po, objacHMTe My fla MOpa Aa ocTaHe Koz kyhe, jep je Tako
6e3besHuje 3a H1X 1 3a HUXOBE NpujaTesbe.

ObjacHuTe fa KOPOHa BUPYC HEMA Be3e Ca TUMe KaKo HeKO U3resa, ogakse Cy Uan Kojum
jesvkom roeope. Ob6jacHUTe UM Aa je BPLUHAYKO HaCcK/be MOrpeLlHO U Aa CBako oZ Hac Tpeba
Aa aonpuHece noapxasajyhu apyre.

Bosbe heTte nomohu Balem geTeTy ako ce 1 BM f06po HocuTe ca cuTyaumjom. Jeua he 6utu
CBEeCHa BalLMX peakLinja Ha BECTH, Ma MOMaXe aKo 3Hajy Aa CTe CMUPEHN U APXKUTE CTBAPW MOZ
KOHTPOJIOM.



Mopyke, cTpaTernje v akTUBHOCTU 3a Nnomoh geun y caBnasaBarmy
cTpeca oa enngemuje COVID-19

AKTUBHO CNyllajTe CBOjy AeLly ca npaTehum no3nTMBHUM 1 pasymeBajyhum ctaBom. Peakuuja
JeLe Ha HerpujaTHe 1 TelKe cUTyalnje je KoJ CBaKor JeTeTa Apyrayvmja (QHCKMO3HOCT,
noBnayere y cebe, /byTHa M armtaymja, NpycTso HOhHMX MOPa, yMOKpaBatbe y KpeBeT, YecTe
NpOMeHe PacnoNoXema, N CJINYHO).

e [lomo3swuTe cBOjoj AeLn Aa Hahy asekBaTaH HAuYMH Ja UCKaXy BOje eMoLinje (HNp. Tyry,
CTpax, /byThy). MoryhHoOCT @ KOMYHULMPAjY 1 MCKaXy CBOje eMoLinje y
noAp>kaBajyhoj OKONMHM CMakbyje HaneToCT Kog dele u cTBapa ocehaj curypHocTu.
MNoHekas KpeaTUBHE aKTUBHOCTM (Urpa, LpTakbe) MOry Aa UM NOMOTHY y eKCnpecujm
emouuja.

e [leTeTy je HeonxoAHa /bybaB M Naxma ogpacanx ocoba TOKOM TeLKUX CUTYaLKja,
CTOra HeonxoAHO je cTBOpPUTK Nogpxasajyhy v Heryjyhy okonvHy 3a geTe.

e Og BesvKe je BaXHOCTM Kako ogpac/se ocobe pearyjy y KpU3HUM cuTyalMjaMa Kaga ce
Hahy y 6113nHu geue. YBeK MMaTH Ha YMy Aa AeLia YecTo KOMNMpajy eMOLMoHaNHe
peakumje o4 GUTHUX ogpacivx ocoba y cBOM XMBOTY. M3 Tor passora 6uTHO je aa
OZPac/iv OCTaHy MUPHW U CTANOXEHW, Aa rpae CBOjy AeLy 1 npyxe um ocehaj
CUTYPHOCTMU.

e Ao je moryhe, opraHnsoBaTu Urpy u gpyre onywTajyhe akTMBHOCTU ca AeL,oM.

e Y BehuHu BpemeHa geua Tpeba aa byay y 6113nHM CBOjUX poAmnTes/ba 1 MopogunLe.
N3beraBaTu Ay>a ofBajarba 04 AeLie, KOANKO rog je To moryhe. YKoauko je ogBajatbe
HensbexHo, 06e3beanTn agekBaTHY Hery uam 6pury 3a geTe, y3 yyecTann KOHTaKT ca
JAeTeToM (HNp. BUAEO No3nBMK).

e [lpuapxaBaTh ce U CNPOBOANTM CBaKOAHEBHE PYTUHE KOIMKO FoZ je To moryhe, kao
WITO CY: yYere, Urpa, penakcaumja. Jeua 6u tpebano ga noxahajy wkony ykoamko To
He yrpoXaBa HMX0BO 34 paB/be.

o (O6e3beanTn AeTeTy cBe NoTpebHe UMtbEHULLE 33 CMarbMBaHe PU3MKa of nHekLuje.
OBo Tpeba ypaanTH Ha MMa pa3yM/bMB HaUMH, HNP. A€MOHCTPaLLKja Npakba pyKy.

e He gnckyToBaTH O TPayeBUMa U HENPOBEPEHUM MHPOPMaLLMjama Ucnpes deLe.

e O6jacHWTK feun WTa Cy 3alITUTHA OAe/1a, Macke, pykaBuLe 1 c/1. Ha Taj HauuH ce geua
Hehe yniawmTn Kaga ce CycpeTHY ca UCTUM.

e He naratu geny! NpeactaBntn nm cee noTpebHe nHbopmaLmje o gelwaBarrmMa Ha
NO3nTMBAH, jeaHOCTaBaH 1 nogpxasajyhun HaumH. Mpenopyuyyjy ce cnegehe
aKTUBHOCTM:

v’ Tpatbe pyKy y3 necmuue
v' MawToBuUTE NpULE O BUPYCY KOjU UCTPAXYje /bYACKO TENO



v PyTuHe cpehuBarba 1 gesnHdukosatba Kyhe npetsopuT y 3a6aBHy urpy
v Hauptatv upTtex 6akTepuja u Bupyca koju 61 geua 6ojuna

Cmpyyrwayu MlHCmumyma 3a MeHmManHo 30passbe



