TpyaHuue u nopoau/be - OCTaHUTE
3apaBe u cpehHe u y Bpeme usonauuje

CBeTCcke CMepHMLe 3a NpeBeHUWjy Luperwa MHbekLMje KOpoHa
BMPYCOM Mpenopy4yjy 3a oceT/buBe rpyne, y Koje cnagajy n TpyaHuue u
nopoAusbe, caMou3onaLnjy.

Mepuog TpyAHohe ce y Hapogy ogaBHO ogomahuo nog TepMUHOM ,Apyro ctake"
ykasyjyhu Ha bpojHe TesnecHe M ncuMxuyke NpoMeHe Koje HacTajy Koz XeHa. CBakako Aa cy
3abpMHYTOCT, CTpax M HEeM3BECHOCT KapaKTepucTuke cBake TpyaHohe, na n oHe Haj3gpasuje,
ann ce y nocebHMM OKOJIHOCTMMA Kao LWTO je akTyesHa MaHzemuja UHPekunje KOpoHa
BUpPycoM Te Terobe MOry WHTEH3MBMpPATM W OMeTaTW CBakogeBHO, Beh orpaHuWyeHo
dyHKUMoHMCcare. Mo nopohajy BehrHa xeHa HEKONNKO HeZesba U BaH NaHAeMuje npoBeje Y
HeKoj BpCTX M3o/1aunje, Kaja Cy peAyKoBaHM KOHTaKTW Ca MpujaTe/bMMa, Y1aHOBUMA LIMpe
nopoauue, kaja ce xurujeHa y Kyhu nHTeH3MBHUje oAp>KaBa, BOAW Ce payyHa O pesoBHOCTU
ncxpaHe, nsberasajy ce okynsbara Beher 6poja /byan u canuHo. Mokywajte ga carnegate
BpeMe Koje je mpej BaMa Kao Har/saweHuju yobuuyajeHu nepuog npunarobhaBarba Ha HOBOI
YNaHa NopoauLe 1 NoKyLajTe Aa ce ycpeacpeanTe Ha CTBapW, MOHallake 1 CTMLatbe HaBMKa
koje he yusmHUTM fa ce ocehaTe penakcMpaHuMM WM Ja yXuUBaTe KOAWKO roj TO peasiHa
cTBapHocT omoryhaBa. A npu ToMe He MWC/AMMO camMo Ha neHAemujy Beh cBe OHO WTO
nopoau/by ao4veka kasa ca bebom gohe kyhu, HenpocnaBaHe Hohu, onopasak o nopohaja,
ycrnocTaB/bakbe fojera un C.

N y cTarby m3onaumnje TpyaHuLe M nopogusbe mory nomohu cebu Ha pasavuute
HaunHe.

TpyauTe ce fAa ycnocTaBuUTE CBOj PeXUM U puTaM PYHKLMOHUCAHA Y Capasrun U
£,0roBOpY Ca BaLIMM Y1aHOBMMA MOPOAMLLE, anWn y3 HEOMXOAHO MolToBake notpeba Bawer
aeteTa.

MpegnaxemMo fa orpaHnumTe cebu Bpeme NpoBeAEeHO Ha WMHTEpPHEeTY ucTpaxyjyhu
HOBOCTW Be3aHe 3a KOpOHa BUPYC 1 MHeKLMjy HacTasy OBUM BUPYCOM, ByauTe curypHu aa
nHdopmaymje koje gobujaTe NOTUYY O 3BaHUYHMX U3BOPA, @ TO Cy MUHNCTApPCTBO 34paB/ba
PC n CBeTcka 34paBCTBEHa OpraHu3aLuja.

[obpa BecT jecTe fa TpyAHMLE 1 NopoAu/be yrnaBHoM Beh uMajy nojavaHy Hery, aa ce
BULWe HpMHY 0 CBOM 34 paBsby, Y3uMajy pegoBHe obpoke boraTte Bohem 1 nosphewm, ogmapajy,
MMajy pefoBHOCT CMaBaka, BpeMe MpoBOJe aKTUBHO, YKOAMKO je Moryhe y mpupoau na je
MOXe/bHO HAaCTaBUTK Ca TaKBUM PEXMMOM.



C 063npom ga je HeonxoAHa mM3oiaumja y cMUCAY GU3NYKOr KOHTaKTa CBakako CBOje
npujaTesbe 1 YNaHOBE NOPOAMLLA MOXETE KOHTAaKTUPATK NyTeM APYLITBEHUX Mpexa, skype-a,
viber-a v cn.

HanpasuTte AncTy oj 10 CTBapu Koje MoXeTe pajuTu y M30/auumjv, a Aa y tbuMa
yXuBaTe W HanpaBuTe pacrnopes obaBsbara McTux. OuyBajTe 34paBe HaBUKE U PYTUHY Y
FMXOBOM M3BOheEHY.

Pusnk 3a wupere MHPeKLMje KOPOHa BUPYCOM npeacTaB/bajy OpojHe KoHTpone y
3/lpaBCTBEHNM YCTaHOBaMa Koje Cy peJoBHe W yyecTane y nepuoAdy TpyAHohe u HakoH
nopohaja. CaBeTyjeMo fa KOHTakTupaTe u3abpaHor wau opauHupajyher nekapa nytem
TenedpoHa, fa fobujete cBe caBeTe 6e3 ga oanasuTe y 34paBCTBEHe YCTaHOBE M Aa CBOje
nperneje YKOJMKO Cy HEOMXOAHW, a MojeAMHM CBakKako TO jecy, 3akaxeTe W HajaBuTe
TenedpoHoM. Kopuctute BnacTuTu npeBos, nsberasajTe jaBHuU.

[0o6po je 3HaTV Aa npema caZa pacnoNoXMBMM CMepHULaMa TPyAHULE N NMOPOAU/be
mMory 6utn nHuuMpaHe KOpPOHa BMPYCOM, asn ce y3 MojayaHe Mepe 3awWwTuTe yobuuajeHo
3/ipaBCTBEHO KOHTpoAuwWy 1 nopahajy. MNMoapxaBa ce fojerbe Yak U YKONNKO CTe MHOULMpPaHU
KOPOHa BMPYCOM, HapaBHO Y3 HEOMXOAHe Mepe 3aLiTuTe.

YKONNKO ce ynpKoC CBOM TpyAy Aa ocTaHeTe f06po y nepuoay Koju cneaum ocehate
HepacnosioxeHo, 6e3Bo/bHO, HaNeTo, MMaTe NpobsiemMa ca cnaBarem UM BUNO KaKBUX APYrUX
ncuxmykmx Teroba obpaTuTe ce CBOjUM 4Y/iaHOBMMa nopoauue W npujatesbuma, 6buno
AVNPEKTHO, MW MOCPeAHO NyTeM APYLITBEHUX Mpexa. A YKOJMKO HM TO He MOMOrHe U He
AoBeJe A0 onaklwaka obpatuTe ce cTpyyraumma 3a nomoh. Hanasmmo ce Ha TepeHy kaja
Ba/ba pasymMeTu Ja pearyjeMo ,HOpMa/sIHO Ha HEHOPMaJIHE OKOJIHOCTU™ Y KOjUMa Ce Ha/la3numo
M Aa cy cTpax, bpura, Hepacnosioxere 1 CIMYHO JOHeK/1e HOPMaJiHe 1 O4YeKkMBaHe peakLuje.

Cmpyurwayu MlHcmumyma 3a meHmanHo 30passme y beozpady



