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Crapuju y nob6a KkopoHe

VYcnen nojase nanaeMuje KOpoHa BUpyca Hajla3uMo C€ y HECBAaKHIalIH]joj
CUTYAIIMjU KOja yTUYE Ha LEJOKYIHO ApymTBO. CyOueHH CMO ca U30J1al[ijoM
KOja CIIy»u Ja Ou ce o4yBajio 3paBibe U KUBOT Jbyau. [IpoBoheme nyxer
BpeMeHa y Kyhu ca orpaHuYeHUM JAPYIITBEHUM KOHTAKTOM MOKE€ UMaTH
MOCJIEIUIIE HA TICUXUYKO 3/IPaBJbeE.
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Crapuju Jbyau Cy oceOHO Morol)eHu OBUM Mepama.

He mory na mpoBoie Bpeme ca yHyIuMa, y CTpaxy Cy 3a CBOj )KHBOT, ocehajy
cTpec u ycamJbeHocT. OBa ocehama Cy mOTIyHO MPUPO/IHA.

VY 0BOj cuTyaluju MoOpajy OCTaTU ONTUMHUCTUYHU U (DU3NYKH U MEHTAJTHO
3MIpaBH jep je TO KIJbYYHO 3a MICUXOJIONIKY OTIHOPHOCT y MPEBA3HIAKEHY OBOT
M3a30Ba.

Naxo cy Heke cuTyallyje BaH Halle KOHTPOJIE, BUPYC HE MOKEMO KOHTPOJIACATH
na ce Mokemo ocehatu 6ecrioMOhHO, TO HE 3HaUM Ja HE MOKEMO OMpaTH Kako
hemo pearoBaTu Ha HOBOHACTaIy CUTyallljy U Ha KOJU HAYUH heMo mpoBecTH
BpEME y U30JIallH]H.

OrpannunTe BpeMe KOJIMKO cebe n3naxkere nHpopmarmjama o KOpoHa BUPYCY.
[IpeBenuka U3I03€HOCT MEIUjUMa MOXKE JIOBECTH JI0 MojadaHor ocehaja ctpaxa
U TECKoOe.

[Iponahute Xx00M KaKko OM CTE 3a0KYNMUPAIH MAKY.
Xobu ce 10XHMBJhaBa K0 33J10BOJCTBO IITO JOBOAM JI0 CMambEHha CTpeca U
ocehaja Gyrarocrama.

OppxaBajTe cTapy JHEBHY PYTUHY U CTBOPUTE HOBY.

To je Haj60JbM HAUMH J1a CE 3aPKU CTAFHE PEia U CBPXE y CTamby M30JalHje.
YcnocTaBijamkeM peia ¥ KOHTPOJIE y CBaKOJAHEBHOCT, IpaguMo ocehaj KOHTpoJie
Y CUTYPHOCTH. YBEIUTE HOBE aKTUBHOCTH MPUKJIAJHE HOBOHACTAJIO] CUTYallU]H.

OnprkaBajTe KOHTAKTE ca OJUCKUM JbYIUMA.

Hckopucture TenedoHCKe O3UBE, TIOPYKE, BUICO MO3UBE KAKO O CTE OCTAIU Y
KOHTaKTy ca Apyruma. Ako ce ocehate Ty)XHO, ycaMJbeHO WiH (ppycTpupaHo,
HEMOjTe n30eraBaTu pa3roBop o cBojuM ocehamuma. CBa ocehama Cy JbyzCKa,
npupoaHa U HopMmaiHa. [I[puxBaTuTe 1a BaM HOBOHACTANIa CUTYaIllja y3poOKyje
HenaroiHa ocehama 1 ¢1000/IHO pa3roBapajTe O khUMa.



YcmMmepuTe ce Ha OHO IITO MOXKETE YPaJIUTH U IIPOMEHHUTH, a PUXBATUTE OHO Ha
IITa HE MOXKETE YTUIIaTH. bpura oko Heuyera Ha mTa HE MOYKEMO yTullaTu Hehe
BaM OWUTH HHU OJ KakBe nmomohu.

CBu UMaMoO WCTH JIaH Ha pacrojarafjy, Ha Hama je Kako heMo ra MCKOPHUCTHTH.
AKO 3HaMO J1a MUCJIH TIPOY3POKY]y ocehama, O1pajTe TO3UTUBHE MUCITH KaKO
ou cre ce mTo 60Jbe ocehanu.

Ycpecpenure ce Ha TO3UTUBHE CTBAPH U MOKYIIIAjTE /1a y CBAKOM JIaHY
nponalere 6ap 10 cTBapu Ha KojuMa cTe 3axBayiHA. Ha HOBOM nany, yHyluMa,
mto he cBe mpohu u mto here moHOBO OMTH ca HajMuHjuMa. .. To he
NMOKpeHyTH no3utuBHa ocehama. [Iponahute pasnor 3a cmex, cMejte ce u
HEMOjTe 3aIlI0CTABUTH TEPAIH]CKY BPETHOCT CMEXa.

Za sve oni koji imaju poteskoca da se nose sa ovom situacijom, imaju osecaj panike,
anksiozni mogu da pozovu odsek za promociju zdravlja Zavoda za javno zdravlje ,, Timok*
Zajecar i da dobiju odgovarajuéu struénu pomoc.

Brinite o sebi 1 drugima,
#OstaniKodKuce



