Kopona eupyc: 8 nauuna kako oa 3auwimumume eauie

MEHMA/IHO 30pa3/be

JloOpo MEeHTaaHO 3/ApaBJbe M IO3UTHUBAH CTaB MOTY BaM NoMohu Ja ce Jakiie HOCHTE ca
NpeTHOM U HensBecHomhy kojy nojaBa Kosua-19 Bupyca crapa.

1.

Kopucrutre camo TauHe uHpopMauuje M3 JerMTHMHHMX HM3BOpa jep Cy TakKBe
nH(popmalrje KJbydHe 3a n3beraBame CTpaxa W MAHHWKE Koje Ae3nH(opmaimje MOry aa
CTBODE.

IMocTaBuTE OrpaHuyYen-a Be3aHa 3a KOJMYUHY HHGopmanuja o KoBua-19.

[TocraBuTe OrpaHuuema Ha TO KOJUKO M IUTa uuTare Be3aHo 3a KoBua-19. u Ha Taj
HAuMH CTaBUTE AaKLEHAaT Ha COINCTBEHM >HUBOT M Ha CTBapu KOjUMa MOXeTe Ja
yIpaBJbare.

Boaure pauyHna o ceOu.

bpuHHTE O CONCTBEHOM 3/1paBJby.

Hakon u3bujama nannemuje KoBua-19 doxycupajte ce Ha cTBapu Ha KOje MOXKETe J1a
yrudere (momyr poOpe suuHe xurujene). CHpPOBOAMTE CBAKOAHCBHY pYTHHY U
yoOHuajeHe JHEBHE aKTHBHOCTH (XpaHHTE Ce MPAaBHIHO, HOBOJHHO CIaBajTe, OaBUTE Ce
CTBapuMa KOje Bac MCIyHaBajy).

[py:xute moapmiky u momoh JbyaumMa M3 Balier OKpyxema

OnprxaBame KOHTaKara ca IMOPOJUIIOM M IpHjaTesbuMa MoKe BaM nomohu y 60op6u ca
aHkcuo3Hourhy kojy nojaBa Kopona Bupyca uszasusa. Mako ce camounzonanuja kao mepa
MIpEeBEHIIMje MOKEe YMHHUTH 3acTpailyjyhoM nMajTe Ha yMy Ja jé TO caMO IPUBPEMEHO U
JIa TIOCTOjM MHOTO Ha4MHA J]a Ce JUTUTAIHO MOBEXKETE ca IPYTrUM JbyauMa (IpylnITBeHe
Mpexe).

3aapiKuTe MO3UTHBAH CTAB 0 KUBOTY

dokycupajTe ce Ha CTBapH Koje Cy o3uTHBHE Yy BaieM xkuBoTy. C30 mpenopyuyje aa ce
IMpe MpHUYe M MCKYCTBA JbYIU KOjH Cy C€ OMOpaBWIM HAaKOH oOospeBama ox Kosua 19
WJTU TIOJIp KaBajik 0co0y Koja ce paz0osienia u 03paBuia.

IIpusnajre cBoja ocehama

Hopmanno je nma ce ocehate mpenHameTo, CTpecHO, aHCKHMO3HO M y3HemupeHo. CBoja
ocehama MO)KeTe 3alMCHUBaTH Yy CBOj JMYHU JTHEBHHK, pa3roBapaTH ca HEKHMM O TOME,
pajuTH HEIITO KPEaTUBHO MM OABUTH C€ METUTALIA]OM.

OxaBojte Bpeme /1a pa3ropapare ca BamoM jaenom o nanaemuju Kosua 19.

Beoma je BaxxHO Ja ca JIelOM pas3roBapaTe M Ja MX 3alITUTUTE Of CTpeca U XHUCTepuje
KOjy n3a3uBa nojasa Kosuj 19 Ha HaunH Ha KOju OHa MOTry aa pa3ymejy. Pasrosapajre ca
HUMa U O COIICTBEHOM CTpeCY Kako OM M OHM CaMM Hay4YMIIH KaKo Jla € HOCE Ca HHM.
IHorpasxkure cTpy4yny nomoh

[IpunpxkaBajre ce 3alITUTHUX UM TPEBEHTHMBHUX Mepa Kojeé Cy OCMHCIHIN
KBAJM(HUKOBAHU 3]IPABCTBEHH PAIHMULM U CapaJHUIM. AKO OBO CBE HE MOXeE Jla BaM
MIOMOTHE Pa3MUCIIUTE J1a MOTPAXKUTE CTYUYHY MEAULIMHCKY MOMON.



OTBopeHe TesnedoHCKe JIMHUjE Y HUbY 04YBakha MEHTAJHOT 3IPpaB/ba y YCJI0OBUMA
enuaeMuje

MuHucTapcTBO 37paBjba O0aBellITaBa JaBHOCTH Ja Cy Yy LHJbY CMamema CTOIe
AQHKCHMO3HOCTHU U JIENIPEcHje y YCIOBUMA COIMjaIHE U30Jallje Kao U IeCTUIMaTHU3aluje y
Be3u ca Bupycom KOBUJl — 19. OTBOPEHE Hanuonanne tesiedoHCKe JUHHje 32
MpyXame MCUXOCOIUjaTHE MOIPIIKE CBUM rpallaHuma Kojuma je moTpedHa.

Tenedonu 3a ncuxocouujanny nomoh rpahanmuma cy:
0800 309 309

Kao u mocebnu tenedonn MHCTHTYTA 32 MEHTAITHO 3/IPaBJbe

063 729 8260 ( 3a mJiaae u poauTebe aeie 10 18 roauna)
063 1751150 ( 3a ocoGe crapuje ox 18 roauna)

ITyrem HaBeneHux OpojeBa TenedoHa CTpydHa JIMLA he caBEeTOAABHUM PAJOM Ca CBUM
3aMHTEpeCcCOBaHUM JMLUMa (0coba y M30JalMju M KapaHTUHY, HOPOJMIIAMa 3apakeHUX
oco0a 37paBCTBEHMM paJHUIMMa U CapaJHUIMMA) IMpPYXKamkEM IMOJAPIIKE Kao MU
aZiekBaTHUX MH(oOpManyja O HaYMHMMA I[IpEeBa3HJIAXKEHa CTpeca U aHKCHO3HOCTH
JOTIPUHETH O4yBaky MEHTAIHOT 37[paBjba y YCIOBHMA €MUIEMHUJ€ U BAHPEIHOT CTamba.

Izvor: Mental Health Europe https://www.mhe-sme.org/covid-19 (preuzeto 16.03. 2020.)
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