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NMPEBEHLMUIA CTPECA U AHKCUO3HOCTH
TOKOM NMAHAEMUIE COVID-19

s\

CTpec 1 cyoyaBatbe ca CTPEcoM

MojaBa naHaemuje COVID-19 Moxe 6MTM cTpecHa 3a /byge. CTpax M aHKCMO3HOCT 360r 601eCTU Mory
6UTU M3PaXKEHM U M3a3BaTU CHaAXKHE eMouuje Ko ogpacamnx U aeue. KOHTpona cTpeca M CyoyaBakbe ca
CTPECOM MOry 6UTM KOpMCTaH Ha4YMH Aa ojayaTe cebe, /byae [0 KOjuUX BaM je CTasio U Bally 3ajeaHuuy.
CBako pasMuMTO pearyje Ha CTpecHe cuTyaumje. HauMH Ha Koju pearyjete Ha enugemMmjy Moxe
3aBMCMTM Of, NOPEKNa, CTBapM Koje Bac pas/iMKyjy oA APYrmx JbyAu U 3ajefHuLE Y KOjoj KueuTe.

Y 3aBUCHOCTM O /IMYHMX KapaKTEPUCTMKA OAHOCHO KapaKTepUCTMKa IMYHOCTU CBAKO 0f Hac Aoxusehe
KPU3HY CUTYauMjy Ha pasIMumT HauYMH.

Heke nonynauuoHe rpyrne Mory CHaXKHuje pearoBaTtu Ha CTpec of ApYrux:

Crapuiju oa wesgeceT roamMHa M 0Cobe ca XPOHUYHUM 60os1eCcTUMa
Jeua 1 TUHejLepu
34paBCTBEHO 0cCO6/be (/leKapu M MeAMUMHCKE cecTpe) Kao M gpyre ocobe Koje nomaxky
0roBOpY 34paBCTBEHOI cMCTEMA
e (Ocobe ca ncMxuYKMM nopemehajuma v 3aBmcHUUM o MAC

CTpec TOKOM M36ujatba 3apasHe 60/1IeCTU MOXKE Aa YK/byuyje:

e (Tpax 1 6pury 3a CONCTBEHO 34paB/be U 3[paB/be BaluMX HajOoIMKMX 0Coba (41aHOBa nopoauue,
npujatesba, NapTHepa...)

e [lpoMeHe y pUTMy cnaBaha (6erkarbe y caH), OTeXaHO yCnaB/bMBaHe (HecaHMua) M notewkohe
Ca KOHUEHTpaumjom
Mopemehaje ncxpaHe (rybutak anetmta uam nosehaHo y3umarbe XpaHe)
MoropLware XpOHUYHUX 34PaBCTBEHUX Npobaema
MoBehaHy ynoTpeby NCMX0aKTMBHUX CynacTaHUM (anKoxosa, AyBaHa MM apora)

Bpura o ce6bu, npujate/bMma U NOpPoaMLM MOXKe Bam NoMohuM Ja ce HocuTe ca cTpecom. AKo
noMorHeTe ApyrMma fa ce Hoce ca CTpPecoMm, To Takofje MoXKe Ja ojaya Bally 3ajegHuLy.
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CTBapu Koje MoXeTe YUMHUTM KaKo 61 CTe NOMOraun cebu:

e HanpaBuTe nayse oj rnejawa, 4vTamba MM Cayllarba BECTM, YK/byuyjyhu ApyliTBEHE Mpexe
(cnyware 0 NnaHAEMUjM BULLE NyTa MOXKe OUTK y3HeMUpyjyhe)

Ma3uTe Ha cBoje Teno

Jy6oKOo aulnTe, UCTeXuTe ce, NPaKTUKYjTe MONUTBY MAU MeauTaumjy

MoKkywajte jectn 3apaBe, u3banaHcMpaHe O6GpoKe, pefoBHO BexkbajTe, AOBO/LHO cCraBajTe M
usberasajTe aJIkoxon u apory

KopucTuTe Bpeme Koje umaTte 3a ogmapame

MoKywajTe Aa paguTe HeKe Apyre akTUBHOCTM Y KOjUMa yKuBaTte

MoBexuTe ce ca gpyrMma

Pa3roBapajte ca /byarmMa KojuMa BepyjeTe 0 CBOjUM bGprrama u oceharrma

O6paTuTe ce 34paBCTBEHUM NpochecMoHa/ILMMa aKo BaM CTpeC oMeTa
CBaKOAHEBHE aKTMBHOCTM HEKOJIMKO JaHa 3apefoM.

Oco6e ca Beh noctojehm MeHTaIHUM CTatbMMa Tpeba Aa HacTaBe ca ieyereM, byay y
KOHTaKTy ca CBOjUM TepaneyTMma U 6yay cBeCcHe HOBMX MM noropiluaBajyhmMx cumntoma.

CMarbuTe CTpec Kog cebe u Apyrux:

e Jlesberbe ummeHmua o COVID-19 1 pasymeBare CTBapHOI pM3MKa 3a cebe M sbyae A0 KOjUX Bam
je cTano Moxe yYMHUTK OBY CUTyauujy Martbe CTPECHOM.

e Kapa penvte TayHe uHpopmaumje o COVID-19, moxeTe nomohn aa ce /byam ocehajy Mame
CTPEeCcHO U Mehyco6HO noBe3aHo.

e [lpaBMaHMM MHDOPMUCAEM javajTe CBOje eMOLMHAIHO 34paBJbe.
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[penopyke 3a poAuTesbe

Peakuuje geue 1 TUHejlepa Cy noA yTuuajem OHora wrta BuMAe Y NoHallakby 0Apac/MX U3 OKPYKema.
YKONMKO ce poauTesbu U ctapatespm npema COVID-19 ogHOCE MMPHO M CamMOYBEPEHO, MOTY MPYXKUTU
Haj6o/by NOAPLLKY CBOjOj Aeun. [obpo npmnpeM/beHN poauTesbm YanBajy CUrypHOCT CBOjOj AeLM.

Jeua 1 TUHejuepu He pearyjy Ha CTpeCc Ha MCTM HayuuH. ObpaTtute naxmwy Ha cneaehe ob6auke
noHallama:

lpekomepHO Nlakakwe MAM NpeHajparKeHoCT Koa Mnahe aeue
MoBpaTtak NoHallakbMMa Koja cy npepacaa (Ha npMmep HORHO MOKpEHE)
MpekomepHa 3a6pUHYTOCT MM Tyra

HesgpaBe HaBMKe y MCXpaHM (HEYMEPEHO Yy3MMare XpaHe MM rybuTak anetmrta) UM cnaBakby
(NpekoMepHo Ayro cnaBake MM HecaHMLa)

Pa3apax/bMBO NoOHallawe U CBaA/bUBOCT THMHE]jLIEpa

N3beraBare yyera

MoTewkohe ca Na*kxHOM U KOHLEHTPaLUjomM

MN3b6eraBarbe aKTMBHOCTM Y KOjUMA CY YKMBAAU Y NPOLLIOCTU
Heobjawruse rnaBobosbe UAn 6010BU y TENy

Ynotpeba asnKkoxona, AyBaHa MAM ApYrmx apora

MHOro je cTBapu Koje MoXeTe YYMHUTHU Aa NoApXKMTe CBOje aeTe:

e 0OpBojuTe Bpeme Ja pasroBapate ca JeTeToM MAM TuHejlepom o enugemuju COVID-19.
Oarosopute Ha nuTama U nogenmte mHdopmaumje o COVID-19 Ha HauMH Koju Bawe gete Mau
TUHE]jLIep MOXKe pasyMeTu.

e YBepuTe CBOje JeTe MM TUHe]jepa a Cy Ha CUIypPHOM M Ja Ce HMWTA CTpawwHo Hehe aoroamTtu.
JajTe MM [0 3Hama Jda je y peay aKo ce ocehajy ysHemupeHo. ogennte ca wMMa CONCTBEHO
MCKYCTBO KaKO Ce HOCUTE Ca CTPECOM, KaKo BM M CaMM HayUYM/IM KaKo Ja KOHTPO/IMLIY CTpec.

e OrpaHuuMTe M3/I0XKEHOCT CBOje nopoauue, NocebHo Aeue U TUHejepa, BeCTMMAa O aKTyeJiHOoj
cuTyaumiju. BakHO je pga  orpaHMuMte  geuM M TUHEjlepyuMa  NpuCTyn  pas/iMumMTMM
uHdopmauMjama, agesnHdopmaumjama U CeHsauMjama NpeKo ApPYLITBAHMX MpeXa Koje KopucTte
(dejcbyK, MHCTarpam, TMKTOK anauvkaumja). Jeua mMory norpewHo npoTyMaynT OHO LTO Yyjy U
MOry ce ynniawuTu 36or MHdopmauuje Kojy He pasymejy Mau NorpeLHo npotymave.

e [lokywajTe aa obaB/baTe peAoBHE MOC/A0BE yobMyajeHo. AKO Cy LUKOMe 3aTBOPEHE, HanpaBuTe
pacrnopes peAoBHOr y4derba LIKOJICKOr rpaguBa Koa Kyhe, anmM M onywTtajyhmMx v 3ab6aBHUX
aKTMBHOCTU. [lopoauua Moxe Aa NpoBOAM 3ajeJHUYKO BpemMe Kpo3 ApYLITBEHE Urpe, rinejame
¢punnmoBa, oapKaBame M ypeheme Joma 1 Kpo3 pa3He OCMMLL/bEHE KpeaTUBHE cajpiaje.

e byaute y3op cBojoj geun. OamopuTe ce, cnaeajte, BexbajTe u jeamte fob6po. OcTaHUTe y BE3M
ca CBOjUM npujaTe/buMa 1 YNaHOBUMA YKE U LUMPE NopoamLe.

KopuwheHnu cy cumbonm ca cajta www. flaticon.com



