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SMANJITE KONZUMACLJU
VIJESTI NA DVAPUT
DNEVNO 1Z POUZDANIH
IZVORA

Kako izdrZati u

2. POBRINITE SE ZA JASNU
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kucii ne izludjeti? ord——— STRUKTURU DANA
Nuzno je pratiti vijesti, ali 1z EN Odrzavanje svakodnevne rutine moze

pouzdanih izvora. Prevelika izloZenost o L o
pomoci i odraslima i djeci da sacuvaju

virusu u medijima moze dovesti do S : o
osjecaj reda i svrhe u svom zivotu,

pojacanog osjecaja straha i tjeskobe.

N . . e L. =  Pokusajte se ukljuciti u redovite dnevne
Vazno je ne se informirati na

. . . e aktivnosti, kao Sto su rad, vjezbanje ili
druStvenim mreZama. Ljudi o¢ekuju da L J

. " . y . ucenje. Imajte jasan raspored svojih
¢e na druStvenim mrezama pronaci

T e . obroka u danu, kao i definirano vrijeme
nesto Sto nije receno ili je skriveno u

o T . za odlazak na spavanje 1 ustajanje..
vijestima, $to nije tocno. Na stranicama

) Planirajte  aktivnosti  unaprijed 1
Hrvatskog zavoda za javno zdravstvo L B

. . . . postavite si realne dnevne ciljeve. Ne
mozete naéi tocne i pouzdane

informacije https:/www.hzjz.hr/sluzba- samo da Ce vas pridrzavanje vasoj

epidemiologija-zarazne-bolesti/

koronavirus-najnovije-preporuke/
nacini ponasanja i suocavanja su na iskusenju svijetu kada nastupi vrijeme povratka na

U novonastaloj situaciji u kojoj smo suoceni s uobicajene rutini Ciniti aktivnijma, veé

epidemijom, COVID-19 nasi uobicajeni ¢ete se lakSe prilagoditi vanjskom

i ¢esto nisu dovoljni. Potrebna prilagodna, sto posao.

je tesko, naporno i trazi nase dodatne resurse.

situacija moze dovesti i do jacanja, osobnog

razvoja i Sirenja vidika .
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3. BUDITE POVEZANI S DRUGIM
LJUDIMA

lzuzetno je vazna nasa socijalna mreza, no
pritom je vazno da se ne pri¢a non-stop o
koronavirusu. Kuée su sada prepune brasna,
jaja; mozete razmjenjivati recepte, dijeliti
medu sobom Sto tko kuha, kako je ispalo...

To su zapravo grupe podrske.

NuZno je osvijestiti da smo okruzeni dragim
starijim ljudima; treba im reéi koliko ih
volimo, $to nam znace, da mislimo na njih.
Njima ce to daleko vise poboljsati kvalitetu

Zivota.

4. SKRENITE PAZNJU S

OSLUSKIVANJA SVOG TIJELA

=

.

Kada je naSe unutraSnje oko okrenuto
iskljuc¢ivo prema sebi, dolazi do anksiozne
osjetljivosti, odnosno postajemo (pre)
osjetljivi na vlastite tjelesne senzacije.
Tada se treba umiriti bavljenjem necim
drugim  (presadite  biljke, kuhajte,

pospremite dom i sl.) i potom obratite

5. BUDITE OPTIMISTICNI

=  Istrazivanja pokazuju da optimizam i
smijeh podizu imunoloski sistem.

Smijeh i1 duhovitost vazni su kao i

odrzavanje higijene.

paznju na to kako se osjecate. /

*Sadrzaj publikacije iskljuciva je odgovornost Djecjeg vrti¢a ,,Bubamara"

6. IZBJEGAVAJTE KONFLIKTE

= U nekim slu€ajevima, ljudi ¢e se
samoizolirati s malom skupinom
ljudi, bilo obitelji ili prijatelja. To
moze smanjiti osje¢aj usamljenosti,
ali povecava mogucnost prepirki i
svada. RaspoloZzenje vam moze
podi¢i 1 kraca tjelovjezba ili
udaljavanje od ljudi na barem 15-
tak minuta nakon kojih se obi¢no
razlog za svadu vise ne ¢ini toliko

vazan.

7. DJECI BI BILO DOBRO SVE OBJASNITI

NA ‘JUNACKI’ NACIN

=  Djeci je izuzetno bitno re¢i Sto se dogada
na njima prikladan nacin. te im ostanak
kod kuce prikazati na, nazovimo ga tako,
junacki nacin. Na primjer, re¢i im da kao
vitezovi ostaju kod kuce jer tako prave
nevidljiv 1 mocan §tit kojim Stite svoje
bake i djedove. Time djeca imaju utisak da

su vazna, moc¢na i kad su u ku¢i. Roditelji,

pri tome, trebaju ostati mirni.
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