CTPEC KOO AJELE
3A BPUTEME TPAJAHA TTAHOEMUJIE \
KOPOHA BUPYCA (COVID -19) G‘
v/

TTpoTeknux mjeceum y KOjUMa AOMUHUPAjY ENUAEMUONOWKE Mjepe Y3pOKOBaHe
kopoHa supycom (Covid 19) npunuyHo je Tewko 3a cee Hac. Hawa cBakoaHeBHULA U PyTUHA
KOja HaM je MOX/Aa noHexas 6una Telwka, anu No3HaTa, y 3Ha4ajHU joj Mjepu ce MpoMU jeHUna.
TTpujeTba M OMACHOCT OA 3apase, CMAHEHW KOHTAKTU Ca NpuUjaTesbuma, OrpaHUyeHu
nsnacum, marbe 3ab6ase, HOBU HAYMH HACTABE, MOYYABAbA, KOMYHUKALIU je €a HACTaBHULIMMA U
CNn., HOBE CY U HeouYeKUBaHe MpoMjeHe C KOjUMa ce Ajelia MoHexkaa TelKo Hoce. Haume,
HeKMMa OBa CUTyaumja NpeacTasfba BeOMAa CTpecHO pa3fobsbe, WTO BOAWM Y pasnuuuta
pacnonoxewa. Mory ce jaBuTu npomjeHe Ha eMOTUBHOM, MUCAOHOM, MOHAWAJHOM WU
(PU3MYKOM MNAHY, KOje cy yobuuajeHe, HOpMasiHe, peakumje, Koje Mory Aa Tpajy HeKONUKO
ceamumLa, Na n HeKoJIMKO Mjeceun.

EmoyuoHanHe npomjeHe Koje ce mory jasutu:

v' YecT nnav,

JbyTHa U ceaha ca apyruma,

cTax 3a cebe u apyre,

HOBW CTPAXOBU KOjUX PaHUje HUje buno,
PA3ApPAXISBUBOCT, HEMUP...

MucaoHe npomjeHe Koje ce mory jasutu:

V' Tewxohe y yyery, namherby, KOHLIEHTPALIU U U NAXHU,
v' 3a60paBHOCT,
v\ nNpomjeHe y pasmuLLSbabUMa O CBUJeTy U SbyAUMa...

lMpomjeHe Ha nnaHy noHawara:

v notpeba aa ce byae cam,
v’ notpeba aa ce byae Kpaj oapacnux,
V' HeKOHTPOSINCAHU UCNAaM...




TTpomjeHe Ha PU3UYKOM NNAHY KOje ce MOry jaBUTU:

v’ ymop,

v 60508BU Y CTOMAKY, FNaBobosba, MyYHUHaA -
6e3 PU3NONOLKOT Y3pOoKa

v’ HecaHuua

v’ rybutak anetuTa, npeieaare...

Ykonuko peakuyuje Ayro Tpajy v He [A0ONA3 A0 MO3UTUBHUX MpPOMjeHa noTpebHo je
noTPAXUTU CTPYYHY MOMOR.

Ha 6ucte ce ocjehanu 6osbe, OHO WTO MOXeTe Aa yYuHUTe je aa bpuHeTe
0 cebu, 0 CBOM MeHTaTHOM 34passby. CTpec He Moxemo 136 jehu, a To Huje
HU HeonxoaHo. KrbyuHo je Hahn fobpe HauMHe 3a casnagasarbe CTpeca U
oHaa e OH paanTU y Halwy KopucT. Y jeAHOj CUTYaumUju jeaaH HaumH 6opbe
ca ctpecom he 6UTK ycnjewaH, AOK Yy ApPYroj cuTyaumju Hehe mumatu
e@eKTa.

Hexku oa HauyuHa 6opbe ca ampecom Koju mu mory nomohu u 3a Bpujeme mpajara
naHaemuje:

v CMmarmuTe BaXHOCT CTpeca
Kana Bjepyjemo aa je cuTyaumja cama no cebu BaxHa U Kaaa HUCMO
.m ‘ CNOCO6HM Aa ce HOCUMO Ca CUTYAUMjOM jaBfba ce ysHemupeHocT. LTo
BULLE PA3MULLIBLAMO O U3BOPY CTpPeca OH HAM Ce YMHU BAaXHUjum. Huso
CTpeca MOXEeMO CMAHUTU aKO MPOMUJEHUMO BRACTUTY MpoLjeHy
cuTyaumje.
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v’ CmamuTe BjeposaTHohy Hajroper ucxoaa

YecTo CMO CKNOHU Aa pasMULLIBAMO O HAjHEraTUBHWUjOj Bep3nju ucxoaa Hekor gorahaja.
YKONUKO 3aCTAHEMO U PasmuUCiIUMo, Buajehemo KONMUKO je TO NpeauMeH3VNOHUPAHO.
YrnaBHOM je UCX0A Heke CUTYaLm je MHOTO 605bU Hero WTO CMO TO 3aMULLITLANM.

v Mucnute payuoHanHo v No3MTUBHO

Yak 1 HeratueHa UCKYCTBA UMAjy NO3UTUBHE enemeHTe. Pokycupajte o
Cce Ha OHO WTO je A06po, a He Ha OHO WTO je nowe. ObpaTuTe Naxky Ha
Aobpe cTBApU KOje ce Aellasajy Ha Apyrum nosbuma. Pasmuwrbajte o
nnjenum cteapuma. Ha Kpajy AaHa pasmucnuvte o ceemy OHOME LITO
CTe TOr AGH NOCTUTAN.
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v Myapo ce KopUCTUTE MEHTATHOM eHepriijom ”

?
[Ha nu umare nkaxee KOpUCTU WTO 6pUHeTe 0 Npobnemy: -4

v AHanusupajte npobrem

AHanusupajte npobnem Ha Ha4YMH Aa ra NpeO AeuHULLIETe,
NOTOM YTBpAUTE LWITA FA je U3a3BaN0, 3aTUM PA3MUCIIUTE O CBUM
moryhum pjelweruma, Te Ha Kpajy usabepute Hajbosbe pjelwerse.
Ha oBaj HauvH pasmuwisbahete ,xnagHe rnase”, 4jenosarbe
cTpeca hete cmarwuTU Ha nona, Te hiete cTBOPUTU ycnose 3a 6pxe
W epuKacHu je pjellasarbe npobriema.

v’ Cyoyasarbe ca cUTyaLmjom

TToHexan je Haj6osbe AUPeKTHO ce CynpOTCTABUTU 3aXTjeBUMa Apyrux. 3ayammTe ce 3a cebe,
HayuuTe pehu He" y cnyuajy aa Bac apyru ontepehyjy obasesama Kojuma He moxeTe UM He
XenuTe yAOBOSBUTU, AGjTE UM A0 3HAHA KAKO ce ocjehaTe 360r hUXOBUX 3aXTjeBa.

V' [1puspemeHu bujer oa npobnema

TTpomjeHa okonuHe moxe Nnomohu Aa CTBApU CArNeAamo Ha APYravu jU HAUUH, MOXKEMO °
y3eTu cnoboaHo seye o npobriema u 3a6asuTK ce. Camo orpes, He MOXe TpajaTu Ayro jep
HUBO y3HeMUpeHOCTU Moxe Aa ce noseha. TTpobrem je u aarve Ty.

v [Noapwka npujatesva, nopoaule, ocoba y Koje umate nosjepetbe, CTpyUrbaxa

Pasroeapajte ca ocobama kojuma Bjepyjete U
noavjenute ceoja ocjehawa. Cam pasrosop
AoHujehe onakwarwe. Ocum Tora, oHU he
BjepOBATHO UMATK Heke Aobpe npujeanore Koju
he Bam nomohu aa cmaruTe cTpec. He 3a6opasute
AG U NpUjaTesbyu U NOpoaULIA HUCY BUAOBUTU

W UMajy CBOjUX npobnema, 3aTO He YeKajTe Aa BAC HEKO MUTA WTA
Huje y peay, obpatuTe ce BU HUMA.

v Onyctute ce

Y TOKy AaHa 0ABOjUTE BpU jeMe camo 3a cebe
U ONyCTUTE Ce Ha HaYUH KOjU BAM HajBULLIE NpUja
(weTra, cnywarbe MysuKke, YnTare, Apyxere, U ci.)



MehycobHo nosesuBarbe, ApyXewe, KAO BWUA ONyLITAHA NPUMjerUBATU yBAXaBdjyhu
npenopyKe 3ApaBCTBEHUX U APYIUX HAANEXKHUX UHCTUTYLM ja, NOCEOHO PU3UYKe AUCTAHLIe.
Y TOome Mmoxe nomohu caspemeHa TexHOMOrUja, OAHOCHO ApYLUTBEHE Mpexe, umejn,
MOBUNHU TeneqoH U cn., Koju Ham omoryhaeajy KOMyHUKaUUjy ¢ Hama Aparum ocobama
yBaxaBajyhu npenopyke CTpyuraka O CMabeHUM AUPEKTHUM KOHTaKTUMA.

v ObpatuTte naxwy Ha Avcarbe

Kaa roa youute HanetocT avwwuTte ayboko. Linm je aa usaucaj byae
Ayxu oa yaucaja. [lyboko yaaxHuTe Kpo3 HOC, 3aApXKuUTe AAX AOK
ubpojute o 3-4 u nonako uspaxHuTe Ha ycta. TToHasrbajTe OBaKas
HAQUUH Aucara AOK He ocjeTuTe onylwTare. Y Cnyuyajy 34paBCTBEHUX
npobnema, 06ase3HO ce KOHCYJITyjTe Ca SbeKapom.

v basuTte ce dusmykom akTusHowhy f“
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PenosHo ce 6aBuTe PU3NUKOM aKTUBHOWNY. ‘
[NoxasaHo je Aa Ajenyje Ha CMarberbe CTpeca U Ha Behy OTROpHOCT. . S

V' XpaHuTe ce 34paBo

3ApaBOM UCXPAHOM jauaTe OpraHU3am U NocTajete OTNOPHU JU Ha cTpec.
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v' PeposHo cnasajte

v CmamwuTe 60paBak npes eKpaHom v AUCMIIejom

v Cmujte ce wro suwe!
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Heku npobnemu u He noctoje unu ce mory usbjehiu,
MHOTU HUCY TAKO BeSIMKU KAO WTO HAM Ce Ha NpBU NOrfieA YUHU,
MHOTU ce pujelwe camu oa cebe,

CBAKU Npobniem ce MOXe YMAHUTU U OHO HajbuUTHUje
HUW JELNAH MNPOBIEM HNJE HEPJELLMBII

TTpunpemuna: Mup jaHa Kosayesuh, cTpy4HU capaaHUK - ncuxonor



