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VODITE RACUNA O SVOM MENTALNOM ZDRAVLIU

BUDITE INFORMISANI

SluZajte zvanit¢ne savete | preporuke. Pratite medijska
izvestavanja putem nacionalnih kanala i radija,

i pratite socijalne medije zvaniénih zdravstvenih
sajtova kao Sto su @WHO ili sl.

Pokusajte da smanjite vreme provedeno uz medije i
odredite da to bude jednom ili dva puta dnevno,
a ne non-stop.

DRZITE SE RUTINE

Drzite se dnevnih rutina 5to je vise mogucde, ili
napravite nove a u skladu s preporukama zvaniénika.
Ustajte i idite na spavanje u isto vreme svakog dana,
vodite ratuna o li€noj higijeni, hranite se zdravo,
veibajte, odredite vreme za rad i vreme za odmor.
napravite prostora da radite stvari u kojima uzivate.

Ukoliko postoje zabrane kretanja ili
okupljanja, ostvarujte kontakte s vama
vainim ljudima putem telefona

ili socijalnih mreZa.

POMOZITE DRUGIMA
Ukoliko ste u mogucénosti

P —— pomozite ljudima u vasem
okruZenju - neke nase komsije
ne mogu sami, brinite o njima
ako oni to Zele, ponudite vasu
pomoc.

Ograniéite upotrebu alkohola ili ga uopite
ne koristite. Ne pofinjite da koristite alkohol
ako do sada niste. a sve pravdajuci DI
aktuelnom situacijom. Alkohol nede Pomozite zdravstvenim
pomocdi ako se pladite, ako ste anksiozni, radnicima. Budite odgovorni
ako vam je dosadno ili ste socijalno prema sebi i drugima i na taj
izolovani. Stetna upotreba alkohola je natin pomozite nasem
udruZena s povecéanim rizikom od infekcije zdravstvenom sistemu kako bi
i pogor3ava terapijski ishod. Osoba pod zaustavili COVID-19.
dejstvom alkohola ne sprovodi adekvatne
mere zastite kao 5to su noSenje maske ili
higijena ruku. SOCIJALNI MEDII

Koristite socijalne medije za
VREME NA EKRANIMA i prumwisanjq pozitivnih Zivotnih
Budite svesni vremena koje provodite primerra. Budite kriticni e
ispred ekrana. Veoma je vaZno praviti o sadrZajima koje protitate i ne
kratke odmore od upotrebe istih. prihvatajte sve za gotovo.

Video igrice opustaju, ali vrio esto zaokupe
veliki deo vremena. Zbog toga je vazno
uspostaviti jasan balans izmedu drugih LIUDE ZA KOJE MISLITE DA IMAJU KORONA VIRUS

dnevnih rutina, aktivnosti van video igrica i
samih igrica. ZDRAVSTVENE RADNIKE JER RADE 5 LJUDIMA
KOJl IMAJU KORONA VIRUS




