Saveti za nosenje sa

MPQ ogranicenjima usled COVID-19

y%elo?a Restriktivne mere koje preduzimaju zemlje da bi sprecile Sirenje COVID-19,
_a IENTS poput samoizolacije i socijalnog distanciranja, promenice rutine za ljude
:urope tokom duzeg vremenskog perioda. Evo nekoliko saveta koji c¢e vam pomodi

da se na najbolji nacin nosite sa ogranicenjima.

Udobno
okruzenje

Odrzavajte rutinu

Odrzavanje vase uobicajene rutine
koliko god je to moguce ili stvaranje
rutine za sebe moze da vam pomogne
da se osecate zdravo i srecno.

Odvojite malo vremena da ucinite okruzenje u domu

ugodnim i opustajuéim, ne samo vase

fizicko okruzenje, vec i sa stvarima koje vam mogu pomoci

u uklanjanju stresa, poput knjiga, muzike ili drugih stvari Vodite racuna da ova rutina tokom ovog perioda uzme u

koje vam mogu pomoci da ispunite svoje vreme. obzir zdrave navike kao Sto su ishrana, san, fizicka
aktivnost i slobodno vreme.

Osnujte kancelariju kod kuce

Ako radite od kuce i u mogucnosti ste
da to Cinite, odvojite prostor koji
koristite za rad i prostor koji koristite da
biste uzivali u svom slobodnom
vremenu.

Ne provodite ceo dan u
pidzamil

To Sto ste kod kuce ne znaci
™ da ne mozete da zapoCnete

Razgovarajte sa svojim lekarom L )
dan na isti nacin kao ranije.

Vas lekar je mozda predlozio promene u

vagem tretmanu u ovom periodu. Ovo bi ' Ovo moze da vam pomogne da se osecate viSe povezani
moglo da bude zbunjujuée i moglo bi da \ : sa svojim uobicajenim navikama i sa spoljnim svetom, i
dovede u pitanje vag novi plan nege. 1‘1‘, l\ moze da poboljSa vase osedanje pozitivnosti i

g produktivnosti!

Ne zaboravite da su ona napravljene da bi vas zastitila
tokom ovog perioda kada ste posebno ranjivi.
Razgovarajte sa svojim lekarom da biste bili informisani i

da biste bili ukljuceni u donosenje odluka i zakazivanje Ostanite u kontaktu sa
fretmans. porodicom i prijateljima ﬁ!'
17,
Pokuéajte da ostanete Samoizovl-ac.ij.a i socijaln,o d.istanciranje. l" 1 13(',-
mogu uciniti da se osecati usamljeno i
ozitivni! vazno je da to priznate da biste sprecili da [
ozitivan nacin razmisljanja vam moze se oseCate izolovano i nepovezano sa t—#\
pomodi da se osecate manje anksiozno i svojim normalnim Zivotom i spoljnim -
vise vladati sobom. Pokusajte da ne svetom.
razmisljate o najgorim scenarijima ili Planiranje video poziva, redovni &
stvarima koje mogu da krenu loSe. Sledite telefonskih pozivi i odrzavanje kontakata
sve ove korake da biste ostali sto zdraviji putem e-poste i usluge slanja poruka su pe <

tokom ovog teskog perioda. dobar nacin da ostanete povezani sa
svojim voljenima.
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