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AHKCHO3HOCT CTBApaMo caMu

[Topemehaj cBakomHeBHWIIE W HOBE €MOIIMj€ MPOM3BOJAE CTpax, a 300r Tora
MEHTAJIHO 3/IPaBJbE€ MOKE OMTH HAPYIICHO.

CauyBaTu MEHTAJTHO 3/IpaBJbe¢ U OMTH caOpaH TOKOM ITaH/IEMHje KOPOHA BUpYCa
JeIHAKO je BaKHO Kao M MPUIPKABaTH CE CaBeTa JieKapa.

He Moxemo ce moHamaTty Kao Ja ce HUIITA HE JIellaBa ajld MOXEMO MHPHO U
CTAJIOKEHO Y3€TH Yy 003Up UMILCHHIIC W CIymaTh cTpydmake. CBe 3aBUCH, Y
BEJIMKOj MEPH O] OJTOBOPHOCTH CBAKOT TIOjEeUHIIA.

HajBaxHuje je TMCUXUYKH C€ MPHUIIPEMUTH Ja O LEeJOKYIHA CUTyallhja Morja
MOTpajaTHu.

VY kyhu cte, y uetupu 3uj1a, oJIaKo MOYHHE J1a BaC XBaTa HEMUP M HEPBO3A. ..
Y ToM MOMEHTy Mopare cebu 00jacHUTH Ja HHje JAONLIO0 JO0 EKOHOMCKE
osokaze, Hehe HecTaTu HU CTpYje, HU BOJE, HUTH je parT.



Cwmupute cebe, oBe cTtBapu Hehe Tpajatu roguHama. [loTpeGHOo je Hahu HauwH
Ja u3ojamuja Oy/e MTo MOJAHONLBMBH]a CBUMA, a Ja TIPU TOM CBAaKH MOjeAUHAIL
OJIaKIIa JbyAUMa KOju ce Oope MpOTHB IaHJEeMH]je-JIeKapuMa, MEIUIIMHCKOM
0co0Jby, TIOJIMITMJHA U Ja MPpoOaMo, KOJMKO Toj je To Moryhe aa 3ApaBCTBEHH
CUCTEM OAPKUMO CTAOMITHUM.

VYciioBH ¢y U3MEHEHU alld TO He 3HAayM Jla ce He OaBUTE CTBapHMa KOje MHaye
panute y ToKy naHa. Caga MoXeTe paJuTd Ha HeYeMy 3a IITa HUKaJa HUCTE
uManu BpeMeHa. baBure ce caapxkajuma Koju he BaMm 3a0KyNnupaTH Maxmby, TO
MOXKEe OMTH yY€HE je3WKa, TIeAame Cepuja, TOKyMEHTApHUX (UIMOBA, YUCHE
HeKe HOBe BemTuHe... O0aBe3HO yBeauTe (DU3MUYKY aKTUBHOCT Ka0 CAaCTaBHH
neo gana. CBe oBo momohu he BaM Ja CKpeHETe MaXmby W CMAmbUTE HUBO
AHKCUO3HOCTH.

OBo je BpemMe Kaja Cy HEONXOJHM KOHTakTH U MelhycoOHa moapmika. Kpos
pa3roBOp O CBOJUM CTpaxoBUMa U JIEJbEHE €MOlLIMja OHM C€ CMamyj]y U
HOpManu3yjy. OBH KOHTaKTH CE€ JaHAC MOTY OJp>KaTH M BHUPTYEIHO U TO je
BellMKa mpeaHoct. He oxaycrajre o7 CBOT COIMjaIHOI >KUBOTa caMo ra
MOIU(UKYjTE C 003UPOM HA TPEHYTHO CTAE.



Kako O6m cmo ce cauyBaiMm OJ cTpeca W aHKCHO3HOCTH, IOTPEOHO je
KOHTPOJIMCATH BpeMe KOJIUKO caMu cebe manaxkemMo uHdopmaldjama o KopoHa
BUpycy. HemojTe ce mo yuTaB JaH OKynupaTH UCKJbYYMBO mpuiama o KoBumy-
19.

Ham xuBoT je campkan u Tpebamo ce OaBUTHM W Pa3MULUBATH U O JAPYTUM
aKTUBHOCTHMA, a MHpOpMaIMje MPUMATH OHOJIMKO KOJMKO je MOTPeOHO, KaKo
Ou cMO OMJIM KOPHCHU Kao WIAH JeTHE 3a)eTHHUIIC.

AHKCHO3HOCT je ocehame y3HEeMHUPEHOCTH M HaIleTOCTH KOje C€ jaBJba Kao
MOCJIENIIA OTIACHOCTH KOja TeK Tpeba Ja HacTyIH, Kao U KOJI CTpaxa.
AHKCHO3HOCT M aHKCHO3HM HamajJ MM CTBapaMoO y ceOHu, TO je€ CTame Koje
HACTaje Kao MPHU3BOJ HAmMX MHUCHH. Kako je HacTamo MHUCIMMa, TaKO MOXKe
MucIuMa U 11a oje. OHO MITO CTBapa BEJIHMKHU JIE0 aHKCUO3HOCTH j€ YBEpeme Ja
cMo OecrioMohHM Aa OWJIO IITa ypaJuMoO, jép BUPYC HE MOXKEMO JIUPEKTHO
KOHTPOJIMCATH.

Kopomna Bupyc ce necuo, npohu he u 3ad6opaBuhemo.
ConuaapHoCT, 3HaWke, MOpaJl, aXba, Ae/behe U OpUra JeHUX 3a JApyre U OBaj
nyT he cmacuTu cBeT.



Za sve oni koji imaju poteskoca da se nose sa ovom situacijom, imaju osecaj panike,
anksiozni mogu da pozovu odsek za promociju zdravlja Zavoda za javno zdravlje ,, Timok*
Zajecar i da dobiju odgovarajucu stru¢nu pomoc.

Brinite o sebi 1 drugima,
#OstaniKodKuce



