KORONAVIRUS- A STO SADA?

OsjeCam tjeskobu/anksioznost/tugul
...I TO JE U REDU. SITUACIJA U KOJOJ SE NALAZIMO JE NEPOZNATA |
PRIJETECA A BUDUCNOST SE CINI NEIZVJESNOM. U REDU JE SADA
OSJECATI STRAH/TJESKOBU, PA CAK | TUGU, U ODREDENOJ MJERI.

Ne mogu prestati brinuti!
...ALl, POMAZE LI TO ZAISTA? AKO NE MOZES PRESTATI, UCINI SLIEDECE:
SVOJE BRIGE ZAPISUJ NA PAPIRIC. ODVOJI 10 MINUTA U DANU ZA BRIGE
"VRIJEME ZA BRIGU" | TADA BRINI. SAMO PAZ| DA TO VRIJEME BUDE PRED
SPAVANJE.

Stalno gledam vijesti i Citam Clanke na portalima i druStvenim mreZama.
...l ZBOG TOGA SE VJEROJATNO POVECAVA UZNEMIRENOST. INFORMIRAJ
SE PAMETNO: ONOLIKO INFORMACIJA KOLIKO JE NUZNO, JEDNOM DNEVNO

ILI RIEDE, OD STRANE PROVJERENIH | VJERODOSTOJNIH 1ZVORA.

Ne govorim drugima o svojim emocijama.
...ALI Bl BILO DOBRO DA RAZGOVARAS O NJIMA S TEBI BLISKIM OSOBAMA.

OsjeCam se tako bespomolno! NiSta nije pod kontrolom!

SIRENJA ZARAZE. PRATI SAVJETE STRUCNJAKA | PRIDRZAVAJ SE M
PREVENCIJE (SMANJITI NEPOTREBNO KRETANJE, ODRZAVANJE




Svaki dan je isti!
~ZAPRAVO, VECINA NASIH DANA SU SLICNI JEDAN
DRUGOME. AKO ZELIS NESTO DRUKCIJI DAN, UCINI
NESTO NOVO | DRUKCIJE. NARAVNO, KOLIKO JE
MOGUCE OVOJ SITUACIJI.

TeSko se nosim s dosadom!

.\ ALI, NE MORAS SE DOSADIVATI. KONACNO IMAS
VREMENA ZA VJEZBANJE, CITANJE SVIH ONIH KNJIGA,
GLEDANJE SVIH ONIH FILMOVA | SERIJA, CISCENJE
ORMARA, ONLINE TECAJEVE KUHANJA ILI
PROGRAMIRANJA ZA KOJE NIJE BILO VREMENA.

OsjeCam se tako usamljeno!

TJELESNA DISTANCA NE MORA ZNACITI SOCIJALNU
DISTANCU. MODERNA TEHNOLOGIJA TI PRUZA PUNO
MOGUCNOSTI ZA POVEZIVANJE S TEBI VAZNIM
LJUDIMA - ISKORISTI IH!

Cini mi se da ovo nikad neée pro¢il
... OVO CE PROCI. PRIJE POVRATKA U "NORMALAN
ZIVOT" RAZMISLI O TOME KOJIM ASPEKTIMA
"NORMALNOG ZIVOTA" SE ZELIS VRATITI.

Brinu me i posljedice pandemije. A Sto ako...
VECINU STVARI OKO SEBE MOZEMO BEZ PROBLEMA
NADOMIJESTITI. VAZNO JE CUVATI TJELESNO |
MENTALNO ZDRAVLJE!

Sve je to u redu, ali...

AKO TI SE CINI DA ZBOG OSJECAJA UZNEMIRENOSTI
NE MOZES NORMALNO FUNKCIONIRATI, SVAKAKO
POTRAZI POMOC. DOSTUPNE SU BROJNE LINIJE ZA

PSIHOLOSKU POMOC, NE MORAS SVE SAM/A!
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