
KORONAVIRUS- A ŠTO SADA?

 

 

 

Osjećam tjeskobu/anksioznost/tugu!

...I TO JE U REDU. SITUACIJA U KOJOJ SE NALAZIMO JE NEPOZNATA I

PRIJETEĆA A BUDUĆNOST SE ČINI NEIZVJESNOM. U REDU JE SADA

OSJEĆATI STRAH/TJESKOBU, PA ČAK I TUGU, U ODREĐENOJ MJERI. 

 

Ne mogu prestati brinuti!

...ALI, POMAŽE LI TO ZAISTA? AKO NE MOŽEŠ PRESTATI, UČINI SLJEDEĆE:

SVOJE BRIGE ZAPISUJ NA PAPIRIĆ. ODVOJI 10 MINUTA U DANU ZA BRIGE

"VRIJEME ZA BRIGU" I TADA BRINI. SAMO PAZI DA TO VRIJEME BUDE PRED

SPAVANJE.

 

Stalno gledam vijesti i čitam članke na portalima i društvenim mrežama.

...I ZBOG TOGA SE VJEROJATNO POVEĆAVA UZNEMIRENOST. INFORMIRAJ

SE PAMETNO: ONOLIKO INFORMACIJA KOLIKO JE NUŽNO, JEDNOM DNEVNO

ILI RJEĐE, OD STRANE PROVJERENIH I VJERODOSTOJNIH  IZVORA.

 

Ne govorim drugima o svojim emocijama.

...ALI BI BILO DOBRO DA RAZGOVARAŠ O NJIMA S TEBI BLISKIM OSOBAMA.

 

Osjećam se tako bespomoćno! Ništa nije pod kontrolom!

...ALI TI ZAPRAVO MOŽEŠ UČINITI PUNO PO PITANJU SMANJIVANJE RIZIKA I 

ŠIRENJA ZARAZE. PRATI SAVJETE STRUČNJAKA I PRIDRŽAVAJ SE MJERA

PREVENCIJE (SMANJITI NEPOTREBNO KRETANJE, ODRŽAVANJE 

UDALJENOSTI I SL.). KADA BISMO SVI SAMO TO URADILI, 

PUNO BISMO POSTIGLI.



 
 
 
 

                                                                                                Priredila: Marijana Šuvak-Martinović

 

 

 

 

S v a k i  d a n  j e  i s t i !

. . . Z A P R A V O ,  V E Ć I N A  N A Š I H  D A N A  S U  S L I Č N I  J E D A N

D R U G O M E .  A K O  Ž E L I Š  N E Š T O  D R U K Č I J I  D A N ,  U Č I N I

N E Š T O  N O V O  I  D R U K Č I J E .  N A R A V N O ,  K O L I K O  J E

M O G U Ć E  O V O J  S I T U A C I J I .

 

T e š k o  s e  n o s i m  s  d o s a d o m !

. . . A L I ,  N E  M O R A Š  S E  D O S A Đ I V A T I .  K O N A Č N O  I M A Š
V R E M E N A  Z A  V J E Ž B A N J E ,  Č I T A N J E  S V I H  O N I H  K N J I G A ,

G L E D A N J E  S V I H  O N I H  F I L M O V A  I  S E R I J A ,  Č I Š Ć E N J E

O R M A R A ,  O N L I N E  T E Č A J E V E  K U H A N J A  I L I

P R O G R A M I R A N J A  Z A  K O J E  N I J E  B I L O  V R E M E N A .  

 

O s j e ć a m  s e  t a k o  u s a m l j e n o !

 T J E L E S N A  D I S T A N C A  N E  M O R A  Z N A Č I T I  S O C I J A L N U

D I S T A N C U .  M O D E R N A  T E H N O L O G I J A  T I  P R U Ž A  P U N O

M O G U Ć N O S T I  Z A  P O V E Z I V A N J E  S  T E B I  V A Ž N I M

L J U D I M A  -  I S K O R I S T I  I H !  

 

Č i n i  m i  s e  d a  o v o  n i k a d  n e ć e  p r o ć i !

. . . I  O V O  Ć E  P R O Ć I .  P R I J E  P O V R A T K A  U  " N O R M A L A N

Ž I V O T "  R A Z M I S L I  O  T O M E  K O J I M  A S P E K T I M A

" N O R M A L N O G  Ž I V O T A "  S E  Ž E L I Š  V R A T I T I .  

 

B r i n u  m e  i  p o s l j e d i c e  p a n d e m i j e .  A  š t o  a k o . . .

V E Ć I N U  S T V A R I  O K O  S E B E  M O Ž E M O  B E Z  P R O B L E M A

N A D O M J E S T I T I .  V A Ž N O  J E  Č U V A T I  T J E L E S N O  I

M E N T A L N O  Z D R A V L J E !

 

S v e  j e  t o  u  r e d u ,  a l i . . .

A K O  T I  S E  Č I N I  D A  Z B O G  O S J E Ć A J A  U Z N E M I R E N O S T I

N E  M O Ž E Š  N O R M A L N O  F U N K C I O N I R A T I ,  S V A K A K O

P O T R A Ž I  P O M O Ć .  D O S T U P N E  S U  B R O J N E  L I N I J E  Z A

P S I H O L O Š K U  P O M O Ć ,  N E  M O R A Š  S V E  S A M / A !

 


