COVID-19 i pacijenti koji pate od
reumatskih misi¢no-kostanih bolesti

Organizujte sopstveno

ogranicenje

Odrzavam dobar ritam pazedi da struktuirate svoj
svakodnevni i porodicni Zivot

. Odrzavam ili postavljam dnevni program

vjezbanja

. Ostajem obavijesten, ali pazim da ne povedavam

svoju anksioznost i zabrinutost ogranicavajudi
svoju izloZzenost vijestima na televiziji i radiju i
internetu

() Opustam se uz aktivhosti u kojima uzivam

(meditacija, vezbanje joge, Citanje, slikanje, igranje
muzike ...)

. Obrac¢am paZnju na sebe, osje¢cam svoje emocije i

izrazavam svoje emocije

() Odrzavam ili  poboljsavam  paznju  koju

posvecujem svom sveukupnom nacinu Zivota
(hrani, tijelu, kvalitetu i duZini sna)

o

Pronalazim mogucnosti za dijeljenje
i odrzavanje kontakta. Ja zovem,
Saljem e-postu i tekst. Koristim
drustvene mreze

/

Kako zivjeti bolje tokom

ovog perioda sprecavanja

Prilagodite se sprecavanju kao
porodica ili bracni par

Slusam svoju djecu

Odrzavam sigurno i brizno okruzenje

Jednostavno objasnjavam situaciju, odgovaram na
njihova pitanja i obraéam paZnju na njihove
probleme

PomaZem im da razgovaraju o svojim emocijama
aktivnostima kao Sto su igra, crtanje...

Odrzavam slicnu rutinu za svoju decu (vrijeme
budenja, vrijeme odmora, obroci, vijreme
poducavanja, vrijeme igranja ...)

SluSam svog partnera
Koristim priliku koju ova situacija daje da imam vise

vremena za razgovor i slusanje jedni druge i da
izgradimo intimnost i snagu u nasem partnerstvu

\_ J

Planiram videokonferencije
(Skipe, VhatsApp,
FaceTime ...

Obrac¢am paznju na svoju blisku
rodbinu i komsije ili ljude za koje
znam da su izolovani. Pitam ih Sta
mogu da pomognem i Sta im treba



Predlozi za strukturu dana

Provedite vrijeme
zajedno u kolektivnim
aktivnostima (obroci, igre,
porodicne rasprave)

Ukljucite neki kontakt s
ljudima izvan mog
domacinstva, posebno

ako sam sam zatocen
(istraZite drustvene mreze,
SMS, pozive, video
konferencije ...)

Odvojite malo vremena
za sebe (¢itanje, briga o
sebi, meditiranje, radeci

jednostavne stvari u
kojima uZivam ...)

Djeci odvojite vrijeme za
obavljanje domacih
zadataka, obrazovnih
zadataka, fizickog
vaspitanja

Odvojite vrijeme koje
Cete provesti kao par

Podesite vrijeme za fizicko
vjezbanje (to mozete
uciniti zajedno)

Izaberite podeSeno
vreme, samo jednom ili
dva puta dnevno, da
biste pratili vijesti

Imajte malo vremena
posvecenog odrZzavanju

prijatnog ku¢nog okruzenja

(vodenje domacinstva,
sortiranje, pospremanje...)

Francuski vodi¢ « Petit guide du confinement en famille » autora Louis BONLARRON i Clémence
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http://www.polyarthrite-andar.com/IMG/pdf/guide_confinement_en_famille.pdf
http://www.who.int/docs/default-source/coronaviruse/mental-health-considerations.pdf?sfvrsn=6d3578af_8
http://www.who.int/docs/default-source/coronaviruse/mental-health-considerations.pdf?sfvrsn=6d3578af_8
https://www.encephale.com/content/download/138312/3157713/version/1/file/prendre+soin+de+votre+sant%C3%A9+psychique+en+cas+de+distanciation+sociale.pdf

