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Nastavite s uobicajenom dnevnom rutinom

Napravite si raspored:

* budenje i odlazak na spavanje (svaki dan u priblizno isto vrijeme)
» dorucak, rucak i vecera (svaki dan u priblizno isto vrijeme)

* rjeSavanje Skolskih obaveza na vrijeme

* kucanski poslovi

e aktivnosti za sebe

Ostajanje u rutini nas smiruje i stvara nam
osjecaj predvidivosti i sigurnosti u situacijama
kada nam se cini da nemamo kontrolu.




Ustanite i obucite se kao da Cete izaci iz kuce
- na taj ¢ete nacin sprijeciti ostajanje u krevetu cijeli dan.

Koliko god mozete pokusajte
svoj prostor odrzavati Cistim -
mozete sortirati stvari i
odbaciti visak

- osjecat Cete se ispunjenije.

Ako imate kuéne ljubimce druzite se s njima

- Ooni nas smiruju.




Odrzavajte socijalne kontakte na daljinu

lako nam je preporucena fizicka distanca, ona socijalna nikako nije
preporucljiva.

Fizicka izolacija ne znacCi da se ne treba druziti, brinuti za druge,
razgovarati, dijeliti svoje brige, ali i male uspjehe i trenutke srece.

Q HELLO! Savjet: Kada imate online druzenje korisno bi
bilo pokusati Sto manje razgovarati o situaciji s
korona virusom. Upravo ¢e vam trenuci odmaka
u kojima ste se smijali i pricali o nekim drugim
stvarima biti blagotvorne.




Okupirajte svoj dan smislenim aktivhostima
koje vas raduju

Iskoristite ovo vrijeme za stvari koje niste dugo radili jer niste stigli ili ste
oduvijek zeljeli, ali niste nasli vremena:
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Kuhajte posjetite muzej il

kazaliste (besplatne
online ture i predstave)

druzite se s ¢lanovima OBITELJI ©




|zbjegavajte konflikte

Samoizolacija s clanovima obitelji moze smanijiti osjecaj

usamljenosti, ali istovremeno moze predstavljati i druge izazove —
povecava se mogucnost prepirki.

Mogu nam i€i na zivce Cak i oni koje volimo i koji su nam dragi,
osobito kada smo dovoljno dugo s njima u istom prostoru.
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Korisno je udaljavanje od ljudi (pa makar u toalet) na barem
15-tak minuta nakon kojih se obi¢no razlog za svadu vise ne
cini toliko vazan.

Dajte jedni drugima mjesta i vremena. Dobra ravnoteza odvojenog
i zajednickog vremena je neophodna — uz malo dogovora i
organizacije moze se provesti i u skucenom prostoru.



OgranicCite Citanje vijesti
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Ipak, stalno pracenje medija moze
produbiti osjecaj uznemirenosti,
posebno u situaciji kad ste vec
poduzeli sve sto ste osobno mogli.



OgranicCite svoje vrijeme na drustvenim mrezama, odaberite
ogranicen broj medija i portala koje pratite i to ne vise od
nekoliko puta dnevno (idealno bi bilo dva puta).

DontWRITE Don’tREAD Don't SHARE
Fake News Fake News Fake News

TocCne i pouzdane informacije mozete pronaci na
stranicama Hrvatskog zavoda za javno zdravstvo.




Zahvalnost i optimizam

U situaciji samoizolacije, moze nam se Ciniti da se samo nizu lose i
teske vijesti i okolnosti, ne samo za nas same, nego i za ljude oko
nas, kao i drustvo u cjelini.

| doista, puno je toga Sto u ovom
trenutku moze biti zabrinjavajuce, ali je
vazno da se borimo protiv osjecaja
bespomocnosti koji nam to moze
stvoriti.




Optimizam i zahvalnost su, Svjesnim usmjeravanjem na

prema zaista brojnim optimistican nacin promatranja
psiholoskim istrazivanjima, situacije koja nam se Cini crna,
najucinkovitiji nac€ini oCuvanja i okrecemo sebe prema manje
poboljsanja vlastitog bespomoénom nacinu

mentalnog zdravlja. razmisljanja.




Obracanjem paznje na sve ono na cemu mozemo biti zahvalni — na
primjer, pomoci koju dobivamo od bliznjih, zanimljivim sadrzajima
na internetu, trudu zdravstvenog osoblja, zdravlju nase obitelji —
omogucujemo si sagledati situaciju iz Sire, manje zastrasujuce i
manje izolirane perspektive.
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CONTROL Usmijerite se na ono Sto

mozete napraviti i
promijeniti, a prihvatite

(So, I will focus on these things.)

MY POSITIVE TURNING FINDING FUN ono na sto ne mozete
ATTITUDE OFF THE THINGS TO DO i i
EWS AT HOME UtJ ecati.
HOW I FOLLOW (DC
RECOMMENDATIONS
LIMITING MY Literatura:
MY OWN SOCTAL SOCTAL MEDIA - . .
DISTANCING ~ https:.//d pp:hr/ka ko-si-psiholoski-olaksati-
samoizolaciju-zbog-
MY KINDNESS & koronavirusa/?fbclid=IwAROKzoFyldH4nSQd-
GRACE c9UisodJIKIZxJIyRgE-32cebNfrzOjNLfscQVjhEw

https://web2020.ffzg.unizg.hr/blog/2020/03/
22/sto-napraviti-kada-nam-je-tesko/
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Dragi nasi ucenici i razrednici,

lznimno smo ponosni na vas jer svakodnevno dobivamo informacije o
tome da vrijedno ispunjavate sve skolske aktivnosti.

Javite nam se s vasim idejama, a mi vam vec pripremamo nova online

druzenja.
Vase psihologinja lvana i pedagoginja Zdenka




