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O ovom vodicu

Nas svet se rapidno menja u ovom trenutku. S obzirom na vesti ovih dana, tesko je da

se ne zapitate i zabrinete oko toga $ta sve to znaci za vas, i za osobe koje volite.

Zabrinutost i anksioznost su Cesti problemi i u najboljim vremenima, i mogu nas
potpuno preplaviti. Ovde na Psychology Tools sastavili smo ovaj besplatni vodi¢ kako

bi vam pomogao da savladate svoju zabrinutost i anksioznost u ova nesigurna vremena.

Nakon $to procitate ove informacije, ne ustrucavajte se da isprobate vezbe ako mislite
da vam mogu biti od koristi. Sasvim je prirodno da se osecate rastrzano u ova neizvesna

vremena, stoga zapamtite, pruzite brigu i saose¢ajnost i sebi i drugima oko vas.

Svako dobro vam Zelimo,

Dr Matthew Whalley & Dr Hardeep Kaur
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Sta je zabrinutost?

Ljudska bica imaju neverovatnu sposobnost da razmisljaju o budué¢im dogadajima.
“Razmisljati unapred” znaci da mozemo da predvidimo prepreke ili problem, i to nam
daje mogucnost da isplaniramo reSenja. Kada nam pomaze da dodemo do nasih ciljeva,
“razmisljanje unapred” moze biti korisno. Na primer, pranje ruku i socijalno distanciranje
su korisne stvari koje mozemo da odlu¢imo da radimo u cilju sprecavanja Sirenja virusa.
Medutim, brinuti je nacin “razmisljanja unapred” koji nas Cesto ostavlja sa osecajem
anksioznosti ili prestrasenosti. Kada preterano brinemo, cesto razmisljamo o najgorim

mogudim scenarijima i imamo osecaj da neéemo modéi da se nosimo s tim.

Kako se to oseca zabrinutost?

Kada smo zabrinuti to je kao da imamo lanac misli i slika, koji moze napredovati s
povecanom katastroficnoséu i u neverovatnim pravcima. Neki ljudi dozivljavaju zabrinu-
tost nekontrolisano — kao da zabrinutost ima svoj zaseban Zivot. Prirodno je da su
mnogi od nas nedavno uhvatili sebe kako razmisljamo o najgorim mogud¢im ishodima.
Primer ispod ilustruje kako zabrinutost moze brzo da eskalira, ¢ak i iz necega relativno

malog. Da li ste Vi primetili neke svoje misle nalik ovima ? (iskreno: ja i Vi oboje!)

Sta ako je Mozda sam ga Svi ée dobiti Zami§ljanje apokalipse
Imam glavobolju —) korona virus? ) ::))(r)eer\l;e?L;:;swma na ) virus i umreti. ) :S:Sr:ka svih koje volim

brige

Briga nije samo u nasim glavama. Kada postane preterana, ose¢amo je kao anksioznost

i u nasem telu. Fizicki simptomi brige i anksioznosti ubrajaju:

Napetost u misi¢ima ili bol u telu.

Nemir ili nemoguénsot da se smirimo.

Poteskoce sa koncentracijom.

Problemi sa spavanjem.

* Osecaj zamaranja.
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Sta izaziva zabrinutost i anksioznost?

Bilo §ta moze da izazove zabrinutost. Cak i kada stvari idu kako treba, mozete uspeti da
se zapitate ,ali §ta ako sve propadne?* Postoje odredene situacije kada zabrinutost, ipak

moze postati jo§ uCestalija. Jaki izazivali zabrinutosti su situacije koje su:

* Dvosmislene — podlozne razli¢itim tumacenjima.
* Nove novcate — tako da nemozemo da se oslonimo na prethodna iskustva.

* Nepredvidive — nejasno je kako ¢e stvari ispasti.

Da li vam ista od ovoga zvuéi poznato u ovom trenutku? Trenutna svetska zdravstvena
situacija pokriva sve tri, tako da ima smisla $to je ljudi prozivljavaju sa dosta zabrinu-
tosti. To je neobi¢na situacija sa mnogo nesigurnosti, koja nas sasvim prirodno moze

dovesti do zabrinutosti i osecaja anksioznosti.

Postoje li razlicite vrste zabrinutosti?

Zabrinutost ili briga, moze biti od koristi ili beskorisna, i psiholozi ¢esto prave razliku
izmedu briga koje se ticu ,stvarnih problema“ (pravi, postojeéi problemi) i briga oko

yhipotetic¢kih problema® (jo§ uvek nepostojecih).

* Brige oko realnih problema su o stvarnim problemima koji odmah zahtevaju resenje.
Na primer, obzirom na veoma stvarnu zabrinutost oko virusa trenutno, postoje
korisna resenja koja uklju¢uju redovno pranje ruku, socijalno distanciranje, ali i fizicku

izolaciju ako imate simptome.

* Hipoteticke brige vezane za trenutnu zdravstvenu krizu mogu ukljuciti i razmisljanja
o najgorim mogudim scenarijima (ono $to mozZemo nazvati katastrofiranjem). Npr.,

zamisljanje najgoreg moguceg scenarija — vecina ljudi ¢e umreti.

Brige oko realnih problema Hipoteticke brige
su o stvarnim problemima su o stvarima koje trenutno ne postoje,
koji nas pogadaju trenutno. ali koje mogu da se dogode u buduénosti.
N N/ TN N~/ U TN~ N . N~ N
g v )V ) 5 v v )V ) . (C v v N~ . C v N~
Ve : = Y ! = NP o ) VN D ' VN
[ “mojo. deca ne idu u Skolw [ “Nemoam dovoljno hrane u /“Stocakko izgubim posao |/ “mlad sam i zdray, oli )
\_i potrebna. mi je pomoé |\ _Kufi, jedva za dva.dana.” | | ipostanem siromafan? /| &aakozavrdimna
oko njihovog Euvanjos” o 7 Y ¢ respiratoru?
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Kada zabrinutost postaje problem?

Svi se mi brinemo donekle, i odredena koli¢ina razmisljanja unapred nam moze pomo¢i
da planiramo i da se bolje nosimo sa situacijama. Ne postoji ,prava® kolic¢ina brige.
Kazemo da zabrinutost postaje problem kada vas sprecava da zivite Zivot koji bi ste

voleli da Zivite, ili kada vas stavlja u ose¢aj demoralisanosti i iscrpljenosti.

Normalna briga:

Pomaze vam da dobijete Naterace vas da se osecate
ono sto zelite. nemotivisano, uzrujano, ili iscrpljeno.
Pomaze vam u reSavanju Smeta vam da zivite
problema u vasem Zivotu. onako kako vi zelite.

Sta mogu da uradim u vezi sa zabrinutoscu?

Sasvim je prirodno §to se brinete trenutno, ali ako osecate da to postaje preterano i da
vam sve viSe opterecuje Zivot — npr. anksiozni ste, ili imate problema sa spavanjem —
onda moze biti vredno pokusaja da probate da pronadete nacin da ogranicite vreme
koje provodite brinudi, i preduzmete korake za upravljanje vasim sopstvenim blagostan-
jem. U slede¢em delu ovog vodica ukljucili smo i izbor nasih omiljenih informacija sa
brosura, vezbi i radnih listova za odrzavanje dobrobiti i upravljanje brigom. Ovo vam

moze pomodi da:

¢ Odrzite ravnotezu u svom Zivotu. Psiholozi smatraju da dobrobit proistice iz Zivota
s ravnotezom aktivnosti koje vam pruzaju osecaj zadovoljstva, dostignuca i bliskosti.
Nasa informativna brosura Look After Your Wellbeing By Finding Balance objasnjava
to detaljnije. Meni aktivnosti na sledecoj stranici sadrzi predloge aktivnosti koje vam
mogu pomocdi da odvratite sebi paznju i ostanete aktivni. Zapamtite da smo drustvena
bi¢a - potrebne su nam veze da bismo uspeli , napredovali i cvetali. Preporucujemo da
pokusate barem neke aktivnosti koje su drustvene i ukljucuju druge ljude. U ovakvim
vremenima, mozda éete morati da pronadete kreativne nacine da drustvene stvari

radite “na daljinu”. Na primer, odrzavanjem kontakata preko interneta ili telefonom.

* Vezbajte prepoznavanje - da li je vasa briga, briga o ,,stvarnom problemu® ili je re¢
o ,hipotetickoj brizi“. Drvo odlucivanja o zabrinutosti je koristan alat koji ¢e vam
pomodi da odlucite koje je vrste Vasa briga. Ako imate mnogo hipotetickih briga,

onda je vazno da se podsetite da se vas um ne fokusira na problem koji trenutno
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mozete resiti, a zatim pronadi nacine kako zaboraviti na brige i usredsrediti se na
nesto drugo. Takode mozete da koristite ovu alatku i sa decom ako im je tesko da se

izbore sa situacijom.

Vezbajte da odlazete svoju brigu. Zabrinutost je uporna - moze vam se ¢initi kao
da morate odmah da se bavite time. Ali mozZete eksperimentisati sa odlaganjem
hipotetickih briga, i mnogi ljudi su otkrili da im to omogucava drugaciji odnos sa
njihovim brigama. U praksi, ovo zna¢i namerno ostavljanje vremena po strani svakog
dana iskljucivo za brigu (npr. 30 minuta na kraju svakog dana). Moze Vam se ¢initi
¢udnim u pocetku! To takode znaci da tokom ostalih 23,5 sati tokom dana pokusate
da pustite svoje brige na miru (zaboravite na njih) dok ne dodete do svog ,vremena
za brigu®. Nasa Vezba odlaganja briga ¢e Vas voditi kroz potrebne korake kako biste

ovo isprobali uspesno.

Govorite sebi saosec¢ajno. Briga moze do¢i iz mesta nase interesne sfere - brinemo
se za druge kada nam je stalo do njih. Tradicionalna tehnika kognitivne bihevior-
alne terapije za rad s negativnim, anksioznim ili uznemirujuéim mislima jeste da ih
zapiSete i pronadete drugaciji nacin reakcije na njih. Koriste¢i Izazovite Vase misli sa
saosecanjern radni list, moZete vezbati reagovanje na vase anksiozne ili zabrinjavajuce
misli sa ljubaznoscu i saose¢anjem. Obezbedili smo vam uraden primer, kako bi vam

pomogli da lakse pocnete.

Vezbajte svesnost. Ucenje i vezbanje nase svesnosti nam moze pomocu da pustimo
nage brige i vratimo se u sadasnji trenutak. Na primer, fokusiranje na nezno kretanje
naseg daha ili zvukovi koje ¢ujete oko vas, mogu vam posluziti kao korisna 'sidra’ da

se vratite sadasnjem trenutku i oslobodite briga.
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Pazite na svoje blagostanje pronalazenjem ravnoteze

Sa trenutnom zdravstvenom situacijom, mnoge nase uobicajene rutine i svakodnevne aktivnosti se menjaju.
Naravno to moze biti uznemirujuée i mozemo shvatiti da stvari koje smo obi¢no radili za nasu dobrobit i dusevni
mir, nam sada tezZe polaze za rukom. Bilo da, radite od kuce ili ste u nekom obliku fizicke izolacije ili distanciranja,
moze vam biti korisno da organizujete dnevnu rutinu koja uklju¢uje ravnotezu izmedu aktivnosti koje:

- vam daju osecaj dostignuca,

- vam pomazu da osecate bliskost i povezanost sa drugima i

- aktivnosti koje mozete uraditi samo zbog zadovoljstva.

rhad se borimo so. anksioznodéu i brigama, moZemo Osecamo se dobro Kad postignemo nesto toko
izqubiti kontakt so. stvarimo. Koje su nam nekada. da je Korisno svakog dana. ukljuditi aktivnosti
dowale zadovoljstvo. Planirajte da se svakog dana. Koje vam doju osecaj dostignuco. Na. primer,
bavite nekim aktivnostimo. Koje vam prijaju i Eine radedi neke kufanske poslove, ukradavanie,
vas radosnim. Na. primer, Eitanje dobre knjige, badtovanstvo, radni zadatak, kuvonje po
gledanje komedije, plesudi li pevojudi uz omiljene novom receptu, kompletiranje rutinske vezbe,
pesme, uzimojuéi opudtajude Kupke ili jedenje ili popunjovanie »éivotnog administratora,
omiljene hrane. poput placanja roduno.

Zadovoljstva Dostignuca

Dobrobit

Da osecate bliskost i povezanost

Mi smo drustvena bica pa. nam je potrebna, i prirodno 2udimo, 2o bliskodu i povezanostu s drugim
Jjudima. S trenudnom zdravstvenom Krizom, mnogi od nas mogu biti fzi¢Ki izolovani il udaljeni od ostalih,

fako da je voZno da razmotrimo Kreativne nadine 2o uspostavljonje kontalkto kako ne bismo postali
drudtveno izolovani i usamljeni. Kako mozete nastaviti da se druZite so. porodicom i prijoteljima i da se

drudite na virtuelni nading moZda. biste pomocu drudtvenih medijo, telefonskin i video pozival mogli

podesiti deljene mreZne aktivnosti, npr. virtuelni knjizevni ili Rimski Klub. Takode moZete da istraZite
lokolne internet grupe za. komSiluk, i alko postoje nadini da se uKljuéite u pomagoanje lokalnog 20jednitvo.

Neravnoteza zadovoljstva, dostignuca i bliskosti moze uticati na nase raspolozenje. Na primer, ako vecinu svog
vremena provodite radedi bez viemena za zadovoljstvo ili druzenje, moZda cete poceti da se osedate tuzno i
izolovano. Suprotno tome, ako vecinu vremena provodite opustajuci se zbog zadovoljstva, a ne radedi druge stvari
koje su vam vazne, to takode moze uticati i na vase raspolozenje.

Na kraju svakog dana mozete li se zamisliti o tome ,Sta sam danas radio, Sto mi je dalo osecaj dostignuc¢a?
Zadovoljstva? Bliskosti sa drugima? “Da li sam napravio dobru ravnotezu ili sta mogu uciniti drugacije sutra?

© 2020 Psychology Tools Limited

PSYCHOLOGIYTO&LSG) 6 This resource is free to share


https://www.psychologytools.com
https://www.psychologytools.com

This resource is designed for everyone, and is free to share. Translated versions are available from psychologytools.com

Ziveti sa zabrinuto3¢u i anksiozno$¢u usled globalne nesigurnosti

Upotrebite meni za aktivnosti da biste dali sebi nekoliko ideja kako da ostanete okupirani

Zivotinje
Pomazite Zivotinju
Setajte psa
Slusajte ptice

B
Budite aktivni

Setajte

Treite

Plivajte
Vozite biciklu

Upotrebite neki ku¢ni
video za vezbanje

+
+

Cistite
Cisti kucu
Ocistite dvoriste
Ocistite kupatilo
Ocistite toalet
Ocisti svoju sobu
Ocistite frizider
Ocistite rernu
Ocistite cipele
Napunite / ispraznite
masinu za pranje sudova
Operite ves
Obavi neke poslove po kuci
Organizujte svoj radni prostor
Ocistite ormar

Povezite se sa ljudima
Kontaktirajte prijatelja
PridruZite se novoj grupi
PridruZite se politickoj stranci
Pridruzite se veb lokaciji
Za upoznavanje
Posaljite poruku prijatelju
Napisite pismo prijatelju
Ponovo se povezite
sa starim prijateljem

Kuvajte
Skuvajte obrok za sebe
Skuvajte obrok nekom drugom
Pecite tortu / kolacice
Ispuckajte kokice npr.
Pronadite novi recept

X

Stvarajte
Nacrtajte nesto
Naslikajte portret
Skicirajte
Slikajte fotografije
Organizujte fotografije
Napravite album fotografija
Napravite svesku svastaru
Zavrsite neki projekat
Bavite se Sivenjem /
pletenjem

d D
|zrazavajte se
Smejte se
Placite
Pevajte
Vicite
Vristite

2

Ljubaznost
Pomozite prijatelju /
komsiji / strancu
Napravite poklon nekome
Probajte nasumican
¢in dobrote
Ucini nekome uslugu
Naucite nekoga vestini
Uradi nesto lepo za nekoga

Planirajte iznenadenje za nekoga
Napravite listu svojih dobrih poena

Napravite listu ljudi ili stvari
na kojima ste zavhalni

¥
Ucite
Naucite nesto novo
Naucite novu vestinu
Saznajte novu ¢injenicu
Pogledajte video vodi¢

Popravite
Popravite nesto u kuci
Popravite svoj bicikl /

automobil / skuter
Napravite nesto novo

Zamenite sijalicu
Uredite sobu drugacije

&

Um

Mastajte
Meditirajte

Molite se

Razmisljajte dobro
i duboko
Pokusajte sa vezbama
opustanja
VezZbajte jogu

Jd

Muzika
Slusajte muziku koja vam se svida
Pronadite novu muziku za slusanje
Ukljucite radio
Napravite neku muziku
Pevajte pesmu
Svirajte neki instrument
Slusajte neki podcast

QTU

Priroda
Probajte sa bastovanstvom
Nesto posadite
Uradite malo obrezivanja
Pokositi travu
Berite cvece
Kupujte cvece
Idite u Setnju prirodom
Sedite na suncu

o=—".
o=||:
o=

Planirajte
Postavite cilj
Kreirajte budzet
Napravite petogodisnji plan
Napravite listu "za obaviti"
Napravite 'bucket listu’
Napravite listu za kupovinu

)

MW

Citajte
Procitaj omiljenu knjigu
Procitajte novu knjigu
Procitajte novine

Procitajte svoju omiljenu veb stranicu

[

Raspored
Ustanite i ranije nego uobicajeno
Ostanite budni do kasno
Spavajte do kasno
Precrtajte nesto sa svoje liste obaveza

Briga o sebi
Okupaj se
Tusirati se

Operite kosu

Dajte sebi tretman lica
Obrezite nokte
Suncati se (nositi
kremu za suncanje!)
Dremnuti

@

Probati nesto novo
Probajte novu hranu
Slusajte neku novu muziku
Gledajte novu TV emisiju ili film
Nosite neku novu odecu
Procitajte novu knjigu
Uradite nesto spontano
Izrazi se

Gledati
Gledajte film
Gledajte TV emisiju
Pogledajte YouTube video

A~

Pisite

Napisite pismo s

komplimentima
Napisite pismo politi¢aru

Napisite ljutito pismo

Napisite zahvalno pismo

Napisite dnevnik

Napisite svoj CV
Pocnite da pisete knjigu
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Upotrebite ovo stablo odluka kako bi vam pomoglo da primetite 'Pravi problem’ vs.
~Hipoteticka briga”

Zasto i oko ¢ega
sam zabrinut ?

Da li je to problem oko kojeg
ogu da ucinim nesto?

Da Ne

Pustite brigu i fokusirajte se
na nesto drugo $to vam
je trenutno vazno.

Otkrijte $ta biste mogli da uradite.
Navedi svoje mogucnosti.

Mogu li sada
nesto udiniti?

» Ne

Planirajte Sta biste mogli

Da i kada cete to uraditi.
Uradite to
odmah sada. - — A4 —
Pustite brigu i fokusirajte se na

nesto drugo $to vam je
vazno upravo sada.

Y
Zatim pustite brigu i usredsredite
se na nesto drugo $to vam
je trenutno vazno.
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Odlaganje brige u neizvesnim vremenima

Psiholozi smatraju da postoje dve vrste briga:

1. Brige oko stvarnih problema odnose se na stvarne probleme koji trenutno uticu na vas i na koje mozete sada reagovati. "Ruke su mi
prljave od bastovanstva, moram ih oprati", "Moram da pozovem prijatelja ili ¢e pomisliti da sam zaboravio njen rodendan",Ne mogu
da pronadem svoje kljuceve’,,Ne mogu da platim ovaj rac¢un za struju’,,Moj decko ne razgovara sa mnom”.

2. Hipoteticke brige su oko stvari koje trenutno ne postoje, ali koje bi se mogle dogoditi u budué¢nosti.,Sta ako umrem?“,Sta ako svi koje

poznajem umre?’,,Mozda me ovo zabrinjavajuce stanje ¢ini ludim”

Ljudi koje muci briga ¢esto je dozivljavaju kao nekontrolisanu, dugotrajnu i ponekad veruju da je korisno baviti se
brigom kada se ona pojavi. Eksperimentisanje sa odlaganjem briga - namerno izdvajanje vremena u danu da ne
radite nista osim brige i ogranicavanje vremena koje provodite u brizi - je koristan nacin istrazivanja vaseg odnosa
sa brigom. Pratite sledece korake najmanje jednu nedelju.

p
Korak 1. : Pripremanje
Odlucite kada ¢e vam biti vreme za brigu i koliko dugo ¢e to trajati.

«“Vreme za brigu” je vreme koje svaki dan odlozite za odredenu svrhu brige.
+ U koje doba dana mislite da cete biti u najboljem raspolozenju da se pozabavite svojim brigama?
- Kada su male 3anse da e vas neko uznemiravati?

« Ako niste sigurni, 15 do 30 minuta svakog dana u 19h je cesto dobra pocetna tacka.
S J

( N
Korak 2. : Odlaganje brige

Tokom dana odlucite da li su brige koje se javljaju "stvarni problemi" o kojima mozete da postupate ili su to
hipoteticke brige koje je potrebno odloziti.

Da li je to stvarna briga,

mogu li sada nesto
/ da ucinim? \

Da Ne

Preuzmite akciju odmah. Odlozite razmisljanje o tome dok
ne dode vase ,vreme za brigu”.

Preusmerite paznju na sadasnjost tako

sto Cete biti svesni sadasnjeg trenutka:
- upotrebite vasa cula (vid, sluh, dodir, njuh, ukus);
- pokusajte da fokusirate paznju ka spolja, a ne ka iznutra;
- recite sebi "Necu se sada baviti ovom brigom,

L brinucu se kasnije o toj brizi". )

( )
Korak 3. :Vreme za brigu

Iskoristite svoje posveéeno vreme za brigu. Razmislite da napiSete neku od hipotetickih briga kojih se secate
tokom dana. Koliko vas zabrinjavaju sada ? Postoje li neke od njih koje vas mogu naterati na prakti¢ne akcije?

« Pokusajte da iskoristite svo svoje dodeljeno vreme za brigu, ¢ak i ako vam se ne ¢ini da trebate mnogo da brinete ili ¢ak ako brige
trenutno ne izgledaju kao pritisak.

+ Razmislite sada o svojim brigama - da li vam oni daju isti emocionalni 'udarac' kada razmisljate o njima sada kao onda kada ste prvi
put pomislili na njih?

- Dali se bilo koja od vasih briga moze pretvoriti u prakti¢ni problem za koji mozete potraziti reSenje?

R © 2020 Psychology Tools Limited
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Arhiv, tabela saosecajnih, empaticnih misli

r

Situacija Osecanja i telesni nadrazaji Automatske misli Saosecajan odgovor
S kim ste bili? Sta ste radili? Kako ste se osecali? Sta vam je prolazilo kroz glavu? Sta bi zaista bio samilostan odgovor
Gde ste bili? Kada se to desilo? (Ocenite intezitet od 1 do 100%) (Misli, slike ili se¢anja) na vasu negativnu misao?

Gledoo sam vesti 4 soto 2aredom... memou. onskioznosti i rost om@m@P Ovo je strodno. nNogo Jjudi moze da| Sasvim je razumljivo do si zabrinut

panike. umre. Sta ée biti sa. mnom i sa — bilo bi 2aista neobidno da nisi.
mojom porodicom Kojo. je najboljo. stvar koju mozes

do. ulini€ no. sebi do. bi se oselono
bolje trenutno ¢ moZda bi Mogoo
do. ﬁom—mgow neku komediju umesto

vesti, ili do ustanes i radi€ nedto

%:mo.

Ziveti sa zabrinuto$cu i anksioznos¢u usled globalne nesigurnosti

Pokusajte da odgovorite sebi saosecajnim
osobinama mudrosti, snage, topline, ljubaznosti i
ne-osudivanja.

- Sta bi mi najbolji prijatelj rekao?

- Sta bi mi, istinski saose¢ajno bice reklo?

+ Kojim tonom bi neko trebao da pri¢a sa mnom
Ako ste imali sliku ili memoriju, $ta vam je to znacilo?| kako bih se ponovo utesio?
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Arhiv, tabela saosecajnih, empaticnih misli

r

Situacija
S kim ste bili? Sta ste radili?
Gde ste bili? Kada se to desilo?

Osecanja i telesni nadrazaji

Kako ste se osecali?
(Ocenite intezitet od 1 do 100%)

Automatske misli
Sta vam je prolazilo kroz glavu?
(Misli, slike ili se¢anja)

Saosecajan odgovor
Sta bi zaista bio samilostan odgovor
na vasu negativnu misao?

Ako ste imali sliku ili memoriju, Sta vam je to znacilo?

Pokusajte da odgovorite sebi saosecajnim

osobinama mudrosti, snage, topline, ljubaznosti i

ne-osudivanja.

- Sta bi mi najbolji prijatelj rekao?

- Sta bi mi, istinski saosecajno bice reklo?

« Kojim tonom bi neko trebao da pri¢a sa mnom
kako bih se ponovo utesio?
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Nekoliko zavrsnih saveta

- Podesite rutinu. Ako vise vremena provodite kod kuce, vazno
je da nastavite sa redovnom rutinom. Odrzavajte svoje redovno
vreme za budenje i odlazak u krevet, jedite u isto vreme i pri-
premajte se i oblacite se svakog jutra. Mozete da koristite raspored
da biste strukturirali svoj dan.

- Ostanite mentalno i fizicki aktivni. Kada planirate dnevni
raspored, nastavite sa ukljucivanjem aktivnosti koje odrzavaju i
vas um i telo aktivnim. Na primer, mozete da pokusate da naucite
nesto novo pomocu online kursa ili da postavite sebi izazov da
naucite novi jezik. Takode je vazno da budete fizicki aktivni. Na
primer, obavljanje rigoroznih kuc¢anskih poslova tokom 30 minuta
ili vezbajte uz neki onlajn video zapis vezbanja.

- Uvezbavajte zahvalnost. U neizvesnim vremenima, razvijanje
prakse zahvalnosti mozZe vam pomoci da se povezete sa trenucima
radosti, Zivosti i zadovoljstva. Na kraju svakog dana odvojite
vreme da razmislite na ¢emu ste sve danas zahvalni. Pokusajte
biti konkretni i svakodnevno primecujte nove stvari, na primer,
,Zahvalan sam sto je bilo sun¢ano tokom rucka pa sam mogao
sedeti u basti”. Mogli biste zapoceti dnevnik zahvalnosti ili voditi
beleSke u tegli zahvalnosti. Podstaknite i druge ljude u vasem
domu da se ukljuce.

- Primetite i ogranicite okidace zabrinutosti. Kako se zdravstve-
na situacija razvija, mozete osecati nagon kao da moramo stalno
da pratimo vesti ili proveravamo drustvene medije za azuriranja i
novosti. Medutim, mozda cete primetiti da ovo takode pokrece
vasu brigu i anksioznost. Pokusajte da primetite Sta izaziva vasu
brigu. Na primer, da li je to gledanje vesti viSe od 30 minuta? Prov-
eravanje drustvenih mreza svaki ¢as ? Poku$ajte da ogranicite
vreme tokom kojeg ste svakodnevno izlozeni okidacima za brigu.
Mozda biste odlucili da svakog dana sluSate vesti u odredeno
vreme ili mozete ograniciti vreme koje provedete na drustvenim
mrezama za proveru vesti.

- Oslanjajte se na izvore vesti sa dobrom reputacijom. Takode
vam moze pomodi da budete svesni odakle dobijate vesti i infor-
macije. Pazite da odaberete ugledne izvore. Svetska zdravstvena
organizacija ovde pruza odli¢ne informacije:

https://www.who.int/emergencies/diseases/
novel-coronavirus-2019/advice-for-public
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