KLW&’ ”E P o gu KE z A Svi ljudi, ukljucujuci mlade, imaju
ulogu u spre¢avanju Sirenja novog

korona virusa.
A D o LESCE”TE Deca i mladi ¢esto nemaju simptome,
ili imaju veoma blage simptome, pa
I M LA D E zato mogu nenamerno da prenesu

virus. Zato je vazno da stitis druge,

TOKOM PA” DEMm a narocito starije osobe.

CovVID-)9

[ Operi ruke sapunom i vodom:
e posle kasljanja ili kijanja
¢ kada negujes bolesne ¢lanove porodice
pre, tokom i posle pripreme hrane i pre jela
nakon upotrebe toaleta
¢ nakon dodira sa Zivotinjama ili Zivotinjskim otpadom
o kada se vracas iz kupovine, kao i uvek i kada si bio/la u dodiru sa predmetima
sa kojima je i neko drugi (van kuénog okruzenja) bio u kontaktu.

Cesto peri ruke sapunom
ivodom ili sredstvomna <
bazi 70% alkohola.

.

¢ Najbolje je da sto vise budes kod kuce kako bi se zastitio/la od izlaganja
osobama koje mogu da te zaraze.
Udalji se od drugih da bi ¢ Kada nisi kod kuce sa porodicom, odrzavaj najmanje 2 metra razdaljine
se zastitio/la od bolesti. 1 izmedu sebe i druge osobe.
o Izbegavaj bliski kontakt sa bilo kim kada kasljes, kijas ili imas temperaturu.
Ukoliko moras da budes u kontaktu, nosi masku.

-

Izbegavaj da rukama dodirujes oci, nos i usta.

e Pokrij usta i nos unutrasnjom stranom lakta ili maramicom kada kasljes
Pazi kako kijas ili kasljes. ili kijas. Zatim odmah odlozi upotrebljenu maramicu u smece i operi ruke
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sapunom ili sredstvom na bazi alkohola.
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Javi se lekaru ako imas
temperaturu, kasalj ili
otezano dises. Potrazi
medicinsku pomo¢.
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Budi informisan i sledi
savete svog lekara i
zdravstvene ustanove.

Uznemirenost je potpuno
normalna. Promeni
ponasanje da bi smirio/la
uznemirenost.
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Nije lako biti dugo kod

kuce i ne vidati se sa

drugima. Ali ova situacija

7 je privremena. Strpi se!
Vazno je da sada brines

o sebi i umanjis sanse da

se razbolis!

{.

f Redovno cisti predmete i povrsine koje cesto koristis ili dodirujes rastvorom za dezinfekciju sa 70% alkohola.

Ako imas temperaturu, kasalj i otezano dises, ili si bio/la u kontaktu sa
osobom za koju znas da ima COVID-19, javi se domu zdravlja - ambulanti
za COVID-19, ili Zavodu za javno zdravlje kojem tvoje mesto prebivalista
pripada.

Pridrzavaj se saveta lekara.

Smanjivanje stresa

[ o

Ako te uznemirava to $to se nastava ne odrzZava u skoli i to Sto se prica

o korona virusu, znaj da nisi jedini/a.

Obavezno trazi informacije od pouzdanih izvora.

Ako mislis da imas simptome vazno je da razgovaras sa roditeljima o tome.
Vazno je da znas da se mnogi simptomi COVID-19 lece.

Mnogo je stvari koje mozes da ucinis da bi zastitio/la sebe i druge.
Kontrolisi situaciju: ¢esto peri ruke, ne diraj lice i odrZavaj rastojanje
Pronadi nove nacine da se povezes sa prijateljima telefonom ili putem
interneta.

Prepoznaj kako se osecas i razgovaraj o tome sa nekim kome verujes.
Preuzmi aktivnu ulogu u borbi protiv COVID-19 tako Sto ¢e§ dobrovoljno
da Siris proverene informacije o vaznosti mera zastite.
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Evo kako mozZes svakodnevno da brines o sebi:

Ustani rano i jedi redovno

Uradi vezbe

Procitaj nesto zanimljivo

Pomozi da se sredi kuca

Zovi prijatelje

Pomozi onima koji se osecaju usamljeno

Pohadaj ¢asove onlajn ili putem TV-a (ako je moguce)
Dovrsi domaci zadatak na vreme

Pronadi nacin za izraZavanje svojih misli i osecaja (pi$i dnevnik)
Radi nesto zabavno - pevaj, crtaj, slikaj

Idi na spavanje na vreme

Ako se osecas loSe, razgovaraj sa roditeljem, bakom i dekom, odraslom osobom

od poverenja, ili pozovi telefonsko savetovaliste: Nacionalna decja linija - ))6 ))),

Institut za mentalno zdravlje, telefon za mlade - 443/ 32 98 240
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