
КАКО СЕ ИЗБОРИТИ СА СТРЕСОМКонструктивно и успешно излажењена крај са стресним реакцијама, које суизазване пандемијом корона вирусаможе побољшати наше целокупноздравље, квалитет живота, као иопшту добробит.Следећи неке од наведних предлогаможете помоћи себи и онима до којихВам је стало:
 побрините се да живите здраво:храните се здраво, спавајте,вежбајте, одржавајте контакте савољенима преко телефона,друштвених мрежа, мејлова и сл.;
 не злоупотребљавајте цигарете,алкохол, психоактивне супстанцеили седативе да би себи„олакшали“ ситуацију;
 пронађите нове изворезадовољства и покушајте свакидан да приуштите себи некуактивност у којој уживате ;
 сетите се на које начине сте ранијеуспешно превазилазили животнетешкоће, јер те вештине и садамогу помоћи да савладате изазовепред којима се налазимо;
 ако не можете сами ту смо за вас.
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МЕНТАЛНО ЗДРАВЉЕ

ОБРАТИТЕ НАМ СЕ
ТУ СМО ЗА ВАС1. Национална линија за психосоцијалнуподршку у условима епидемије COVID-19,24 часа / 7 дана у недељи, позивом на број0800/309-3092. Центар за ментално здравље БеоградПословна зграда Београђанка – 20. спратРадним данима од 09 до 18hТелефони:+381(11)3612-467 и+381(64)8652-5203. Национална СОС линија за превенцијусамоубиства, 24 часа / 7 дана у недељи+381(11) 7777-0004. Служба за ургентну психијатријуКлиника за психијатријске болести„Др Лаза  Лазаревић“Вишеградска 26, Београд24 часа / 7 дана у недељи
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Светска здравствена организацијапрогласила је марта 2020. годинепандемију болести COVID- 19 којуизазива корона вирус. Кризнеситуације дешавале су се у прошлостии дешаваће се, вероватно и убудућности.Страх од обољевања и ширењаболести изазива код свакога од насзабринутост, страх и анксиозност, штосу очекиване и нормалне реакције натренутне околности. Истовремено,акције у заштити јавног здравља, каошто су одржавање физичке дистанце,промена свакодневне рутине иживотне организације (рад од куће,измењен режим школске наставе иваннаставних активности, ограниченамогућност путовања и слично), могуутицати на то да се осећамо изоловaно,усамљено, забринуто, љуто илинерасположено.Свако од нас различито реагује настрес, а у зависности од претходнихживотних искустава, структуреличности, подршке коју имамо одпородице и пријатеља, општегздравственог стања, од околности укојима се тренутно налазимо,финансијских прилика и многихдругих фактора.Превазилажење стреса наконструктиван начин јача не само нас,већ и оне до којих нам је стало, као ичитаву заједницу.

ОЧЕКИВАНА ОСЕЋАЊА И
ПОНАШАЊА

 страх од болести или умирања;
 осећање беспомоћности у бризиоко наших најближих и страх даћемо их изгубити;
 страх од губитка основнихсредстава за живот или страх одотказа;
 осећање напетости, анксиозности,несигурности или немоћи;
 губитак интересовања зауобичајене активности;
 осећање беспомоћности, досаде,усамљености и депресије;
 осећање фрустрираности,иритабилности или беса;
 страх због потенцијалненемогућности добијања жељенепрофесионалне помоћи;
 страх од социјалног одбацивања истигматизације док смо укарантину или смо болесни;
 тешкоће у концентрацији, променеу ритму спавања, поремећајапетита и слично.

Иако се цела планета налази у кризној
ситуацији, неки од нас су у повећаном
ризику, па самим тим имају веће шансе
да развију неке од симптома психичке
кризе.

ПОСЕБНО ОСЕТЉИВЕ ГРУПЕ

- медицински радници који су ангажовани упроцесу лечења од COVID-19 уследпотенцијалног развијања синдромасагоревања на послу и израженог ризика уком се налазе;- особе које су у повећаном ризику да оболеод COVID-19 (нпр.старије особе, инвалиди иони са хроничним болестима);- деца и адолесценти;- особе које се већ лече од менталнихпоремећаја.


