Za dobre
vibracijel

Dnevni raspored aktivnosti

Veoma je vazno imati neku dnevnu rutinu,
nekome odgovara  striktiniji  raspored,
detaljnije isplaniran, a neko voli da ima vise

opustenog i slobodnog vremena. Za
oCuvanje zdravlja neophodno je ispoStovati
bioritam, lec€i i ustati u otprilike isto vreme,
dovoljno spavati, ne preskakati obroke a
ostatak vremena isplanirati na obaveze (ako
radite od kuce, pohadate Skolu , obavezne
aktvnosti u kuéi) i slobodne aktivnosti. Prvo
isplanirajte obaveze, a zatim i vreme za
ostale aktivnosti, tako ih i ispunite, a otprilike
podjednako vremena posvetite i jednom i
drugom.

Vreme sa porodicom

Velika je prednost za sve nas
§to sada moZzemo mnogo vise

vremena da provedemo u krugu '
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prodice | posvetimo se jedni
drugima. Bliski porodi¢ni odnosi,
uzajmno razumevanje i prihvatanje
Clanova osnov su zadovoljstva
zivotom, narocCito u tesklm_L
situacijama. (zajednicko gledanje;
porodi¢nih snimaka, albuma, igranje
drustvenih igara, karaoka,

zajedniCka  priprema  hrane,
sredivanje prostora, preuredenje
prostora su primeri kvalitetno
provedenog vremena)

Druzenje

Ostanite u kontaktu
sa Dbliskim osobama,
telefoni i  druStvene
mreze to omogucavaju.
Prilika je | da Cujete neke
od starih prijatelja |
poznanika za koje cCesto
ne nadete vremena.

Situacija proglasene svetske pandemije, obaveza socijalnog
distanciranja, zabrana kretanja, funkcionisanje skole preko neta je nova i
nepozanta za sve nas. Kao takva prirodno izaziva strah i anksioznost, zato je
vazno ove emocije prihvatiti ali i uciniti dodatan napor kako bi se lakse
prilagodili drugacijem nacinu Zivota. Otuda nekoliko saveta kako sacuvati
mentalno zdravlje u novonastaloj situaciji realne ugrozenosti i neizvesnosti.Pre
svega, zato Sto je vazno usmeriti se na sta je u nasoj moci i na sta mozemo da
uticemo preporucujemo:

Aktivnosti koje volite

Korisno je razmisliti o sebi |
utvrditi koje su to aktivnosti koje f
nam priCinjavaju zadovoljstvo |
usrecuju nas. NarocCito, prisetiti
se onih aktivnosti koje su nam
nekad znaCile a ostale su u
drugom planu ili smo zaboravili na
njin ( ¢itanje knjiga, ples, gledanje
filmova, igranje 8aha...) Svakog
dana posvetite malo vremena
sebi i neCemu Sto vas ispunjava.

Uradite ili naucite nesto novo

Prilika je i uCiniti neSto za li¢ni rast i razvoj,
iskoristiti je za ucCenje ili Cinjenje neCeg novog.
Mozda ste zeleli da naucite neki strani jezik, da
pleSete, vidite operu.. Veliki broj univerziteta , Skola
daje mogucnost besplatnog u€enja, na internetu ima
bezbroj tutorijala, klipova, uputstava koji pruzaju
mogucénost ucenja. Takode, veliki svetski muzeji %?o '
pozoriSta i biblioteke dali su mogucnost besplatnih
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virutelnih obilazaka usled pandemije. Iskoristite co
nesto od ponudjenog i ucinite nesto lepo i dobro za
sebe.
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Ne zaboravite da je u z m telu, zdrav moutube u

ima Sjajhlh vodiCa za vezb kuci. Isprobajte neki! Ples, joga,

m ija, tehnike disanja su takode odlican naci
us vite vezu duha i tela. |
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Sirenje ; r),l-' nski brige i razgovore o
tome, £ usmerite sel 'a., zgte da ucinite. Ukoliko
primeti a vam aktue [ J vig€i previse enerije
té sa bliskim osob tgne umiri ne oklevajte
trazite strucnu pomoc.
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