Saveti Svetske zdravstvene
organizacije za borbu protiv
stresa kod dece tokom

epidemije novog virusa korona
iz 2019. godine




Tokom vanredne situacije,

da se vi i vasa deca osecate tuzno,
nervozno, uznemireno, zbunjeno, uplaseno ili da
budete razdrazljivi.

Na primer, razgovor sa
clanovima porodice ili prijateljima.




Ako morate da ostanete kod kuce, potrebno je da vi i vasa deca
. To ukljucuje normalnu i

uravnotezenu ishranu, dovoljno sna, redovno vezbanje i

komunikaciju sa porodicom i prijateljima preko interneta.




koristiti alkohol,
duvan ili druge
psihoaktivne supstance da
popravite raspolozenje.

Ako osecate da se ne mozete sami izboriti sa stresom,
potrebno je da kontaktirate

Trebalo bi da unapred napravite plan kako biste
znali gde da potrazite podrsku u vezi sa mentalnim zdravljem
ili psiholosku podrsku kada vam zatreba.




Trebalo bi da prikupljate prave informacije koje vam mogu
pomoci da procenite rizik kako biste napravili plan prevencije.

Potrebni su pouzdani izvori. Na primer, informacije koje pruzaju
Svetska zdravstvena organizacija ili drugi nacionalni ili lokalni organi

za javno zdravlje se obicno smatraju pouzdanim.




vreme koje vi i vasa deca
provodite gledajudi ili slusajuci depresivne
medije, jer to moze pomoci da se ublazi
vasa zabrinutost i strepnje

Koristite prethodna iskustva iz vanrednih situacija i poteskoca
da se izborite sa ovom epidemijom.




Kada su suoCena sa stresom, deca cesto ispoljavaju drugacije
ponasanje od odraslih. Na primer, mogu da postanu dodatno
tvrdoglava, anksiozna, uplasena, ljuta, uznemirena, a cak moze dodi i

do noénog mokrenja.




Tokom vanredne situacije, deci je potrebno

Izdvojite visSe vremena i viSe im se
posvetite nego obicno.

Ako je to moguce, dajte deci da se




Ako je potrebno izdvoijiti decu iz njihovih porodica, kao na
primer u bolnici, postarajte se da

kako bi se umanjila njihova

anksioznost.




Pokusajte U novom
okruzenju, odrasli treba da pomognu deci da izgrade
svakodnevnu rutinu, koja ukljucuje ucenje, ¢asove, igru i
opustanje.
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Sta se dogada i objasnite im situaciju. U meduvremenu, decu
bi trebalo nauciti kako da izbegnu da se zaraze, na nacin koji je njima
razumljiv.

Pored toga, potrebno je reci im sta se mozda moze dogoditi. Na primer,
neki ¢lanovi porodice ili deca ¢e mozda morati da odu u bolnicu jer

doktori mogu da im pomognu da ozdrave.
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