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U vreme epidemije mnogi ljudi se osecaju uplaseno i zbunjeno.

Normalno je da se i ti osecas tako.
Sta mozes uciniti da se osecas bolje?

Razgovor i druzenje

Druzi se s ljudima s kojima se osecas dobro; sa clanovima svoje
porodice i prijateljima. Ako moras ostati kod kuce, i ne vidas svo-
je drugare, pozovi ih telefonom i razgovaraj sa njima.

Ishrana i spavanje
Hrani se zdravo, jedi viSe povrc¢a i voca, izbegavaj slatkiSe i gric-
kalice, pij dovoljno te€nosti, spavaj dovoljno.

Fizicka aktivhost

Setaj i vezbaj. Fizicka aktivnost &ini da se osecéas$ bolje. Mozes
Setati u parku, u Sumi ili po gradu. Pomazi svojim roditeljima kad
rade neke fizicke poslove u kudi ili u dvoristu.

Muzika, TV
SluSaj pesme koje voli$, gledaj svoje omiljene filmove i serije.
Nemoj gledati emisije o epidemiji ako te uznemiruju i plase.

Opustanje

Ako voli§ da crtas, slikas, CitaS, igraS drustvene igre, slazes
puzzle, gledas$ slike, €ini to ¢eSce u toku dana. To ¢e ti pomoci
da se opustis.

Zastita
Cesto peri ruke, ne dodiruj neopranim rukama nos, usta, o¢i.
Nosi masku. Ne idi na mesta gde ima puno ljudi.

Potrazi pomoc¢
Ako si jako uplasen ili uznemiren, kazi to svojim roditeljima ili bli-
skim ljudima u koje ima$ poverenja. Oni Ce te razumeti i pomogi.

A jarvany ideje alatt sokan 6sszezavarodnak és félnek.
Teljesen normalis az, hogy te is igy érzed magad.
Mit tehetsz azért, hogy jobban érezd magad?

Beszélgetés és baratkozas

Olyan emberekkel baratkozz, akikkel jol érzed magad; a csala-
dod tagjaival és a barataiddal. Ha otthon kell maradnod, €s nem
talalkozhatsz a barataiddal, hivd fel 6ket telefonon, és beszél-
gessetek.

Etkezés és alvas

Etkezz egészségesen, egyél tobb zéldséget és gyiimélcsot, fo-
gyassz kevesebb edességet €s sos nassolnivaldt, igyal elég fo-
lyadékot, aludj eleget.

Fizikai aktivitas

Sétalj és végezz tornagyakorlatokat. A fizikai aktivitas hatasara
jobban fogod magad érezni. Sétalhatsz parkban, az erdében
vagy a varosban. Segits a szuleidnek, amikor valamilyen fizikai
munkat végeznek a hazban vagy az udvaron.

Zene, televizio

Hallgass olyan dalokat, amiket szeretsz, nézd meg a kedvenc
filmjeidet és sorozataidat. Ne nézz olyan misorokat, amelyek a
jarvannyal foglalkoznak, amennyiben felzaklatnak és megijesz-
tenek.

Lazitas

Ha szeretsz rajzolni, festeni, olvasni, tarsasjatékot vagy kirakos
jatékokat jatszani, naponta tobbszor is foglalkozz ezekkel a dol-
gokkal. Segiteni fognak neked abban, hogy ellazul;.

Védekezés

Gyakran moss kezet, ne érj hozza az orrodhoz, szadhoz, sze-
medhez kézmosas elétt. Viselj maszkot. Ne menj olyan helyekre,
ahol sok ember van.

Kérj segitséget

Ha nagyon félsz, vagy zaklatott vagy, mondd meg a szuleidnek
vagy a hozzad kozel all6 személyeknek, akikben megbizol. Ok
meg fognak érteni és segitenek majd.



Ovaj materijal Stampan je uz podrSku Ministarstva za rad, zaposljavanje,
boracka i socijalna pitanja.

Savez udruzenja za pomo¢ mentalno nedovoljno razvijenim osobama u
AP Vojvodini je dobrovoljna, humanitarna, nevladina, nedobitna i nestra-
nacka organizacija osnovana 1967. godine i deluje na teritoriji AP Voj-
vodine. Okuplja 26 organizacija ¢lanica sa teritorije AP Vojvodine i bavi
se unapredenjem prava i poloZaja osoba sa intelektualnim invaliditetom i
njihovih porodica.

Kontakt:

Savez udruzenja za pomo¢ MNRO u AP Vojvodini
Bulevar Oslobodenja 6-8, 21000 Novi Sad
Telefon/fax: +381 (0)21 444 219
E-mail: mnro.voj@gmail.com
Facebook: https://www.facebook.com/Savez-MNRO-u-
APV-102753861585132

Ennek az anyagnak a kinyomtatasat a munkaigyi, foglalkoztatasi, harcos
és szocialpolitikai minisztérium tamogatta.

A Mentdlisan Sérlltek Egyesulleteinek Szovetsége Vajdasag Autondm
Tartomanyban egy dnkéntes, humanitarius, civil, nonprofit és parton kivali
szervezet, amelyet 1967-ben alapitottak meg és Vajdasag AT terlletén
mikodik. 26 szervezet a tagja, amelyek Vajdasag tertletén mikddnek, és
a mentalisan sérult személyek, valamint csaladjuk jogainak és helyzeté-
nek elémozditasaval, javitasaval foglalkoznak.

Kapcsolat:
Mentalisan Sériltek Egyesuleteinek Szévetsége Vajdasag Autondom
Tartomanyban
Bulevar Oslobodenja 6-8, 21000 Ujvidék
Telefon/fax: +381 (0)21 444 219
E-mail: mnro.voj@gmail.com
Facebook: https://www.facebook.com/Savez-MNRO-u-
APV-102753861585132




