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Struénjakinje Djecjeg doma Tic podsjeéaju kako trenutna situacifa ograni¢ava i nadilazi nase
uobicajene nacine suofavanja sa stresom, ono $to moZemo uciniti je usmjeriti se samo na ono sto

moZemo kontrolirati.

Rijeka - Stru¢njaci Dje¢jeg doma Ti¢ na svojim mreZnim stranicama kroz niz popularnih tekstova koji se
stalno osvjeZavaju daju preporuke kako ofuvati mentalno zdravlje tijekom epidemije koranavirusa.Tako se
na njihovim mreZnim stranicama mozZe procitati kako se djeca | odrasli mogu nositi sa stresom, kako raditi
od kuce te kako djecu, koja su ¢ak i Skolskim obvezama sada znacajnije vezana za racunala, zastiti na

Internetu.

Struénjakinje Djecjeg doma Ti¢ podsjecaju kako trenutna situacija ograni¢ava i nadilazi nase uobi¢ajene
natine suotavanja sa stresom, ono $to moZemo uciniti je usmjeriti se samo na ono §to moZemo kontrolirati.

VaZzno Je osvijestiti viastite emocije | shvatiti da je to 5to nam se dogada normalno.

- U stanju preplavljenosti brigama | emocijama pokusajte se umiriti. MoZete koristiti neke od tehnika
relaksacije Il neke od najjednostavnijih tehnika dubokog disanja. Usmjerite se na aktivnosti koje u ovom
trenutku moZete raditi | koje trenutno doprinose va3oj dobrobiti i dobrobiti drugih, bez obzira koliko vam se

beznatajne inile, isti¢u u Ticu.

Roditeljima koji rade od kuce, pritom €uvajuci djecu, u prvom se redu savjetuje - da smanje ogekivanja,

~ Pripremite se na ¢injenicu da ¢ete moratl imati podijeljenu paZnju. S jedne strane ete obavljatl posao, a s
druge Cete paziti na djecu | po potrebi intervenirati. Stoga u vremenima kada su djeca u vaso] blizini, radite
poslove koje moZete lako prekinut, te jednako lako nastaviti, kazu u Tiéu, poruéujuéi da u svemu tome ne
zaboravite paziti na svoje zdravlje, Jer pazeci na sebe pazite | dajete primjer svojo] djecl.

Djeca pak u ovim promijenjenim okolr kad ne idu u vrtic ili $kolu te ne vidaju svoje prijatelje, mogu
takoder bitl pod stresom. Ono Sto moZe povratiti osjecaj sigurnostl kod djece te sman|ltl posljedice stresa je
otvoren razgovor 0 emocijama kroz koje prolaze svi élanovi obitelji, strukturiranje dnevnog ritma te zdray
natin Zivota Sto ukljucuje uravnoteZenu prehranu, dovoljno sna, redovitu tjelovjezbu | komunikaciju s obitelji

i prijateljima preko Interneta,

Takoder, strucnjakinje Djecjeg doma . Ti¢* nude | niz savjeta kako umanjiti rizike prekomjernog koristenja
Interneta, od toga da s djecom valja uspostaviti vremenski rok koristenja Interneta do toga da im treba
dodatno naglasitl da pazljivo biraju kome daju svoj broj mobitela, podatke o sebi, obitelji ili prijateljima.

Vise o ovim temama na mreZnim stranicama Djecjeg doma ,Ti¢* (https//www.tic-za-djecu.hr/) ili na Facebook
profilu Djecjeg doma Ti¢ (https://www.facebook.com/Dje% C4%8D)]I-dom-Ti%C4%87-Rijeka-
616485591763532/).

Ukollko se sami ne moZete nositl sa osjecajem uznemirenosti, napetosti | straha moZete nazvat| Djecji dom
.Ti¢* na broj 095 215 6700, svakim radnim danom od 9 do 14 sati, Javit ¢e vam se psihologinja s kojom
mozete podijelitl svoje osjecaje | dobiti struénu podr3ku.
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