Kako biste sacuvali Vase
mentalno zdravlje ne oklijevaijte

da potrazite stru¢nu pomoc

Pomocé mozete potraziti na
sljedece brojeve telefona:

Psiholosko savjetovaliste sa otvorenim telefonskim
linijama JU Dom zdravlja Kantona Sarajevo:

e 033704 824

e 033704 826

Centri za mentalno zdravlje JU Dom zdravlja
Kantona Sarajevo:
e OJ Centar: Psiholoska pomo¢ pacijentima
(COVID-19): 062 197 603;
e OJ Stari Grad: Psiholoska pomo¢ pacijentima
(COVID-19): 062 379 958;
e OJ Novi Grad: Psiholoska pomoc¢ pacijentima
(COVID-19): 062 378 992;
e OJ Novo Sarajevo: Psiholoska pomoc¢ pacijentima
(COVID-19): 062 378 727;
e OJ llidza: Psiholoska pomo¢ pacijentima
(COVID-19): 061197 558;
e OJ Vogosca: Psiholoska pomo¢ pacijentima
(COVID-19): 062 378 681,
e OJ Hadzici: Psiholoska pomoc¢ pacijentima
(COVID-19): 062 378 729;
e OJ llijas: Psiholoska pomoc¢ pacijentima
(COVID-19): 062 378 827.

IzvjeStavanje fizicko distanciranje

U vremenu straba i nesigurnosti
Usmjerite se samo na ono na Sto mozete uticati
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prijateljima preko
telefona ili maila

lzvan mog
uticaja

SARAJEVO SARAJEVO

J.U.ZAVOD ZA JAVNO P.I. INSTITUTE FOR PUBLIC
ZDRAVSTVO KANTONA HEALTH OF CANTON



MOZETE IMATI:

NAJCESCE REAKCIJE KOJE STAMOZETE URADITI ZA SEBE:

Nemojte se povlaciti u sebe | osamljivati
Nastavite sa svojom svakodnevnhom rutinom
Ostanite aktivni

Pazljivo birajte informacije o COVID-19
pandemiji koje Cete pratiti

Nadite nacine za opustanje | budite kreativni
Svakodnevno "stimuliSite vlastiti mozak" kroz
vjezbe memorije, koristenje nedominantne
ruke, ucenje novog | angazovanja u Vasim
aktivnostima na poslu

Strah i briga za vlastito zdravlje | zdravlje
najblizinh

Problemi sa nesanicom i gubitkom
apetita

Problemi sa koncentracijom

Pogorsanje hroni¢nih oboljenja od kojih
bolujete

Povecana zloupotreba alkohola i duhana

STA MOZETE URADITIDA

OLAKSATE SEBI:

|lzbjegavajte pretjerano pracenje medija i

informacija o COVID-19 - Oslonite se na SACUVAJM@
pouzdane izvore informacija <

Vodite brigu o vlastitom zdravlju. Hranite se NA_ '

zdravo i vjezbajte redovno _

Vodite raCuna o kvalitetu i duzini sna M N A_ N@

Nadite vremena za opustanje | Sto manje

razmisljate o poteskocama Z ' %AV q]]

1t

Uspostavite kontakte sa drugima i podijelite
Vasa osjecanja | zabrinutosti sa porodicom i
prijateljima

Odrzavajte zdrave odnose sa drugima



