Novi izazovi svakodnevnog Zivota

Nagla promjena dnevne rutine zbog virusa COVID-19 i nemoguc¢nosti sudjelovanja u uobicajenim
aktivnostima svakodnevnog zivota koje za nas imaju smisao i znacenje, trebaju biti reorganizirana.

Bududi da su radni terapeuti posebno usmjereni na odnos zdravlja i sudjelovanja u svakodnevnim
okupacijama, predlazemo nekoliko korisnih savjeta koji mogu olaksati svakodnevno funkcioniranje u
novonastalim okolnostima. Navedeni savjeti uzimaju u obzir preporuke odrzavanja potrebnog razmaka
izmedu osoba (2 metra) i smanjenog kretanja zbog prevencije Sirenja zaraze.

Organizirajte novu dnevnu rutinu koja vam daje osjecaj sigurnosti i kontrole. Nastojte je odrzavati
uobicajenom $to je vise moguce. Postavite dnevni plan i ciljeve koji ¢e vam dati smisao i znacenje.
Napravite dnevni raspored aktivnosti i pokusajte ga pratiti.

BRIGA O SEBI 1 BLIZN]IMA

Odrzavajte osobnu higijenu, a u ovim okolnostima posebnu paznju posvetite aktivnosti pranja ruku
Voditi brigu o pravilnoj prehrani

Nadite vrijeme za tjelovjezbu

Vodite brigu o snu i nastojte i¢i spavati 1 ustajati u isto vrijeme

Nemojte se izlagati teskim tjelesnim aktivnostima

Pobrinite se za ukucane kojima je potrebna veca razina skrbi

Kod odlaska u nabavku pripazite na mjere fizickog distanciranja i higijene kod povratka u dom
Iskoristite prednost tehnologije 1 kupnju obavljajte putem online servisa

LoOoNOUEWNE

Vodite brigu o redovitom uzimanju lijekova

RADNA AKTIVNOST

1. Ako radite u kudi, odredite ili organizirajte mjesto na kojem cete boraviti vode¢i racuna o
ergonomiji

2. Razmislite o aktivnostima i vjestinama koje bi mogli unaprijediti u ovom razdoblju kada vise
boravite u kudi npr. online edukacije, kuhanje, uredivanje zivotnog prostora, poducavanje ¢lanova
obitelji novim vjestinama

w

Cesce puta predahnite i teZe aktivnosti zamijenite lak§ima
4. Nakon jednosatnog sjedenja npr. ispred racunala ili televizora prosecite po stanu

SLOBODNO VRIJEME

1. Mnogi sadrzaji su sada dostupni i online — npr. postave muzeja, kazaliSne predstave, opere
2. Povezite se s kolegama i prijateljima putem drustvenih mreza, mobitela, video poziva i telefona
3. Citajte

Pokusajte odrzZavati balans u aktivnostima produktivnosti, brige o sebi i drugima te slobodnom
vremenu. Ne zadrZavajte se dugo u jednom poloZaju. Pronadite vrijeme za tjelovjeZbu i zabavu
s ukucanima.
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