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Mozda ¢e Vam se €initi kako je u takvim uslovima mnogo teze odrzati porodicu zdravom i sacuvati je od
COVID-a-19. Evo nekih savjeta koji Vama i VaSoj porodici mogu olaksati Zivot.

Ostanite tu gdje ste

Ogranicite broj osoba koje izlaze i vracaju
se u Vas neposredni prostor za Zivot na
najmanju mogucu mjeru, i neka to bude Sto
rjede

Napustajte svoj dom samo ako imate neki°
vazan razlog, na primjer, da biste otisli u
nabavku hrane ili potrazili medicinsku
pomoc.
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Podijelite teret

U tijesnom prostoru nije lako brinuti se
o djeci i drugim ¢lanovima porodice, ali
je mnogo lakse kad se odgovornosti
podijele

Nastojte da ravnomjerno podijelite
kuéne poslove, brigu o djeci i druge
obaveze u domacinstvu tako da svi
¢lanovi porodice ucestvuju u njima

Zajedno s ostalim odraslim osobama u
Vasem domacinstvu napravite
raspored i odredite kad je ko ,na
duznosti", a kad nije

Kad se osjecate umorno ili pod
stresom, u redu je da zatraZite pomo¢
kako biste napravili predah ™~

Nastavite da

Pomozite svojoj djeci
da odrzavaju fizicku
distancu

Objasnite djeci da imaju vazan zadatak
da ocuvaju svoje zdravlje i zdravlje
zajednice tako Sto ce se privremeno
fizicki distancirati od drugih.

Posvetite im dodatnu paznju i reagujte
pozitivno kad god se potrude da
praktikuju bezbjedno fizicko
distanciranje od drugih.

Svakodnevno radite
fizicke vjezbe
Podstaknite djecu da razmisle koje
aktivnosti mogu sprovoditi kao vid
fizicke vjezbe, a da pritom ne dolaze u

kontakt s osobama s kojima ne dijele
Zivotni prostor

Aktivnosti koje ukljucuju skakanje, ples
ili tréanje u krug mogu biti zabavne!

Ucinite pranje ruku i
odrzavanje higijene
zabavnim!

Mozda nece uvijek biti lako obezbijediti
sapun i vodu, ali imajte na umu da je
odrzavanje higijene sada vaznije nego ikad

Stalno podsjecajte sve clanove porodice da
Sto ceSce peru ruke

Neka djeca uce jedni od drugih kako se peru
ruke

Djecu podsjecajte da izbjegavaju da dodiruju
lice

Napravite predah

MozZda nemate prostor koji Vam je
neophodan da izadete na kraj sa stresom i
emocijama koje Vas preplavljuju

Primijetite kad ste pod stresom ili se osjecate
uznemireno i tada napravite mali predah...
svega tri duboka udisaja mogu mnogo da
znace.

Bravo! Milioni porodica smatraju da im ovo
pomaze.

Ostanite pozitivni, pridrzavajte se rutine i pokusajte da provodite vrijeme jedan na jedan
sa svakim djetetom kad god moZete — sve ¢e Vam to pomoci da upravljate ponaSanjem
svog djeteta, ali i sopstvenim osjecanjima.
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The COVID-19 Playful Parenting Emergency Response is supported by the LEGO Foundation, the
philanthropic donors to the University of Oxford’s COVID-19 Research Response Fund, and the
UKRI GCRF A h for Africa’s Adole A Hub. Research on
Parenting for Lifelong Health is supported by the UKRI GCRF Accelerate Hub, the Oak Foundation,
the European Research Council (ERC) under the European Union's Seventh Framework
Programme and the Horizon 2020 Research and Innovation Programme, the Global Alliance for
Chronic Diseases under the European Union’s Horizon 2020 Research and Innovation Programme,
UNICEF, WHO, Oxford University Innovation GCRF Sustainable Impact Fund, the Leverhulme Trust,
the Economic and Social Research Council, CIDA, the National Research Foundation of South
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USAID-PEPFAR, the Trust, Grand Cl Canada and ing Advisors.
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