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OuyBame 31paBJ/ba y ycjaosuma enngemuje COVID-19

31paBibe JAUPEKTHO YTHUE HAa IEJIOKYIAaH KBAJIMUTET )KUBOTA M OJ Hbera 3aBUCE MHOTH
npyru GdakTopu ykKJbydyjyhu Jpyjacke nepdopmance u 0e3bemHoct. TpeHyTHa enujemuja
COVID-19 norennujaHo mpeacTaBiba jeAHY OJ1 HajBehHMX MPETHHU 3ApaBiby U 0€30€1HOCTH
ca KOjOM ce cyouaBa Ba3IyXOIUIOBHA UHIYCTPHja Yy MOCIEIHE BpEMeE.

[Topen 3apaBcTBEHOT, eMUIEMUja UMa M €KOHOMCKH YTHIIA] Ha TTOjEAMHIIE U Ha JIPYIITBO
y nenuHu. Benukn Opoj 3amocieHux y aBHO WHAYCTPUjU TPEHYTHO MMajy cKpaheHOo pamHo
BpEeMe IITO YTHYE HAa MHOTE acHeKTe )KMBOTa MOCEOHO Ha MarepujaiHy curyproct. Ca apyre
CTpaHe, JeTadyke mocajae (Kapro M XyMaHHTapHHU JICTOBH) y TPECHYTHUM OKOJHOCTHMA HWMajy
Behn o0MM mocna anu Cy UCTOBPEMEHO H3JI0KEHHU CTpecy 300T KOHTaKTa ca MOTEHIIN]aJIHO
3apakeHUM ITyTHUIIMMA U O0paBKa y objJacTiMa WHTCH3MBHE TPAHCMIECHjE KOPOHA BUpYCa.

Hako je Ba3myXoOIUIOBHO 0coOsbe 0Oy4eHO J1a yIpaBiba PH3HKOM, Cajia CE IMOCTaBJba
NUTalkEe Ha KOJU HAUYMH c€ ylpaBjba pU3UKOM Koju mpexacraBiba COVID-19?7 Kao mro je
HEOIXO/HO JIa ce MPUMEmbY]y NMPEBEHTUBHE XUTHJEHCKE Mepe, JeJHAKO je BaKHO Ja C€ BOAM
payyHa O MEHTAJIHOj XUTHjeHH Kako OMCMO yCIIeNH Ja rnpeBa3sul)eMo 3a0puHyTOCT U CTpax.

TpenyTHa cuTyanuja yTU4e Ha CBE acIEKTe 3/[paBJba W 3aTO je MOTPEOHO Ja BOIUMO
pauyHa o cienehum axropuma :

Mepe npeBeHnuje

a) ComnujanHo AMCTaHIMPabE 1/WIH H30eraBambe I'y)KBe Ha jaBHUM MECTH TJIe o1 je To Moryhe
(mucraHIa O] HAjMamke 2 METpa);

0) XurujeHa pyKky - peloBHO Ipame PyKy CallyHOM U BOJIOM (aKO HE IMIOCTOje YCIIOBH 33 OBAaKaB
HAa4YMH XUTHjeHE PYyKy, OHJa je o0aBe3HO Kopuliheme reia 3a CyBO Mpame PyKy Ha 0asu
aJIKOX0J1a);

1) Kopumihemwe macku 1 n3beraBame JOAMpUBaKka 0UUjy, YCTa U HOCA;
n) M306eraBame KOHTaKTa ca ocobama Koje MMajy HeKe OJ1 CAHMIITOMA PEeCIIUPATOPHUX OOJIECTH,;

e) Camounsonanyja v Tpakemke CTPYUHOT caBeTa WIM NOMONM YKOJIMKO HacTaHe OMII0 KOju
CHMIITOM PECIIUPATOPHOT 000Jbekha (OBUILICHA TEMITEPATypa, Kalllalb, OTEKAHO TUCAKE U JIP);



MeHTaJIHO 31paB/be

[Topen panuje HaBeIeHUX Mepa MIPEBEHLIUj€, Y TPEHYTHUM OKOJHOCTUMA BEOMa je BaXKHO
U OYyBamb€ MEHTAJIHOI 3/IpaBjba. 3a0pHUHYTOCT WJIM CTpaX Cy OUYEKHMBAHE PEaKIHMje TOKOM
enuJieMHje U BaXKHO je J1a ce MPBO J1ajy OAroBOpH Ha ciefeha nurama y Ujby CaMOIpOLIEHE:

1. Ha koju HaYMH ce CyoyaBamo ca TPEHYTHOM CHUTYaIujoM?
2. lIlIta Mmoxe na ce mpeay3Me y UJbY OYyBamba 3/1paBiba’?

1. Crpec

3Hamm crTpeca: HaneTocT MMIIMha, IPOMEHE PacloioKema, HECTPILBUBOCT, (hpycTpalyja,
HEOJUTyYHOCT, I'yOUTaK KOHLEHTpAI1je U MHOTH APYTH.

IIta moxe na ce mpeay3Me. OJAp)KaBame KOHTAKTa (MOPOJWIIA, TpPHjaTeJbU, KOJIETE)
¢dokycupame Ha IMO3UTHBHE TeMe, UACHTU(PUKOBAHE CTPECHUX CUTyallMja Kako O ce
MPOIICHIIIA BbUXOBY BATMIHOCT, 0aB/bEHE¢ aKTUBHOCTHMA KOj€ OTYIITA]y.

AKXO ce CHMITOMHM CTpeca HacTaBe, MOTOPIIAjy MM YTHUY Ha KBAJUTET )KUBOTa Tpedaiio ou
KOHCYJITOBaTH CTpPYy4HO Juie (u3abpaHor jekapa, opiamhenor jsekapa - AME, ncuxonora,
NICUXUjaTpa).

2. AHKCHO3HOCT

JaBma ce kama yoOuyajeHa 3a0pMHYTOCT WJIM HECUTYPHOCT O€3 peasHOr J0Ka3a Y3pOKy]y
npeTepa”ny Opury o cTBapuma Koje 6u ce moriie qoroautu. He moctoju jacHo oapehen HUBO
AHKCHO3HOCTH KOju OM OMO NpUXBAT/BUB 3a OJpaciy 0co0y jep OHO IITO HEKOME H3a3uBa
AHKCHO3HOCT JAPYyTroj ocodbu Moxkna Hehe.

3HaIM AHKCHMO3HOCTH MOTY OMTH: HEPBO3a, TAHUKA, Pa3/IpakJbUBOCT, JIOIIa KOHIIEHTpallHja,
TeckoOa y rpyiuma, HeJaroJHOCT Y CTOMaKy, yOp3aH paj cpla, IpXTame, HalneTocT Mumiuha,
n30eraBame KOHTAKTa ca IPYruMa, HeKOMyHHUKAaTUBHOCT.

IIITa Moke aa ce mpeay3Me:. TEXHUKE KOHTPOJIMCAHOT JUCara U OMYIITaka KOJI IT0jaBe rope
HaBEJICHUX CHUMIITOMA, WCIHTHBAKEC CBOJUX CTPEIIbH, CACTaBJbalbe JINCTE CTPaxoBa W
CyOUaBame ca HaJHIKE PAaHTUPAHUM, PA3TOBOP ca OJIMCKOM OCOOOM O OBOj TEMH.

AKO ce CUMMOTOMH aHKCHO3HOCTH HAcTaBe, MOTOpINajy WM yTHYy HAa KBaJUTET KUBOTA
Tpebasio OM KOHCYJTOBATH CTPYUYHO JuIle (n3abpaHor jiekapa, omiamrheHor yekapa - AME,
TICUXO0JIOTa, ICUXH]aTpa).



HNaxo TpeHyTHO NOCTOje OKOJIHOCTH KOje He MOI'Y /ia ceé KOHTPOJIHIILY, TOCTOju MHOI0
HAYHMHA 32 0YyBamhe CBUX aCIeKaTa 3ipaB/ba TOKOM TPajamha M HAKOH eNujeMuje:

1. Onp:xaBamke KOHTAKTAa

Henocrarak KBaqMTETHHMX OJHOCA ca JpyruMa JOBOJIU JI0:0CIAa0JBEHOT Ipoleca
OJUTy4MBama M pacyhuBama, peayKOBaHE M€, UPUTAOMIHOCTH, JIOIIET PACIIONIOKEHha,
ryOuTKa HWHTEpECcOBama, HECTPIUbEHA, ymMopa, mopemehaja cHa, riaBobOosee, mopemehaja
HABUKA Y ICXPAHH W MHOTHX JPYTHX.

KBanmuteTHu oHOCH ca 4IaHOBHMA MOPOJUIIE, PHjaTe/buMa, Kojerama, KOMIIHjaMa U
3ajeIHUIIOM Y IICJIMHU Kao ¥ MOBEPEH-E, 3ajCIHUIKH ITPOBEJICHO BPEME , TOMarame 1 100ujame
MOJIPIIIKE J1ajy CBPXY H TMO3UTHUBHO YTHYY Ha 37paBibe. Ha oBaj HauMH cMamyje ce U HUBO
CTpeca M aHKCHO3HOCTH. [IOK Tpaje mepHroj COIMjaaTHOT IUCTaHIUpPamka BAXKHO je: OJpKaBaTh
KOHTaKTe Ha CBAaKOTHEBHOM HUBOY (Tesie()oH / BUEO MO3UB, €-MamI), MOJCITUTH Pa3MHUIILIbatha
u ocehama 0 aKTyellHO] CHUTyalllju U Y UCTO BpeMe MPY>KUTH MOJPIIKY APYrUMa Kaja je TO
nmoTpeOHO.

2. Onp:kaBame pyTHHE

OpnpxaBamwe pyTHHE y 3/[paBUM HaBUKaMa U JHEBHUM aKTUBHOCTHMA Kao U peyKOBambe
HE3/[paBUX HaBHUKA j€ O] TOCEOHOT 3HaYaja y TPEHYTHUM OKOJIHOCTUMA. [IpakTnyHe cmepHuIe
KOje ce MOTy IPUMEHHUTH Yy LIMJbY OUyBama CBHX acliekaTa 3/paBjba OJHOCE CE€ HAa HaBHKE y
BE3U Ca UCXPAHOM, CIIaBAHEM, BEXKOAHEM U aKTUBHOCTHMA.

Hcxpana

HeypaBHOTe)keHa HMCXpaHa y3 HEIOBOJbAH YHOC TEYHOCTH MOXKE Ja pe3ysTupa
noBehambeM aHKCHO3HOCTH Ca KOjOM je TIOBE3aH W yMOp. BakHO je 3amaMTUTH Ja aikoXoJl
JIOBOJIM JIO JAeXUApupaHoCcTH. [loTeHIMjaTH HETaTUBHU YTHUIAjW JIONINX HABHKA Y UCXPaHU
MOTYy OMTH: yMOP TOKOM JIaHa, TEH3UOHE TJIaBOOOJbE, JIOIIA KOHIIEHTPAIlH]ja, HEMHP, OTSKAHO
JIOHOIIEHE OJUTyKa (TTOCeOHO KOJ JEeXUAPUPAHOCTH), Pa3IpaxJbUBOCT, JIOIIE PACIIONIOKEHE,
cabuju OTIIOp HA CTPEC M IPYTH.

VYpaBHOTEXEHAa HCXpaHa MO3UTUBHO yTHUYE HAa CBE AaCIEKTE 3/paBjba. Y CKJIALy ca
TPEHYTHUM OKOJIHOCTHMA caBeTyje ce cieaehe: oipeIuT peoBHE 0OPOKE KOjU Cy 3aCHOBAHH
Ha u3banaHcUpaHUM HaMHMpHHUIIaMa ca MakbHUM caJpskajeM BelmTaukux mehepa u macHohe u
OTPaHUYUTH YHOC Tpepal)eHe XpaHe U aJKoXoJa.

CnaBame

KBamuTeTHO craBame je OCHOB M MEHTAJTHOT W OIINTET 3/ApaBiba. Hajuemrhu 3nanm
nopemehaja craBama cy cienehu: ocehaj ymopa HakoH Oyhema, TEH3UOHE TJIABOOOJbE, 9eCTO
y3UMame HEKBAJUTETHE XpaHe, HECIPETHOCT, HECTPIUBHBOCT, ocehaj HCTPOIICHOCTH,
pa3apakJbUBOCT, JIOIIE PAaCIOIOKeHe, MaXKmba U pacyhuBame.

VY naTMM OKOJIHOCTHMA Ba)KHO je: OJIpeUTH PEIOBHO BpeMe 3a ClaBame U Oyheme, He
KOH3YMHUPAaTH XpaHy, aJKOXOJ WM KO(QEeUH HajMame JBa caTa Ipe OJUlacka y KpeBeT U
MaKCHUMaJTHO pelyKoBaTH Kopulliheme TenedoHa Ui pauyHapa npe craBama. Y KOJIMKO ce 300r
aKTyeJHE CHUTYyalldje MojaBe MpoOJIEMH ca CIIaBalkbeM KOjU yTUUy Ha JHEBHY PYTHHY CaBeT je
Jla ce KOHCYJITYje CTPYYHO JIMLIE.



Bexxoame

®dusnuka HeakTuBHOCT ycues enuaemuje COVID-19 Moke mmatu HeraTHBHE yTHIIAje:
CMameHy MNaxmby U (POKyCHUPaHOCT, HEMUP, Pa3Apa)kJbUBOCT, JIOIIE PACIIONOKEHE, CMAEHY
TOJICpAHIIM]y CTpeca, yMOp TOKOM JlaHa, TEH3MOHE IJaBo00Jbe, orpaHnueHe MoryhHoctu 3a
COLIMjaJIHE aKTHBHOCTH, KOH3yMHUpame Behe koimunHe XpaHe (moceOHO XxpaHe ca Behum
nporieHTOM MacHohe u mehepa), moBehame TenecHe TEKUHE U IPYTO.

®dusnyuka aKTUBHOCT MOOOJbIIABA OMINTE (U3UYKO CTAmbE, PACIONIOKEHE U CMambyje
BEpOBAaTHONY pa3Boja WM MOropiiama IMocTojeher cTpeca WM aHKCHO3HOCTH. Y JaTUM
OKOJIHOCTMMA BaXKHO je cienehe :
- OzpeiuTy CBaKOJHEBHO BpeMe 3a M3a0paHy BpCTy BexOama/(pu3nuke akTUBHOCTH;
- BexxObatu Hamospy (YKOJIMKO MOCTOj€ YCJIIOBU M MOMTYjyhu TpEeBEHTHBHE MeEpe Koje Cy Ha
CHa3M).

AKTHBHOCTH

V3umajyhu y o03up TpeHyTHE OKOJIHOCTH, HEJAOCTAaTaK IMO3UTUBHUX M KpPEATUBHUX
AKTUBHOCTH MOJKE€ HMMaTH HeTraTUBHE e(eKTe: HEJOCTaTak eHEepruje, caMoroy3lama Hu
MOTHBAIj€, THTCH3UBHO KOPHUIINEHE JIPYHITBEHUX MpPEXa U JAPYTO.

dnexcuOnnan pacnopell akTHBHOCTH, Y 3aBUCHOCTH O] CJIO00OJHOT BPEMEHA, MOXE Jia
noJjpa3yMena:

- Xo0wu (y 3aBUCHOCTH OJT HHTEPECOBAbA);

- [locraBsbame MUJbEBA 3a YUCHE HOBUX U Mambe 0OMMHEX caapikaja (on line kypcesu u ci1.);
- OrpannyeHo Kopuiheme IpyHITBEHUX MPEKa ;

- AKTHBHOCTH 3a TIpykambe nmomohu apyruma.

AKTHBHOCTH Y OBOM KOHTEKCTY Yy BEJIMKO] MEpPH JONPUHOCE MPEBAZUIAKCHY aKTyeITHE
CUTYyaruje.

3. AnekBaTHO UH(popMuUCaH€e

CBaxko/IHEBHU NPWIMB HOBUX MH(pOpMaIMja y BE3U Ca aKTYEIHOM EMHJIEMUJOM MOXKE
JIOBECTH JI0 TI0jayaHe aHKCUO3HOCTH WU y3HEMUpEeHOCTH. [1oTpeOHO je OrpaHUYUTH JIHEBHO
nH(popMHCake U HA Taj HAUYMH PelyKOBaTH MOTYNHOCT HacTaHKa JOJATHOI CTpeca.

4. Ctpy4na nomoh

YKOIUKO ce TOKOM WJIM HaKOH €MUAEMHje jaBe€ CUMITOMH KOjU CE€ OJIHOCE Ha HaBeJeHE
aCKIEKTe 3/[paBJba MOTPEOHO je 1a ce KOHTAKTUPAjy CTpYy4Ha JHIa. AKO OKOJIHOCTH 3aXTEeBajy
WIA Ha OCHOBY JIMYHOT WM300pa, MHUIIMjATHO CE MOTY KOHTaKTHpPATH W OBJANINEHH JIeKapH
(AME) koju he Ha OCHOBY pa3roBopa JaTH CMEPHHUIIE O JaJbeM HOCTYIAmY.

Ha wnTepHer crtpanmim MunuctapcTBa 31apaBiba PemyOnmuke CpOuje HaBeneHe Cy
uHpopManMje O TCHXOJOMIKO] TMOMOhM y LUJbYy OYyBamka MEHTAJIHOT 3/paBjba TOKOM
enuaemMuje.



IIperaenn 3a jekapcka yBepema

VY ckiany ca aktyenHom enuzaemujom COVID 19, mpe Ba3ayxorioBHO-MEAUIUHCKOT
Tperiiesia 3a HHUINjATHO U3/IaBamkbe, POy KEHE WM OOHOBY JIEKAPCKUX yBEPEHa MOTPEOHO
je unpopmucatu opnamrhexor nekapa (AME) o cienehum unmenuiama:

1) Ma nu je 6usio uHAMKaIM]ja 3a TecTupamwe Ha COVID -19?

Ako je 002060p nomepoan nasode ce ungopmayuje o pezyamamy mecmuparbalymephenoj
bonecmu/neueryy/0amum KOHMpPOLAMA.

2) Kaksa je enmuaeMuoJIONIKa CHTyallja y TMOPOIUIIM, HA MOCITY WIH €BEHTYAIHO Y MECTY
OopaBumiTa / mpeduBaIUIITa ?

3) [a nu je 6uio KOHTaKkTa ca ocobama KoJl Kojux je yrBpheno mpucycrso COVID-19?

4) Jla i TPEHYTHO MOCTOj€ CHMIITOMH HEKOT PECIIUPATOPHOT 000 berha?

Pedepenne u nerasbunje undgopmanuje:

- MunucrapctBo 3apaBiba Penmyonuke CpOuje :
https://covid19.rs/o-covid-19-virusu/

- WHO:
https://www.who.int/docs/default-source/coronaviruse/mental-health-
considerations.pdf,
https://apps.who.int/iris/bitstream/handle/10665/331488/WHO-2019-nCoV-Aviation-
2020.1-eng.pdf

- European Aviation Safety Agency
https://www.easa.europa.eu/

- ICAO
https://www.icao.int/Pages/default.aspx

- European Society of Aerospace Medicine
http://www.esam.aero/

- Flight Safety Foundation:
https://flightsafety.org/wp-content/uploads/2020/04/Guide-to-Wellbeing.pdf

I'pyna 3a Ba3nyXoILUIOBHY MeTULIMHY
JupexTopaT HUBUWIHOT Ba3ayxomiaoBcTBa Penyoiauke Cpouje
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