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რეკომენდაციები[footnoteRef:1] [1:  წინამდებარე დოკუმენტი ადაპტირებულია გაეროს უწყებათაშორისი მუდმივი კომიტეტის (უმკ) ექსტრემალურ სიტუაციებში ფსიქიკური ჯანმრთლობის და ფსიქოსოციალური მხარდაჭერის მმართველი ჯგუფის შუალედური საინფორმაციო დოკუმენტის ფსიქიკური ჯანმრთელობა და ფსიქოსოციალური საკითხები COVID-19 აფეთქების პერიოდში (2020 წლის თებერვალი) მიხედვით

] 

 ფსიქიკური ჯანმრთლობისა და ფსიქოსოციალური მხარდაჭერის (ფჯფსმ) 
საკითხების გათვალისწინებისთვის 
COVID-19 ეპიდაფეთქების პერიოდში

ფჯფსმ აქტივობები იზოლაციაში/კარანტინში მყოფი ზრდასრულებისთვის

[bookmark: _GoBack]იზოლაციის და კარანტინის დროს, სადაც ეს შესაძლებელია, უზრუნველყოფილი უნდა იყოს კომუნიკაციის უსაფრთხო არხები, მარტოობისა და ფსიქოლოგიური იზოლაციის შესამცირებლად (სოციალური მედია, სატელეფონო ცხელი ხაზები).
იზოლაციის/კარანტინის დროს ზრდასრულთა კეთილდღეობის ხელშემწყობი აქტივობები:
· ვარჯიში (იოგა, ტაი-ჩი, გაწელვა)
· კოგნიტური სავარჯიშოები
· სარელაქსაციო სავარჯიშოები (სუნთქვა, მედიტაცია, მაინდფულნესი)
· წიგნებისა და ჟურნალების კითხვა
· შეზღუდეთ უსაიმოვნო, შიშის მომგვრელი  ინფორმაციის მიღების დრო  
· შეამცირეთ ჭორების მოსმენა
· მოიძიეთ ინფორმაცია სანდო წყაროებიდან (ეროვნული რადიო ან ეროვნული ახალი ამბები
· შეამცირეთ ინფორმაციის მოძიებაზე დახარჯული დრო (დღეში 1-2-ჯერ, ყოველი საათის ნაცვლად)
· აუცილებელია აღინიშნოს, რომ ყველა ქალისთვის სახლი ყოველთვის უსაფრთხო ადგილი არ არის − აუცილებელია ინფორმაციის ხელმისაწვდომობის უზრუნველყოფა უსაფრთხოების თუ მყისიერი დაცვის მოპოვების შესახებ.
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