STRATEGIE A DOPORUCENI V DOBE COVID-19

| VODPOVEDI NA

MALADAPTATIVNI STRATEGIE

ADAPTATIVNI STRATEGIE

Specifické situace - tykajici se jidla

Obavy z nardstu
hmotnosti/télesnych tvart

Restrikce/ Negativni mysleni/ Hyperaktivita
napf. nutkavé uklizeni /uzdibovani/ hadky se
¢leny rodiny

Kopingové strategie (strategie zvladani stresu) / Pozitivni mysleni/ Denni
planovani/ Rutiny/ Pfijemné aktivity/ Virtualni a redlné socialni kontakty
(rodina, pratele), Mirna télesna aktivita

Obavy z excesivniho
uzdibovdni/prejidani

Restrikce/ Purgativni chovani -“ocistovani” od
kalorii, napf. zvracenim, projimadly/
Negativni mysleni/ / hadky se ¢leny rodiny/
sebetrestajici aktivity

Planovani jidla/ Vareni s rodinou, planovani specialnich jidel (kazdy ¢len
rodiny si mGze vybrat néjaky jiny recept) / Kopingové strategie (strategie
zvladani stresu) / Pozitivni mysleni

Nedostatek, pravidelného
sportovdni/ Aktivity

Restrikce/ Negativni mysleni/ / Hyperaktivita,
naptiklad nutkavé uklizeni/ hadky se ¢leny
rodiny

Kopingové strategie (strategie zvladani stresu) / Pozitivni mysleni/ Denni
planovani/ Mirna télesna aktivita s muzikou/ Tanec/ Relaxacni cvi¢eni/
joga

Nedostatek nadmérné
kontroly

Opakuijici se, vracejici se obsedantni myslenky
na témata, ktera jsou bézné predmétem nasi
nadmérné kontroly/ kontrolujici chovani/
Ritualy/ Pfehnana kontrola detailG/
Nadmérna pozornost obavam/ Svalové
napéti/ Fyzicka ztuhlost/ Vyhybavé chovani

Pozitivni mysleni/ Kopingové strategie (strategie zvladani stresu) /
Hledani prijemnych odménujicich stimull/ Alternativni mysleni/ /
Relaxacni cviceni / Dechova cviéeni, brani¢ni a hluboké dychani/
Meditace/ Mindfulness (vSimavost-snaha o védomé jedndni i jidelni
chovani vs. bezmyslenkovité, automatické chovani)




Specifické situace - netykajici se jidla

Obavy z nejistoty (Zivotni
situace/ prace/ budoucnost)

Negativni mysleni/ Uzdibovani

Kopingové strategie (strategie zvladani stresu) / Pozitivni
mysleni/Virtudlni socidlni kontakty/ Hledani posilujicich a sebe-
posilujicich/ odménujicich aktivit/ Zapisovani pozitivnich situaci béhem
omezeni pohybu (cas straveny relaxaci s rodinou, konverzace, s rodinou
nebo prateli, na kterou jsme nikdy neméli/y ¢as) / Hrani her s rodinou

Obavy z infekce, ndkazy
vlastni /nebo ostatnich

Negativni mysleni/ Uzdibovani

Zvazovat doporuceni a rady zdravotnickych autorit (ne vice ne méné/
Umét se odpojit/ Zaméstnat se/ Udrzet rutiny/ Pfijemné aktivity/

Pocity nudy

Negativni mysleni/ Spani/ Necinnost

Planovat denni ukoly/ Navrhnout pfijemnou a radostnou aktivitu pro
kazdy den/ Pfemyslet co mate nejradéji a pokusit se to uskutecnit (v
limitech soucasnych omezeni) / Zapojit predstavivost/ Vyuzit ¢asu k
uceni toho, na co nebyl nikdy ¢as/ ZUstat v kontaktu s lidmi, ktefi jsou
pro vas dlleziti.

Pocity osamélosti

Negativni mysleni/ Spani/ Necinnost

Vyhledavani socialnich kontaktl/ Planovani aktivit s prateli a jejich
virtudlni organizace/ Vyhledavejte aktivity, které vas zajimaji na webu a
vyuzivejte je (knizni kluby, hry, muzika, jakékoliv formy uméleckého
projevu atd.) / Uvédomte si své dovednosti a nabidnéte je tém, ktefi by
je vyutzili prostfednictvim socidlnich médii (virtudIni hodiny matematiky,
jazykd, literatury, malovani, femeslnych dovednosti, muziky atd.) /
Specifikujte ¢as straveny o samoté.




Kopingové strategie: Malovani, Poslouchani hudby, Relaxaéni strategie/ Domaci Ukoly/ Studovani/ Sledovani TV/ Komunikace s prateli a rodinou/
Telekonference s kolegy/ Mirné cvi¢eni/ Cas vénovany sobé

Pozitivni a alternativni mysleni:

Soucasna omezeni nebudou trvat vééné a po urcité dobé skondci/ Je dilezZité drzet se naucenych klinickych doporuceni, relaxovat a zUstat klidny...mozna
je to ¢as na seznam alternativnich situaci/ Nejsem v tom sam, mam lidi, ktefi mi chtéji pomoci a ktefi jsou se mnou/ Soucasna omezeni volného pohybu
neznamenaji izolaci, komu mohu zavolat? / mohu sdilet tyto pocity/obavy se svou rodinou?/ Mohu si své pocity napsat? A co kdyz je poslu svému
terapeutovi? /Je dalezité udrzet si rutinni aktivity...jidelni zvyky a mirna télesna cviceni/

Dohadovani s rodinou mi nepomaha/ Chci se nyni soustredit na to, co je tady a ted. Nevim, co se bude dit zitra.

Dalsi zdroje a doporuceni:
For children and Adolescents https://oegkjp.at/aktuelles-2/
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