STRATEGIE A DOPORUCENI V DOBE COVID-19

V ODPOVEDI NA

MALADAPTATIVNI
STRATEGIE

ADAPTATIVNI STRATEGIE

DOPORUCENI PRO PECUJICI
Specifické situace - tykajici se jidla

Pacient vyjadruje obavy ohledné vlastniho
téla a aktivity

Negativni mysleni/ Pocity
viny/ Hadky

Relaxace, dechova cviceni, nechte je vyjadrit jejich obavy a strachy. Omezte
svou _potiebu hned jim radit a fikat, co maji délat. Je to UzZasna pfileZitost
porozumeét jejich obavam a strachiim. Maji velkou potrebu ziskat vase
porozumeéni, empatii a podpofit své pocity davéry. Potfebuji slyset, Ze
zUstanete na jejich strané pri zvladani jejich tézkosti a kazdodennich
problém.

Pacient vyjadfuje obavy z nejistoty

Negativni mysleni/ Pocity
viny/ Hadky

Pomozte jim myslet pozitivné, vazit si kazdé chvile, neobavat se budoucnosti,
promyslet postupné den po dni, nesoudit a nekritizovat ani sebe ani je a
davat si realné dosazitelné denni cile/ukoly a povzbuzovat je, posilovat jejich
sebevédomi po jejich dosazeni.

Nedostatek pravidelného
sportu/Sportovni aktivity

Restrikce/ Negativni
mysleni/ Hyperaktivita,
napf. nutkavé uklizeni.

Zorganizujte nékolik dennich setkani pfi mirném cvic¢eni/ Branicni dychani/
Meditace a mindfulness (vSimavost-viz vySe. Existuje mnoho jednoduchych
pouzitelnych mozZnosti) / Rozdélte domaci povinnosti mezi celou rodinu (je to
zpusob, jak pracovat spolecné a mit pohybovou aktivitu) / Podporujte denni
rutiny.




DOPORUCENI PRO TERAPEUTY

Obavy ohledné bezpedi pacientl a vlastni | Negativni mysleni Planujte a sestavte sebezachovny scénaf/ Komu zavolat / Mistni sluzby / Jak

kompetence v novych formach mUzZe byt odpovédnost rozdélena (napft. pritel/¢len rodiny nebo samostatné

poskytované péce. vazeni/ jednoduchy fyzicky test (napt. vstat z drepu) / Kontrola kotnik(, zda
nejsou oteklé/ Pozitivni mysleni

Vlastni strachy a obavy z nejistoty Negativni mysleni Tymova prace a supervize/ Pozitivni mysleni/ Kopingové strategie (strategie
zvladani stresu) / Komunikace s ostatnimi (kolegy, prateli, rodinou)

Obavy z infekce, nakazy vlastni /nebo Negativni mysleni Pozitivni mysleni/ Kopingové strategie (strategie zvladani stresu) / Limitovat

ostatnich konzumaci medialnich zprdv o COVID-19 a zkusit si vybirat (pouze zndmé,
ovérené zdroje) pfi hledani informaci.

Pocity osamélosti Negativni mysleni Tymova prace a supervize/ Pozitivni mysleni/ Kopingové strategie (strategie
zvladani stresu) / Vyhledavani odmeérniujicich situaci/ Komunikace s ostatnimi
(kolegy, prateli, rodinou)

Kopingové strategie: Malovani, Poslouchani hudby, Relaxac¢ni strategie/ Domdci 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 vécné a po urcité dobé skondi/ Je dilezZité drzet se naucenych klinickych doporuceni, relaxovat a zdstat 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 dileZité udrzZet si rutinni aktivity...jidelni zvyky a mirna télesna cvi¢eni/ 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 doporuéeni: For children and Adolescents https://oegkjp.at/aktuelles-2/
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