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4. CVICENI: STRATEGIE PRO ZVLADANI CASNYCH
VAROVNYCH PRIZNAKU/SIGNALU

Pokud uz diky v€asnym varovnym pfiznakim/signalim dokazeme rozpoznat
pfichazejici psychickou krizi, mame za sebou prvni dobry krok k jejimu uspéSnému
zvladnuti.  Kliéem Kk odvraceni nastavajici psychické krize je v€asné uplatnéni
fungujicich strategii. Témito strategiemi mize byt cokoli, co nam pomaha ke zklidnéni,
k ulevé od psychické zatéze a k lepSimu zivotnimu pocitu. Kazdy jsme jiny a kazdému
také néco jiného pomaha. Proto je tfeba vytvofit si zasobu fungujicich strategii pro mne
samotného, takzvané ,na kli¢".

Do prvni tabulky si zkuste vypsat vSe, co vam uz nékdy v minulosti takto pomohlo.
V dobé krize neni ¢as na experimenty a je tfeba sahat po jiz vyzkousenych receptech.
Pro inspiraci na ziskani dalSich novych strategii vam slouzi druha tabulka tohoto
cviCeni, ve které vam nabizime celo fadu napadul na strategie, které funguji jinym lidem.
Mozna se v nékteré z nich také najdete, i kdyZ jste si na ni tfeba v tuhle chvili ani
nevzpomnéli. Pomoci nabidnutych znamének si muzete odlisit to, nakolik vam kazda ze
strategii pfipada pro vas osobné uzite¢na.

Na zavér si ty nejlepsi fungujici strategie prepiste do posledni tabulky tohoto cviceni a
sefadte si je podle toho, vjaké fazi ¢asnych varovnych pfiznakl/signall je muzete
s uspéchem pouzit. Néktereé strategie mohou pomoci, kdyZ se nachazime v pocatecnich
fazich krize, ale pozdéji uz nam tfeba nefunguji, protozZe jsou pfilis slabé. Jiné naopak
dokazou pomoci i kdyz uz je nas psychicky stav horsi.
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CVICENI: JAKE STRATEGIE MI FUNGUJI?

Moje funguijici strategie




CVICENIi: NOVE STRATEGIE KE ZVLADANI CASNYCH
VAROVNYCH PRIZNAKU/SIGNALU

vV Tento postup pouzivam a vim, ze je pro mé velmi uziteény
v Tento postup pouzivam a vim, ze je pro mé uziteény

? Tento postup jsem jesté nepouzil/a, ale myslim, Ze by pro mé mohl byt uziteény

X Tento postup jsem jesté nepouzil/a, ale myslim, ze pro mé moc uzite€ny nebude

XX  Tento postup jsem pouzival/a a vim, Ze je pro mé rozhodné uziteény neni

Strategie Je pro mé uziteéna?

Oceriuji sama sebe

Zaridim si, abych nebyl/a sam/sama

Vyhybam se kofeinu a cukru

Vyhybam se drogdm nebo alkoholu

Vyhybam se delSim obdobim necinnosti

Vyhybam se delSim obdobim osamocenosti

Vyhybam se stimulujicimu prostfedi

Jsem na sebe hodny/a

Necham se podrzet nékym, koho miluji

Objednam se na brzky termin ke svému terapeutovi

Zménim negativni myslenky na pozitivnéjsi

Uklizim

Tancuji

Délam to, co mé bavi




Strategie

Je pro mé uzitecna?

Délam véci, které mé rozptyli a odvedou od mych pfiznaku

13

Radéji myslim na ,tady a ted”, nez si délat obavy z budoucnosti

Pfinutim se aspon jednou denné opustit ddm, domov

Pfinutim se rano vstat

Zahradni¢im

Necham si pomoct s praci v domacnosti

PFijmu emocni podporu od lidi, kterym véfim

Dopfeji si kontakt s mou spiritualitou

Pfedam svoje platebni karty Clovéku, kterému vefim

Pochvalim se

Jdu na prochazku pfirodou

Dopfeji si dlouhou jizdu, Fizeni

Dopfeji si jizdu autobusem, vliakem

Udélam si celodenni vylet

PuUjdu do podplrné skupiny

PuUjdu do kostela

PuUjdu do télocvicny

PomGzu nékomu jinému

Délam si seznam zabavnych innosti, které mohu délat a nevyzaduji

pFilis usili

Délam si seznam véci, ve kterych se da vybit pfebyte¢na energie

(uklizeni, umyvani, vyplévani na zahradé)

Drzim se dal od lidi, ktefi mé vystresuji

Dodrzuju pravidelnou dobu usinani a vstavani, oboji v pravy ¢as




Strategie

Je pro mé uzitecna?

Udrzuju se stale v Cinnosti

Dodrzuju svuj denni rezim

Pletu, hackuju, €istim obuv

Sméju se

Reknu lidem, kterym véfim, jak se citim

Posloucham hudbu

Dam si dlouhou horkou koupel

Prohlizim si fotky, stara alba

Udélam si seznam véci na den, které udélam

Miluju se

Nevzdavam svoji obvyklou rutinu

Kreslim nebo se jinak tvofivé vyjadfim

Hraju na hudebni nastroj

Délam sport

Hraju si nebo pec€uju o svého mazli¢ka, zvifatko

Modlim se

Ctu si

Vzpominam na dobré ¢asy

Odmitnu se citit se provinile

Relaxuju

Pfipominam si své uspéchy a co se mi kdy povedlo

Vidam se pravidelné s pfateli a dalSimi lidmi, ktefi mé podporuji




Strategie

Je pro mé uziteéna?

Stravim par dni spoleéné s rodici, pfitelem, pfibuznymi, abych se

zbavil/a pocitu osamélosti

Zlstavam ve znamém prostiedi

Vyhybam se velkym skupinam lidi

Promluvim si se svym socialnim pracovnikem, terapeutem,

dobrovolnikem

Promluvim si s nékym, kdo zazil stejné véci

Promluvim se svym Iékafem o medikaci (zvySeni, zmény)

Udélam si relaxaéni techniku jako je dechové cviCeni, progresivni

svalovou relaxaci nebo meditaci

Budu se divat na oblibeny TV porad, film

Budu délat keramiku

Budu pracovat se dfevem

NapiSu ¢lanek nebo si budu vést denik

Napisu dopis, email pratelim

Cvicim jégu




CVICENi: STRATEGIE PRO RUZNE FAZE VAROVNYCH

PRIZNAKU/SIGNALU

Strategie, postup

Ve které fazi mi pomaha?

Pocatecni faze

Stredni faze

Pozdni faze




