Proaktivni a reaktivni strategie

zviadaninaroénych

situaci

PROAKTIVNI STRATEGIE

Jdu néco délat, abych se prestal/a situaci zabyvat.
Pro uvolnéni nalady hodim do placu par vtipk.

Vyhradim si €as, kdy se budu divat na televizi (zahraju si
hru, budu poslouchat hudbu, ¢ist), abych si odpocinul/a.

Zacvi¢im si nebo zasportuji.

Udrzuji spolec¢ensky zivot, chodim ven s kamarady.
Udélam si plan, jak postupovat.

Myslim pozitivné na to, co mohu dokazat.

Drzim se planu.

Promluvim si s kamaradem.

Vymyslim, jak ten problém vyresit.

Udélam si v situaci poradek.

Poslechnu si hudbu, abych si zlepsil/a naladu nebo
se uklidnil/a.

Reknu si, Ze jsem to udélal/a, jak nejlip to Slo.

Vyhledam odpovidajici pomoc.
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REAKTIVNI STRATEGIE

Prokrastinuju, jen abych nemusel/a situaci resit.
Vtipkuju, abych ten problém nemusel/a fesit.

Abych to nemusel/a resit, budu hodiny poslouchat hudbu,
divat se na televizi, Cist si nebo hrat hry.

Vybiju si zlost na nékom jiném.

Necham na kamaradech, aby se mi ozvali.
Hodim se marod, abych oddalil/a feseni situace.
Myslim negativné, nema smysl se snazit.
Necham si to pro sebe.

Obvinuji se.

Predstiram, Ze se nic nedéje.

Vzdam to.

Zajim to oblibenym jidlem, které mé uklidni.

Nékoho se zeptam, co mam délat.

Stresuju se.



