Uzkost v nejistych ¢asech:
Williamsav syndrom a COVID 19

Uvod

Je znamo, Zze mnoho lidi s Williamsovym syndromem (déti, adolescent(
i dospélych) muzZe prozivat zvySenou uUzkost. Vime také, Ze u mnohych
z téchto osob miZe nejistota nebo zména kazdodennich zvyklosti Uzkost
vyvolat. Je tedy moziné, ze néktefi lidé s Williamsovym syndromem (a jejich
SirSi rodiny) zazivaji v dnesni bezprecedentni a nepredvidatelné dobé
v souvislosti s nemoci COVID 19 zvySenou uzkost. Chtéli bychom rodinam
pripomenout nékteré techniky, které by mohly v této narocné dobé
s pozitivnim naladénim pomoci.

Myti rukou

Mluvte o nutnosti myt si ruce, najdéte si na Youtube nebo na
internetu ukazky. Zpivejte si béhem myti nejméné 20 sekund
svou oblibenou pisni¢ku. Tohle je aktivita, na kterou se muzete
soustredit, zaroven se jejim pouzitim snizuje riziko nakazeni.
Ma vase dcera Ci syn oblibenou pisnicku, kterou pouziva pro
zmirnéni Uzkosti a kterou maze vyuzit i pri myti rukou?

Rutiny / denni zvyklosti

| kdyZ jste uvizli doma, je mozna dobré zavést do vaseho
rozvrhu kazdodenni rutiny. Zkuste se zamyslet nad tim, co
by se za dané situace dalo délat - napfriklad naplanovat
svaCiny nebo velefe na stejny cas, zavést chvile pro
cvi€eni, stanovit dobu, kdy budete na internetu nebo se
divat na televizi... Nebylo by pro Vas uzitecné pouziti
vizudlniho rozvrhu s piktogramy pro kazdy den ¢i tyden?

Socialni kontakt / komunikace

.......

Mnoha lidem s Williamsovym syndromem prospiva
socialni kontakt a zapojeni se. Zkuste vyuzit
technologie: nejen telefonické hovory, ale i napriklad
kontakt s kamarady a rodinou pres Skype, FaceTime,
Messenget...




Hudba

Mnoho lidi s Williamsovym syndromem pouziva
hudbu jako prostfedek proti

caste€né uklidiuje. Pozorujete-li nardst uzkosti Ci
néco, co by mohlo Uzkost spustit, mohla by hudba
pomoci. Méjte po ruce seznam (playlist) oblibenych
skladeb, které cloveka s Williamsovym syndromem
uklidnuiji.
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Relaxace

Relaxacni techniky pomahaji mnoha lidem pocitujicim
uzkost, a nemusi se to tykat pouze osob s Williamsovym
syndromem. Hluboké dychani, jogu, meditaci, aplikace
na vSimavost (mindfulness), to vSe mUzete vyzkouset.
Dechova cvi¢eni mohou pomoci détem, které nejsou
schopné hovofit o svych pocitech a emocich.
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Povidani o pocitech

Pro nékteré mladsi lidi s Williamsovym syndromem muze
byt obtizné pochopit vlastni emoce. Povidani o pocitech
a emocich pfip. pouzivani obrazkG a piktogramui
(nalezenych na internetu) mlze byt v diskusi o uzkosti
uzite¢né. Stejné tak je v soucasné situaci dobré dité ujistit,
ze je v poradku citit urcitou uzkost...

Shrnuti

Toto je struény souhrn nékterych strategii a technik, které by mohly pomoci
s Uzkosti v dnesSni nepredvidatelné dobé. Rada bych také pripomnéla
rodiclim, aby v této dobé pecovali o své vlastni pozitivni naladéni, nékteré
strategie navic mohou byt prospésné i ostatnim ¢lendm rodiny, nejen tém
s Williamsovym syndromem. Na druhou stranu, ne kazda technika sedi
kazdému, takze vyzkousejte a zjistéte, co je vhodné prave pro vas.

q

_C
williams

SYNDROME FOUNDATION

© Prof Debbie Riby % .
For the FEWS community translation is possible ‘ ' Durha_m
but please contact Prof Riby to inform of Univer sity
translations, access an editable version, and Centre for Developmental
provide a copy of the translated leaflet. Disorders

deborah.riby@durham.ac.uk




