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POJDME SI TO UKAZAT NA PRIKLADECH
Pfedstavte si, Ze o sebe pecujete v kazdém sméru.
To znamen3, Ze vénujete ¢as a pozornost svym
emocim, télu, mysli a spolecenskému Zivotu. Byt
rodicem nebo opatrovnikem je naro¢né. Je proto
potfeba se zaroven soustfedit i na svou vlastni
dusevni pohodu a vnimat vlastni potreby. Jaké by

to pro vas bylo? Reagovali byste klidné a pozitivné v
néjaké naroéné situaci, kdybyste méli vnitini rezervy?
To je to, co ptinasi sebepéte — pomiize vdm naplnit
vlastni potfeby a dosahnout dusevniho klidu — citit se
lépe. Rodic¢ovstvi miize byt snadnéjsi, kdyz pecujete i
sami o sebe. Prospiva to vam i vasim détem. Jednak
to mé vliv na vase vzajemné vztahy, jednak se tim
dité uci, co sebepéce znamena, a jak si ji pfirozené
osvojovat. Tézi z toho Uplné vsichni. Sebepéce neni
nefest nebo jen néco prijemného. Je to jeden z
nejhodnotnéjsich dard, ktery si mizete dat. Mdze vam
pomoci zlepsit odolnost, trpélivost a pozitivni pfistup
k rodi¢ovstvi. A nemusi to byt drahé, ani to nemusi
zabrat pfili§ mnoho c¢asu. Mlzete zacit malymi, avsak
efektivnimi kracky.

SNAZITE SE DO SVEHO ZIVOTA MARNE
ZARADIT PECI O SEBE? NEJSTE SAMI

Prestoze péce o sebe sama neni viespasnym resenim
obrovskych narokd kladenych na rodice, vyzkumy
naznacuji, ze diky sebepéci mohou rodice zlepsit své
dusevni zdravi a snizit miru Unavy. Naznaduji, ze diky
sebepéci mohou rodice zlepsit své dusevni zdravi

a snizit miru Gnavy. Sebepéce vede ke klidnéjsimu

a dislednéjsimu pozitivnimu rodi¢ovstvi, coz mdze
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mit silny vliv na déti. Pfesto je pro mnoho rodicl
obtizné najit ¢as, energii nebo prostfedky k tomu,
aby o sebe pecovali. Priizkum provedeny v roce

2022 mezi australskymi rodici ukazal, Zze 3 z 5 rodicl
neumi pravidelné relaxovat a nacerpat tak novou
energii. 2 z 5 rodi¢i maji pocit, Ze jim Unava brani byt
takovymi rodici, jakymi chtéji byt, a témér polovina
rodi¢d ma pocit, Ze nemaji dostatek ¢asu na to, aby
stihali vSe, co pottebuji udélat. P¥i tolika pozadavcich,
které musite zvlddnout, je jasné, ze vdm péce o sebe
sama muze pripadat jako dal$i polozka na seznamu
povinnosti. A co kdyz jsou pro vés ostatni vzdy na
prvnim misté? Mlzete se dokonce citit provinile, kdyz
si udélate ¢as sami na sebe.

NOVY NAHLED NA SEBEPECI

Dobrou zpravou je, ze péce o sebe nemusi byt
nefesti, ndkladnou investici nebo né&m, co musite
vtésnat do svého nabitého programu. Je to cokoli,
co pro sebe mizete udélat, abyste se dobre citili
po fyzické, emocionalni, dusevni a socialni strance.
V mnoha ohledech by mohlo byt uzite¢né vyvolat
u sebe predstavu, ve které byste byli sami sobé
rodi¢em. Jakou formu sebepéce byste si jako
rodi¢ doporucili? Co potfebujete udélat, abyste si
odpocinuli, nacerpali energii a citili se v pohodé?
Rozdélite-li si tyto potfeby na jednotlivé, malé a
uskutecnitelné kroky, bude to pro vés snadnéjsi.
Mzete navazat na néco, co uz pro sebe délate.
Koneckoncl, vy jste odborniky na to, co vém
vyhovuje.
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Novy nahled na sebepéci:
pozitivni sila pec¢ovani o sebe sama

BUDTE LASKAVI K SOBE SAMEMU

Rodicovstvi pfinasi spoustu vyjimecnych okamzikd.
Urcité se ale setkavate i s tim, Ze se svym rodi¢ovskym
stylem nejste spokojeni nebo jste k sobé prilis kriticti.
A'i kdyz sebepéce asi nevyresi UpIné vSechno, mize
zabranit vasemu vnitfnimu kritikovi, aby vas ovladl,
nebo ho pomdize alespon ztidit. Déti se pak od vés
nauci byt k sobé méné kritické a vice si odpoustét
vlastni nezdary. Jednoduse feceno, budete-li pecovat
sami o sebe, pomuze vam to byt pozitivnéjsim a
klidnéjsim rodicem, ktery tuto dovednost sebepéce
predava i svym détem. Miizete stavét na tom, co uz
vite, ze vam funguje. Nemusite hned délat obrovskou
zménu. Staci, kdyz do svého Zivota zaclenite sebepédi
po malych davkéach. Predstavte si, jak by takové chvile
mohly vypadat pro vés a vase déti.
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