/f‘
p= -

, (

_ Mohou
‘realisticka sebepéce pro
‘zaneprazdnéné rodicel

Vs$ude okolo sebe vidime, ze je zddouci a prospésné
o sebe pecovat, ale kdyz se snazite skloubit

vSechny néroky, které s sebou pfinasi role rodice
nebo pecovatele, mize vdm sebepéce pripadat
nedostupna. Je pochopitelné, Ze se sebepéce
vytraci z kazdodenniho maratonu ukoll a prace. Na
druhou stranu je potteba si uvédomit, ze péce o
sebe sama je zdsadni pro to, abyste se jako rodice
nebo pecovatelé citili klidnéji a pozitivnéji. Zlepsuje
také vasi komunikaci a interakci s détmi. M{ze to
pusobit neslucitelné. Vite, ze je sice dllezité vénovat
vice ¢asu sobé a svym potfebam, ale kazdodenni
povinnosti vém stoji v cesté. Nemusite ale délat velké
zmény, abyste se o sebe dobre starali. Pomalu a
mirné muzete upravovat svij rezim a provadét drobné
Upravy, které vdm pomohou uspokojit vase potreby,
abyste se citili co nejlépe. Zde je nékolik krokd, které
muzete podniknout pro zlepseni péce o sebe.

NALADTE SE NA SVE POTREBY

A DUSEVNI POHODU

Fyzicka sebepéce:

Abyste si udrzeli zdravé télo, nemusite se dokonale
stravovat ani denné cvicit. Délejte pro sebe malé véci,
po kterych se citite dobre a které zapadaji do vaseho
programu. Mdze to byt jemné ranni protazeni, rdno

si privstat, abyste si v klidu vypili $alek kdvy nebo
Caje, kratkd prochazka, nékolik hlubokych naddechd a
vydecht, vyvenéeni pejska, ni¢im nerusena sprcha nebo
Uprava spankového rezimu vasi rodiny, aby se vsichni
probouzeli odpocati. Véechna rozhodnuti a ¢iny se
postupné scitaji a vytvareji tak nové, pozitivni navyky.
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Emocéni a duSevni sebepéce:

Emocni sebepéce je méné zndmou, ale stejné
ddlezitou formou péce o sebe sama. V dnesnim

Byt rodicem s sebou pfinasi mnoho emoci. Stres,
frustrace, nava, vycerpani a hnév jsou normalni.

Je viak také dulezité si tyto emoce uvédomovat

a pochopit je, abyste mohli reagovat klidné a
konstruktivné. Déti se hodné nauci tim, Ze pozoruji

a v§imaji si toho, jak zvladate, zpracovavate a
vyjadfujete své pocity. Kdyz se na své emoce naladite
a porozumite jim, pomuze to vasim détem vyjadrit
jejich vlastni nepfijemné pocity zdravym zptsobem.
Pokud jste se ocitli v ndro¢né fazi rodi¢ovstvi, snazte
si zvédomit, Ze to opravdu muze byt tézké. Pokles
sebedlvéry nebo pochybnosti o sobé samém jsou
normalni, ale na své rodi¢ovské cesté nikdy nejste
sami. Je norméalni a zdravé obracet se na druhé, Zddat
o pomoc a zajistit si podporu, kdyz je to potreba.

Zde je nékolik dalsich napadd, které stoji za zvazeni:

¢ Vyzkou$ejte mindfulness (uéeni vimavosti) —
zpomalte, zhluboka se nadechnéte a soustfedte
se na dany okamzik

* Promluvte si o svych pocitech s nékym blizkym

e Uvédomuijte si své hranice — nenakladate si toho na
sebe pfili§ mnoho?

e VSimnéte si na chvili spoustécu svych reakd,
zastavte se a zamyslete, jak mlzete danou situaci
uchopit, aniz byste ihned reagovali.
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Mohou to byt malickosti:

realisticka sebepéce pro zaneprazdnéné rodice

Péce o sebe vdm pomaha posilovat dusevni pohodu,
zvladat emoce, vyrovnavat se se stresem a také
Ucinné fesit problémy. Mate po dlouhém dni pocit,
Ze jste vycerpali veskerou svou dusevni energii?
Potfebujete-li zlepsit svou dusevni pohodu, mizete
se projit na ¢erstvém vzduchu, zavolat nékomu
blizkému, precist si knizku, zapojit se do néjaké
skupinové aktivity, naucit se né¢eho nového, doprat
si vice spanku nebo se dobfe najist. Co z toho byste
mohli vyuzit? Drobnosti, které délate pro zlepseni
své dusevni pohody, mohou ve skute¢nosti zpUsobit
velkou zménu. Ovlivni to pak i vase déti, které to
budou délat stejné.

Spolecenska sebepéce:

Rodic¢e se nékdy mohou citit izolovani, osaméli nebo
odlouceni od ostatnich lidi. Néktefi Gplné zaneviou

na spolecensky Zivot, protoze maji pIné ruce prace s
naplfiovanim potreb a koordinovanim kalendérd vsech
ostatnich. Nemusite byt lev salénd, abyste naplnili
svou potfebu spolecenského vyziti. Mizete si dat kédvu
s nékym blizkym, navstivit souseda, zajit si na néjakou
spolecenskou akci nebo se zapojit do vami zvolené
skupinové ¢innosti. Co byste mohli vyzkouset? Mlze
to jenom znamenat traveni ¢asu s lidmi, se kterymi se
citite dobrte. Déti tak maji moznost pozorovat a ucit
se, jak duleZité je udrzovat si kontakt s ostatnimi lidmi.

www.triplep.cz

NAPLNENI VLASTNIHO POHARU

Pokud jde o péci o sebe sama, je vhodné si
vzpomenout na porekadlo, které fika, ze ,z
prazdného poharu nenalejes”. Zkuste se zamyslet,
zda neproplouvate dennimi ¢innostmi uz jen ze
setrvacnosti. Co kdybyste misto toho dali prednost
malym smysluplnym ¢innostem, které vdm pomohou
odpocivat, doplnit energii a regenerovat sily? Méli
byste vice pozitivni energie, kterou byste mohli
vloZit do své rodiovské role? Péce o sebe nemusi
byt nécim velkym, co vam zabere mote Casu. Kazda
malickost, kterou pro sebe udélate, ma vliv na to,
jak premyslite, chovate se a reagujete, kdyz zazivate
rizné rodiovské radosti a strasti. Neexistuje
univerzalni zplsob, ktery by vyhovoval véem, a to,
co vyhovuje vdm, nemusi vyhovovat ostatnim. Stejné
jako si sami uréujete svUj rodi¢ovsky styl, mdzete si
zvolit, jaky druh sebepéce je pro vas a vasi rodinu
nejvhodnéjsi. Nemusite délat vzdy vSe spravné.

Ani to neni mozné. ProtoZze Zivot si pro nas nékdy
prichystd néco, co ne¢ekdme. Kdyz se budete vénovat
péci o sebe, stanete se pozitivnim pfikladem i svym
détem. Déti vas sleduji a udi se od vas. VSimaji si, jak
komunikujete, fesite problémy a zvladate stres. A
nezapominejte, Zze pokud je vas$ pohér napinény, tézi z
toho Uplné vsichni.
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