Jak o sebe
pecovat

Péce o dité, pfipadné o celou rodinu, miize byt
velmi narocnd. Je to prace na plny dvazek a
mnoho rodicti a pecujicich osob uprednostriuje
pohodu déti pred tou vlastni. Nicméné je velmi
dilezité mit na paméti, Ze pokud se jako rodic
nebo pecujici osoba budete starat o své dusevni
a télesné potieby, prospéje to nejen vasi
pohodé, ale i pohodé déti a lidi ve vaSem okoli.
Péte o sebe je aktivni Usili zaméfené na
ochranu vlastniho zdravi a spokojenosti,
zejména v obdobi stresu. Sebepéce je velmi
individualni a kazdy z nas si ji mlze pfizplisobit
vlastnim potfebdm a Casovym moznostem.
Mize zahrnovat celou fadu cinnosti, jako je
spanek, stravovaci ndvyky, pohyb, meditace,
praxe spojena s virou apod.

Zkuste zacit tim, ze si kazdy den ve svém
kalendafi vyhradite 5-10 minut pro sebe a
zamyslete se nad tim, co vam déla radost a co
vas uklidruje.
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https://www.opatruj.se/pece-o-sebe/spanek
https://www.opatruj.se/pece-o-sebe/fyzicka-pece-o-dusevni-zdravi
https://www.opatruj.se/pece-o-sebe/psychologicka-pece-o-dusevni-zdravi
https://www.opatruj.se/pece-o-sebe/spiritualni-pece-o-dusevni-zdravi
https://www.opatruj.se/pece-o-sebe/spiritualni-pece-o-dusevni-zdravi

Zde je nékolik tipt, co mizete do svého

dne v ramci péce o sebe zaclenit:

o Nastavte si minutku na 5-10 minut, vypnéte

si zvonéni na telefonu a prectéte si par
stranek oblibené knizky. At uz je to pred tim,
nez se vase dité probudi, pfed spanim,
v autobuse nebo béhem obéda.
Zaradte do svého dne pravidelny pohyb.
Pravidelny pohyb nemusi znamenat
hodinové béhani nebo posilovani. V ramci
sebepéce miizete do kazdodenniho Zivota
zaradit napriklad prochéazku se psem,
tancovani prfi poslechu oblibené hudby,
cviceni jogy nebo pilates a nebo napfiklad
hru s détmi. Vyzkumy také naznacuiji, ze
pobyt v pfirodé je velmi prospésny pro nasi
psychickou pohodu, proto se pokuste
smérovat pohyb ven, kdykoliv méte
moznost.
Zpomalte. Zpomaleni mize byt klicem
k tomu, abyste se mohli vice soustredit na
pfitomnost, odpocinout si a nacerpat nové
sily. Koupel nebo sprcha mohou byt dobrym
zplsobem, jak si vytvofit prostor pro
nacerpani novych sil. Sebeuklidnéni mize
také zahrnovat tiché chvile: zapaleni
oblibené svicky, popijeni horkého Caje nebo
kakaa ¢i trdveni Casu s domacim
mazlickem.
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« Budte v kontaktu s blizkymi, at uz osobng,

telefonicky nebo prostrednictvim
textovych zprav. Snazte se udrzovat
kontakt s prateli, a nezapominat na své
vztahy mimo rodinu. Zamezite tak pocitiim
izolovanosti a osameni.

Sebepéce také zahrnuje to, Ze si dokazete
fict o pomoac, kdyz ji potiebujete, at uz
doma, v préci, u lékare nebo odbornika na
dusevni zdravi. Vice informaci na téma
hledani pomoci naleznete v materialu
Kam se obratit o pomoc pro déti i
dospélé.




Uzemnovaci cviceni, které muazete vyuzit
kdykoliv:

Udélejte si pauzu
Zde je minutova relaxacni aktivita, kterou miizete
vyuzit kdykoliv se ocitnete ve stresu.

Krok 1: Pripravte se

Najdéte si pohodinou polohu v sedé, chodidla
méjte na podlaze a ruce si polozte do klina.
Pokud je vam to pfijemné, zaviete oci.

Krok 2: Premyslejte, vnimejte, zapojte télo
Zeptejte se sami sebe: "Na co pravé myslim?".
Vsimejte si svych myslenek. Pozorujte, zda jsou
negativni nebo pozitivni.

Jak se citite emoc¢né? VSimnéte si, zda jsou vase
pocity piijemné, nebo ne.

Jak se citi vaSe télo? VSimejte si vSeho, co vas
boli nebo co citite.
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Krok 3: Soustredte se na sviij dech

Pozoruite sviij dech pii nadechu i vydechu.
Muizete si polozit ruku na bricho a vnimat, jak se
s kazdym nadechem zveda a klesa.

Mizete si fict: "Je to v porddku. At je to cokoliv,
jsem v poradku."

Pak chvili jen naslouchejte svému dechu.

Krok 4: Vratte se zpét
Vsimnéte si, co citite ve svém téle.
Naslouchejte zvuk{im v mistnosti.

Krok 5: Reflektujte
Zamyslete se: "Citim se ted" trochu jinak?".
AZ budete pripraveni, oteviete oCi.

Dalsi praktickeé tipy na péci o sebe naleznete na
strankach www.opatruj.se/pece-o-sebe.



https://www.opatruj.se/pece-o-sebe

