Ako sa
starat o
seba

Starostlivost o dieta alebo celd rodinu moze
byt velmi narocna. Je to praca na plny
lvazok a mnohi rodi¢ia a opatrovatelia kladu
blaho svojich deti pred svoje vlastné. Je vSak
velmi dolezité pamatat na to, Ze ak sa ako
rodi¢ alebo opatrovatel stardte o svoje
vlastné dusevné a fyzické potreby, prospeje
to nielen vaSmu blahu, ale aj blahu deti a ludi
okolo vés. Starostlivost o seba je aktivne
Usilie zamerané na ochranu vlastného zdravia
a pohody, najmd v obdobiach stresu.
Starostlivost o seba je velmi osobna a kazdy
z nas si ju modze prisposobit vlastnym
potrebdm a c¢asovym moznostiam. Moze
zahfiat rozne aktivity, ako je spanok,
stravovacie navyky, cviCenie, meditacia,
nabozenské praktiky atd'.

Na zaciatok skudste premyslat o tom, o vas
robi $tastnymi a ¢o vés upokojuje. Potom si
kazdy def vyhradte 5- 10 mindt pre seba.
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Tu je niekolko tipov, ktoré mozete
zaradit do svojej self-care rutiny:

« Nastavte si tasovac na 5 - 10 mindt,
vypnite zvonenie na teleféne a precitajte
si niekolko stran svojej oblibenej knihy.
Urobte to predtym, ako sa vase dieta
zobudi, pred spanim, v autobuse alebo
pocas obeda.

* Zaradte do svojho dia pravidelny pohyb.
Pravidelny pohyb nemusi znamenat
hodiny behania alebo cvicenia.
Starostlivost o seba mozZete zaradit do
svojej dennej rutiny napriklad ven¢enim
psa, tancom na svoju obltbend hudbu,
cvicenim jogy alebo pilatesu alebo
hranim sa s detmi. Vyskum tiez
naznacuje, Ze pobyt vonku je velmi
prospesny pre nasu duSevni pohodu,
preto sa snazte cvicit vonku vzdy, ked
mozete.

« Spomalte. Spomalenie moze byt klticom

k vacsiemu ststredeniu sa na pritomnost,

na relaxaciu a dobitie novych sil. Kipel
alebo sprcha mozu byt dobrym
sposobom, ako si vytvorit priestor na
zamerné dobitie novych sil. Upokojenie
seba moze zahriat aj tiché chvile:
zapalenie obl'dbenej sviecky, popijanie

hortceho ¢aju alebo kakaa alebo travenie

¢asu s domacim milacikom.

« Zostante v kontakte s blizkymi, €i uz

osobne, telefonicky alebo
prostrednictvom textovych sprav.
Snazte sa zostat v kontakte s priatelmi,
aby ste nezabudli na svoje vztahy mimo
rodiny. Tym sa predide pocitom izolacie
a osamelosti.

Starostlivost o seba zahffia aj moznost
poziadat o pomoc, ked ju potrebuijete, Ci
uz doma, v préaci, v ordinacii lekara
alebo u odbornika na dusevné zdravie.
Viac informécii o hl'adani pomoci
néjdete v materiali Kde hl'adat pomoc
pre deti a dospelych.
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Uzemnovacie cvicenia, ktoré mozete
pouzit kedykolvek:

Urobte si prestavku

Rychle jednomindtové uvolfiovacie
cvicenie, ktoré mozete pouzit kedykolvek,
ked pocitite stres.

Krok 1: Pripravte sa

N4jdite si pohodInt polohu v sede, chodidla
si poloZte na zem a ruky si dajte do lona.
Ak je vam to prijemné, zatvorte o€i.

Krok 2: Vnimajte svoje myslienky, pocity a
telo

Pytajte sa sami seba: ,Na Co préve teraz
myslim?*“.

VSimnite si svoje mySlienky. VSimnite si, Ci
sU negativne alebo pozitivne.

Vsimnite si, ako sa citite po emocnej
stranke. VSimnite si, i st vase pocity
prijemné alebo neprijemné. VSimnite si, ako
sa citi vase telo. VSimnite si cokolvek, co
vas boli alebo o je citlivé.

Krok 3: Sustredte sa na svoj dych

Pocuvajte svoj dych pri kazdom nadychu

a vydychu. Mézete si poloZit ruku na brucho

a citit, ako sa s kazdym nadychom dviha

a s vydychom klesa.

Mozete si pre seba povedat: ,Je to v poriadku.
Nech je to cokol'vek, som v poriadku.”

Potom uz len chvilu vnimajte svoje dychanie.

Krok 4: Navrat do pritomnosti
VSimnite si, o citite vo svojom tele.
Pocuvajte zvuky v miestnosti.

Krok 5: Zamyslenie
Povedzte si: ,Citim sa teraz trochu inak?”.
Ked budete pripraveni, otvorte ocCi.

Pre dalSie praktické tipy na starostlivost
0 seba navstivte www.dusevnezdravie.sk.
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