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Zmente Uhel pohledu na sebepéci:
pozitivni sila pecovani o sebe

Predstavte si, Zze se o sebe dobfe starate. Pelujete o
své emoce, své télo, svou mysl a svij spolecensky
zivot.

Byt rodi¢em nebo pecovatelem zabere hodné casu,
ale vy se soustfedite také na svou vlastni pohodu a
potreby. Jak byste s tom citili?

Jak uklidnujici by bylo védét, ze mate vnitini rezervu,
ze které mizete Cerpat a zUstat pozitivni, kdyz se déji
narocné véci?

Pravé v tom mdize pomoci péce o sebe sama. Délat
véci, které vdam pom0zou uspokojit své vlastni
potreby a podpofit vnitini pohodu.

Kdyz se starate o sebe, tak mize byt péce o déti
snazsi. Z ¢ehoz mohou tézit i déti. Nejen diky vasemu
naladéni ve spoleénych interakcich, ale také tim, ze
vidi, pochopi a naudi se, jak vypada péce o sebe
sama. Ma to pozitivni vliv na vSechny.

Péce o sebe sama neni rozmazlovani ani luxus. Je to
jeden z nejdudlezitéjsich dard, které si jako rodic
muzete dat. Pomuize vam to posilit odolnost,
trpélivost a pozitivni pfistup v rodiCovstvi. A pfitom
sebepéce nemusi byt nijak nakladna ani ¢asové
naroc¢na. Staci malé a realistické kroky.

Mate problém zafadit sebepéci do vaseho
zivota? Nejste v tom sami.

Prestoze péce o sebe sama neni vielékem na
obrovské néaroky kladené rodice v soucasné dobé,
vyzkumy naznaduji, ze rodi¢e mohou zlepsit své
dusevni zdravi a snizit Groveri Unavy tim, ze o sebe
budou pecovat.

Péce o sebe sama pomaha vést klidnéjsi a dislednégjsi
pozitivni rodi¢ovstvi, coz mize mit velky vliv na déti.

Najit ¢as, energii nebo prostfedky, aby se o sebe
mohli starat ma mnoho rodica.

Prizkum z roku 2022 zabyvajici se australskymi rodici
zjistil, ze 3 z 5 rodi¢l pravidelné nedélaji nic pro
relaxaci a naerpani nové energie. Pfitom 2 z 5 rodicu
ma pocit, ze Unava jim brani byt takovymi rodidi,
jakymi by chtéli byt a téméF polovina vsech rodi¢l ma
pocit, ze nemaji dostatek ¢asu na to, aby stihli vSe, co
potiebuji.

Zméinte uhel pohledu

Dobrou zpravou je, ze péée o sebe nemusi byt
rozmar, draha investice nebo néco, co musite vtésnat
do svého rozvrhu.

Je to cokoli, co mizete délat, okamzik za okamzikem
a den za dnem, abyste se postarali o své fyzické,
emocionalni, dusevni a socialni zdravi.

V mnoha ohledech mize byt uziteéné vnimat péci o
sebe jako byt rodicem sobé samému. Co potrebujete,
abyste se uvolnili, nacerpali energii a citili se klidné&?
Rozdéleni téchto potfeb na dosazitelné kroky vam
pomuze je lépe zvladat.

Mdzete vychézet z toho, co jiz pro sebe délate.
Koneckonc(, vy sami nejlépe vite, co vam vyhovuje.
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Podpora déti v zasadnich milnicich zivota:
pét tipa

Budte k sobé laskavéjsi

Rodicovstvi pfinasi spoustu vyjimeénych okamzika. Je
vSak pravdépodobné, ze se nékdy budete citit sklesli
nebo budete kritiéti k tomu, jak vychovavate své déti.
Ackoli péce o sebe sama nemuize vyresit vSechno,
muze vdm pomoci zabranit tomu, aby vas ovlad| vas
vnitni kritik, ¢i alespori pomdze utisit jeho hlas.

To zase pomaha détem naucit se byt méné kritické k
sobé samym a vice odpoustét si své vlastni nelspéchy.
Jednoduse feceno, péce o sebe sama vam muize
pomoci byt pozitivnéjsim a klidnéjsim rodi¢em, ktery je
svym détem prikladem zZivotnich dovednosti, jak se o
sebe starat.

Mdzete stavét na tom, co uz vite, ze funguje. Namisto
velkych zmén mizete pédi o sebe zaclenit do svého
Zivota po malych kriccich.

Jenom si predstavte si, co by takové chvile mohly
znamenat pro vas a vase déti.

Pozitivni rodi¢ovstvi pro kazdého

Ziskejte vétsi sebevédomi ve své rodi¢ovské
schopnosti a podporte vyvoj svého ditéte. S
pozitivnimi rodi¢ovskymi strategiemi je to snazsi.

Pro vice tipl a informaci ohledné pozitivniho
rodi¢ovstvi navstivte webovou stranku www.triplep.cz
nebo Instagram @triplep_cz.

www.triplep.cz
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