Jak zvladnout dlouhodobé pecovani?

Pecovat znamena také davat své sily tomu, o néhoz pecujete. Sily
jsou vSak omezené a musite s nimi dobie hospodafit.

« Reknéte si 0 pomoc. Pecovani klade na pecujiciho velké pozadav-
ky, je to narocna zivotni situace. Neni v silach jednoho ¢lovéka po-
skytovat veskerou péci sam a nepretrzité. Naucte se fici svym bliz-
kym a pratelim, Ze i kdyz délate, co mizete, potiebujete pomoc.

* Pecujte o sebe. Pti péci o blizkého ¢lovéka mame sklon se odbyvat.
Je vSak nezbytné myslet také na sebe!

» Nezanedbavejte se! Dostatek kvalitniho spanku, jidla, pfimétené-
ho pohybu a dusevni potravy vam prospéje a pomize obnove va-
sich fyzickych i psychickych sil. D€late narocnou praci, pecovani je
opravdu té¢zké a maze prinést i psychické a zdravotni potize.

» Zistaiite v kontaktu se svymi prateli. Vas zZivot se nezastavil,
hezké zazitky a ptijemné chvilky s vasimi blizkymi a ptateli pfi-
sp¢ji k vasi dusevni pohod€. Chod’te na prochazky, do kina, na kon-
cert, sportujte, ¢téte, meditujte...to, co zaZijete, si ,,pfinesete” domi
a bude vam to dodavat energii.

* Neziistavejte se svym trapenim sami. Dlouhodoba pécée o ¢loveé-
ka, ktery je vazn€ nemocny nebo postizeny, pfindsi i mnoho nega-
tivnich pociti. MlZete se citit naStvani, vycerpani, smutni, bezrad-
ni...Najdéte si ne¢koho, kdo vas obc¢as vyslechne, pomiize vam to
1épe se s tézkou situaci vyrovnavat.

* Dbejte o vlastni zdravi, vyuzivejte respitni a jinou pomoc, nesnaz-
te se byt pouze jedinym pecovatelem. Vcas signalizujte své vlastni
zdravotni a psychické potize a vyCerpani, aby nedoslo k pietizeni
a zhrouceni.
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