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Mili pecuijici,

drzite v ruce ptirucku, kterou jsem napsala na zakladé témér stovky kurz( a tera-
peutickych skupin, které probihaji v ramci projektd Pecuj doma.

Béhem téchto pravidelnych setkani jsme s pecujicimi mluvili o mnoha tématech
od toho, kdo je pedujici a jakou mUze ziskat podporu od stétu, aZ po témata,
jako je kazdodenni naro&nost péce, vybér vhodnych sluzeb, vyuzivani externi
pomoci a dale pak témata, ktera se tykaji psychického a fyzického zdravi pec€u-
jicich. Zejména zvladani stresovych obdobi, zvladani nedostatku odpocinku a
nadmeérného vycCerpani, stejné jako zvladani Uzkosti a depresivnich nalad.

Pro¢ tato pfirucka vznikla? Jako psychoterapeutka zabyvajici se podporou
pecujicich se pravidelné setkdvam s mnoha pribéhy lidi, ktefi jsou odhodlani,
nékdy vice a nékdy méng, peCovat o své blizké a vnimaji v této své roli velky
smysl| a potfebu. Podle mého nazoru, ktery prameni z mych nékolikaletych pro-
fesnich zkuSenosti, jsou pravé pecujici ti, jejichz prace a snaha je ocenovana
nedostatecné, jejich snaha a Usili se mnohokrat povazuje za samoziejmeé, pfi-
padné za zivotni povinnost, které je nutno dostat.

Tato publikace je shrnutim toho, co na kurzech a skupinach zaznélo a zaroven
doplInénim a popsanim teorie, ktera za mnoha tématy stoji.




Priimérny vék doZiti a Zivota ve zdravi se v Ceské republice prodluzuje. Coz
je na jednu stranu dobra zprava, na druhou stranu je nutno fict, Ze v disledku
toho vznika nova generace pecuijicich, ktefi jsou ve véku, kdy nemaji narok na
starobni dichod, ¢asto tedy je$té maji sva zaméstnani a v mnoha pfipadech
maji i rodiny, déti a partnery, ktefi potfebuiji jejich podporu, a nékdy i vnoucata,
jimz by se pecujici také chtéli ¢i potfebovali vénovat. Tuto generaci nazyvame
~sendviCovou“, prosté jsou mezi dvéma svéty, jez jsou pro né emocné i prakticky
dullezité.

Dalsi skupinou pecujicich jsou lidé, ktefi jsou v produktivnim véku a pecuji o své
déti se specifickymi potfebami, o partnery s chronickym onemocnénim nebo
o blizké, ktefi onemocnéli a jejich onemocnéni jim neumozriuje zcela samostatny
zivot.

At uz jste v jakékoliv fazi péCe nebo v jakékoliv fazi svého zivota, preji Vam, aby
pro Vas péce byla etapou Zivota, ve které vnimate smysl a neztracite nadéji, ani
fyzické a psychickeé sily.

Martina Hazukova






CO JE NEFORMALNI PECE
A KDO JE PECUJICiM?

Neformalini péce je takova péce, k niz dochazi v domacim prostredi pecujiciho
nebo opecovavaného. Neformalné pecuijici jsou lidé, ktefi pecuji o svého bliz-
kého. Péce nékdy pfichazi velmi rychle az nahle, nékdy se z nas vSak pecujici
stavaji postupné s narlistem potreby podpory ve vice oblastech Zivota. Pfechod
na plnou péci je tedy bud nahly, nebo pozvolny.

Role a éinnosti pecéujiciho

V pribéhu naseho zivota mame rlizné role, nékteré jsou dlouhodobé, jiné jsou
pfechodné. Pokud k vasim sou¢asnym Zzivotnim naplnim pfibyly ¢innosti pecuiji-
ciho, zamyslete se, jak tato nova napli ovlivni ostatni role.

Je néjaka role, které se nechcete vzdat ani jako pecujici?




Jsou néjaké role, které jeSté chcete prozit?

Je néjaka role, které byste se naopak radi vzdali, tfeba i jen na prfechodnou
dobu?

Ve které roli se citite velmi dobfe a je nezbytna pro vasi zivotni spokojenost
a harmonii?

padné jakych se mlzete vzdat.

S rolemi souvisi i rlizné typické ¢innosti. Ke kazdé z nich si proto pfipiste ¢in-
nosti, které se k ni vazou.

Na zacatku péce i v jejim prlibéhu je uzitecné aktualizovat vSechny ¢innosti na
zakladeé roli, ve kterych jste aktivni &i potfebni. Zde bych doporudila jiz v pocatku
vypracovat seznam ¢innosti, které délame.

Role a ¢innosti si mlzete roztridit napf.:

Role: peéujici — ¢innosti: podavani 1€k, zajiStovani stravy, uklidu, navstévy
Iékare, organizovani rodinnych setkani

Role: matka - Cinnosti:

Role: manzelka — ¢innosti:

Role: prarodi¢ - Cinnosti:
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Ja - ¢innosti souvisejici se sebepéci. Ano, Ctete spravng, sebepéce. Od zacatku
pecovani je podstatné myslet na své potfeby a péci o sebe. Pokud si tento ¢as
na sebe vyhradime a pocitdme s nim jako s nezbytnosti, potom se mnohem
pravdépodobnéji vyhneme dlsledkdim v podobé tnavy, pfetizeni, nebo dokonce
vyhofeni. Do této &asti Cinnosti patfi i péCe o své zdravi, preventivni navstévy
Iékare nebo pravidelné Iékarské kontroly u chronickych onemocnéni.

Kdyz jste si vytvofili seznam roli a Cinnosti, potom se na seznam podivejte
s nékym z Vasich blizkych, s pfitelem nebo i terapeutem. Co si oni o seznamu
roli a ¢innosti mysli? Je realné vSechny Cinnosti délat sam? Napada Vas, kdo by
nékteré Cinnosti mohl vykonavat a stfidat Vas v pfipadé potfeby? Je ve Vasem
okoli néjaka zdravotni Ci socialni sluzba, kterou byste mohli vyuzivat? Znate
nékoho ve svém okoli, kdo ma s péci o blizkého zkuSenost a mohl by Vam
néjaké sluzby &i pracovniky doporucit?

Takto vytvoreny seznam roli a Cinnosti, sluzeb a lidi, ktefi by vam pomohli, pra-
videlné aktualizujte. PéCe se ¢asto méni a vyzaduje nové &innosti, aktivity nebo
pomlcky a vybaveni. Seznam ¢innosti a roli nam také mize byt pomocnikem pfi
rozhodovani o zplisobu péce doma nebo vybéru vhodného pobytového zafizeni.
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JAK SE ROZHODNOUT MEZI PECi
DOMA A POBYTOVYM ZARIZENiM?

PéCe v domacim prostfedi je pro mnoho lidi jedina mozna. Jejich predstava
doziti ve svém domové nebo s rodinou je velmi silna.

Ve své praxi se setkavam pravé s lidmi, ktefi pecuji o svého blizkého v domacim
prostredi po vétsinu asu. Rikdm po vétsinu ¢asu, protoze mnoho rodin vyu-
ziva pfi péci sluzeb osobni asistence, pe€ovatelskou sluzbu, odleh&ovaci sluzbu
nebo denni stacionare a také pomoc dalSich blizkych lidi. Pro¢ je pro nas dle-
Zité prozit i dozit svij Zivot v prostfedi domova a jak to udélat, abychom doma
mohli peCovat o své blizké co nejdéle.

Kapacita pobytovych zafizeni v Ceské republice je mnohondsobné niz$i nez
poptavka. Proto je péfe v domacim prostredi vétSinou hlavni variantou, ktera
je k dispozici. A slovy mnoha lidi, o které peCujeme, je to varianta prvni volby.
Velka ¢ast mych klientd chce svij Zivot prozit ve svém domové. Nechtéji se
stéhovat, zménit své bydlisté a s nim spojené znamé prostredi, blizké i vzdalené
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vztahy, navyky, osobni véci a majetek. Z pohledu pecuijicich je presunuti péce
na néjakou instituci otazkou moralni & mravni. Velmi ¢asto slycham: ,Kdyz se
0 nas otec staral, my se postarame o néj.“ Nebo: ,V eldéence by byla maminka
nestastna a jeji stav by se zhorsil. To nemohu dopustit.”

Jaké jsou vyhody domaci péce a proc je to pro mnohé pecujici
jedina alternativa?

Slovy Jifiny Siklové je domov prostor, ktery k ndm niterné nalezi. Mame s nim
spojeno mnoho vzpominek, je to misto, kde se citime v bezpeci. Misto, které nas
formovalo, umozfovalo nas rozvoj, nase vztahy. Misto, které je propojeno s nasi
identitou, kdy prostor domova k nam nalezi a my nalezime k nému.

S domovem souvisi i socialni prostredi. Lidé, se kterymi jsme v kontaktu, spo-
leCenstvi, jehoz jsme soucasti a které neni sloZzeno pouze z vrstevnikd, ale je
vékoveé rliznorodé, od malych vnoucat pres dospivajici a mladé dospélé, o gene-
raci mladsi lidi az k vrstevnikim. V takovém spoleenstvi sehravame jesté
mnoho roli jako rodiCe, prarodiCe, sourozenci pratelé a sousedé. A pravé tyto
role jsou v nasich Zivotech velmi dllezité, protoZze pokud o né pfijdeme, potom
nam zlstava pouze role seniora Ci pacienta, a to mize vyznamné ovlivnit vni-
mani naSeho Zzivota jako smysluplného a celkové to ovlivni i perspektivu Zivota.
Mnoho lidi se té$i na roli prarodiCe i praprarodice, protoze tak vnimaiji svij Zivot
jako nadéjny, smysluplny a svym zpUlsobem i sebe jako nesmrtelného, protoze
nas$ odkaz zlstava v nasich blizkych, détech, vnoucatech a pravnoucatech.
Kazdé setkani s nimi, Usmév, pohlazeni, pochovani i vypravéni z naseho zivota
je dulezité z hlediska zachovani nasich zivotnich roli, vnimani smyslu a nadéje.
Opusténi domova tedy Casto znamena nejen zménu prostoru a péce, ale prede-
vSim i ztratu jistot domova, ve kterém sehravam mnoho roli a citim se byt sam
sebou. Proto je opusténi domova ¢asto narocné az traumatické.
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Rozhodovani mezi pé¢i doma a péci v pobytovém zafizeni je naro¢né. ldealni
a jednoznacné feseni pro vSechny neexistuje.

Je dobré se divat na pécCi v domacim prostfedi realné. Zvazit nase moznosti,
potfeby a hodnoty. Hledat odpovédi na otazky: Jak péci doma zvladneme? Co
to bude obnaset? Kdo nam mdize pomoci.? Ceho se budeme muset vzdat a co
naopak ziskame?

Pokud se praveé rozhodujete, zda budete doma pecovat, tak jste pravdépodobné
dostali zakladni informace od praktického Iékafe nebo oSetfujiciho Iékafe a soci-
alni pracovnice v nemochnici, pokud byl vas blizky hospitalizovan. V tento moment
jste mozna zaskoceni, co vSe vas ¢eka, v jakém mnozstvi, délce &i narocnosti.
Ale to neznamen3, Ze to nelze zvladnout, naudit se postuptim osetfovani ¢i pod-
pory a najit si v pe€ovani i to hezké. Nechci tim ale fict, Ze péCe doma je snadna.
Mnoho mych klient, ktefi pecuji o své blizké doma, rozhodné nejsou reklamou
na pohodiny a snadny zivot. Dlouhodobé pecuijici se vétSinou na péci nedivaji
v horizontu nékolika let, spi$ v horizontu dnl a tydnl. J4 osobné doporucuiji
jako jednotku ¢asu pecujiciho tyden. Na za¢atku tydne si mizeme naplanovat
aktivity okolo péce, aktivity pro rodinu a pro sebe samé. Zarover se v horizontu
tydne lépe planuje i s ohledem na zménu zdravotniho stavu naseho blizkého.

Abyste mohli peCovat dlouhodobé, je pro vas uziteCné planovat na kazdy
den kratky odpocinek a na kazdy vikend delSi odpocinek. Energii totiz budete
muset pravidelné doplfiovat, to je predpoklad k tomu, abyste pe€ovat mohli
dlouhodobé.

Pfipominejte si, ze peCovat o sebe a své psychické i fyzické zdravi neni sobecké,
ale je to potfebné, pokud chcete dlouhodobé pecovat o svého blizkého.
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STRES PRI DLOUHODOBE PECI

Nervova soustava

Nas nervovy systém je ohromné moudry. Reaguje na vnéjSi podnéty a fidi télo
podle danych podminek. Pokud nase mysl vyhodnoti danou situaci jako nebez-
pecnou, nas nervovy systém se prfepne do médu bojuj, nebo utec, zapina tak
sympatickou ¢ast nervové soustavy. Tim se za¢nou vyplavovat stresové hor-
mony a my jsem pfipraveni k akci.

| kdyz dana akce odezni, my situaci vyfeSime, potfebuje nas nervovy systém
dostat signal, aby se pfepnul do klidového rezimu a aktivoval systém parasym-
paticky, ktery télo udrzuje v klidném, relaxacnim stavu. Tyto systémy nejsou
nikdy zapojeny soucasné. Vzdy je jeden zapnuty a druhy vypnuty. V dlouhodobé
naro¢né situaci, kdy prozivame tzv. chronicky stres mizeme nevédomé nase
télo udrzovat v sympatickém mdodu A to nas dlouhodobé vy&erpava, ackoliv
stres neni extrémni.
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Pro¢ muze byt péce stresuijici?

B PecCovani je vétSinou Casove B PecCovani vétSinou bere vice
neohrani¢ené = stres. energie, méné ji dodava = stres.

B PecCovani pfinasi zmény, B Pecovani mlze zménit vnimani
nepredvidatelné situace reality a perspektivy zivota = stres.

a nezménitelné stavy = stres.

Stresova reakce

Pri dlouhodobém pecovani se velmi snadno miZzeme dostat do dlouhotrvajiciho
stavu stresu, kdy nase télo je v mirném napéti. Citime Unavu, podrazdénost, cit-
livost, pfipadné boleni bficha a mirny tfes. Nedéje se nic hrozného, vyjimecného
nebo ohrozujiciho, ale pfesto se necitime uvolnéné. Télo pokracuje ve stresové
reakci, protoze pfirozené nedoslo k prepnuti nervového systému do klidového
modu

Vypinani stresového prozivani

V praxi to vypada tak, Ze dlouhodobé celkem klidné pecujeme o manzela. Pak
prozijeme naro¢né zhorseni jeho zdravotniho stavu a musime zavolat rychlou
zachrannou sluzbu. Prozivame extrémni pocity, télo reaguje pohotoveé, je zrych-
lené, musime jednat s chladnou hlavou, nehroutit se. ManzelQv stav se po par
dnech zlepsi a je pfevezen k domacimu oSetfovani. Nase reakce jiz neni tak
extrémni, ale stale prozivame obavy a napéti. Jsme zvySené pozorni, sledujeme
jeho zdravotni stav. P¥ili§ neodpocivame. Po par dnech zjistime, ze je nase télo
stale napjaté, mame problém s usinanim, vraci se nam urcité myslenky, obavy,
strach. V tento moment miZeme, a je to i Zzadouci, védomé pfepnout sympaticky
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a my nemusime mit zapnutou vystraznou kontrolku. MiZeme relaxovat, uvolnit
télo i mysl.

Stres je reakce organismu na pocit ohroZeni. A neni dilezité, zda se jedna
o realné ohrozeni nebo pouze o iluzi skute¢ného nebezpedi v podobé nepfijem-
ného Séfa.

V situaci nebezpeci se nas nervovy systém prepina na autonomni nervovy sys-
tém SYMPATIKUS, ktery organismus udrzuje v médu ,,bojuj, nebo ute¢”. Do téla
se nam vyplavuji stresové hormony jako kortizol, adrenalin a noradrenalin.

Tyto hormony zplsobuji potlaceni imunitnich funkci. Mezi symptomy zvySené
hladiny kortizolu patfi Uzkostné stavy, vysoky krevni tlak, nerovnovéaha pohlav-
nich hormond, inzulinova rezistence, ,obezita osteopordza, nespavost u zen i
syndrom polycystickych vaje¢nikd.

Adrenalin se za stresujicich okolnosti vylu€uje také ve vétSim mnozstvi, ovliv-
nuje télesné struktury a pfipravuje je na fyzickou zatéz (boj ¢i uték — alarmova
reakce). Adrenalin stimuluje srde¢ni €innost, usnadriuje pfisun krve do svalstva
a mozku, zuzuje krevni viaseCnice, zvySuje krevni tlak, uvolfiuje cukr ulozeny
v jatrech a vyvolava relaxaci ur€itého svalstva, jeZ neni ovladano vali, zatimco
v jinych svalech vyvolava napéti.

Noradrenalin pomaha udrzovat normalni krevni obéh a mlze zvysovat krevni tlak.
Je chemickym cinitelem zodpovédnym za pienos nervovych impulst v auto-
nomnim nervovém systému.

17



Chronicky stres postupné vyCerpava nase fyzické a mentalni sily. Na psychické
urovni se toto vyCerpani projevi pomalosti mysleni a Spatnym soustfedénim
a také se mohou projevit obavy a Uzkosti.

Pokud stresovou reakci dlouhodobé nevypiname nebo je stres extrémni,
potom se miiZe rozvinout depresivni onemocnéni.

Druhy autonomni nervovy systém je PARASYMPATIKUS, ktery naopak vSechny
funkce aktivované sympatikem tlumi. Zpomaluje srde¢ni ¢innost, navozuje sva-
lové uvolnéni. Parasympatikus nas udrzuje v rovnovaze a je aktivni, pokud se
citime bezpecné.

Pokud prozivame dlouhodoby stres, byt nevelky, tak mame stdle zapnuty sym-
paticky nervovy systém. Pokud je zapnuty, nemUze zaroven télo aktivovat druhy
systém sympaticky. Ten musime védomé zapinat, abychom dostali nase télo do
klidového rezimu.

Tipy na zapnuti parasympatického nervového sytému:

Kloktani a zpivani - pfi kloktani a zpivani aktivujeme bloudivy nerv, jenz je hlavni
soucasti parasympatického nervového sytému.

Usmév - svaly v nasi tvafi mizeme védomé ovlivnit aktivitu parasympatického
nervového systému. Pfi usmévu (i cileném rozsiteni a zvednuti koutk( ust)
davame signal parasympatiku, Ze se mlze zapnout, protoZe jsme v bezpedi.

Meditace — meditaci m{Zeme vyuZit jako rychly a Ucinny prostfedek k aktivaci
parasympatiku. Pfi meditaci dochazi k védomému dechu, uvolnéni téla a mysli
a navozeni pocitu bezpedi.
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Dotek, objeti — pfi objimani se citime bezpectné, vyplavuje se pecujici hormon
oxytocin a na jeho zakladé se zapina parasympaticky nervovy systém.

Pohyb - pfi pohybu pfirozené aktivujeme parasympatikus, pouzivame dech
a aktivujeme bloudivy nerv pohyby branice. Pfi pohybu se pfirozené zbavujeme
nahromadéného napéti.

Hluboky bfisni dech — védomy hluboky bfisni dech je asi nejjednodussi meto-
dou, jak védomé zapnout parasympatikus a navodit si klid. Mlzete ho délat
kdekoliv a neomezené.

Pfi pravidelném zapinani parasympatiku posilujeme zaroven nasi odolnost vici
stresu.
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DEPRESE A PECUJICI

Dlouhodobé pec¢ovani v domacim prostfedi vnimam jako jedno z nejnaro¢néj-
Sich zaméstnani, v némz nemate jasnou pracovni dobu, neznate presné roz-
sah a naroénost prace a musite se také neustéle pfizplisobovat zménam, které
prichazeji. Pokud tuto situaci znate, tak pro vas asi neni prekvapeni, ze pravé
pecujici jsou velmi Easto ohrozeni depresi.

Pro nékteré je peCovani tak obsahlé, Zze je srovnatelné se zaméstnanim na
plny uvazek. V dalSich pfipadech se pecuijici staraji o svého blizkého, chodi do
zameéstnani, staraji se o rodinu a 0 domacnost. Na rozdil od zaméstnani nemate
pfi péci vétsinou adekvatni mzdu, nemate narok na dovolenou a vlastné i s vasi
nemoci se prili§ nepocita, nemate jasné vymezenou pracovni dobu, podminky
se vam Casto méni, nemate kolegy, s nimizbyste sdileli vase zkuSenosti, ani
Séfa, ktery vas oceni za skvélou a vytrvalou praci. Nemate €as na sebe, na svoje
zajmy, odpocinek a nacerpani sil.

Kombinace fyzického vyCerpani, psychické naro€nosti, nejistoty a dlouhodo-
bého stresu je Zivnou pldou pro depresi.
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Secteno podtrzeno, vétsSina pecuijicich, ktefi nemaji pravidelnou podporu rodiny
¢i jinych sluzeb, jsou ohrozZeni depresi. A také mnoho z nich se s depresi potyka.
Neéktefi uzivaji antidepresiva a zaroven chodi na psychoterapii, néktefi Iéky neu-
zivaji a ¢ekaji na néjakou zménu.

Deprese neni pouze ,Spatna nalada“, jez brzy odezni. Deprese je onemocnéni,
které ma velky dopad na naSi psychiku i télo, na nase vztahy a na praci, na
vnimani smyslu v Zivoté. PFiciny deprese jsou rlzné, ale z nejnovéjsich studii
mozku a zazivaciho Ustroji vyplyva, Ze deprese mlze vzniknout na zakladé kom-
binace genetickych dispozic a dlouhodobého nebo intenzivniho stresu a také
jako dopad nevhodného zivotniho stylu, kdy prozivame stres a stylem zivota
narusujeme vnitfni rovnovahu a jemné naladéni nasich vnitfnich hodin.

Deprese je psychické onemocnéni, pro néz je typicka zména v prozivani, které
muUZeme nazvat chorobné smutnou naladou. PFi depresi lidé zazivaji opakované
epizody smutku, beznadéje, ztraty energie, vlle, sebedlivéry a radosti ze Zivota.

Mezi hlavni pfiznaky deprese patfi: negativni myslenky, pesimistické obrazy
¢i vize budoucnosti, pokles vykonnosti, strachy, obavy a uzkosti, pocity méné-
cennosti, poruchy spanku a nespavost nebo nadmérna uUnava a spani béhem
dne, poruchy soustfedéni a mysleni, snizena schopnost paméti a rozhodovani,
mysSlenky na sebevrazdu a nezajem o sebe, své blizké, zaliby a aktivity, které
dfive pfinasely pfijemné pocity, ztrata chuti k jidlu nebo prejidani, snizeny zajem
o0 sex, zpomaleni pohybl nebo pohybovy neklid.

Mezi dalSi pfiznaky deprese patfi: sebekritika, prozivani beznadéje, pesimismu
a bezmoci, nec¢innost a slaba vile k vétsiné dfive béznych ¢innosti, neklid, ner-

vozita, podrazdénost, dlouhotrvajici bolesti hlavy &i zad, poruchy traveni, sucho
v Ustech, svalova ztuhlost, zvySena Unava, pocity napéti a Spatna ranni nalada.
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Co neni deprese

Deprese neni lenost, mala snaha, nedostatek vlle ¢i mala vnitini disciplina.
Deprese neni Spatné vychovani &i neomalenost. Deprese neni slabost ani
neschopnost. V depresi se nemUzete ,vzchopit®, ,porudit si“. Mate zranénou
dusi, ktera to zatim neumoznuje a potfebuje nejdfive prvni pomoc, oSetreni
a naslednou terapii s rekonvalescenci a nékdy i rehabilitaci a pak otuzovani
a posilovani.

Spatna nalada a deprese

Hlavni rozdil mezi $patnou naladou &i smutkem a depresi je pfedevsim v inten-
zité a délce prozitku. Ze Spatné nalady se dokazete vyspat, nebo se odreagovat,
pfipadné ji po kratky Cas vydrzite a po par dnech se citite jinak. Z deprese se
nevyspite ani ji nezazenete béznymi aktivitami.

,Deprese neni blba nalada, ale rozvrat véech fidicich systému... jedna se
o krutou psychickou bolest.* (Radkin Honzak)

Depresi délime podle poctu pfiznak( na lehkou (2-3 priznaky), stfedné tézkou
(4 a vice pfiznakUl) a téZkou (vétsina hlavnich piznaka).

Deprese a emoce

Emoce jsou neuralni a chemické odpovédi, které maiji vliv na pribéh fyziolo-
gickych jevl. Jinymi slovy: emoce nejsou neviditelnym fluidem, ale v materialni
podobé vytvafi v téle bilkovinné struktury, které maji vliv na funk&éni organové
zmény.
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Emoce jsou mnohem star§im mozkovym systémem nez rozumova ¢ast mozku
a ovliviiuji nase chovani vice nez rozumovy systém.

V praxi nas emoce ovliviiuji na zakladé toho, jaké mame zkuSenosti a jak danou
situaci vyhodnocujeme. Pokud se dostaneme do situace, kdy potkame vel-
kého psa, mizeme ho vnimat jako domaciho mazlicka a prozivdme u toho pocit
radosti a nadSeni, naSe télesna reakce pak bude klidna.

U opacné zkuSenosti se stane, Zze potkdme psa, vyhodnotime ho jako nebezpec-
ného a prozivame u toho pocit strachu, naSe télesna reakce tak bude stresova,
,»,bojuj nebo utec*.

Neprozité nebo potlatené a nahromadéné emoce pfinasSeji do naseho zivota
napéti a stejné se nam pravdépodobné v budoucnu projevi a negativné nas
ovlivni. Co je potlacené a utiSené, to se ¢astéji a s vétsi intenzitou vraci.

Emoce nam poskytuji dilezité informace o nas, o druhych i o riiznych situ-
acich, proto je dtlezité jim naslouchat a prozit je.

| emoce jako vztek, zlost a hnév je nezbytné prozit a nepotlacit. Zplsob proziti
se mUzZeme naucit kultivovat a vhodné je prozivat v bézném Zivoté.

Nebezpeci dlouhodobého potlacovani emoci je velké a ma jméno DEPRESE.

Podle psycholozky E.E. Egerové je deprese opakem exprese. Jinymi slovy,
deprese je dlouhodobé potlacovani nasich emoci. Zdravi znamena schop-
nost prozit a projevit emoce.
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Napf. potlaceny pocit zlosti se uklada v téle a my ho mizeme obracet destruk-
tivné proti sobé. Z nahromadéné zlosti vznika deprese. V ni se vracime do minu-
losti, feSime kfivdy a nespravedInosti, Spatné umysly, vinu, trest a ublizeni.

Emoce jsou hlasem nasi duse, pokud je neposlouchame a potlacujeme,
odvracime se od sebe samych. Proto je nezbytné naucit se emoce proje-
vovat a prozit.

Pri depresi mize doijit k apatii, kdy jsme v ,prazdnoté“, emoce jakoby neprozi-
vame. A v jiné fazi deprese mizeme zazivat emoce smutku, hnévu, zloby nebo
bezmoci velmi intenzivné. Vétsina emoci se v depresi vaze k minulosti.

Pro zéakladni orientaci, zda prozivame depresi, mizeme vyuzit tyto otazky:
B Co mi déla v soucasnosti radost? B Té&Sim se na néco v pfistich par

. . dnech?
B Jak vnimam svou minulost a svou

budoucnost?

Pokud na tyto otazky odpovidame zaporng, potom je to pro nas signal, ze
mUzeme byt ohroZeni depresi.

Lécéba deprese

Jako nejCastéjsi zplsob IéCby deprese se vyuziva terapie antidepresivy a psy-
choterapie. U tézké formy deprese se vyuziva nejcastéji antidepresiv a zaroven
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psychoterapie. U stfednich ¢i leh¢ich forem deprese si miZzeme vystacit s psy-
choterapii a terapii zménou zivotniho stylu.

A na zavér jesté par tipd, co délat, pokud pecujete a mate depresi.

1.

Depresi si nevycitejte, deprese je nemoc a je léCitelnd, nejste to vy, neni to
vase identita.

Nebudte na depresi sami. Najdéte si oporu, Clovéka, ke kterému mate
davéru a mizete s nim mluvit o svych pocitech.

Budte otevieni ke svému lékafi a popiSte mu svoje pocity, bolesti, pfipadné
nepfijemné myslenky.

Budte k sobé ohleduplini a nesnazte se sami sebe zlomit, donutit se a ves-
kerou vili napnout k néjaké aktivité. Deprese neni o tom, Ze nemate vdli, je
vice o ztraté sil a energie na bézné ¢innosti. Deprese neni lenost, kterou vali
prekonate.

Neméjte od sebe velka oCekavani a vysoké naroky. Naopak se snazte k sobé
byt laskavi a dopfat si vice odpocinku, spanku, pomaoci.

Na dobu, kdy mate depresi, se pokuste zajistit pomoc s péci, vyuzijte vSechny
dostupné sluzby pecovatelské sluzby, osobni asistence nebo odlehCovaci
pobytoveé sluzby.

Vice odpodivejte aktivné, najdéte si jakykoliv pohyb, ktery vas bude bavit. Pfi
vhodné mife aktivity budete méné unaveni a pomUze vam to i s negativnimi
myslenkami.

Zkuste nebyt sami. Je to pro mnohé pecujici naro¢né, protoze pecuji o svého
blizkého a maji pocit, ze na nic jiného uz nemaji ¢as a energii. Ale zkuste to,
nékdy stadi jit na mista, kde jsou lidé pfirozené a byt chvili v jejich spole¢-
nosti, jindy staci telefonovat s prateli, nebo napsat e-mail.
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9.

10.
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V depresi je potfebny dostatek spanku, ale zarover nejde depresi jen zaspat.
Pokud pres den polehavate, potom mizete mit v noci potize se spankem.
Proto si planujte spanek pravidelng, idealné v noci, a pres den se vénujte
jakékoliv aktivité, ktera neni naro¢na. Pokud v noci vstavate k vaSemu bliz-
kému, snazte se tento deficit dospat co nejdfive, nejlépe jesté dopoledne,
pfipadné vyuzijte kazdou chvili, kdy spi vas blizky, a spéte spolecné.

Pokud mate negativni myslenky, pak si pfipominejte, Ze jsou pfiznakem
deprese, a prosté nevérte vSemu, na co myslite. SpiSe se snazte pripoutat
pozornost k né€emu uplné jinému, kde nelze mit negativni mySlenky. Treba
nékomu zavolejte.



UZKOST PRI DLOUHODOBE PECI

Uzkost je emoéni stav, pfi némz zazivdme pocity strachu, nervozity, neklidu.
Uzkost za svij Zivot zaZije asi tietina populace. Uzkost miize byt akutni, coz je
strach z toho, co pravé je, nebo chronicka Uzkost, coz je strach z toho, co by
mohlo byt.

Uplné redukovani &i odstranéni tizkosti neni mozné ani zdravé. Uzkost nas totiz
i ochranuje. Problém nastava, kdyz nas Uzkost paralyzuje a nejsme schopni
fungovat. Diky Uzkosti vyhledavame potencialni nebezpeci a zkoumame mozné
hrozby, abychom se ochranili.

Uzkost miizeme vnimat jako ukazatel naseho Zivota, je to zprava o tom, jak
Zijeme, myslime a prozivame. Proto vnimam jako velmi uzite€né se obcas zasta-
vit a snazit se pochopit, co o nasem zpUsobu Zivota Uzkost fika. Pfesné divody
nebo pficiny uzkosti mozna nenajdeme, ale podstatné je, Ze chceme udélat
zmeény ve svém zivote, které nam pomohou zvladat nepfijemné emoce a rozsifit
vlastni prostor i pro emoce dalsi jako je radost, nadSeni, vzruseni nebo hravost.
Kazdy z nas béhem dne proziva mnoho pocitll, pfijemnych i nepfijemnych, ale
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mnoha z nich si skoro ani nevS§imneme. PeCovani je jedna z oblasti Zivota, ktera
je spojena s intenzivnimi emocemi.

Uzkost je nékdy pfizivovana pocitem bezmoci pravé z toho, e s Uzkosti nic
nesvedeme, ze uz navzdy budeme zit s Uzkosti a bude to hrozné. Neslibuji vam,
Ze se Uzkosti zcela zbavite, ale vérte, Ze i s emoci strachu a Uzkosti Ize Zit velmi
dobre. Strach a Uzkost jsou dllezité emoce, nejde o to neprozivat je, spiSe o to,
aby Uzkost nas zivot nekontrolovala a neomezovala dalSi Zivotni oblasti.

Tim, Ze se s ni naucite zit, se nestane zazrak, diky némuz budete Stastni. Pokud
chcete dosahnout urcité psychické stability a pohody, potfebujete mit pod kont-
rolou jak Uzkost, tak zaroven potfebujete ve svém Zivoté pozitivni emoce, vztahy,
smysluplnou praci a ob&asny uspéch.

Emoce nelze otupovat selektivné, to znamena, ze pokud se zbavime emoce
uzkosti, strachu ¢&i vzteku, otupime i jiné emoce a to je cesta do prazdnoty.
Predstavte si svou emocéni kapacitu jako jablko. Pokud chcete néjakou emoci
odstranit, otupit, nevite, kde pfesné v jablku je. Prosté kus ufiznete. Mate pllku
jablka, polovi¢ni kapacitu svych emoci a opét nechcete néjaké citit. Ufiznete
dalsi kus. Ted mame Ctvrtinovou kapacitu vdech emoci. Najednou se zmenSil
prostor jak pro emoce jako strach, Uzkost, vztek, tak také pro emoce jako je
radost, laska, nadSeni, vzruseni, dlivéra, pospolitost. Na§ emocni Zivot se stava
maly, chudy na prozivani s touhou vyhnout se nékterym emocim. Proto nam jde
spiSe o to naucit se bezpecné zvladat a prozivat emoce tak, aby nam nebranily
v nasem zivote.
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Jak se naudit zit s uzkosti?

11 tipu na posileni odvahy ke zvladani uzkosti:

1.

Mozek je neuroplasticky, pfizplsobuje se naSemu prostfedi a tomu, jak
ho pouzivame. Proto je skvélé, pokud chcete svij postoj k Uzkosti zménit.
Mozek vas v tom podpofi, jen k tomu potrebuje trochu ¢asu a opakovani,
aby vytvofil nova spojeni a mohl nové €i jinak, mozna s lehkosti, reagovat.
Vérte svému nervovému systému a dejte mu dostatek ¢asu, aby se na vas
novy pfistup k prozivani strachu adaptoval. Po krli¢cich se vystavuijte situa-
cim, které chcete zvladnout a reagovat jinak. Nezapomente délat malé a pfi-
mérené narocné kroky.

Pfipominejte si, pro¢ svij postoj ke strachu ménite. Kvlli svému zdravi, rodiné
a vztahlim, mozna kvlli zaméstnani. Napiste si své dlivody nékam, kde je
Casto uvidite, aby vas ve vasem odhodlani postavit se strachu podpofily.

Zménte své mysSlenky a to, jak k sobé& mluvite. Véty jako ,to nevydrzim,
nezvladnu“ zménte na ,to preziju, neni to tak hrozné”“ nebo ,zvladl jsem uz

Postupné odstranujte ¢ernobilé vidéni a katastrofické mysleni. Neprospivaji
vam, protoze strach a Uzkost Zivi tim, Ze se zaméfuji na extrémy.

Pripominejte si, ze nikdo neni dokonaly, ani vy. Pfijdou chvile, kdy se nedafi,
ale to neznamena nic jiného, nez Ze jste Clovék, ktery se diky svym chybam
néco nového uci. Zvlasté pfi dlouhodobé péci nebudete vy ani vase okoli
vzdy perfektni nebo dokonale pfipraveni na to, co pfijde.

Necekejte, Ze to bude snadné. Zbavte se presvédceni, ze se musite ¢asto
citit vyborné. Mame réizné emoce, rlizna rozpoloZeni mysli a povétsinou jsme
v primérné naladé. Kdyz se necitite skvéle, myslete na to, Ze je to normaini.

29



7.

10.
11.
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Kazdy den vyjdéte ze svého pohodli, ze své komfortni zény a udélejte malou
véc, ktera je trochu nepfijemna a vyvolava ve vas malé obavy. Napf. Vyjdéte
na zastavku autobusu a jedte jednu stanici misto Ctyr.

Dovolte si citit, co pravé citite. Chvili se svym strachem ¢&i Uzkosti vydrzte.
Idedlné do té doby, nez se emoce zacne zmenSovat. Pak se odménte a vecer
si svou odvahu pfipomerite.

Sdilejte své snazeni o zménu s nékym, komu dlvéfujete. Pfiteli, kamaradovi,
rodiélim, piipadné si najdéte terapeuta. Uzkost nés &asto vyrazuje ze spo-
leCnosti. Nebudte sami a vybirejte si spole¢nost, kde se citite alespon trochu
dobre.

Budte k sobé laskavi a odméniujte se za kazdy pokrok.

Nesnazte se Uzkost zcela odstranit. Neni to realné, protoze strach a uzkost je
i uZiteCna, proto z vaseho Zivota nezmizi Uplné. MlZete se ale naucit zit s ni
tak, aby vas neomezovala v dobrém Zzivoté. Kdykoliv Uzkost pfijde, mlZzete si
fict: Je to nepfijemné, ale nic se nedéje. Jsem ochotny to vydrzet a prozit.



PECUJICI A REGENERACE SIL

Pokud jste neformalné pecujici, coz znamenad, Ze pecCujete o svého blizkého
v domacim prostredi a zaroven pravidelné nevyuzivate zadné pobytové sluzby,
potom je pro vas slovo odpocinek nebo dovolena tézko predstavitelné. A pravé
odpocinek a nabirani sil je to nejzakladnéjsi, v ¢em podporuji své klienty, pro-
toze pokud chcete dlouhodobé pecovat o svého blizkého, potfebujete se starat
0 sebe, mit dostatek fyzickych a psychickych sil.

Predstavte si svou energii potfebnou pro Zivot a pro dlouhodobé peovani jako
sklenici s vodou. Optimalni stav vasi energie je sklenice plna téméf po okraj.
Pokud béhem urcitého obdobi postupné vyCerpavate své sily do poloviny,
potrva urdity €as i urCité Usili, nez svou sklenici s energii doplnite. Ale pokud
svou energii vyCerpate skoro do dna, bude vas stat mnohem vice ¢asu i Usili,
nez svou energii doCerpate do optima. Proto si odpocinek davkuijte pravidelné.
V tuto chvili vds mozna napada, Ze se to lehce fekne, ale pfi kazdodennim shonu
je to prosté naro¢né. Vim, Ze to neni snadné, ale v praxi vidim, ze to je mozné.
Dam vam par tipl jak na to:

1. Pfipustte si, ze odpocCinek potfebujete a je podstatny pro to, abyste monhli
pecovat dlouhodobé. Prosté nepochybuijte o dilezitosti odpocinku.
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Nelpéte na ¢innostech, které mize délat nékdo jiny. Nap¥. obédy nemusite
varit jako dfive, ale mlzZete si je nechat dovaZet. USetfite Cas a energii na
véci, kterym se chcete vénovat vice, nebo pravé na odpocinek.

Zbavte se predstavy, Ze odpocinek rovna se dlouhd dovolena. Pokud jste
v jiné Zivotni fazi, kdy o nikoho nepecujete, tak potom je dvoutydenni dovo-
lena idealni. Pro vas jako pecujiciho je dovolena ¢i odpocinek kazda moz-
nost, jak o sebe pelovat, jak Cerpat sily pfi spanku, pohybu, vzdélavani,
telefonickém rozhovoru nebo na navstéve.

Odpocinek patfi do kazdého dne a kazdého tydne. Krat$i odpocinek si dopre-
jte kazdy den. Napt. vyuzijte spanek vaseho opecovavaného a a spéte také,
nebo si zacvitte, pustte si oblibeny film, ¢téte knihu, poslouchejte hudbu. Ke
kazdé takové chvili pfistupujte jako k malé dovolené. Téste se na ni a uzijte
si ji. Bez vycCitek a pochyb. O vikendu si zkuste zajistit pomoc rodiny, pratel,
znamych nebo si zajistéte osobni asistenci alespor na nékolik hodin, abyste
méli moznost bud’ delSi ¢as spat, nebo se vénovat sobg, abyste mohli vyrazit
na prochazku, kratky vylet, sejit se s pfateli &i rodinou, zajit si na kavu &i na
obéd a nemuseli spéchat domu.

Stridejte rizné typy odpocinku, jako je odpocinek staticky (spanek, poleha-
vani, sledovani filmu), s odpoc€inkem aktivnim, ktery vam sily dodava spo-
le¢né s inspiraci v podobé novych zazitkd. Zkousejte kazdy tyden objevit
néco nového praveé pro sebe, néco se naucit a obcas udélat néco zcela
spontanné. Tim pro sebe ziskate ur€itou hravost a lehkost, jez vam pak
umozni totéz pravé pfi péci.

Pokud mate moznost odjet na nékolikadenni dovolenou, potom ji vnimejte
jako investici do vas$i dalSi péCe. Diky energii a inspiraci totiz budete jako
pecujici spokojenéjsi, pfijemnéjSi a budete se citit pfi péCi dobfe i pres
mnoho komplikaci a tézkosti, které nékdy pfinasi.



Pecovat sam o sebe je predpoklad pecovani o kohokoliv. Tak na sebe nezapo-
minejte a sebepéci vnimejte jako svou prioritu, na niz stoji vSechny ostatni povin-
nosti. Dlouhodobou péci si mizeme predstavit jako ultramaraton. Potfebujete
dobre hospodafit se svymi silami a obCas zpomalit a nabrat sily, abyste se zase
mohli rozbéhnout a zdolavat naro¢né Useky. Pfipominejte si, ze peCovat o sebe
a své psychickeé i fyzické zdravi neni sobecké, ale je to potfebné, pokud chcete
dlouhodobé pecovat o svého blizkého.
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JAK PLANOVAT SILY
PRI DLOUHODOBE PECI

PecCovani v poslednich letech zaziva obrovské mnozstvi lidi. Lidé, ktefi pecuji
dlouhodobé o nékoho blizkého, zakousi mnoho krasnych i naro¢nych situaci
a s tim spojené emoce. Intenzivni a dlouhodobé nasazeni je ¢astym dlvodem
k depresivnimu prozivani. Sily postupné dochazeji. Pokud jsme na péci sami,
nemame podporu rodiny nebo jinych sluzeb, pak se po nékolika mésicich nebo
letech mlzeme dostat na dno svych sil.

Velmi €asto vidim zeny (pecuji samoziejme i muzi, ale psychoterapii vyhledavaji
mnohem méné), které pecuji o rodinu, chodi do zaméstnani a pecuji o nemocné
rodiCe nebo déti. Pfichazeji na terapii a chtéji radu. Jak to zvladat, abych nezesi-
lela? Co se to se mnou déje, Ze mam dlouhodobé Spatnou ndladu, vée mé una-
vuje a roz€iluje? Pro¢ mam v posledni dobé obavy, strachy a chvéni v zaludku?

Prepracovani a vyGerpani sil pfi pe¢ovani napada malokoho jako diivod k depresi
nebo uzkosti. Vyhoreni mame spojené nejCastéji s narocnym zaméstnanim, ne
s péci o blizké, které milujeme. Kdyz nékoho milujeme a peCujeme o négj, tak
prece nemizeme vyhoret, nemUizZeme byt na dné svych sil! Jak velky a Casty
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omyl je toto pfesvédceni. Po nékolika letech psychoterapeutické podpory pecu-
jicich vnimam vyhoteni jako ¢asty a logicky dlsledek péce.

Kdyz mi klientka na prvni konzultaci popisovala svij denni rozvrh, naplanovany
po 15 minutach, nedokazala jsme si predstavit, Ze to nékdo mize vydrzet déle
nez par dni. Ona to vydrzela Ctyfi roky. Tyto roky pe€ovala o matku s pokrocilou
demenci a pIné zavislé na péci okoli.. Nékolik let neméla dovolenou, chodila do
zaméstnani, podporovala svého muze v jeho kariéfe, podporovala své tfi déti,
nejmladsi jesté studujici, zajiStovala chod celé domacnosti, zajiStovala drobné
opravy vdome, peCovala o velkou zahradu. Vstavala v 5 hodin rano, nékdy vsta-
vala k budici se mamince v noci, chodila spat pred plinoci poté, co uklidila
a uvarila na druhy den. Hlavnim zdrojem odpocinku se tak stavalo zaméstnani.

Tuto klientku pfivedla na psychoterapii potfeba byt efektivngjsi. ,Asi Spatné pla-
nuju, ale prosté nestihnu vSechno v takové kvalité a rychlosti, jak bych potifebo-
vala. Navic se chci zbavit bolesti zad a Uzkosti a nemam na to ¢as.”

V tomto pfipadé bylo patrné, jak moc se klientka snazi o skvélou a témér doko-
nalou péci o vSechny a o vdechno. Kromé sebe samé. Sebe a své potreby zcela
upozadila, vnimala se jako vykonny stroj, ktery potfebuje jen ob&as doplinit
palivo. Na udrzbu a revizi neméla ¢as. Potfeby ostatnich byly prioritou. Zvlasté
péce o matku byla v poslednich mésicich fyzicky i psychicky naro¢na. Sluzby
osobni asistence vyuzivala jen tehdy, kdyz byla v zaméstnani.

Jeji vyCerpani pfislo nahle, intenzivné, ale nastésti nezplsobilo celkovy kolaps
téla i psychiky. Po par tydnech apatie pfisel pocit touhy po zméné. Zacala vni-
mat své potreby odpoc€inku, zabavy i smysluplné prace. Rodinu pozadala o roz-
déleni péce o domacnost a péci o matku zajiStovala s pomoci dalSich sluzeb.
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Pred rokem néco nepredstavitelného. Dnes si dokaze naplanovat volny den,
ktery stravi s prateli nebo sama se sebou, neciti vycitky, kdyz odpociva nebo
déla ¢innost, kterou ma rada, a péci zajisti osobni asistenci.

Co délat, abychom se vyhnuli uplnému vycerpani nebo
dokonce vyhoreni?

Jet v zajetych kolejich je v né€em snazsi. Délame néco vcelku automaticky,
nemusime se o néCem znovu rozhodovat nebo vybirat z nékolika moznosti. Vyjet
z téchto koleji je alespon zpocatku dost narocné, ale pokud vydrzime a zménime
pristup k sobé a k dlouhodobému pecovani, potom je vétsi pravdépodobnost,
ze budeme moci v domacim prostredi a tfeba s pomoci socialnich ¢i zdravotnich
sluzeb pecovat i nadale, protoZe na to budeme mit sily a bude nam to pfinaset
vice radosti a méné smutku, vyCerpani, stresu a strachu.

Nemusime peCovat dokonale, nemusime vSe zvladnout sami, nemusime zajis-
tit nadstandardni péc¢i, domacnost, vychovu, vykon v zameéstnani. Potfebujeme
nalézt rovnovahu mezi péci o sebe a péci o druhé. Péce o sebe je zplsob, jakym
sami sobé projevujeme lasku a laskavost. Péce o druhé je zplsob, jakym pro-
jevujeme lasku a laskavost druhym. A jedno druhé nevyluc€uje, ale podporuje.
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KDO VAM POMAHA PRI PECOVANI?

Jedna z nejcastéjSich odpovédi na otazku: Kdo z rodiny vam s pé&i pomaha,
je: ,Ob&as manzel nebo déti, ale nemaji tolik ¢asu nebo to radéji udélam sama,
nechci je obtézovat.“ Pé¢i v domacim prostfedi ovliviuji nase rodinné vztahy,
komunikace mezi jednotlivymi Cleny, rodinné navyky a ritualy, vék jednotlivych
¢lend, ale také finanéni a bytova situace.

Pfi hledani pomoci v rodiné musime mit na paméti naro¢nost péce. Ta ma
svoje specifika, ktera musime brat v Uvahu. Péce je jina u nemocného Clovéka
pokrocilého véku, u ditéte, jind je u dospélého s onkologickym onemocnénim
a naprosto odlisné budeme pecovat o Clovéka s pokrocilou demenci.

Kdyz zadame o pomoc s péci €leny rodiny, je vcelku uzitecné si sepsat vSechny
Ukony a &innosti, které délame, a sefadit je dle narocnosti psychické i fyzickeé.
Dale sepsat vSechny Cinnosti, které jsou s péci spojeny vzdaleng, ale je nutné je
udélat. A posledni jsou ¢innosti, které se tykaji vice potreb jinych ¢lenl domac-
nosti, jako tfeba pomoc s domacimi ukoly u déti nebo traveni ¢asu s vnoucaty.

Napiste si tak ¢innosti do tfech sloupcll a u kazdé ¢innosti uvedte naro¢nost
fyzickou a psychickou.
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Nejdfive hledejte v rodiné pomoc s jednoduchymi Ukoly, které by podle vas
mohli ¢lenové rodiny zvladnout. Pokud jste se netrefili a vybrali ¢innost, jiz se
obavaji, nabidnéte Cinnost dalsi.

Snazte se byt pfi zadosti co mozna nejvice konkrétni. Protoze véta: ,Mohl bys
mi dnes odpoledne pomoci s péci o babicku“ mize znamenat cokoliv od pred-
¢itani knihy pres prevlékani lozniho pradla az po vypomoc s osobni hygienou,
coz néktefi ¢lenové rodiny mohou citit jako néco, co je nad jejich sily. Proto
detailné popiste, co by vdm pomohlo v péci. Napf.: Pomohl bys mi s vyluxo-
vanim v dédeckové pokoji? Mohl bys s babic¢kou sledovat jeji serial a potom ji
podat svacinu a zavolat mé, v pfipadé potreby? Nebo mohl bys otce doprovodit
k lékafi? Mohla bys synovi pomoci s domacim ukolem?

Casto predpokladdme odmitnuti, mame pocit, e druzi jsou zaneprazdnéni
a prosbu o pomoc ani nevyslovime. Tim mozna ochuzujeme sebe i nase blizké.
Vérim, Ze se rodime s pfirozenou potfebou byt uziteéni a pomahat. Tim, Ze tuto
moznost uz dopfedu druhému odepfeme, bereme mu Sanci na dobry pocit
z toho, Ze i jeho pomoc je dllezita, Ze i on je dilezitym ¢lenem rodiny, se kterym
pocitame a vazime si jeho pomoci.

V praxi vidim mnoho rodin, které se na péci pravidelné domlouvaji a hledaji
rlizné kompromisy. Casto to znamena, e vyuzivaji i externi pomoci pecovatel-
ské sluzby, osobni asistence nebo dennich stacionard a odleh¢ovaci sluzby, aby
péce v domacim prostfedi mohla byt dlouhodoba. A to je vétSinou nas cil. Nejen
péci vydrzet, ale zit tak, jako bychom méli peCovat mnoho let.
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JSEM NA PECI SAM -
KDE SEHNAT POMOC?

Na vétsiné skupin pro pecujici zazniva dotaz ohledné pomoci. Co mam délat,
kdyz jsem na péci Upiné sam? Byt skutecné na vSe ohledné péce sam se stava.
Ale v mnoha pfipadech to tak nemusi byt. Kde hledat pomoc a jak si o ni fikat?

Pokud vas stdle Castéji doprovazi unava, podrazdénost, netrpélivost a nékdy
pochyby o sobé a vycitky z toho, ze nedélate vic a Iépe, potom to vnimejte jako
pfiznak bliziciho se vyCerpani.

Dlouhodoba péce zahrnuje mnoho Cinnosti, které samy o sobé vétSinou nejsou
extrémné naroc¢né, ale pokud jich mate nékolik denné po dlouhou dobu, dosta-
nete se do bodu, kdy vas i malé obycejné véci jako prevleceni IGzkovin vyCerpa-
vaji. V tuto chvili potfebujete intenzivné doplfiovat osobni fyzickou i psychickou
energii. A na to potfebujete denné trochu Casu a alespon jednou tydné Casu
trochu vic.
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Kde tedy hledat pomoc, abyste se mohli vénovat i svému zdravi? Pokud pecujete
dlouhodobé, potom si sepiste, jaké ¢innosti péce o blizkého zahrnuje. Sepiste si
i ¢innosti tykajici se domacnosti nebo péce o dalsi ¢leny rodiny. Mlzete vyuzit
navod v predchozi kapitole nebo v 1. kapitole.

Podivejte se na svlij seznam ¢innosti a zaskrtnéte ty, které chcete dal vykonavat
a mate na né dost sil. Déle si barevné odliSte ty, které by zvladnul nékdo z rodiny
Ci pratel. A potom oznacte ty, pro néz byste mohli najit pomoc externé, osobni
asistenci, pe€ovatelskou sluzbu nebo néjakého dobrovolnika.

Pri tvorbé tohoto seznamu se védomé snazte zbavit pocitu, Zze tohle zvladnete
a tohle taky, tamto udélate rychleji a Iépe. Ted nehledame nejlepSiho kuchare Ci
nejrychlejsiho uklizeCe. Jde nam o to, aby vam ubyla prace a méli jste ¢as i sami
na sebe, doplnhovali sily a mohli pecovat dal.

Cim vice budete konkrétn&j$i v soupisu &innosti, tim spi$e najdete pomoc.
Zvlasté v rodiné a u pratel, ktefi s pé¢i nemaji zkusenosti. Kdyz je poprosite
0 pomoc a jasné ji formulujete jako nakup, zehleni a luxovani, je to néco jiného,
nez kdyz obecné fikate potfebuji pomoc, uz je toho na mé moc.

Mluvte s blizkymi o naroCnosti péCe a osmélte se fikat si o pomoc. Mnozi
z nasich blizkych &i pratel totiz ani netusi, co péce obnasi a jak narocna muze
byt. A vétSina z nich je ochotna pomoci, pokud védi, ze to zvladnou a vam to
pom0ze.

Externi pomoc v podobé osobni asistence pecujici nejcastéji vyuzivaji zejména
pfi dopomoci s osobni hygienou, cvi€enim, aktivizaci nebo pfi navstévé Iékare Ci
na pravidelné prochazky.

Pri vybéru a dostupnosti sluzeb vam mdze pomoci registr socialnich
sluzeb na adrese www. Iregistr.cz nebo na www.mapapece.cz nebo
www.pecujdoma.cz/hledam-sluzbu-ve-svem-okoli.
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Ptejte se na obecnim ufadé, kde vam na socialnim odboru mohou pomoci vyhle-
dat socidlni a zdravotni sluzby v okoli.

Zeptejte se praktického Iékafe, mlze vam nékteré sluzby také doporudit. Mezi
nejcastéjSi vyuzivané sluzby patfi peCovatelska sluzba a osobni asistence
a domaci zdravotni péce. Ale dllezita je i respitni péce, tzv. odlehCovaci sluzba,
ktera zajiStuje péci v dobé, kdy vy sami potfebujete odpocinek, dovolenou nebo
sami vyuzijete lIékarskou péci.

Na jedné skupiné zaznél skvély tip od pani, ktera peCuje o svou maminku
a sluzby jsou v jejim bydlisti téméF nedostupné. Zkuste najit dobrovolnika ze
zdravotni nebo socialni $koly, stfedni, vy$si odborné nebo vysoké. Pfipadné hle-
dejte z téchto Skol brigadnika, ktery by vam v péci vypomohl.

Pokud jste na péci iplné sami a sluzby jsou pro vas nedostupné z réiznych dlivodd,
rodinu nemate a nikdo z vaseho okoli nemtize pomoci, potom mate velmi téZkou
pozici. Potfebujete Setfit sily a co nejdéle zlstat v dobré psychické i fyzické kon-
dici. To znamena, Ze odpoc€inek a nabirani sil budete potfebovat denng, v men-
Sich a pravidelnych &asech. Také se budete pravdépodobné muset naucit, jak
vypinat stresovou reakci v téle, pokud se stresem pravidelné potykate. To bude
vyzadovat par chvil béhem dne. Také doporucuji vyuzivat podplrnych skupin
pro pecujici, zvlasté pak téch online, kdy nemusite odchazet z domova a zajistit
za sebe nékoho jiného, nebo si s terapeutem domluvte konzultaci online a pro-
berte s nim vas&i konkrétni situaci. Tyto sluzby nabizi napf. projekt Pe€uj doma,
ale i nékolik dalSich organizaci jako Via Cordis, PéCe bez prekazek, Edutera.
A v neposledni fadé najdéte pro sebe néco, co vam kromé péce déla radost
nebo dava smysl. TéZkosti se pak Iépe resi i snasi. Psychické i fyzické sily pra-
videlné doplriujte. Pokud vam klesnou pod polovinu optima, zbystfete a snazte
si na sebe udélat vic ¢asu. Vase sily a zdravi jsou prfedpokladem pro to, abyste
mohli dlouhodobé pedovat. A pamatujte, pokud nemizete naro¢nou situaci,
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kterd je pro vas stresuijici, ukoncit nebo ji opustit, skoro vzdycky mUzete vypinat
stresovou reakci v téle. To znamena, ze se naucite takové relaxacni techniky,
jez vam pomohou pravidelné zapinat klidovy rezim vaseho nervového systému.

Zde par tipl na zapinani parasympatického (klidového) systému naseho téla —
aneb jak vypnout stresovou reakci:
B hluboky bfidni dech, B masaze,
B otuzovani (studena sprcha), B setkavani s blizkymi lidmi, dotek
. Y axo ., a objeti, usmév, meditace,
B pomaly soustfedény pohyb (j6ga,
taj-Ci), B zpivani, pobyt v pfirode,

B aerobni pohyb,
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DOMACI PECE A PROMENY VZTAHU

Nase vztahy prochazi béhem Zivota rliznymi proménami. Dynamika vztaht je
komplikovana i v ¢asech dobrych. Zaroven potfebujeme nase vztahy prozivat,
realizovat. Bez nich je nas zivot naro¢ny.

V Casech, kdy se z nas stanou pecupedujici, se mohou nase vztahy pozmé-
nit, nékteré vztahy vzniknou, jiné se z naseho Zivota vytrati. Doba dlouhodobé
a naroc¢né péce mize zpUsobit i vztahovou vichrici, ktera provéfi stabilitu na vSech
Urovnich Zivota.

Velmi zalezi, jak se z nas pecujici stali. Nékdy je to ze dne na den, kdy se nam
narodi dité s postizenim nebo dojde ke zranéni ¢i nahlé nemoci partnera. Jindy
se péce postupné stava soucasti naSeho zivota, kdyz blizci ztraci své Zivotni sily
a potrebuji podporu.

Domaci péce a vztahy

At tak Ci onak, péce s sebou ¢asto prinasi i zmény v dynamice vztaht v rodiné.
A to je doprovazeno mnoha pocity. V praxi slycham zeny, které pecuji o své
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nemocné nebo zestarlé rodiCe s laskou a trpélivosti. A ty samé Zeny prozivaiji
emoce vzteku, nepochopeni, vyCerpani a pochybovani o sobé a svych vztazich.
Pecujici zazivaji mnohokrat pocit ztraty svych planl a prani, kterych se vzdali,
aby mohli péci o blizkého vykonavat. Proménuiji se i vztahy s rodinou a prateli.
Smutek z téch mnoha zmén a Casto i ztrat potfebuje pedujici prozit a srovnat
se s nimi. Neni to snadné, protoze sama péce o blizkého vyzaduje hodné sil
a emoci.

Pomoc a podpora

Urcité ma smysl terapeuticka podpora odbornika, ale mohou byt uzite¢ni i pra-
telé, ktefi nas vyslechnou a nabidnou svij nestranny pohled a podporu v proble-
matickych vztazich. Pokud je toho pfili§, nema cenu otélet s vyhledanim pomoci.

Velmi inspirativni je pro mé Brené Brown, ktera v knize Sila zranitelnosti vysti-
huje, pro€ jsme nejen ve vztazich zranitelni a jak diky své zranitelnosti najit silu
ke zméné a rlstu. Zaroven potfebujeme podporu lidi, ktefi nas maiji radi, protoze
pro mnoho z nas je osamocena cesta depresivni, neStastna a smutna.

B. Brown pise: ,Potfebujeme oporu. Potfebujeme lidi, ktefi nas nechaji zkouset
nové zplsoby byti, aniz by nas soudili. Potfebujeme ruku, kterd nam pomUze
vstat, kdyz nas v aréné nékdo srazi na zem.*”

Jsme socialni bytosti. O tuto potfebu nepfichazime, ale pouze ji upozadujeme,
kdyz dlouhodobé pecujeme. Vztahy jsou pfirodnim zivotabudi¢em, antidepresi-
vem, které nam pfinasi radost z propojeni, sdileni a soundlezitosti. | kdyz mate
pfi péci malo Casu, nerezignujte na vztahy Uplné a obCas se setkejte s nékym,
s kym zazijete radost a nadSeni ze vzajemné blizkosti.
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PECOVAT A PROZIVAT SOUCASNOST
S RADOSTI

Védomi smrtelnosti dava prilezitost k prozitku radosti a hlubokého splynuti.
Védomi konecnosti nam umoznuje prozivat Zivot skutec¢né a hluboce.

Pokud vime, ze mame omezeny Cas, tim spiSe se zaméfime na to, co je pod-
statné, na lidi, na kterych nam zalezi, na radost, lasku a smysluplnost.

Tato kapitola neni o konci zivota, ale o schopnosti prozivat lasku a smysl v pfi-
tomnosti s tim, o koho pecujeme, a neCekat na idedlni chvili.

Bézny den nékterych pecujicich je tak intenzivni, Ze rano stfida vecer, aniz si to
poradné uvédomi. Seznam potfeb a povinnosti je dlouhy. Jeho naplfiovani je
naro¢né, nékdy vycerpavajici.

Pecujici mi na konzultacich popisuji své naro¢né dny s pocitem unavy, vyCer-
pani, obav a zvlastni smésice pocitl, kdy na jednu stranu nemaiji dost sil, aby
pecovali jesté nékolik let, a na druhou stranu chtéji Zzivot svého blizkého prodlou-
zit, zkvalitnit a byt pospolu co nejdéle.
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A zde plati to, co vzdy, kdyz je toho na nas pfilis. Zpomalte. Mam na mysli sku-
te€né zpomaleni. Zastavit se a uvédomit si, Ze tato chvile se jiz nebude opako-
vat. Tento €as odplyne, bud bez povSimnuti, nebo ho k né€emu smysluplnému
mUzeme vyuZit.

Ted nemusite vyprat, uvafit, uklidit, zavolat na Urad, dojit do Iékarny, objednat
obédy nebo vyménit pradlo. Ted miZete posedét s vasim blizkym, jit s nim na
prochazku nebo si povidat, prosté prozit tuto danou chuvili.

Mnoho pecujicich se tolik obava budoucnosti nebo se ¢asto vraci do minulosti,
a pfitom zapomina na tady a ted, na tento okamzik.

Pokud prozivame pfitomnost, potom budujeme budoucnost a utvafime minulost.
Soucasna chvile je vlastné jediny Cas, ktery mame, tak ho prozivejme naplino.

Kazdy den si vyClefite chvili na zastaveni, jak se svym blizkym, o kterého pecu-
jete, tak s dalSimi Cleny své rodiny. V krizi a téZkych chvilich se nedivejte na Zivot
z dlouhodobé perspektivy, ale zamérte se na dany okamczik, pfipadné na proziti
jednoho dne.

Pocit Stésti neni zavisly na vnéjSich okolnostech, spiSe pfichazi na nasi cesté
k cili, jak piSe Viktor Frankl. Zavisi na tom, ¢emu vénujeme pozornost. Vétsina
dni v bézném zivoté stejné jako u pecujicich pfinasi pfilezitosti k malym rados-
tem. Jen si jich vS§imnout. A na to se potfebujete zastavit a byt v§imavi, napnout
SVou pozornost.

Jedna ma klientka mi pravidelné& vypravi o prochazkach s maminkou na voziku,
které jsou pro obé kazdodenni radosti bud’ z dobrého pocasi, nebo z pozorovani
feky a kvetoucich kerl. Dalsi vypravi, jak spole¢né planuji sva oblibena jidla
a vzpominaji u toho na davné udalosti. Jini prozivaji radost pfi probuzeni, kdy
spole¢né pozoruji vychod slunce nebo spole¢né snidaji. Velmi prosté a bézné
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véci, fikame si. Ale zalezi, jakou hodnotu jim prikladame a jakou krasu v nich
vidime. | pfes Unavu a naro¢nost péce tedy hledejte dlivody k radosti a kazdy
den objevujte néco, z ¢eho se dokazete radovat a uvédomovat si, ze vas Zivot je
smysluplny a dobry. A to mize byt Uplné cokoliv, od modrého nebe nad vami,
po zhlédnuti oblibeného filmu, rozhovoru s pfitelem z détstvi &i vnimani krasy
vasi zahrady nebo pozorovani, jak vas blizky klidné oddechuje ve spanku nebo
vzajemny pohled do oci. Zastavte se a vnimejte dany okamzik a jeho krasu.

Prozivejte pfitomny okamzik, tady a ted. Podivejte se vzajemné do oci, pohladte
se, vyjadrete si lasku ¢i vdé€nost, mluvte, zpivejte, vzpominejte nebo se v tichu
divejte stejnym smérem. Tato chvile je jediny Cas, ktery mate, tak ho vyuzijte.
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VYUZITi BYLIN PRO POSILENI
DUSEVNI POHODY

Byliny jsou jednou z pfirozenych moznosti, jak povzbudit svou dusevni pohodu,
jak se posilit v tézkych zivotnich obdobich nebo jak napf. zmirnit psychickou
nebo fyzickou nepohodu.

Byliny bych doporucila pro podporu vaseho psychického zdravi. Jako jedinou
terapii deprese bych byliny nedoporucdila, spiSe jako podporu pfi jinych terapiich.
Jejich uzivani konzultujte s odborniky a pamatujte, Ze i s timto pfirodnim darem
je potfeba zachazet opatrné a uzivat ho pomalu.

Jedna ze znamych bylin je kozlik Iékarsky, z jeho oddenku se déla nejcastéji
odvar nebo tinktura. M4 pfiznivé ucinky na nervoveé vyCerpani a pfepracovanost,
rovnéz pozitivné plsobi pfi Uzkostech, bolesti hlavy a migréné. Jeho sedativniho
Ucinku se da vyuZit pfi potizich se spankem, hlavné se vyuziva pro svij narko-
ticky efekt na usinani.
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. Casto se pouzivé i do smési s medurikou nebo chmelem. P¥i jeho uzivani budte
opatrni a méjte na mysli, Ze zvySuje Uc€inky alkoholu a dalSich narkotik.

Levandule Iékaiska je dalsi velmi rozSifena bylina s Sirokym vyuzitim. Mimo jiné
se pouziva proti Uzkostem a strachu, pro snadnéjsi usinani, pfi migréné a nékdy
i u deprese.

Medunika ma sedativni a hypnotické ucinky, takze se uplatfiuje pfi navozeni
spanku, také pfi bolestech hlavy a pfi stresu.

Hefmanek je velmi vyuzivana a znama bylina pro své zklidhujici ucinky, proto se
vyuziva pfi Uzkostech a k navozeni a prohloubeni spanku.

Rimbaba se pouziva proti migréné a ma i mirné anxiolyticky u¢inek a da se tak
vyuzit pfi mirnych Gzkostech.

Pivonky bélokvété se v tradi¢ni ¢inské mediciné vyuzivaji pfi nespavosti.

Magnolie u nas nejsou pfili§ znamé svymi Ucinky na zdravi, ale v tradi¢ni
vychodni mediciné se vyuzivaji pro své anxiolytické uc€inky pfi Uzkosti a pozitivni
vliv maji i na kognitivni funkce.

Mezi dalsi byliny s pozitivnim vlivem na naSe psychické zdravi patfi tfezalka,
rozchodnice, chmel, jinan, lipa, kotvi¢nik nebo zazvor a kurkuma.

At uz budete uzivat jednu €i vice bylin, méjte na mysli, Ze nejsou vSemocné,
zvlasté pak pfi stfedni Ci té€Zké depresi nebo jiném onemocnéni nespoléhejte
pouze na né a zkombinujte je i s dalSimi druhy Ié€by. Byliny jako sou¢ast udrzeni
psychické pohody ale urcité doporucuju.

Pamatujte, ze deprese je nemoc, ktera je léCitelna, vyZzaduje to Cas a trochu Usili,
ale je to mozné. Pokud pecujete uz delsi dobu, potom nezapominejte na sebe
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a své potreby. Obc&as si dopravejte néco, co vam udéla radost, a kazdy den si
najdéte chvili na odpocinek.

Pripominejte si, Ze peCovat o sebe a své psychické i fyzické zdravi neni sobecké,
ale je to nezbytna soucast dlouhodobé péce.
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KRATKE RELAXACNI TECHNIKY
PRO DENNi POUZITI

A) Techniky relaxace

Zasadni pro relaxaci je propojeni mezi télem a mysli. Kdykoliv uvolnime télo,
posleme informaci mysli, Ze je v bezpecéi a mlze se také uvolnit. Obracené to
funguje také. Kdykoliv si v mysli pfedstavujeme uvolnéni, bezpedi a klid, nase
télo se také uvolni.

Uvolnéni svalového napéti:

Pocit vnitfniho napéti a neklidu se vyskytuje Castéji u lidi dynamickych, ktefi
pfi Uzkosti vyhledavaji spiSe aktivitu, maji pocit, ze nevédi, co délat dfiv, na co
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se zaméfit a co prakticky délat. V téle se hromadi napéti. Toto napéti mizeme
védome uvolnit.

Progresivni svalova relaxace je cviCeni, které Edmund Jacobson vytvofil na
zakladé pozorovani funkci svall a jejich ¢innosti.

Kdyz sval, ktery je napjaty a pfipraveny k akci, zdmérné napneme a potom uvol-
nime, napéti ve svalu se snizi. Energie nahromadéna ve svalech se uvolni a mize
zacit relaxace.

Relaxace je technika, kterou mizete délat ve skupiné, pod vedenim terapeuta
nebo svépomoci. Prosté se naucite jednu relaxacni techniku, jez vam vyhovuje
a prinasi uvolfiujici efekt, a zaCnete ji pravidelné pouzivat.

Pravidelnost je dost dulezZita hned z nékolika dlivodl. Kdyz pravidelné uvolriu-
jete napéti v téle, citite se potom Iépe, uvolnénéji a po néjaké dobé pravidelnych
relaxaci si posilite fyzickou i psychickou odolnost.

Pravidelna relaxace pomaha se soustfedénim, celkovym uvolnénim a zvladanim
stresu.

Dalsi vyhoda pravidelnosti je to, Ze se stanete v relaxaci odbornikem na své
uvolnéni, prosté se rychleji dokazete uvolnit i ve stresové situaci nebo kdyz vas
prfepadne Uzkost. Ve stresu se vétSinou nedokazeme rozpomenout na mnoho
véci, ale pokud mame néco zautomatizované, je vétsi pravdépodobnost, ze to
ve stresu pouzijeme. Proto procviCujte i ve chvilich, kdy se citite dobfe a v klidu.

Existuje mnoho forem relaxace, napf. Jacobsonova progresivni svalova relaxace,
metoda mindfullness neboli vSimavosti, fizené imaginace a vizualizace, joga,
meditaéni cviCeni zahrnuji prvky relaxace. Nahromadéného napéti se miZete
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zbavit i dynamickym cvi€enim, béhem, boxovanim nebo tancem. Relaxacni
ucinky mUzete citit v pfirodé nebo pfi poslechu hudby.

Co k relaxaci potfebujeme: Najdéte si klidné misto, kde nebudete ruseni, sed-
néte si na zidli nebo si lehnéte na podlozku, nejlépe na zemi. Pfed kazdym cviCe-
nim se sami sebe zeptejte, jak se citite, kde citite pfipadné napéti. Mlzete si svij
pocit uréit na Skale od 1 do 10, kdy 10 znamena, Ze se citite idealné. Na konci
cviéeni udélejte to samé. Pokud jste ve stejném bodé, mizete zkusit cviceni
zopakovat, nebo cvicit dlouhodobé, pfipadné zkusit i jiné techniky.

Progresivni svalova relaxace

Princip PSR je v rozliSovani mezi napjatymi a uvolnénymi svaly. Zakladni postup
pro dlouhou i kratkou progresivni relaxaci je stejny. Svaly nejdfive napnéte
a soustfedte se na napéti ve svalu a namahu, kterou vynakladate. Svaly drzte
napjaté 5 vtefin, potom je povolte a uvolnéte na 10 vtefin. Snazte se uvédomit si,
jaky pocit mate ve svalech, kdyz je po napéti uvolnite. Pozornost zamértujte na
jednotlivé ¢asti téla, kazdou svalovou skupinu nejdfive napnete, potom uvolnite
a chvili pozorujete tuto zménu.

Pojdme si to tedy zkusit.

Lezite na podlozce nebo sedite na zidli.

Zkuste si uvédomit, co citite ve svém téle. Citite nékde napéti, bolest, teplo nebo
chlad, pfipadné mravenceni, zaSkuby nebo neklid? UrCete na Skale 1 az 10, kde
se asi praveé nachazite.

Zhluboka dychejte. Nadechujeme se nosem, vzduch proudi do spodniho bficha
a pomalu vydechujeme Usty. Nékolikrat opakujeme. Nadech nosem a vydech
Usty, nadech a vydech.
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Jakmile se trochu uvolnite, presunte svou pozornost na pravou nohu. Nékolik
sekund se zaméfte na to, jak se prava noha citi. Nejdfive se soustfedte na palce
a prsty u nohy. Zvednéte je a napnéte svaly prstl a chodidla. Vydrzte 5 vtefin
a potom uvolnéte. Pozorujte, jak se svaly uvolfuiji.

Pomalu napnéte svaly pravé nohy a stisknéte tak pevné, jak je to jen mozné.
Vydrzte 10 sekund a pak nechte pravou nohu odpocivat. Poté si odpocnéte
v uvolnéné poloze 30 sekund.

Jakmile se opét uvolnite, prfesunte svou pozornost na levou nohu. Nékolik
sekund se zamérte na to, jak se noha citi. Nejdfive se soustfedte na palce a prsty
u nohy. Zvednéte je a napnéte svaly prstl a chodidla. Vydrzte 5 vtefin a potom
uvolnéte. Pozoruijte, jak se svaly uvolfuiji.

Pomalu napnéte svaly levé nohy a stisknéte tak pevné, jak je to jen mozné.
Vydrzte 10 sekund a pak nechte nohu odpocivat. Poté si odpocnéte v uvolnéné
poloze 30 sekund.

Po uvolnéni nohou vnimejte své bficho. Napnéte bfiSni svaly co nejsilngji, vydrzte
5 vtefin a uvolnéte.

Nyni se zamérte na zdda. Ohnéte zada do mirného oblouku a napnéte zadové
svaly. Vydrzte 5 vtefin a uvolnéte.

Nyni zvednéte ramena k usim a mirné dozadu. Hlavu zaklorite a tlaCte také do
mirného zaklonu. Vydrzte 5 vtefin a uvolnéte.

Ruce podél téla natahnéte a napnéte svaly, ruce mizete dat v pést a zatnéte.
Vydrzte 5 vtefin a uvolnéte.

Nyni svrastéte Celo, Celisti stisknéte k sobg, jazyk pfitlacte k hornimu patru.
Zatnéte svaly a 5 vtefin vydrzte a pak uvolnéte.
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Nyni pfesurite pozornost k celému télu. Napnéte celé télo. Chodidla, nohy,
hyzdé, bficho, zada, ramena, krk, paZze a ruce a také tvar. Zatnéte vSechny svaly
a 5 vtefin vydrzte, potom se uvolnéte.

Po tomto cvi¢eni mizete citit zmirnéni napéti v rlznych ¢astech téla. Pokud ne,
pokracujte v téch mistech, kde napéti jesté zlistava. Po skonceni cviteni jesté
chvili pravidelné dychejte, pozorujte nadech a vydech, potom se protahnéte,
nespéchejte a vstavejte pomalu.

B) Dalsi techniky na zklidnéni téla i mysli

Techniky vSimavosti

PFi vSimavosti vénujeme zamérné pozornost tomu, co se déje pravé ted v pfri-
tomnosti. Kdyz jsme vSimavi, tak pozorujeme, nehodnotime, neposuzujeme.
Prijimame své emoce a myslenky, aniz bychom se s nimi ztotozfovali. Diky vsi-
mavosti ziskdvame odstup a nadhled nad sebou samym, nad svym prozivanim
a myslenim. Ziskavame také vétsi kontrolu nad prozitky a zarovefi vice moznosti
na reagovani ¢i v chovani.

Praktikovanim vSimavosti dochazi ke zménam ve struktufe mozku, coz ma pozi-
tivni efekt na prevenci Uzkosti a depresi, ale také na kognitivni schopnosti.
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Vsimavost pomoci smyslu
Vyjmenujete a soustfedte se na:

5 véci, které vidite:

4 véci, které slysite:

3 véci, které citite nebo se jich mlzete dotknout:
2 véci, které citite nebo mate rad/a jejich vini:

1 hluboky nadech, a jesté delsi vydech.

Pozorovani jednoho objektu

Zamérte pozornost na pfedmét pred vami Snazte se chvili vénovat pozornost
pouze jemu. Pokud vas napadaji jiné myslenky, nechte je odplynout a snazte se
soustfedit na predmét pred vami Vydrzte alespor 2 minuty.

Postoj naseho téla:

VSimnéte si, jak se prave citite. Jste sebejisti, rozhodni a motivovani nebo jste
unaveni, sklesli a obavate se, co se stane? Nas télesny postoj ovliviuje to, jak
se citime, a¢ si to ¢asto nepfipoustime. Zkuste to, sednéte si zpfima, ruce na
stehnech, hlava se diva vpred.

A ted to zménte, mirné se sklonte, skoro nahrbte a hlava sméfuje k zemi, pohled
doll. Vnimate néjakou zménu? Kdy se citite 1épe? Kdykoliv se necitite dobre,
zkuste nejdfive zménit postoj svého téla.
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Zkuste se také trochu uzemnit tim, Ze si zujete boty a bosi se dotykate podlahy,
koberce Ci travy. Vnimejte dotek nohy s podlahou. Co citite, jak se to méni, kdyz
jednou nohou vykrocite vpred? Citite se uvolnéné?

Co dale mlize pomoci pfi stresu a napéti v mysli a téle?

Kazdy z nas si béhem svého zivota vytvofil néjaké zvladaci mechanismy, diky
nimz se uklidfiuje. Zasadni pro nase psychické zdravi jsou takové techniky, které
nas podporuji v uvolnéni a relaxaci bez negativnich nasledkd. Pokud se uvolnite
hlavné pfi jidle, nakupu, hrani PC hry nebo pfi piti alkoholu, potfebujete najit
pravdépodobné i jiné techniky, diky nimz zvladnete své emoce.

V pfipadé, Ze pravidelné citite emocni pretizeni a fesite zplsoby, které vam
neprospivaji, potom urcité vyhledejte pomoc odbornika, psychiatra, psychologa,
psychoterapeuta. Naucte se zvladat své emoce, aniz byste pred nimi museli
utikat nebo je potlaCovali €i se s nimi ztotozrovali.

Pokud jste pod vlivem dlouhodobého stresu, vypinejte sviij sympaticky nervovy
systém, ktery zajiStuje akci a napéti. Jestlize vas stresuji nedodélané ukoly, neo-
talejte s nimi. NemUzZete-li stresory odstranit, potom pravidelné vypinejte streso-
vou reakci v téle a snizujte pohybem stresové hormony.
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Zaver

Dlouhodoba péce je jako dlouhé putovani krajinou. Nékdy jdeme do prudkého
kopce a potrebujeme hodné prestavek a pomoci kolemjdoucich, jindy jdeme
udolim, kde se obcas osvézime v fece, abychom mohli pokraCovat dal.

Na této cesté nemusime putovat sami. Je zde mnoho dalSich pecuijicich, ktefi
také putuji a védi, jak je to nékdy narocné a vycCerpavajici. A je zde i mnoho
odbornikd, ktefi nam mohou podat pomocnou ruku.

Pokud chcete jit po této cesté dlouhodobé péce s nami, sdilet své zkusenosti
nebo potfebujete podporu terapeuta, moc radi vas na kurzech &i terapeutic-
kych skupinach uvidime. Béhem roku 2021 a 2022 jsme spole¢né s kolegynémi
z Peduj doma realizovaly pro peéuiici v celé Ceské republice téméF sto online
podpulrnych terapeutickych skupin a vzdélavacich kurzl. Nevahejte nam napsat
nebo zavolat, pokud se chcete do projektu Pe€uj doma pfipojit.

www.pecujdoma.cz poradna@pecujdoma.cz
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