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Piredmluva

Obtizné nebo krizové situace jsou velmi narocné
pro kazdého jedince, o to vice pro zdravotnické
pracovniky. Prostrednictvim jasnych a praktickych
rad vdm chceme pomoci, abyste se také vy jako
odbornici plisobici ve zdravotnické a peCovatelské
oblasti umeéli starat o sebe a dokazali si poradit

s obtiZnymi situacemi, kterym v téchto vyjimecnych
dobach celite. Chtéli jsme prispét k tomu, abyste se
jako profesionalové mohli vyporadat s fyzickymi,
emocionalnimi a psychologickymi vyzvami, které na
vas cekaji kazdy den. Toto byly divody, proc jsme tuto

brozuru napsali.



O prirucce

Tato brozura piinasi tipy a rady pro zdravotnické
pracovniky, ktef{ jako profesionalové pracuji pod
znacnym tlakem. Budeme stastni, pokud si mezi
vSemi nasimi radami najdete alespon jednu, ktera
vam pomiZe. Pokud vas napadaji néjaké dalsi tipy,
budeme radi, kdyz nam date védeét (viz kontakty
na konci prirucky). Jestlize vam tato brozura
momentalné neni k uZzitku, uloZte si ji pro ptipad,
Ze ji budete potrebovat nékdy jindy. Tato publikace
odraZzi mnohaleté zkuSenosti v oblasti koucinku,
Skoleni, vzdélavani a poradenstvi. Je zpracovana
jako prakticky stru¢ny manual. S ohledem na lepsi
Citelnost jsme vynechali védecka pojednani a také
odkazy na literaturu. Publikace byla ptivodné
zpracovana odborniky z Nizozemska a z nizozemské

verze byla preloZena do nékolika dalsich jazykd.



Jak je prirucka strukturovana?

Brozura se sklada ze tii ¢asti, které odkazuji

na tti ¢asové useky:

¢ast vam pomize pripravit se na to, co mize prijit.
cast prinasi prakticka doporuceni pro obdobi, kdy?z
se ocitnete uprostied krize.

3. cast obsahuje tipy na obdobi po krizi: jak se
vypoiadat s tim, co se stalo a jaky to mélo dopad
na vas.

V kazdé ze tii ¢asti se soustiedime na to, abychom
vam v dané situaci pomohli starat se o sebe samotné,
vase kolegy a vasi rodinu.

4. castje pak vénovana konkrétnim tipiim, jak v takto

vyjimecénych obdobich komunikovat se svymi détmi.
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Priprava na to, co miize prijit
»PecCujte o sebe”. Snadnéji se to rekne, nez udéla.
Tyka se to zejména soucasné krizové situace,
kdy je pravé ve zdravotnictvi v sazce tak mnoho.
Piiprava predstavuje vas vlastni ,systém kontroly*.
PomiiZe vam promyslet si, jak budete reagovat a
co potrebujete ucinit v urcitych situacich. Priprava
vam pomiiZe, abyste pak krizovou situaci dokazali
lépe zvladnout. MoZna si ted’ pomyslite: ,Na tohle
vlbec neni Cas! Ted musime napnout vsechny sily
a pracovat naplno.” OvSsem dtikladna priprava je
dulezita pro to, abyste byli pripraveni konat ve chvili,
kdy to bude potreba a tak, jak to bude potreba. Dale
najdete nékolik tip(, které vdim mohou pomoci ve

vaSich pripravach.

Jak reagovat, pokud se dostanu

do obtiZné situace?
Neni to poprvé, co Celite vaznym a slozitym
problémtim. Pokud vyuzijete trochu upiimné
sebereflexe, zfejmé vite, jak obvykle v obtiZnych
situacich reagujete. Existuji tfi zakladni obranné
reakce na stresové situace: uték, itok a zamrznuti.
Je dobré, pokud si jste védomi, jaky typ jste vy a
jak obvykle reagujete na vzniklou krizi. Pokud vite,
k jaké reakci na krizi mate sklon, budete mnohem

lépe ptipraveni na to, jak pec¢ovat také sami o sebe
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a krizi efektivnéji Celit. Pokud jste typ bojovnika, je
nékdy lepsi pocitat do deseti drive, nez néco udélate.
Jestlize naopak mate sklony unikat, pak je uzite¢né
si pripominat, Ze strach neni vzdy tim nejlepSim
majakem, podle kterého se mame tidit. A pokud

v krizové situaci upadate do paralyzy, miZete se
napriklad pokusit alespon udrzet si celkovy piehled

o situaci, ve které se nachazite.

Dale je uzitecné zamyslet se nad tim, jak jste vy sami
v minulosti reagovali v jinych stresovych situacich.
Mtzete si napriklad udélat seznam vasich reakci na
situace, kdy jste se ocitli pod tlakem. Zeptejte se sami
sebe ,jak jsem reagoval/a?“. Zamyslete se, jak jinak ¢i
lépe jste v téchto situacich mohli reagovat. Zeptejte
se sami sebe ,,co potiebuji, abych mohl/a reagovat

jinak?“

Jestlize jste napriklad pod tlakem trochu chaoticti,
muzZete si vytvorit seznam, ktery vam pomuze
usporadat si nezbytné kroky béhem téchto situaci.
Muzete si také dvakrat zkontrolovat vse, co délate.
Nebo pokud naprtiklad vite, Ze se pod tlakem stavate
ponékud otupélymi, zkuste si pripominat, Ze s
nemocnymi lidmi nebo kolegy je treba zachazet

laskavé.
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Jak se miizu pripravit na péci o sebe

sama v naro¢ném obdobi?
Vite, Ze se v dobé krize dostanete pod tlak, takZe se
pripravte pomoci sami sobég, abyste byli schopni

pokracovat dal.

1. Udélejte si plan pro zklidnéni. Plan mtiZete mit
pripraveny jen v hlavé. Diky nému si pak budete jisti,
Ze vite, jak se vyporadat se v8im tim stresem, ktery
prinasi vase prace. Plan mtze byt napt.: Jak zajistim,
Ze do prace budu vyrazet silny/a a Ze silny/a zlistanu i
v praci? Jak to udélam, abych opoustél/a praci s Cistou

hlavou a nebral/a si ji domi?

2. Cvicte, pripadné praktikujte jogu. Mize se to
zdat jako samoziejmost, Ze fyzické cviceni nebo
joga pomahaji odpocinku, ovSem ve skutecnosti
v krizovych situacich, kdyz tlak narlista, odpocivame
méngé, nez bychom méli. Vzdy byste se tedy méli
drzet nasledujiciho hesla: ,Cim vétsi je tlak, pod
kterym jsem, tim diileZzitéjsi je pro mé cviceni nebo
praktikovani jogy.“ Také se ptejte sami sebe, kdo
vas miize povzbudit, kdyZ se na cviceni nebo jogu
nebudete citit. Tuto osobu poZadejte o pomoc a

povzbuzeni, kdyz to budete potrebovat.

3. Nezapomerite na své konicky. Bavte se, délejte
jiné véci, které mate radi. Kupte si knihu, kterou jste

si vzdy chtéli precist, udélejte si ¢as na posezeni a
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prectéte si ji. PeCujte o sebe tim, Ze nebudete myslet

na praci a dokazete odpocivat.

Vytvorte si zasobu nahravek se skvélou hudbou
nebo Kklipy, které vdim pomohou relaxovat. Pomaha i
Cteni basni. Nebo si mizete prohlédnout fotografie,
které ve vas vyvolavaji prijemné vzpominky. Dalsi
moznosti je soustiedit pozornost na néjakou rostlinu
a sledovat, jak postupné roste. Na internetu lze
dokonce nalézt virtualni rostliny, o které se mtizete
starat a péstovat je.

Naplanujte si chvile ticha. Samotné nicnedélani
pro vas mize byt velmi dobrym feSenim. Hrozi

totiZ nebezpedi, Ze pokud jizZ budete zaneprazdnéni,
vzdycky budete kontrolovat své mobilni telefony.
Pokud jste pod enormnim tlakem, je opravdu dulezité
se obcas zastavit, nadechnout se, vénovat se meditaci

nebo najit zplisob, jak ziskat chvilku ticha.

Zacnéte si psat denik. VyzkouSenym a ovéienym
zplisobem, jak se zbavit stresu, je pravidelné si
zaznamenavat vlastni myslenky. Zkuste si kazdy den
strucné psat o tom, co jste prozili nebo co se vdm honi

hlavou.

V jaké situaci se ocitnu v budoucnu? Piestavte
si, jak jdete do prace, jak tam dorazite a jaké situace

v praci vzniknou nebo mohou nastat. Které situace
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jsou vam znamé a které naopak jsou pro vas nové?

Na co se tésite a ceho se naopak bojite? Jak byste chtéli
reagovat? A pokud se zhodnotite opravdu upiimné,
vite, jak budete pravdépodobné reagovat.

Na moment si to vSechno zivé predstavte, bez
premysleni. Bud'te zvédavi. Pfemyslejte o tom,

co byste v takovych situacich mohli potrebovat. Vse, co
zazivate ve vasi fantazii, vim miiZe pomoci. V pripadé,
Ze se to pak skutecné stane, uz jste to ,zaZzili“ ve své
mysli. Diky tomu budete 1épe pripraveni na obtiznou

situace, az k ni dojde.

Udélejte si z vaseho prichodu do prace ritual.
Zvyknéte si zacit den tim, Ze si predstavite, Cemu

muzete Celit a jak si s tim budete chtit poradit.

Piremyslejte o navratech domii. Ukoncete svij
pracovni den néjakym ritudlem, naptiklad tim, Ze
nebudete telefonovat z auta nebo Ze vypnete zpravy.
NeZ se dostanete domti, zeptejte se sami sebe: Jak chci
prijit domu a v jaké naladé? Dopftejte si Cas, abyste
mohli prijit dom skute¢né védomeé a otevieni pro
svého partnera, rodinu a pratele. Zeptejte se sami
sebe: ,,Co musim udélat, abych si neptinesl/a praci

domi (tak, jak je to mozné)?“
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10. Socialni sité a informacni tlak. Bud'te si védomi
toho, Ze v hektickych dobach jsou i poplasné zpravy
druhem nemoci. Nenechte se ovladnout strachem

jinych lidi a poplasnymi zpravami, které Siri.

11. Seznam napadi. Vytvorte si plany, co budete chtit
délat v budoucnosti. Do kterych restauraci znovu
ptjdete, kam zajdete na drink nebo kde byste radi
stravili dovolenou? S kym byste se chtéli setkat? Co od
této chvile chcete délat jinak? Co jste vzdycky chtéli

uskutecnit, ale dosud neudélali?

12. Jak si chcete zapamatovat toto obdobi?
Piremyslejte, co budete chtit za 10 let fici svym
détem/vnoucatiim o tomto obdobi, o tom, jak jste se
zachovali. A pak si sami sebe vyzkousejte: Délate nyni
to, co chcete? Jste tim, kym chcete byt? Jak vérni jste

sami sobé?

13. Mate v zZivoté néjaky vyssi cil? Jaka je vase pridana
hodnota, smysl Zivota, poslani? Co mate v tomto Zivoté
udélat? A co musite udélat v tuto chvili? Nedélejte si
vas vyssi cil prilis naroc¢ny. Premyslejte o tom, co je
dutlezité pro vas. Mozna je to jiZz dnes soucasti vaseho
zameéstnani nebo dalsich aktivit, kterym se vénujete.
Obvykle je to néco, co se piimo nabizi a co méate, jak se
tik4, pfimo pred o¢ima. Ale ¢lovék mnohdy to ziejmé
nevidi a soustredi se na krasné vzdalené cile, kterych
je vsak prilis obtizné dosahnout.
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14.

Proc jste se stal/a profesionalnim zdravotnikem.
Zkuste se zeptat sami sebe, proc jste si vlastné zvolili

»pecujici” profesi a proc se ji i nadale vénujete?

Jak jednat s kolegy v téchto
naro¢nych obdobich?

15.

16.

17.

Vyplati se pripravit se na komunikaci s kolegy a
poskytovani podpory i jim. VSichni jste na stejné
lodi a moZna budete opravdu pottebovat vzajemnou

podporu.

Udélejte si plan vzajemné podpory. Vyzvéte svého
kolegu, aby se stal vasim ,partakem* - priivodcem a
podporovatelem v naro¢ném obdobi. Vysvétlete mu,
Ceho se ve stresovych situacich obavate, aby vam pak
v pripadné krizové situaci pomohl naplno se vénovat
vasim profesnim tkollim. V piipadé potieby se
domluvte na jasnych ¢asech, kdy budete v kontaktu.
Dejte si pozor, abyste nezapadli do vyjetych koleji
typu ,jde to dobi'e” a opravdu se druhé osoby ptejte,
co pottebuje. Pfedevsim byste vS§ak méli navzajem
znat sva slaba mista a dohodnout se, jak se mtzete

vzajemné podpofrit, abyste je pirekonali.

Délejte si prestavky. Naplanujte si, Ze stravite néjaky
Cas s dal$imi lidmi, byt tfeba jen online, pti kavé ¢i

odpocinku.

Starejte se o sebe navzajem.
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Jak mohu pripravit svou rodinu?

18.

19.

20.

Priprava. Pripravte svého partnera nebo jiné cleny
rodiny/domacnosti na to, co si myslite, Ze by se mohlo
stat. Reknéte jim, jak reagujete pod tlakem (pokud

to jeSté nevédi), a pripravte je zejména to, co budete
mozna potiebovat. V krizi budete pracovat a fungovat
pod zna¢nym tlakem a po navratu domt mozna
budete také potiebovat a vyZadovat vétsi péci a
podporu. To miize byt obzvlasté dilezité, pokud také
ostatni ¢lenové vasi domacnosti pracuji pod velkym
tlakem. V kazdém pripadé je dilezité se spolecné

dohodnout, kdy a jak se milizete navzajem podpofrit.

Komunikace. Doptedu prodiskutujte, jak a kdy by s
vami vas partner nebo ¢lenové rodiny/ domacnosti
méli probirat vase celodenni prozitky. Uved'te, co se
vam libfi: Jste typ ¢lovéka, ktery se rad svéruje, nebo

radéji o praci nemluvite, kdyz se vratite doma?

Co rici a co naopak nerikat. Pfedem si promyslete,
jakou cast toho, ¢im prochazite, je moudré svérovat

svému partneru nebo ¢lenu rodiny/ domacnosti. Jak
si myslite, Ze s vasimi pribéhy nalozi? S kym miZete
sdilet své prozitky, pokud to doma neni mozné?

vvvvv

zpusob, jak se mit moznost svérit.
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21.

22.

23.

24.

25.

26.

Uved'te, co opravdu potiebujete. Jasné eknéte, co
potiebujete. Pokud to vlastné nevite, feknéte nahlas,

co si myslite.

Ale také se zeptejte co v téchto vyjimecnych

obdobich pottebuji oni od vas.

Mobilni telefon. Je moudré dat najevo, kdy jste
dostupni a kdy opravdu nemiiZete byt ruseni. Dobrym
napadem je napiiklad dohodnout se na vlastnich

»pravidlech dostupnosti‘.

Socialni sité. Upresnéte své rodiné/ ¢lenlim
domacnosti, co z vasich zazitkd z nemocnice (nebo
jiné instituce) mohou nebo nemohou sdilet na

socialnich sitich.

Jak miizete pomoci tém, kteii jsou doma,

kdyz pracujete?

Oni se o vas pravdépodobné boji, coz je pochopitelné.
Pokuste se to probrat s predstihem a domluvit se na
tom, jakou pomoc mohou v dané situaci potrebovat.
MiZete naptiklad souhlasit s tim, Ze pokud budete mit
z domova tfi zmeskana volani, je to znameni, Ze mate
zavolat zpét. Dalsi moznosti je mit domluvené specialni
slovo, které jasné naznaci, Ze telefonicky rozhovor nyni

nenf vhodny (néco jiného nez ,ted ne!“).

Starejte se o sebe navzajem.
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UPROSTRED KRIZE
Dobre jsme se pripravili, zname vzorce svého chovani
pod tlakem, vime, co bychom méli délat 1épe a co
potfebujeme. [ tak toho na nas mutze byt prilis mnoho.
Co vice jeSté muzete udélat pro to, aby to vSe bylo

snesitelné.
Co délat, kdyzZ je toho na vas (skoro) aZ moc?

27. Predevsim pecujte sami o sebe. O ostatni se totiz
muZete postarat az tehdy, pokud se postarate sami o
sebe. Tohle zi'ejmé nenfi tieba néjak dale vysvétlovat.
Napftiklad pri nouzové situaci v letadle také nejprve
nasadite kyslikovou masku sami sobé, nez zacnete

pomahat druhym.

28. Pecujte o sebe navzajem. Je naprosto normalni, kdyz
se svého kolegy zeptate, zda je vSe v poiradku a zda

néco nepotiebuje.

29. PoZadejte o podporu a pomoc. V obtiznych
obdobich je diilezité umét si rici o pomoc. Nikomu
nepomuzete, kdyz vyhotite. Pomoc také mizete
vnimat v SirSim kontextu: mohou sem patfit i
modlitby nebo prosby smérované k Bohu, matce
Zemi, vesmiru nebo komukoli chcete-za ochranu a

vedeni v téchto naro¢nych ¢asech.
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30. Blizkost. Nyni, kdyZ je treba se vyhnout fyzickému
kontaktu, stale si miizete byt nablizku vzajemnym
pohledem do oc¢i. Prostiednictvim pohledu miizZete

ukazat uprimnou ucast a soucit s ostatnimi.

31. Vtipkujte! Predevsim se sméjte sami sobé€, s
ostatnimi a vzniklym situacim. Humor je v obtiZnych
situacich mocna zbram a miiZe nAm pomoci se

odreagovat.

32. Odolavejte negativni energii od ostatnich. Emoce
jsou také nakazlivé. Uvédomte si, zda vdm energie
ostatnich pomaha nebo jestli pomaha ke zvladnuti
situace. Pokud tomu tak neni, témto lidem se vyhnéte
nebo s nimi promluvte o jejich postoji ¢i jednani.
Skepticismem (,to uz jsme zkouseli“), cynismem (,,ja
jsem vam to rikal“) nebo nadrazenosti (,kdybych byl
na misté vlady*), se pripravujeme o nadéji a nadéje je

to, co potiebujeme.

33. Promluvte si s kolegy. Pokud kolegové upadnou
do skepse, zacnou prilis pomlouvat a navzajem
se negativné ovliviiuji, promluvte si s nimi o tom.
Zeptejte se jich, zda kleveténi opravdu nécemu
pomah4, zda s tim mohou piestat a vratit se zase k
praci. Uvédomte si, Ze vas kolega mlze potrebovat
néjakou podporu nebo pomoc, a zjistéte, zda jste

tou spravnou osobou, ktera tuto potirebu naplni.
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34.

35.

36.

37.

38.

Klaboseni miize byt samozrejmé také zplisobem
relaxace, ale jen tehdy, pokud tim situaci nebo
pocity jeSté nezhorsite. VSichni jsme zodpovédni
za fungovani celku. Vzajemné tikolovani nebyva
populdrni, zejména v naro¢nych obdobich, ale

opravdu pomaha.

NahliZejte na situaci zvenku. Pfemyslejte, jaké by to
bylo divat se na tuto situaci z pozice neztucastnéného.
To vam pomtizZe predstavit si sebe sama v této situaci.
Nékdy prave takovy odstup, pomaha zase vidét véci

ve spravné perspektivé.

Jidlo a piti. Nékteri lidé zac¢nou jist a pit p¥ilis mnoho,
zatimco jinf zapomenou jist iplné. Udrzujte si dobrou

rovnovahu.

Zahrajte si néjakou hru. ma to uvolnujici ucinky.
Mizete si zahrat s kolegy nebo sami. Spolec¢na hra
je samoziejmé zabavnéjsi a lepsi, protoZe pti tom

zapomenete na praci ¢i starosti.

Napiste to. Nezapomeiite si zapsat udalosti do svého

deniku, pokud jste si to tak naplanovali.

Udélejte si zivot snesitelnym. V nesnesitelnych
chvilich zivota si mlzete udélat zivot jesté tézsi anebo
leh¢i, sklenice je bud’ naptl plna, nebo napiil prazdna.

Udélejte si Zivot snazsi, nez by mohl byt. Byt pozitivn{
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39.

40.

vam pomiZze vice. Samoziejmé zde nemluvime o tom,
Ze mame popirat prekazky, kterym celite a to, co pro
vas znamenaji. Pozitivni pristup k véci vas ale dokaze
povzbudit k prekonavani prekazek a k posilovani

spoluprace.

Dechové cvic¢eni. Dobrym zplisobem, jak si
odpocinout, je dychaci technika 3x5: nadechnéte se,
zadrZte dech a pocitejte do péti, pak vydechnéte a
znovu zadrzte dech, dokud nenapocitate do péti. Tyto
kroky opakujte po dobu 5 minut. V tomto cvi¢eni
vam mohou pomoci tieba chytré hodinky, stejné tak
muzete vyuzit mnoho mobilnich aplikaci o dychani a

relaxaci.

Cviceni pro identifikaci a odosobnéni. Toto cviceni
presméruje kontrolu nad vasim télem, pocity a

mysli zpét k vaSemu vlastnimu ja. Dejte si 5 minut,
zavrete o¢i, zhluboka se nadechnéte a zamérte svou
pozornost. Peclivé v mysli prochazejte své télo od
shora az doltl. Zeptejte se sami sebe: Jak se mam?
Pak si reknéte: ,Mam télo a jsem vic nez jen télo.”

Pak pfesmérujte pozornost od svého téla, zaméite

se na své pocity a zeptejte se: ,Jaké pocity si jasné
uvédomuji a které jsou vice skryté?“ Sledujte tyto
pocity, ale nehodnotte je. Pak si feknéte: ,Mam pocity
a jsem vic neZ jen pocity.” Udé€lejte totéZ se svymi
myslenkami: Sledujte je a feknéte si: ,Mam myslenky

a jsem vic nez jen myslenky.“ Pak zistarte v tichu.

23



41.

42,

Pamatujte, Ze jste souCasti vesmiru a Ze nejste sami.
Na chvili si odpocinte. Zhluboka se nadechnéte,

oteviete oci a vratte se do prace.

Zvuk. Pokud je hluk kolem vas prilis hlasity, rusivy a
moZna dokonce i nesnesitelny, predstavte si, Ze jste
uvnitt sklenéného kuzelu. Kuzel se s vami pohybuje
a neustale vas ochranuje. Zvuk neptestane, ale nyni
je vné kuZelu a uvnitf je ticho. Venku pokracuje ruch,

uvnitf je ticho.

Nase mySlenky urcuji nase jednani. Co nas

déla nestastnymi? Mame vliv na to, co nas ¢ini
nestastnymi? Cini vas (ne)$tastnymi myslenky na
udalosti, jsou vase pocity povzbuzovany myslenkami,
nebo je to naopak? Casto nemame zadny vliv

na samotnou udalost, ale miZeme si vybrat, jak
zareagujeme na to, co se nam déje. To neni snadné,
ale tipy v této brozufe vdim mohou pomoci. Naptiklad
muZete stopnout myslenky, které vam nepomahaiji.
Podvolte se udalosti nebo situaci. Je to takové, jaké

to je. Pozménte své mysleni nebo se ujistéte, Ze
premyslite o jinych vécech. Koneckonct, starosti
nepomahaji. Pomoci vam mize napiiklad cviceni.

Pro identifikaci /odosobnéni.
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43. Vzorce piremysleni: vzorec ,,obvinovani“ nebo
vzorec ,feSeni“? V zasadé se mizZete podivat na
kazdy problém dvéma zpiisoby: prvni je obvinovani
»proc se to pokazilo?“. Druhy zpisob je hledat Feseni
sjak to vytesime?“ V situacich, kdy potrebujeme fesit
problémy a nalézat okamzita prakticka vychodiska,
muze trvat analyza a feSeni problému prilis dlouho.
Existuje vSak zptisob, jak rychle dospét k feseni.
Misto toho, abyste se ptali ,pro¢ mate zpozdéni?‘,
muzete byt konstruktivni tim, Ze se zeptate ,jak se
sem dostanete vcas?“. Nebo byste mohli najit feSeni
védomou zménou svého zaméreni z ,jak jste mohli
udélat takovou véc?“ na ,jak mizete omezit Skody?*.
Skute¢nou vyhodou p¥i pouziti schématu reSenti je,
Ze odstrani obviflovani, a naopak umoZni zamérit se
na hledani reseni, coz je konstruktivni a uzitecné pro

vSechny zucastnéné.

44. Napéti, relaxace a spanek. Kdy?z citite napéti,
obvykle ho citite nékde ve vasem téle. MiiZe to byt
v krku a ramenou, moznd v zaludku nebo celistech,
nebo ve tvari nebo v rukou. Napéti se miize objevit
kdekoli ve vasem téle. V praxi je nase télo dobie
vybaveno pro zvladani stresu, ale ne dlouhodobé.
Neni vZdy nutné (nebo mozné) se plné uvolnit, ale
pomiize, kdyz si uvédomite, kde presné ve vasem téle

citite napéti:
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a)

»,0skenujte“ si své télo. V praci si milizete udélat
»mini scan”, Pfedstavte si, Ze vas dech protéka celym
va$im télem. Rychle nebo pomalu, na tom nezaleZi -
tak dlouho, jak si to dokaZzete predstavovat. Mozna
citite, kudy vas dech proudi volné a plné a také mista,
kde se vas dech zUZi. Zkuste se do mista zizeni
nadechnout trochu vic. Nenutte se. Pokud stale citite
nékde néjaky blok, prosté si feknéte, Ze je to tak v
poradku. Nemusi to nutné byt dobie ani Spatné; je to
presné jen to, co to je. KdyZ svym pocitlim vénujete
pozornost, muizete je také prijmout takové, jaké jsou.
Odpocinte si, at’ jste kdekoliv. Zaujméte klidny
postoj. Uvédomte si, jak zatéZujete chodidla. Nékteri
lidé zatéZuji vice prostor mezi vnéjsi a vnitini ¢asti
chodidel, jin{ stoji spiSe na patach nebo na pfedni
Casti chodidel. Cokoliv z toho je v poradku, prosté
jen vnimejte po dobu nékolika sekund svoje chodidla
na zemi. Potom se na chvilku postavte na Spicky,
protahnéte chodidla, a pak pomalu spust'te paty zpét
na zem. V té chvili zkuste piistat rovnomérné na
celych chodidlech. Obé jsou nyni iplné rozprostrena
po zemi. Ucitite uklidnujici uvolnéni v chodidlech,

v nohou, v zadech. Nékteri lidé mohou s trochou
soustiedéni vnimat pocit energie v zadni ¢asti hlavy.
Nyni pokracujte v chlizi a pti kazdém doslapu uplné
rozprostiete chodidla. Cvi¢enf vam zabere jen 15-20

sekund.
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Spéte. Bez spanku nemuzete pokracovat, a i kratky
spanek pomaha. Mate problémy s usindnim? Pokud
ano, zkuste relaxacni cviceni. Zacnéte tak, Ze si
lehnete nebo se pohodIné posadite s podeprenymi
zady na misté, kde miZete v klidu usnout. Zaviete oci
a zamérte se na uvolnéni o¢nich vic¢ek. Vydechnéte,
pockejte chvili a nechte své télo rozhodnout, kdy se
znovu nadechne. Nemusite to délat aktivné, vase télo
to zaridi. Nyni uvolnéte oblicej: lebku, mozek, Celo,
oci. Pokud se vase vicka chtéji znovu otevftit, staci je
uvolnit a zase jemné zavrit. Uvolnéte licni kosti, tvare.
Uvédomte si svijj jazyk a uvolnéte jej, také rty a svaly
kolem ust. Zamérte pozornost na Celist a uvolnéte ji.
Vase Usta se mirné pooteviou; spustte Spicku jazyka
mezi zuby. Uvolnéte hrdlo. ZakruzZte hlavou a uvolnéte
krk. Pokud to nezafunguje hned, jemné soustied'te
svou pozornost na oblicej, krk a predstavte si, ze
vSechny vase svaly jsou uvolnéné nebo pro to alespon
délaji maximum.

Ted' si predstavte sami sebe v prirodé. Jste na lodi
pohupujici se na jezete nebo v houpaci siti v lese.

Jste tam sami. Lod’ nebo houpaci sit’ vas nese.
Zatimco si ten obraz predstavujete, pomalu stdhnéte
ramena dold. Pak je uvolnéte. Na kiizi citite slunce,

v dalce slysite Cefeni a Splouchani vody. Citite, Ze
prichazi uklidnéni a vy ted nemusite viibec nic délat.
Zvuky ceteni a Splouchani vody jsou vzdalenéjsi a

vzdalenéjsi...
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45. Vyvarujte se vycCerpani vasi empatie. Abyste
se mohli starat o ty, kdo trpi, musite se nékdy do
jejich utrpeni ,ponofrit“ Jsme socialni bytosti, takze
utrpenti jinych je castecné i nasim utrpenim. [ kdyz to
neni utrpeni primarni ale sekundarni, stava se nasi
soucasti. Koneckoncii to sami citite. Neni mozné se
od utrpeni ostatnich kompletné distancovat, ale neni
ani moudré se s nim Uplné ztotoznit. PIna identifikace
s utrpenim druhych vede k napéti a vycerpani, tzv.
,vycerpani empatie”. Abyste mohli pokracovat v praci
a byli schopni jit dal, potrebujete byt odolni. Tady je
par tipd, které mohou pomoci, Promluvte si s kolegou,
kterému si mliZete postesknout a Fict, jak se citite, Ze
jste zklamani, vyCerpani, Sokovani, smutni, nastvani,
Ze mate strach. Spole¢né postesknuti si na situaci
prinasi dlevu. Kazdopadné byste neméli dospét k
nadavkam a negativnim pocitlim. Ovérte si, jestli
takovy rozhovor vdm nebo vaSemu kolegovi pomohl a
s ulevou se svérte.
Davejte si vzajemné najevo podporu, i kdyz treba jen
zvednutim palce, o¢nim kontaktem nebo prikyvnutim,
kdyz prochazite chodbou. Mtize vam také pomoci,
kdyz na chvili jen zavrete oci a dychate. Myslete na
toho, kdo je vasi nejvétsi oporou mimo praci. Miize
to byt vas partner nebo déti, pratelé, dokonce byvali
spoluzaci nebo vtipny kolega z davné minulosti.
Pokud mate domaciho mazlicka, myslete na hezké
chvile s nim. Pripustte si, Ze trpite sekundarnim

utrpenim, vyCerpanim empatie. Pfedevsim si

28



46.

uvédomte, Ze potfebujete normalné fungovat a

Ze existuje hranice, kam az muzete zajit, kdyzZ se
ponorite do utrpent jinych lidi. NezaleZi na tom, jaké
jsou limity jinych lidi, naptiklad vasich kolegt, tady
jde o vas vlastni limit.

Dalsi uzite¢nou pomiickou miize byt predstavit si, Ze
mate nékde v sobé jasnou ¢aru, ktera reprezentuje
hranici, za kterou si neprijemné pocity ohledné
utrpeni ostatnich lidf nepustite. Zivoty ostatnich

s jejich tézkostmi zistavaji za touto hranici. Pomoci
vam mohou i vase predchozi zkuSenosti - naptiklad
z kurzu meditace nebo rozhovoru s koucem ¢i
terapeutem. Premyslejte o technikach, které jste se

naucili, a dovolte si je v praci vyzkouset.

Pocitejte s tim, Ze prijdou i pocity viny a selhani.
To, co miZeme udélat jako odbornici v oblasti
zdravotni péce, ma své hranice. Lidé umiraji, existuje
maximalni pocet téch, kterym mizeme pomoci. At
uz chceme nebo ne, v extrémni situaci musime jako
profesionalové, kteri pecuji, nékoho ponechat jeho
osudu, zatimco v ,normalni“ situaci by tomu tak
nebylo. Tém, o koho pecujeme, nabizime maximum
toho, co mame a co muzeme dat. Prosté nemuizZeme
dat vic nez maximum, a to mtze byt nékdy hrozné.
V takové situaci pak ¢elime pocitim nedostate¢nosti
a nékdy i pocitim selhani a viny. Citime se jesté
provinileji, pokud musime rozhodovat, komu bude

a komu nebude pomozeno; pro koho uz neni misto.
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47.

Zdtvodnovani a racionalizace k uklidnéni téchto
pociti nepomahaji. Mlizeme utrpét psychicka zranéni,
ze kterych nas spravné dodrzované postupy a
protokoly nevyléci. Je dilezité si uvédomit, Ze vse, co
délate nebo nedélate, se déje v ramci néceho vétsiho,
nez jste vy. Déje se to v kontextu celého systému
zdravotni péce nebo medicinského pristupu, Boziho
radu, filozofie zivota nebo zivota samotného. PrestozZe
se toto vnimani miiZe individualné lisit, je dilezité

si pamatovat, Ze vzdy existuje néco vétsiho, nez jste
vy sami. V tomto smyslu nejste vinni ani zodpovédni.
Nejste cela zdravotni péce ani medicina, nejste Zivot
nebo Bih, jste nastrojem a soucasti celku a poskytli
jste vSe, co jste méli. Zbytek je na medicinég, Zivote,

vesmiru, Bohu.

Strach a odvaha. Citit strach znamena, Ze vas vas
mozek chce chranit-pted nebezpecim, proti nejistoté,
proti agresi, proti pocitu viny nebo selhani. Strach ma
také velice prakticky divod, napriklad chranit vas a
vasSe blizké pred bakterialni nebo virovou ndkazou.
Miuze také znamenat, Ze se obavate konfrontace s
pacienty a/nebo jejich rodinami. Nebo Ze se bojite
rozhodnuti, ktera musite ucinit a ktera mohou piisobit
neprekonatelné. Pokracovat i ptes pocity strachu, to
se nazyva odvahou. Jste statecni, pokud se odvazite
priznat svij strach, a presto udélate dalsi krok. Ke

zvladnuti strachu a tizkosti pomaha rada véci a
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co funguje pravé vam, zavisi mimo jiné na vasich
zkuSenostech, nadzorech a vlastnostech. Vzdycky
pomaha, kdyZ se s vasSim strachem a odvahou svérite,
ma to i velky psychologicky vyznam. MiZete se svérit
kolegovi, ostatnim dospélym doma (s détmi sdilejte
pouze tehdy, kdyz mate sviij strach pod kontrolou),
nebo dokonce svému doméacimu mazlickovi. Pokud
jste vérici, zavolejte nékterym lidem ze své komunity a
promluvte si s nimi. Vasi spoluvérici, kazatel nebo knéz
vas jisté vyslechnou, pokud se budete chtit o své pocity
podélit.

Svérovani je dulezité. I kdyz treba nenajdete samotné
resSeni, nejdilezitéjsi je, Ze jste mohli vyjadrit, co jste
citili. Prestoze budete zase dal pokracovat sami, sdileni
vam umozni pocitit podporu a spojeni s druhymi.
Pokud jste jiz diive vyuzili pomoci terapeuta, kouce
nebo divéryhodného kolegy a mate na to dobré
vzpominky, nevahejte jim zavolat, budou se vam jisté
radi vénovat. I kdyzZ je to mozna uz dlouha doba a
mozna uz ani nevédi, kdo presné jste - urcité vam nyni
budou naslouchat a proberou to s vami. Vase odvaha

si zaslouZzi uznani od ostatnich i od vas samotnych.
Dovolte si prijimat ocenéni vasi odvahy a tvrdé prace.
Odméiite se tim, co vy sami vnimate jako odménu.
Odpodcirite si, dejte si cigaretu (na odvykani prijde cas
pozdéji), vychutnejte si dobry zakusek (hubnuti maze
pockat), ale pamatujte, Ze alkohol a drogy jsou cestou

k prohloubeni problémi, a proto rozhodné nevhodné.
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Myslete na kolegy, kteri jsou také statecni. Ukazte jim,

Ze to vnimate a také to ocenujete.

48. Kdy se musite zastavit. Uvédomte si moment, kdy je
tieba upozornit kolegy/ostatni, Ze se musite zastavit.
Po dosaZeni svého limitu uz nepokracujte. Pokud svou
hranici znate a citite, Ze opravdu musite ,vypadnout",
je rozumné na tento okamzik jasné upozornit.

Vsichni ¢as od ¢asu potfebujeme odpocinek..

49. Modlitba. Pomaha véricim, ale treba ji budete chtit
vyzkouset, i kdyZ jste to nikdy predtim nedélali.

50. Pecujte o sebe.

32



Jak jednate se svymi kolegy, kdyzZ jste pod
velkym tlakem?

51. vas kolega je také pod tlakem, i on mize ztratit
sebekontrolu. To je skutecnost, se kterou musite
pocitat. Stejné jako vy, i vas kolega bude nékdy
reagovat prehnané. Méjte pochopeni, nabidnéte mu
svou podporu nebo vyuzijte jiny tip z této brozury.

A pamatujte, Ze nékdy je nejlepsi jen pokréit rameny a

neodpovidat.

52. Umét se omluvit. Co kdyZ vdm ,rupnou nervy“? Pak
se prosté omluvte a feknéte, Ze toho na vas bylo prilis

mnoho.

53. Co miizete udélat, abyste pomohli kolegovi, ktery
dosahl svého limitu? Nejprve si pro sebe zhodnot'te,
zda mate sami dost energie a zda jste ta spravna
osoba, ktera kolegovi dokaze pomoci. Zeptejte se na
jeho potreby a naslouchejte, nerad’te hned. Nékdy
pomaha jen tak spolu sedét beze slov. Nejlepsi
radou nékdy muize byt doporucit kolegovi, na koho
se obratit. Obzvlast, pokud vnimate, Ze je nezvykle
agresivni, Uzkostny, apaticky, ustarany, rozzlobeny,
osamély, nejisty, pasivni, skliceny, zklamany, uzavieny,
smutny, zmateny nebo zoufaly. Pak je Cas ptivolat

odbornou pomoc.
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54.

55.

56.

Relativita. Pamatujte, Ze jste jen malym koleCkem
uprosticed velkého globalniho problému, ktery
nemuzete vyresit sami. Prosté délate svou praci tady

a ted, nic vic a nic méné. Je to spolecné usili.

Prakticka ,hesla“ Rikejte si tieba ,ti, ktefi davaji,
budou odménéni“. Kdyz to nefunguje, vzdycky se
muzZete spolehnout na ,nedélejte ostatnim to, co byste

sami nechtéli, aby se délo vam".

Pomahejte si navzajem. VsSichni potiebujeme pomoc

a spolecné toho mlizeme udélat vic.
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VYHODNOCENI. JAK NALOZIT S TiM,

CO SE STALO
Teprve aZ krize skon¢i a prach se usadi, budeme
opravdu schopni hodnotit, co vSechno se stalo za
dobu, kdy jsme tak tvrdé pracovali. MozZna uz se
nebudete chtit ohlédnout, budete se chtit divat
dopredu. Bylo to prilis bolestivé, neprijemné a vy
toho mate dost. Presto je dobré vénovat vyhodnocenf
néjaky cas, protoze muize mit hojivy ucinek pro vas,

vase okoli a vasi instituci.

Ohlédnuti vyZaduje urc¢itou odvahu. Co se délo? Kym
jste v tom obdobi byli - pro vase okoli, pro sebe?

Kym jinym jste mohli/méli byt? Jak jste byli loajalni
sami k sobé&? Co jste vykonali a co se vAm nepodatilo
udélat? Vyhodnocovani prinasi smutek, odhaluje i
ocenuje to, co bylo a co mohlo byt. Poznate pritom,
jak jste se k té situaci postavili a co jste vykonali.
Hodnoceni pro vas vytvori most k prechodu z
minulosti pfes pritomnost do budoucnosti. Nabidne
jasnéjsi pohled na to, proc stoji za to vydat se na dals{

cestu.
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Jaké poznatky si spolecné s kolegy z
této krize odnasite?

57. Shrnuti a uzaviceni. Usporadejte schiizku s kolegy,
kde spolec¢né ve tiech krocich zrevidujete, ¢im jste
prosli:

a. Napojeni. Jednoduse jde o védomé navazani spojeni
s ostatnimi, ¢imZ zac¢ne 1éCebny a ucici proces Kazdy
z UCastnikd ma mit prostor sdélit svij pribéh.
Mnohem dilezitéjsi nez sdélit hola fakta, je vyjadrit
¢eho jsme plni a co citime. V této fazi ,sdileni,
srovnavani a poznavani“ mate moznost byt vyslySeni
a zjistit, Ze v tom nejste sami, Ze ostatni ,to“ maji
podobné. Mizete se dozvédét, jak se s tim kolegové
vypoiadavaji a tfeba pro sebe najit par prvotnich
resSeni.

b. Zpracovani. Po navdzani spojeni s ostatnimi miiZete
zacit prozitky a zkuSenosti zpracovavat, spole¢né
prozkoumat stres i obtize, kterymi jste prosli. Je
dulezité, aby kazdy dostal tolik prostoru, kolik je
tfeba, aby mohl nerusené, oteviené a tiplné sdélit vse,
co potiebuje. Vénujte dostatek casu sobé i ostatnim.
Je-li ti‘eba, nechte plisobit ticho.

c. Zakonceni schiizky. Zhodnotte priibéh setkani. Na
konci takového setkani se zamérte na otazky:

Jak to $lo? Co si ze setkdni odndsime? S jakymi
pocity odchazime? Nakonec si vzdjemné podékujte
za otevirenost a podporu. S kazdym se osobné a s

respektem rozlucte.
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58. Vyhodnoceni. Dobré otazky pro vyhodnoceni jsou:
Co jsem/jsi udélal(a) dobi'e a co mohu/miiZe$ udélat
pristé 1épe? Pokud nechcete nebo nemiizete byt prilis
osobni, je lep$i se ptat: Ceho jsi si viiml(a), Ze by se

dalo udélat 1épe.

59. Ponaucenti. Je hodné dtlezité vzit si ponauceni. Co
jsem se naucil(a)? Jaké poznatky si z této zkuSenosti
odnasime jako tym a jako organizace? Zhodnotte
si, co pristé miizete udélat 1épe, pokud takova nebo
podobnad situace znovu nastane. Vzdycky je uzite¢né
prizplisobit nebo vytvorit postupy a mozné scénare

na zakladé poznatki a ponauceni z prozitych udalosti.

60. Podékovani a uznani. Vedeni dané instituce by mélo
vSem svym lidem podékovat a vyzdvihnout vyjimecné
vykony konkrétnich zaméstnanct. Vy nezapomeiite

podékovat svym koleglim a vasim nejblizsim.

61. Nasledna péce. Mnozi lidé jsou schopni se po
katastrofickych a stresovych udalostech rychle
preorientovat na bézny rezim. Divaji se na to tak, Ze
to, co se stalo, je minulost a je treba jit dal.

Ale u rady lidi tyto udalosti dal tiSe a v pozadi
rezonuji jesté dlouho poté, co se odehraly. Protoze
tito lidé citi stigma a stud za to, co se v nich odehravj,
uzaviraji se, nékdy nadlouho. Lidé se vyrovnavaji se

stresovymi situacemi velmi individualné. Nékteré
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62.

63.

64.

65.

rany se hoji pomalu - bud'te k tomu pozorni a starejte
se jeden o druhého. Nezdrahejte se vyhledat pomoc,

pokud ji potfebujete.

Spolecna pamét. Pro instituci je dllezité si
pripominat dilezité momenty, aby mohla stavét na

zkuSenostech z nich.

Udélejte si vyhodnoceni i doma. VSechna vyse
zminéna doporuceni mliZete s Gpravami pouzit i
doma se svym partnerem a dal$imi ¢leny rodiny
nebo domacnosti. Udélejte si ¢as na ohlédnuti zpét,
zpracovani, ponauceni a ocenéni.

Zacnéte planovat do budoucna. A...

Navzajem o sebe pecujte.

39






il V
I

JEONAT
VLSINIM
Ll




JAK PRISTUPOVAT K DETEM VE
VYJIMECNEM OBDOBI

66.

67.

68.

Tato posledni ¢ast je vénovana otazce, jak v tomto
obdobi pristupovat k vlastnim détem. Jste vyCerpani,
tvrdé pracujete, ale vase déti také potrebuji vasi
pozornost a péci. Diky vSem zpravam v médich déti
vi nebo citi, Ze jde o mnohem vic nez v béznych
pracovnich dnech. Takto slozité obdobi pro rodice i

déti si vyzaduje nasi zvlastni pozornost.

Bezpodminecnost. Uvédomte si, jaky vliv na déti
mohou tyto udalosti mit a jakou nejistotu jim tato
situace miizZe prinaset. Pevnym zakladem vztahu
mezi rodici a détmi je v této situaci bezpodminec¢na
laska. ,Mazu svym rodi¢iim v tomhle slozitém obdobi
divérovat? Miizu se na né spolehnout?“ Ujistéte své

déti, Ze je milujete a Ze se na vas mohou spolehnout.

Méjte na zieteli vas oba - sebe i vase dité. Rodice
musi mit samozi'ejmé moznost projevit svou
zranitelnost a nejistotu. Nemusite popirat své obavy,
strach a bolest. Ani pred sebou, ani pred vasim
okolim. Ale je dtilezité premyslet o tom, jak k tomu
doma a pro své déti pristoupite.

Prichod domii. Pokud si domi z prace piinasite

obavy, strach nebo utrpeni, méjte, na paméti, Ze:
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69.

70.

71.

72.

7

vas snadno a rychleji néco podrazdi, mizete byt
usecni nebo duchem neptritomni,

déti vnimaji vase rozpoloZeni,

chovani ¢i emoce vasich déti mohou byt reakci na

vase vlastni rozpoloZeni.

Sdileni obav. Je dilezité, aby se vam vase dité mohlo
svérit se svymi obavami. Naslouchejte mu. Na co se
v souvislosti s vasi praci ptad? Ma obavu z néceho, co

slysi v médich?

Kdy sdilet své pocity se svymi détmi? Neskryvejte
své obavy a emoce, ale svérujte se s nimi spise
dospélym - partnerovi, priteli, koleglim atd. Délejte to
radéji tehdy, kdyZ nemate déti u sebe. Déti ¢asto slysi
vic, nez si myslime. Svétujte se jim, ale s rozumem.
Davejte si pozor, aby se vase obavy nestaly i jejich

obavami. Ujistéte se, jak tomu, co jim tikate, rozumi.

Bud'te upfrimni a srozumitelni. Upfimnost a
srozumitelnost je v komunikaci s détmi dulezita, aby
se orientovaly a také aby si situaci nepredstavovaly

jako mnohem horsi, nez ve skutecnosti je.

Vék déti a co jim Fict? Jako urcity milnik mizete
vzit vék 12 let. S détmi do 12 let mluvte o tématech,
kterym rozumi a ktera se vztahuji k jejich vlastnimu

détskému svétu. Vazné véci zminujte radéji jen tehdy,
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73.

74.

75.

76.

pokud jde o skutecnosti, ne o pouhé spekulace.

0d zhruba 12 let jsou déti schopny davat si informace
do souvislosti, vcitit se, diskutovat o problémech s
vrstevniky a sami si vyhledavaji informace.

To znamen3, Ze s nimi miZete probirat to, co se déje,
do vétsi hloubky.

Kamaradi a socialni sité. Dejte pozor na to, aby vase
déti nepropadly panice kvili nékterym kamaradim,
ktefi nechapou situaci a sifi rozruch a nejraznéjsi
spekulace na socidlnich sitich. Kvili zavienym $kolam

travi déti na internetu mnohem vic ¢asu.

Pozornost. Je lepsi vénovat ditéti 15 minut plné a
neprerusované pozornosti nez stravit s nim hodinu

s o¢ima na mobilnim telefonu.
Bezpeci a jistota. Uklidnéte déti, pokud maji obavy,
a ubezpecte je, Ze vSichni tvrdé pracuji na tom,

abychom dany stav uspésné zvladli.

Pozitivni myslenky. Pomozte svému ditéti, aby jeho

myslenky byly pozitivni a nadéjeplné, ne plné strachu.
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77.

78.

79.

80.

Pravidelnost. V obdobi krize se musi také vase déti
vyrovnat s mnoha zménami v jejich dennim rezimu.
SnaZte se dodrZovat rodinné zvyklosti a reZim,

jak je to jen mozné, podle hesla: ,Klid - Poradek -
Pravidelnost”. Mit jasnou strukturu dne vim pomuze
udrzet si prehled. Je to ostriivek jistoty v nejistych

Casech.

Konicky, zabava a odpocinek jsou diilezité. Zkuste
byt kreativni ve vymysleni moznosti, jak se zabavit
a odpocivat, kdyz jsou vSechna sportovni a zabavni

zarizeni zaviena.

Porozuméni. Dejte détem najevo, Ze rozumite jejich
zklamani ze ztraty moZnosti chodit na tréninky
nebo s kamarady za zabavou. Hledejte alternativy,
tieba naplanujte spole¢né vateni, praci na zahradé,

spolec¢né par dnti néco vyrabéjte, tvorte.

Pocity. Uvazujte, jak se asi vase déti citi. Rozpoznani a
pojmenovani jejich emoci vam pomiiZe jim porozumét
a akceptovat je. Nebojte se vzajemné se svérovat se
svymi pocity a emocemi. Dejte ditéti najevo, ze je

v poradku zaZivat smutek, strach, vztek nebo Stésti.
Spolecné zjistéte, co vasim détem pomaha: miize

to byt rozhovor, béh, tanec, pla¢, malovani obrazku.
Mtzete jit prikladem tim, Ze jim ukazete svoje pocity

vhodnym zplisobem, ktery vam pomaha.
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81. Uklidnéni. Jak se vase dité nejlip uvolni? Mlizete
napriklad mluvit o tom, co se ten den stalo, zahrat
si hru, jit na prochazku, udélat mu masaz, néco mu

precist.

82. Cas. Stejné jako vy, i vase dité potiebuje ¢as na

odpocinek a oddech od svych obav a emoci.

83. Iniciativa. Podporujte své déti, aby prevzaly iniciativu
v nékterych vécech, naptiklad aby pravidelné zavolaly
prarodi¢tim, obstaraly nakup pro souseda-seniora,
staraly se o sviij zdhon na zahradé atd. Je to dobra
cesta, jak je ucit vnimat dulezitost toho, Ze jsou

soucasti néceho spolecného a Ze jsou zde i pro druhé.

84. A nakonec, pecujte sami o sebe a jeden o druhého.
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