7 ACHRANNY
BALICEK

PRE VYHORENE

X ' Prakticky workbook pre mamy,
: ktoré uz nechcu vsetko zvladat samy
- 8 . L I

* “.. IVANA PASKOVA '
g): ~)ze C/Cé




PRECO VZNIKOL TENTO ZOSIT

Chcem ti pomoct niest mene;j

L 4

Mozno sa citiS podobne ako mnohé mamy, ktoré siahli po

tomto zosite. Vela veci zostava na tebe. Pomoc
neprichddza alebo jej je mélo. Neustale od teba niekto
nieco potrebuje a ty uz nevies, z coho Cerpat.

Potom pride myslienka: ,Ja uz takto dalej nevladzem.”

Aj ja som presla obdobim, ked som sa citila ako

v zac¢arovanom kruhu. Cim viac som sa snazila zvladnut,
tym menej energie mi zostavalo. Bola som podrazden3,
a ked som vybuchla alebo nieco nezvladla podla svojich
predstav, prisli vycitky.

Na druhy den sa cely kolobeh zopakoval. Prave preto
vznikol tento pracovny zosit.

Nechcem ta udit zvladat' viac. Chcem ti
pomoct niest menej.
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AKO S TYMTO ZOSITOM PRACOVAT

Priestor aj pre teba

L 4

Tento zosit nie je dalSim navodom, ako byt lepSou
mamou. Je zdchrannym balickom na chvile, ked'
potrebujes najskor pomoct sebe.

Nenajdes tu poziadavku, aby si si kazdy den vyhradila
hodinu volna. Obe vieme, Ze niekedy je Uspech aj pat
minut v kupelni bez volania ,,mama!“.

P P6jdeme po malych, praktickych krokoch, ktoré mozes
skusit aj vtedy, ked nemas silu menit cely svoj Zivot.

L Citaj vlastnym tempom. Vyber si to, ¢o prave potrebujes,
/ ~f§ L a k ostatnému sa vrat neskor. Pracovné listy nemusia byt
¥ vyplnené dokonale.

Cielom je, aby ti postupne zostavalo
viac priestoru na zZivot.
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CHVILA PRED VYBUCHOM

Tlacidlo PAUZA

L 4

Deti sa hadaju, v kuchyni je chaos a ty uz Stvrtykrat
opakujes tu istu vetu. Citis, ako v tebe rastie napatie. ESte
jedno slovo a vybuchnes.

V tejto chvili odloz dIhé vysvetlovanie. Najskor stlac svoje
vnutorné tlacidlo PAUZA.

Krok 1: Na chvilu odstup

Ak su deti v bezpeci a maju potrebny dohlad, povedz:
,Potrebujem minutku.” Na priblizne 30 sekind odstup
bokom alebo do vedlajsej miestnosti.

Aj kratka chvila v kupelni ¢i na chodbe sa pocita. Ak odist
nemozes, zostan pri detoch a dopraj si aspon niekolko
tichych nadychov.

Davas si par sekund, aby si
nereagovala v najvdésom navale

emocil.
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TLAGIDLO PAUZA [ KROK 3

Vrat sa k pritomnej chvili

L 4

V strese sa mozu objavit myslienky: ,, Uz to nezvladam.
Takto to bude navidy. Som hrozna mama. Vsetko je na

o"

mne.
Skus si vtedy povedat:

© ,Teraz som v strese.”
© ,Toto je tazka chvila, nie cely mgj Zivot.”
© ,Deti st v bezpeci. Najskor sa skisim upokojit.”

Nemusi$ tymto vetam okamZzite verit. Pripominaju ti, Ze
prezivas narocny moment, ktory sdm osebe nie je
dokazom tvojho zlyhania.

Toto je jedna chvila. Nie cely moj
Zivot.
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MALY KROK PRE MNA

Moja veta do tazkej chvile

L 4

Napis si vetu, ktoru si chces pripomenut, ked budes
najblizSie tesne pred vybuchom.

Ked budem mat pocit, Ze uz nevladzem, poviem si:

Nemusti byt dokonala. Stadi, ze bude
tvoja.
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KED SA TAZKO HLADAJU SLOVA

Vety na chvile bez energie

L 4

V strese nemusi$ vymyslat dokonalt odpoved. Pomdzu aj
jednoduché vety.

Ked' deti hovoria naraz

,Po jednom, prosim. Takto vas neviem pocuvat oboch.”

Ked niekto opakovane nieco chce

,Pocula som ta. Daj mi, prosim, dve minuty.”

Ked' citis, Ze vybuchnes

»,Som velmi rozrusena. Najskor sa potrebujem upokojit.”
Ked' uz nevladzes vysvetlovat

,Teraz si ddme pauzu. Vratime sa k tomu neskor.”

Ked nemas silu na dalsi program

,Dnes zostaneme pri jednoduchom plane.”

Ked potrebujes chvilu ticha

,Potrebujem pat minut ticha. Ak potrebujes pomoc alebo
sa nie€o deje, prid za mnou.”
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TRINEVYHNUTNOSTI

Moje minimum na tazky den

L 4

Napis si tri veci, ktoré dnes naozaj musia fungovat.
Napriklad: mame co jest, sme v bezpedi a zvladneme
vecer ulozit deti spat.

Moje tri dnesné nevyhnutnosti:

Toto méze pockat:

Nie vsetko nedokoncené je problém.
Dnes si vyberam to podstatné.
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