Modul “Starostlivost o seba”

Privitanie a Prehfad modulu

Toto zhrnutie obsahuje prehlad kli¢ovych bodov diskutovanych v module o starostlivosti o seba, ked'
sa stardte o ¢lena rodiny s poskodenim mozgu. Obsahuje niekolko Uloh pre vas. Tento modul sa
zameral na fyzické, emocionélne a zdravotné problémy, ktoré mézu mat ¢lenovia rodiny, ktori sa
staraju o ludi s poSkodenim mozgu. Velmi stresujuce situacie a znizend podpora mézu mat negativny
vplyv na ¢lenov rodiny, ¢o méze viest k zIému zdraviu, stresu, Uinave a porucham dusevného zdravia,
ako je Uzkost a depresia.

Vas kontrolny zoznam
Tu je zoznam tém, ktorym sa budeme venovat v tomto stdhrne.

1. Cojeto stres?
2. Aké su priznaky stresu?
3. Ako zvladat stres
a. Aktivne verzus pasivne zvladanie
b. Vase poziadavky a vase zdroje
¢. Udrziavanie priatelstiev
d. Dve jednoduché cvicenia vSimavosti
e. Obnovte kontrolu nad svojim Zivotom
4. Ziskanie dalSej pomoci pre seba
a. Aku podporu potrebujete?
b. Respite Care
c. Podporné skupiny
5. Ziskanie dalSej pomoci pre ¢lena vasej rodiny
a. Sebaobhajovanie
b. Doplnkové sluzby
6. Zhrnutie
7. Vas kontrolny zoznam

1. Co je stres?

V nasom Zivote je vela veci, ktoré ndam mozu spOsobit stres. Starostlivost o ¢lena rodiny s
traumatickym poranenim mozgu mdze byt jednou z tychto veci a stres, ktory sa v réznych ¢asovych
obdobiach zvysuje a znizuje. Niekedy mdze byt tlak spojeny so skibenim starostlivosti o rodinu s



inymi zivotnymi rolami ohromujuci. V niektorych pripadoch mézu tieto tlaky viest k Gzkostnym
porucham a depresii.

Stres je normalna ludska skisenost a moze byt uzitocny pri rieSeni naroénych situdcii. M6ze nam
napriklad poméct podat ¢o najlepsi vykon pri prejave alebo pri Sporte. Problémom nam ale moze byt
aj to, ak sme neustdle v strese.

Nastastie, stres je zvladnutelny. Existuje mnoho spdsobov, ako sa vysporiadat so stresom, a
jednoduché techniky ¢asto praktizované mézu skutoéne pomact.

2. Aké su priznaky stresu?

Priznaky stresu sa mozu u réznych jedincov lisit. Najbeznejsie znaky su:

Poruchy spanku

Svalové napatie

Podrazdenost

Uzkost

Depresia

Unava

Nedostatok motivacie

Tazkosti so ststredenim

Zmena stravovacich navykov

Zvysené uzivanie alkoholu alebo inych drog
Nezdravé stravovanie a zniZzena Uroven cvicenia

Ooooooooooao

Tieto priznaky tieZ ovplyvriuju, ako sa vysporiadate s udalostami, ktoré sp6sobuju stres, ¢im sa stres
zhorsuje. Napriklad, ak ste unaveni a podrazdeni, mbzZete reagovat na ¢lena svojej rodiny inak, ¢o ho
moze vyvolat hnev alebo agresiu.

Zaskrtnite priznaky, ktoré ste zazili v poslednych niekolkych tyZzdnoch. Ak ste zazili viac ako dva alebo
tri, m6zZe byt uZitocné navstivit miestneho lekara alebo vyhladat pomoc klinického psycholdga. Vy a
vasa rodina mozno budete potrebovat aj vacsiu podporu v doméacnosti, vratane podpory od dalsich
opatrovatelov, terapeutov alebo oddychu.



3. Ako zvladat stres

MozZete sa naucit zvladat stres pomocou réznych technik, ako je sledovanie a spochybriovanie
spbsobu, akym premyslate o udalostiach, pomalé dychanie a rieSenie problémov Struktirovanym
sposobom. MdézZete tiez zmenit svoj Zivotny Styl, aby ste pomohli vyrovnat sa so stresom, ako je
cvicenie, obmedzenie uZivania drog a alkoholu a robenie veci, ktoré mate radi.

Niektoré z najdolezitejSich rad pre opatrovatelov zahffiaju:

e poziadat o pomoc, ked ju potrebuju

e najst si Cas pre seba (napr. odlahc¢ovacie sluzby)

e cvidit, zdravo sa stravovat a dobre spat

e pravidelne relaxovat

e udrZiavat socidlne kontakty

e navstevovat podpornu skupinu pre opatrovatelov

e pristup ku vSetkym dostupnym sluzbam a financovaniu
e uznavat pocity a vysporiadat sa s nimi.




Aktivne verzus pasivne zvladanie
Ked premyslate o zvladani stresu, je uZitoéné rozliSovat medzi aktivnym a pasivhym zvlddanim.

Pasivne zvladanie zahffia len ¢akanie a nadej, Ze sa situdcia zlepsi, zmizne alebo sa jednoducho
utapa. Tento pristup mébze zahfrat necelenie problému, skryvanie sa pred nim alebo predstieranie,
Ze stresova situacia nie je doleZita (ked v skutocnosti je). Pasivne zvladanie moze zahfiiat aj
destruktivne spravanie, ako je nadmerné pitie alkoholu, zneuzivanie drog alebo emocionidlne
prejedanie. Pre mnohych ludi pasivne zvladanie zvyCajne zahffia vela starosti o problém bez toho,
aby v skutocnosti urobili cokolvek, aby ho vyriesili.

Alternativne, aktivne zvladanie je o tom, ako nie¢o urobit na:

e Priame rieSenie problému
e Ziskanie dalSej pomoci
e Vlastnl podporu v tazkych ¢asoch

Aktivne zvlddanie je typom zvladacieho pristupu, ktory sa javi ako najlepsi. Tento styl pomaha ludom
citit sa viac pod kontrolou a s vdéSou pravdepodobnostou povedie k tomu, Ze problémy sa budu
riesit najefektivnejsim sposobom. Je délezité poznamenat, Ze aktivne zvladanie nie je len o snahe
vyriesit problém, niekedy to nie je mozné. Mébzete sa vsak naucit, ako lepsie zvlddat pocity zo
situdcie, ak zmenite svoje myslienky a spravanie.

Vase poZiadavky a vase zdroje

Ked' st vase poziadavky vicSie ako vase zdroje, mbzete sa citit vystresovani, pod tlakom a ohromeni.
Ked' su vase poZiadavky a zdroje v rovnovahe, pravdepodobne sa budete citit ovela viac pod
kontrolou, a preto budete schopni vyrovnat sa so stresormi vo vasom Zivote.

Prvym krokom je identifikacia vasich poZiadaviek (zdrojov vasho stresu). Myslite na oblasti ako praca,
rodina, priatelia, vztahy, zdravie a iné. Pamatajte, Ze vasa Uloha ako opatrovatela ¢lena vasej rodiny s
poranenim mozgu nemusi byt jedinym zdrojom stresu.

Dalej identifikujte svoje zdroje. Tie moZu zahffiat ¢okolvek vo vasom Zivote, ¢o vdm pomaha zvladat
stres. Opat premyslajte o zdrojoch, ako st podporné vztahy, fyzické zdroje a podpora, ako je zdrava
strava, spanok a cvic¢enie, osobné zruc¢nosti, ako je zmysel pre humor a pracovitost, alebo iné zdroje,
ako su peniaze, ¢as navyse atd.

Chceme teda premyslat o spdsoboch, ako mézeme znizit vase poziadavky a zvysit alebo zvysit vase
zdroje.

Udrzujte svoje priatelstva

Zachovajte si svoju vlastnu identitu oddelene od roly starostlivosti a udrzujte si svoje vazby na svet
mimo starostlivosti. Uvedomte si, Ze niektorych priatelov mdze unavit, ak neustéle hovorite o tom,
aké naroéné je byt opatrovatelom/opatrovatelkou. Mdze sa stat, Ze budete nastvani a stratite
priatelov tym, Ze budete ocakavat, Ze vam poskytnu viac podpory, nez su ochotni.

Ak je to moziné, hladajte podporu u inych opatrovatelov a necakajte prilis vela od priatelov, aj ked'to
znamena predstierat, Ze vas ako opatrovatela zaujimaju iné veci, ako su vase vlastné problémy.



Dve jednoduché cvicenia vSimavosti:

Tieto dve cvic¢enia su jednoduché a pomdzu vam byt pritomni v danom okamihu a zniZia pocity
uzkosti.

1. Desat nadychov a vydychov
Toto je jednoduché cvicenie, ako sa vycentrovat a spojit sa so svojim prostredim. Praktizujte to pocas
dna, najma vidy, ked'sa pristihnete, Ze ste uviaznuti vo svojich myslienkach a pocitoch.

1. Urobte desat pomalych, hlbokych nadychov a vydychov. Zamerajte sa na ¢o najpomalsi
vydych, kym sa plica Uplne nevyprdzdnia — a potom im dovolte, aby sa samé naplnili.

2. Viimajte si pocity vyprazdiiovania pluc. Véimnite si, ako sa napliiaju. Véimnite si, ze vas
hrudny kés stupa a klesa. VSimnite si jemné stupanie a klesanie vasich ramien.

3. Nechajte svoje myslienky prichadzat a odchéadzat, ako keby to boli iba autd prechadzajice
okolo vasho domu.

4. Rozsirte svoje vedomie: sucasne si vSimajte svoje dychanie a svoje telo. Potom sa
rozhliadnite po miestnosti a v§imnite si, o mbzete vidiet, pocut, vonat, dotykat sa a citit.

2. VSimnite si pat veci
Toto je dalSie jednoduché cvicenie na vycentrovanie a zapojenie sa do prostredia. Praktizujte to
pocas dia, najma vzdy, ked' sa pristihnete, Ze ste uviaznuti vo svojich myslienkach a pocitoch.

Zastavte sa na chvilu

Rozhliadnite sa okolo seba a viimnite si pat veci, ktoré mozete vidiet.

Pozorne pocuvajte a vSimnite si pat veci, ktoré mozete pocut.

Vsimnite si pat veci, ktoré mozete citit pri kontakte so svojim telom (napriklad hodinky na
zapasti, nohavice na nohach, vzduch na tvari, chodidla na podlahe, chrbat pri stolicke).

5. Nakoniec urobte vsetky vyssie uvedené sucasne

PwnN e

Opatovné ziskanie kontroly nad svojim Zivotom

Po poraneni mozgu ma rodina tendenciu pozastavit Zivot a zamerat vSetko na osobu s poranenim
mozgu. Z dlhodobého hladiska vsak rodiny ¢asto zistia, Ze sa to nikdy nezmeni a celd rodina zacne
trpiet.

Opatrovatelia musia v Zivote vytvorit rovnovahu, ktord umozni dostato¢nej starostlivosti o seba, aby
bola dlhodobo ucinna. Oddych je toho délezitou sicastou, ale znamena to aj dobri organizaciu ¢asu
a priority, aby sa Zivot kazdého ¢loveka ¢o najviac vratil do normalu. N3jdite si ¢as na svoje bezné
konicky a zaujmy €o najviac.

4. Ziskanie dalSej pomoci pre seba

Ak mate pocit, Ze vas stres vedie ku klinickej Gzkosti alebo depresii, je dblezité ziskat dalSiu pomoc.
Vina, hnev, odpor, strach, stres, Uzkost, depresia a smutok su niektoré z emacii, s ktorymi sa



stretnete pri starostlivosti o niekoho s poranenim mozgu. Casom tie najhorsie pocity pominu. Je
normalne, Ze mate obdas pocit, Ze sa zblaznite, a nepomaha ani snazit sa potladit alebo popierat to,
co citite.

Najlepsi spbsob, ako sa vysporiadat so svojimi pocitmi, je prijat ich, ale uistite sa, Ze mdZete o svojich
pocitoch hovorit s niekym, kto tomu rozumie, ¢i uz je to élen rodiny, priatel, poradca alebo podporna
skupina. Depresia je vidy potencidlnym problémom pre opatrovatelov a ak sa stane vaznym
problémom, mali by ste vyhladat odborni pomoc.

Klinicka depresia zahffia pretrvavajlcu nizku naladu alebo nedostatok potesenia a zdujmu o vacsinu
vasich kazdodennych ¢innosti. Pretrvava dva alebo viac tyZzdfiov a je sprevadzand dalSimi priznakmi,
ako su problémy so spankom, tazkosti s koncentraciou, inava a zmeny hmotnosti a chuti do jedla.
Vela fudi ma aj myslienky na samovraZdu a beznadej. Klinickd Uzkost zahffia ¢asté a nadmerné
obavy a pocity Uzkosti, ktoré pretrvavaju a zasahuju do vasho pracovného alebo spolo¢enského
Zivota. Klinicka Gzkost vas moze viest k tomu, Ze sa budete vyhybat situaciam, fludom a
kazdodennym uloham, alebo bude dost tazké vykonavat bezné cinnosti.

Oddychova starostlivost

Dlhodobi opatrovatelia zistuju, ze ¢as straveny pre seba je Zivotne délezity. Méze byt poskytnuty
doma alebo v réznych inych prostrediach, len na niekolko hodin alebo dokonca tyzden, aby ste si
mohli oddychnut. Uistite sa, Ze mate pravidelny rozvrh prestavok pomocou oddychovej
starostlivosti. Spociatku sa rodindm nemusi pacit, ked'sa cuzdi ¢lovek stara o ich ¢lena rodiny, ale v
okoli je mnozstvo kvalitnych sluzieb, ktoré mézu znamenat velky rozdiel, ktory vam poméze
pomahat efektivnejsie.

Podporneé skupiny

MobzZete sa stretnit s ostatnymi v podobnej pozicii, oddychnut si, najst informacie a ziskat podporu
od inych, ktori vedia, aka je vasa situacia. Zdielanie napadov, pocitov a obav vam moze pomoct citit
sa menej izolovani. Niekedy priatelia vasu situaciu nepochopia, no podporna skupina ano. Ak vo
vasej oblasti neexistuju Ziadne podporné skupiny, zvazte pripojenie k online podpornej skupine.

5. Ziskanie dalSej pomaoci pre Clena rodiny: Doplnkové sluzby

Je lahké spadnut do role ,,super opatrovatela” a mysliet si, Ze mdZete pracovat, starat sa o zvySok
rodiny a starat sa o svojho zraneného ¢lena rodiny donekoneéna sami!

Zakladnym aspektom zvladania stresu je vediet, kedy a ako ziskat dal$iu pomoc. Ak je to mozné,
snazte sa delegovat. Ann by napriklad mohla ziskat nejaky ¢as na opatrovanie Johna navyse, aby sa
mohol zapojit do zabavnych aktivit, ktoré znizia jeho vlastny stres, a zarover poskytnd Ann viac ¢asu
pre seba. Jenny by mohla primét niektorych Tranovych priatelov, aby ho vzali cez vikend na
futbalové zapasy, aby nebola jedinou osobou, ktora sa ho snazi motivovat k aktivitam.



Sebaobhajovanie

V uréitom bode sa opatrovatelia ocitnl nespokojni s iroviiou podpory od konkrétnej nemocnice,
zdravotnickeho pracovnika alebo socidlneho zdruzenia. Mate pravo o€akavat primeranu podporu
alebo lie¢bu a mali by ste byt asertivni pri presadzovani toho, ¢o chcete. Vo vadésine pripadov existuju
postupy podavania staznosti a odvolacie procesy. Vasa asociacia pre poranenie mozgu vam moze
pomdct alebo vas spojit s organizaciami, ktoré sa venuju obhajobe.

Doplnkové sluzby (v Australii a na Slovensku)
Pre krizu a podporu:

- (AU) Lifeline: https://www.lifeline.org.au/ phone: 13 11 11
- (SK) Linka dovery: https://linkanezabudka.sk/ telefén: 0800 800 566linka
- (SK) Krizova linka pomoci (IPcko): https://www.krizovalinkapomoci.sk/chatova-poradna/

Podpora pre rodinu a opatrovatelov:

- (AU) Icare NSW: https://www.icare.nsw.gov.au/treatment-and-care/services-and-
support/families-and-carers/#gref

- (AU) V NSW — Carers NSW: https://www.carersnsw.org.au/

- (SK) Mosty Pomoci: https://www.mostypomoci.sk/

Pre informdcie o poruchdch ndlady, uzkosti a stresu:

- (AU) Beyondbllue: https://www.beyondblue.org.au/

- (AU) Black Dog Institute: https://www.blackdoginstitute.org.au/
(AU) Australian Psychological Society: https://www.psychology.org.au/for-the-
public/Psychology-topics/Stress

- (SK) Liga za dusevné zdravie: http://dusevnezdravie.sk/depresia-hovorme-o-nej/

NajdéleZitejsie dvokdtske sluZzby pre poranenia mozgu v Austrdlii

-V NSW and Qld: Synapse: http://synapse.org.au/
- Brain Injury Australia: https://www.braininjuryaustralia.org.au/

6. Vas kontrolny zoznam

Vase ulohy po dokonceni tohto modulu:

O

Znova si precitajte modul Starostlivost o seba

Znovu si precitajte a vytlacte tento sihrn modulu (nebude to trvat dlho!)

Posudte svoju vlastnu Uroven zvladania

Identifikujte vSetky oblasti stresu

Vyplrte kontrolny zoznam symptémov stresu

Precvicte si dve uZito€né cvicenia vSimavosti

Implementujte vSetky uZitocné stratégie zvladania z ¢asti 3.

Preskimajte Casto kladené otdzky a sekcie doplnkovych zdrojov na webovej lokalite

Oooooooo
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https://linkanezabudka.sk/
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https://www.icare.nsw.gov.au/treatment-and-care/services-and-support/families-and-carers/#gref
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https://www.carersnsw.org.au/
https://www.mostypomoci.sk/
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https://www.blackdoginstitute.org.au/
https://www.psychology.org.au/for-the-public/Psychology-topics/Stress
https://www.psychology.org.au/for-the-public/Psychology-topics/Stress
http://dusevnezdravie.sk/depresia-hovorme-o-nej/
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https://www.braininjuryaustralia.org.au/

O Odmerte sa za dokoncenie tohto modulu.

Zhrnutie

Gratulujeme k dokoncéeniu modulu Starostlivosti o seba. V tomto zhrnuti sme diskutovali o strese a o
tom, ako ovplyviiuje nase myslenie, spravanie a emdcie. Tiez sme identifikovali r6zne typy zvlddania
zétaze a ako implementovat stratégie zvladania. Boli poskytnuté dve cvitenia vSimavosti, ktoré si
mozete precvilit vo svojom vlastnom ¢ase. Diskutovalo sa aj o dblezitosti najst si ¢as pre seba,
poziadat o pomoc a vyhladat dalsie sluzby a oddych.



	Privítanie a Prehľad modulu
	Váš kontrolný zoznam
	1. Čo je stres?
	2. Aké sú príznaky stresu?
	3. Ako zvládať stres
	Aktívne verzus pasívne zvládanie
	Vaše požiadavky a vaše zdroje
	Udržujte svoje priateľstvá
	Dve jednoduché cvičenia všímavosti:
	1. Desať nádychov a výdychov
	2. Všimnite si päť vecí

	Opätovné získanie kontroly nad svojím životom

	4. Získanie ďalšej pomoci pre seba
	Oddychová starostlivosť
	Podporné skupiny

	5. Získanie ďalšej pomoci pre člena rodiny: Doplnkové služby
	Sebaobhajovanie
	Doplnkové služby (v Austrálii a na Slovensku)

	6. Váš kontrolný zoznam
	Zhrnutie

