ODMOR OD SKRBI
KOJEG ZASLUZUJEMO -
PODRSKA ZAJEDNICE
KOJOJ PRIPADAMO

Mali psiholoski podsjetnik na nasa druzenja
Udruga Poseban prijatelj

centar za rehabilitaciju




Briga o sebi kao temelj svega

Dragi roditelji njegovatelji,

dok ulazete toliko ljubavi i truda u brigu o djetetu,
lako je zaboraviti da ste i vi sami jednako vazni te da i
vi trebate ljubav i paZnju.

Skrb o djetetu s razvojnim teskoéama zahtijeva i brigu
o sebi Sto nikako nije luksuz, ve¢ vasa jednako vazna
obveza.

Vasa dobrobit i unutarnji mir nisu ,,sporedna stvar”,
oni su temeljni oslonac na kojem pociva stabilnost
cijele vase obitelji.

Briga o vlastitom zdravlju, miru i odmoru nije ¢in
sebicnosti. To je jedini nacin da dugorocno ostanete
oslonac svom djetetu.

Cuvajuéi sebe, vi zapravo éuvate njih !
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Unutarnji svijet vasih osjecaja

Svaki dan ulazZete golemu, cesto nevidljivu energiju u skrb
i paZnju koju pruZate. Uz sve prakticne obveze, u vama se
tiho odvijaju sloZeni emotivni procesi koje okolina ne
primjecuje uvijek, a koji su potpuno prirodni.

Vi ste vise od uloge njegovatelja

Prije nego Sto ste preuzeli ovu veliku odgovornost, vi ste
bili - i josS uvijek jeste — osoba sa svajim vlastitim
potrebama, snovima i pravom na predah. Vazno je ne
izgubiti tog covjeka u sebi.

Dopustite si sve osjecaje

Sasvim je normalno osjecati tugu zbog izazova s kojima
se suocavate ili zbog trenutaka koje osjecéate da
propustate.

Dopustiti tim osjecajima da poteku nije znak slabosti, ve¢
prihvacéanja vlastite ljudskosti.




Ljubav i umor Zive zajedno

Osjecaj duboke iscrpljenosti ili povremene nemoci ne
znaci da manje volite svaoje dijete. To samo znaci da ste
ljudsko bice kaje je dotaknulo svoje granice.

Nemojte potiskivati taj osjecaj. Ti trenuci samo
pokazuju da su vaSe trenutacne emotivne rezerve nacete i
da vam je potreban odmor.

Bez osjecaja krivnje u redu je priznati si: "Sada mi je
tesko, trebam predah."

Plakanje je ventil, ne slabost

Kada pritisak postane preteZak, suze nisu znak poraza.
One su prirodan nacin na koji vasa dusa otpusta
nakupljeni stres kako bi se oslobodio prostor za novi udah.
Pravilo avionske maske

U zrakoplovu uvijek prvo stavljate masku s kisikom sebi, a
tek onda djetetu. Ako vi ostanete bez zraka, necete moci
pomoci nikome. Dopustite si disati.
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Kratke vjezbe za "brzo punjenje baterija”

Kada nemate sate ili dane za odmor, vasem Zivécanom
sustavu mozete pomoci kroz male, kratke svjesne predahe
usred svakodnevnog kaosa.

Znak ,,STOP“ za paniku:

Kada osjetite da vas preplavljuje tjeskoba, zastanite na
samo 30 sekundi. Duboko udahnite kroz nos, zadrzite dah i
polako izdahnite kroz usta. Ponovite tri do pet puta.

Tehnika uzemljenja:

Kada vam misli pobjegnu u crne scenarije buducnosti,
vratite se u sadasnji trenutak. Nabrojite u sebi tri stvari
koje u tom trenu cujete (npr. cvrkut ptica, sat, automobil) i
tri stvari koje vidite ispred sebe.




Pet minuta tiSine:

Popijte jutarnju kavu ili ¢aj u potpunoj tisini, makar to
bilo u rano jutro dok svi spavaju. Tih pet minuta je vas
legitiman, zasticeni prostor odmora.

Duh male zahvalnosti:

Prije spavanja, usprkos teSkom danu, sjetite se samo jedne
sitnice koja vas je izmamila blagi osmijeh - topao pogled
djeteta, lijepo vrijeme, salica toplog caja ili necija lijepa
rijeC. Neka vas ta misao isprati u san..



Sto smo naucili na nasim druzenjima?

Ovaj projekt i nasa visekratna druZenja podsjetnik su na
snagu koja nastaje kada se drZimo zajedno. Izgradili smo
siguran prostor u kojem nismo morali glumiti da je sve u
redu.

Niste sami u ovome:

Najveca spoznaja nasih susreta jest da postoji mreZa ljudi
kaji vas razumiju bez puno rijeci. Svi plovimo u slicnom,
burnom moru i drZimo se za istu splav.

Ljekovita razmjena:

Vasa podijeljena prica pomogla je nekom drugom
roditelju da se osje¢a manje usamljeno. Tvoja rijec lijeci
mene, maja prica pomaZe tebi.




Pravo na smijeh:

Tijekom nasih susreta govorili smo o mnogim vasim
pravima i kako ih realizirati.

Naucili smo da smijeh i humor nisu zabranjeni u teskim
vremenima. Imamo ih pravo koristiti kao , lijek”.
Smijati se izazovima i apsurdima svakodnevice nas je
najbolji obrambeni mehanizam.

Krug ostaje otvoren:

Nasa druzenja u sklopu projekta imaju svoj vremenski
okvir, ali povezanost i podrska koju smo stvorili nemaju
rok trajanja.

Mi smo tu jedni za druge.




.1 za kraj

Kada sklopite ovu brosuru i zakoracite natrag u svoje
svakodnevne obveze, ponesite ove misli u svom srcu:
Cinite najbolje §to moZete s onim Sto imate u ovom
trenutku.

Savrsen roditelj ne postoji, ali postaji roditelj koji voli i
daje sve od sebe - a to ste vi.

Vi ste istinski heraji svojih obitelji, ali zapamtite da i
najveci heroji trebaju, traze i zasluzuju predah.

Vasa prisutnost, vas dodir i vasa ljubav najveci su dar
vasem djetetu, bez obzira na to je li ono predskolske
dobi ili je ve¢ odrasla osoba.

Hvala vam na povjerenju koje ste podijelili sa mnom na
nasim druZenjima. Cuvajte sebe kako biste mogli cuvati
njih.

Vasa psihologinja




IMPRESSUM:

prof. Suada Salcic, psiholog
DZenita Lazarevic

Mihaela Jovic

Ana Vukas
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