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Tento modul poskytuje pecujicim dukladné porozuméni unavé ze soucitu, véetné jeji
definice, pfiznakd, rizikovych faktord a u€inkd na osobni i profesni aspekty jejich
Zivota. Prostfednictvim zazitkovych aktivit se peCovatelé nauci identifikovat znamky
unavy ze soucitu, reflektovat své vlastni zkuSenosti a rozpoznat dullezitost
sebeuvédomeéni pfi zvladani peCovatelskych povinnosti. Modul si klade za cil zvysit
povédomi a budovat znalosti a umoznit pec€ujicim v€as rozpoznat nastup unavy ze
soucitu a podniknout proaktivni kroky ke zmirnéni jejiho dopadu. Na konci této lekce
ziskaji ucastnici jasno v tom, co je unava ze soucitu, jak se liSi od syndromu
vyhofeni a pro€ je jeji pochopeni klicové pro jejich pohodu a efektivitu v
pecCovatelskych rolich.

Vzdélat peCovatele o konceptu unavy ze soucitu, v€etné jeji definice, pfiznakd,
rizikovych faktort, dopadu a podporovat sebeuvédomeéni, sebesoucit a v€éasné
rozpoznani unavy ze soucitu.

celkem 60 minut (vCetné vSech aktivit)

Uvod do unavy ze soucitu (12 minut)

Zazitkove cviCeni k rozpoznani unavy ze soucitu (12 minut)
Diskuse o rizikovych faktorech (18 minut)

Analyza pfipadové studie (18 minut)

N

Pro Aktivitu 1: Odkaz na video, Tabule, Fixy.
Pro Aktivitu 2: Pracovni list kontrolniho seznamu pfiznaku
Pro aktivitu 3: PrezentaCni snimky.

Pro aktivitu 4: Uvahové deniky, pera.
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Na konci této lekce ucastnici budou schopni:

o

o

0]

Pochopit pojem unava ze soucitu a jeji pfiznaky.

Identifikovat bézné rizikove faktory pro unavu ze soucitu.
Zamyslet se nad osobnimi zkuSenostmi a uvédomit si dilezitost
sebesoucitu pfi zvladani peCovatelskych povinnosti.

Vytvorit strategie, jak v€as rozpoznat a feSit unavu ze soucitu.

Figley, CR (2002). Unava ze soucitu: Chronicky nedostatek sebepéde

psychoterapeutt . Psychoterapie v praxi, 58(11), 1433-1441.
Smith, PL, & Moss, SB (2009). Unava ze soucitu u pecovatell o staré lidi. Starnuti a
duSevni zdravi , 13(3), 350-358.
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Aktivita 1: Uvod do Unavy ze soucitu
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Tato aktivita seznamuje pecujici s pojmem unava ze soucitu prostfednictvim
videoprezentace a fizené diskuse. Unava ze soucitu oznaduje fyzické a emocionalni
vyCerpani, které zazivaji peCovatelé, coz Casto vede ke snizeni empatie a efektivity.
Rozpoznani pfiznakl unavy ze soucitu je pro peCovatele zasadni, aby si udrzeli
pohodu a efektivitu. Video slouZi jako vstupni bod, ktery pfedstavuje pfiznaky,
symptomy a dopad unavy ze soucitu na pecCovatele. Po videu se ucastnici zapoji do
reflexivnich diskusi, které jim pomohou propojit informace s jejich osobnimi

zkuSenostmi a peCovatelskymi rolemi.

o Definovat unavu ze soucitu a rozpoznat jeji pfiznaky.

o Podpofit sebereflexi, coz umozni peCovatelim identifikovat v€asné

varovne signaly.

o Vytvofit podplrné prostredi pro pecovatele, aby mohli sdilet zku$enosti

a strategie.

o Zduraznit vyznam sebepéce a podplrnych systému pfi zvladani unavy

ze soucitu.

o Notebook/tablet s pfistupem na internet a projektorem (pro pfehravani

videa)
o Tabule nebo flip chart s fixami

o SeSity nebo papiry a pera na psani poznamek
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o Pracovni list 1 : ,Rozpoznani unavy ze soucitu“ — obsahuje kontrolni
seznam pfiznaku, otazky k sebereflexi a vyzvy. Pouziti pracovniho listu
1 pomaha ucastnikim porozumét konceptu Unavy ze soucitu,
rozpoznat jeji pfiznaky a pfemyslet o osobnich zkuSenostech, coz je v

souladu s cilem podporovat sebeuvédoméni a v€asné rozpoznani.

12 minut

Krok 1: Videoprezentace

Prehrajte si kratké video o unavé ze soucitu: Odkaz na video . Pouzijte titulky, pokud

jsou k dispozici, nebo v pfipadé potfeby najdéte podobné video v mistnim jazyce
ucastniku.
o Pozadejte ucastniky, aby si udélali poznamky o vSech pfiznacich, chovani
nebo emocich zminénych ve videu, které s nimi rezonui;ji.

Krok 2: Reflexe a psani poznamek

o Po skonéeni videa dejte ucastnikiim par minut na to, aby se zamysleli a
zapsali si jakékoliv pfiznaky nebo reakce, které s nimi z videa rezonuiji.
o Vyzva: Povzbudte je, aby zvazili konkrétni situace pfi péci, které mohly

vyvolat podobné pocity nebo reakce.
Krok 3: Diskuze v malé skupiné
Rozdélte ucastniky do malych skupin (3-4 osoby na skupinu).
Vyzvy k diskuzi:

o "Jaké pfiznaky unavy ze soucitu zminéné ve videu s vami rezonu;ji?"
o "Jak vam muze rozpoznani téchto pfiznakl pomoci zvladnout vasi

pecovatelskou roli?"
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o ,Zazili jste néktery z téchto pfiznaku pfi své peCovatelské praci? Pokud ano,

jak jste to resili?"

Role facilitatora: Pohybujte se mezi skupinami, poskytujte vedeni a podnécujte

otevienou diskusi.
Krok 4: Shrnuti v celé skupiné a klic¢ové poznatky

o Shromazdéte opét celou skupinu.

o Pokyn: Pozadejte kazdou menSi skupinu, aby se podélila o jeden kliCovy
poznatek nebo spolecné téma, které se objevilo v jejich diskuzi.

o Role facilitatora: Zaznamenejte tyto body na tabuli, abyste posilili u€eni a
vytvofili vizualni shrnuti.

o Tip: Shrite poznatky tim, Ze je spojite s dalSimi kroky, které zahrnuji
rozpoznani ¢asnych pfiznaku a implementaci strategii k feSeni unavy ze

soucitu.
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ROZPOZNAVANI UNAVY ZE SOUCITU

Napiste nebo popiste jakékoliv pfiznaky (navy ze soucity, Kontrolni seznam pﬁznakﬁ
které u sebe pozorujete, kdy se poprvé objevily a jak
mohou ovlivhovat vasi pecovatelskou roli. Podrazdénost

Emoéni otupélost

Kdy jste si poprvé vsimli téchto pfiznakd? Nedostatek motivace

Pfi jakych pe&ovatelskych situacich se tyto pfiznaky objevuji?

Jak si myslite, Ze (nava ze soucitu ovlivnila vade peéovatelské povinnosti
nebo vasi pohodu?
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Péce mlze Casto vést ke stresu a unavé ze soucitu, takze péce o sebe je nezbytna
pro udrZeni pohody a vykonnosti. Tato aktivita se zaméfuje na vyuku praktickych
technik sebepéce s dlirazem na vSimavost, time management a emocni regulaci.
Ugastnici se naudi, jak zadlenit tyto strategie do kazdodenni rutiny, aby se pfedeslo

syndromu vyhofeni, zvySila se odolnost a podpofila se dlouhodoba uspésnost péce.
o Podpofit sebereflexi vedouci k identifikaci osobnich znamek unavy ze
soucitu.
o Zvysit povédomi o fyzickych a emocionalnich dopadech péce.

o Podpofit pochopeni toho, jak mohou konkrétni situace pfi poskytovani

péce pfispét k unavé ze soucitu.

o Polozit zaklady pro rozvoj proaktivnich zvladacich strategii.

o Podlozky na jégu nebo pohodiné sezeni pro meditaci
o Audio vybaveni pro fizena cvi€eni vSimavosti (mindfulness)

o Pracovni list 2 : ,Sebehodnoceni pro unavu ze soucitu (zahrnuje
kontrolni seznam pfiznaku, reflexni vyzvy a ¢ast o spoustécich

mechanismech péce).
o Pera nebo tuzky pro ucastniky.

12 minut

2023-1-FR01-KA220-ADU-000153350



Financovano
Evropskou unii

Krok 1: Uvod do sebehodnoceni

Pokyn : Stru¢né predstavte koncept sebehodnoceni unavy ze soucitu. Vysvétlete, ze
pracovni list pomaha pecovatelum identifikovat pfiznaky, které mohou zazivat, a jak
mohou souviset s jejich pe€ovatelskou roli.

Poznamka facilitatora : Zdlraznéte, ze neexistuji Zzadné ,spravné“ nebo ,Spatné”

odpovédi; toto je osobni cvi€eni na podporu reflexe a sebeuvédomeéni.

Krok 2: Vyplnéni pracovniho listu sebehodnoceni

o Rozdejte kazdému ucastnikovi pracovni list ,Sebehodnoceni pro unavu
ze soucitu® s kontrolnim seznamem pfiznakl spojenych s Unavou ze
soucitu.

o Pokyny pro uc€astniky

- Vyplrte kontrolni seznam pfiznakl oznacenim vSech fyzickych,
emocionalnich nebo behavioralnich pfiznakd, které s nimi
rezonuji (napf. vyCerpani, odpoutanost, podrazdénost).

- Zamyslete se nad konkrétnimi situacemi, které k témto pocitiim
mohly pfispét.

Role facilitatora : Podporujte poctivost a divérnost. Ujistéte u€astniky, ze

jejich uvahy jsou pro osobni vhled a rist.

Krok 3: Sdileni v malé skupiné (volitelné)

o \Vyzvéte ucastniky, aby se podélili o kliCové poznatky, které
zaznamenali béhem sebehodnoceni (pokud se citi komfortné).
o Doporucené vyzvy ke sdileni:
"Jaky pfiznak na seznamu té prekvapil?"

"Jak muze pochopeni téchto pfiznakd zménit vas pristup k pédi
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0 sebe?"
Role facilitatora : Zajistéte, aby sdileni zUstalo dobrovolné a aby se ucastnici citili

bezpecéné pfi diskusi o svych zkuSenostech.

Krok 4: Ukoncéeni reflexe a prechod k dalSi aktivité

o Pokyn : Podékujte u€astnikim za jejich upfimnost a povzbudte je, aby
si pracovni list nechali jako osobni pfipominku.

o Poznamka pro facilitatora : Prejdéte k dalSi aktivité zminkou, ze
rozpoznani téchto pfiznakul je pouze prvnim krokem a Ze nadchazejici
aktivity se zaméfi na vytvareni strategii pro zvladani a prevenci unavy

ze soucitu.

2023-1-FR01-KA220-ADU-000153350 1



Financovano
Evropskou unii

PRACOVNI LIST SEBEHODNOCENI

Napiste nebo popiste jakékoliv pfiznaky Gnavy ze soucity, B o .
které u sebe pozorujete, kdy se poprvé objevily a jak Kontrolni seznam pfiznaku

mohou ovliviiovat vasi pe¢ovatelskou roli. . = 4=
onou ovilviiovat ves! pecovatelskou rol Zvysena podrazdénost

Emocni otupélost

Kdy jste si poprvé vaimli téchto pFiznakd? Nedostatek motivace
Pocit vycerpani
Obtize s empatil
|zolace, odcizeni
Unava, bolesti hlavy, napé&ti
Uzkost

Smutek

Pfi jakych pecovatelskych situacich se tyto pfiznaky objevuji?

Jak se citite fyzicky a emoéné béhem téchto situaci a po nich?

2023-1-FR01-KA220-ADU-000153350
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Unava ze soucitu se nevyskytuje izolovanég; je &asto ovliviiovana rtznymi rizikovymi
faktory, v€etné pracovniho pretiZzeni, nedostatku podpory a osobni zranitelnosti. V
této aktivité ucastnici prozkoumaiji bézné rizikové faktory unavy ze soucitu
prostfednictvim interaktivni prezentace a diskusi v malych skupinach. Pochopeni
téchto faktorll umoznuje peCovatelim, aby si vice uvédomovali potencialni spoustéci
faktory v jejich pracovnim prostfedi a osobnim Zivoté, coz jim umozriuje pfijimat
preventivni opatfeni. Tato aktivita také prfedstavuje sebesoucit jako cenny nastroj pro

fizeni a zmirfovani dopadu téchto rizikovych faktoru.
o ldentifikovat kliCové rizikové faktory pfispivajici k unavé ze soucitu v
pecCovatelskych rolich.
o Podpofit sebeuvédoméni jednotlivych spoustéci a zranitelnosti.

o Podpofit pouzivani sebesoucitu jako proaktivni strategie k vyrovnani se

s identifikovanymi rizikovymi faktory.

o Rozvijet podplirné vzajemné interakce a sdilejte strategie zvladani a

postiehy.

o Prezentaéni snimky : ,Rizikové faktory pro unavu ze soucitu®
(zahrnujici pracovni pretizeni, nedostatek socialni podpory a osobni

zranitelnost).
o Tabule nebo flip chart s fixami

o Pracovni list : ,Identifikace mych rizikovych faktord“ — obsahuje ¢asti o

osobnich, environmentalnich a pracovnich rizikovych faktorech.

2023-1-FR01-KA220-ADU-000153350 14
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o Pera nebo tuzky pro ucastniky.

18 minut

Krok 1: Interaktivni prezentace o rizikovych faktorech
Pokyn : Za¢néte kratkou prezentaci, ktera nastini bézné rizikové faktory pro unavu

ze soucitu, jako jsou:

e Pracovni pretizeni: Narocné pecCovatelské role a nedostate¢né volno.

e Nedostatek socialni podpory: Izolace nebo omezeny pfistup k podplrnym
sitim.

e Osobni zranitelnost: Vysoka uroven empatie, perfekcionismus nebo minulé

zkuSenosti, které zvysuji citlivost na stres.

Role facilitatora : Uvedte kazdy rizikovy faktor s praktickymi pfiklady souvisejicimi s
poskytovanim péce (napf. ,pracovni pretizeni“ mize zahrnovat prodlouzené smény

s malym odpocinkem).

Vizualni pomucka : Pomoci snimku zvyraznéte klicové body a pfiklady a pozadejte

ucastniky, aby zvazili, ke kterym faktorGm se nejvice vztahuiji.

Krok 2: Diskuze v malé skupiné

Pokyn: Rozdélte u€astniky do malych skupin (3-4 osoby) a poskytnéte kazdé
skupiné podnéty k diskusi.

Vyzvy k diskuzi:

e '"Které rizikové faktory jsou pro vas ve vasi peCovatelskeé roli
nejrelevantnéjsi?"
e "Jak si myslite, Ze tyto faktory pfispivaji k unavé ze soucitu?"

e "Jaké strategie jste shledali u€innymi pfi zvladani téchto rizikovych faktor?"
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Role facilitatora: Stfidejte se mezi skupinami, abyste vedli diskusi a zajistili
zapojeni. Podporujte sdileni praktickych zkuSenosti a napadu pro fizeni rizikovych

faktoru.

Krok 3: VypInéni pracovniho listu: Identifikace mych rizikovych faktort
Rozdejte kazdému uc€astnikovi pracovni list ,Identifikace mych rizikovych faktord®.

Pokyny pro ucastniky :

- Zamyslete se nad prezentaci a skupinovou diskusi, poté vyplrite

pracovni list a urCete, které rizikové faktory je osobné ovlivnuiji.

Tip pro facilitatora: Pripomente ucastnikiim, ze toto cvieni slouzi k
sebeuvédoméni a Zze se mohou v budoucnu vratit k pracovnimu listu a pfemyslet o

zmeénach.

Krok 4: Sdileni velké skupiny a shrnuti (volitelné)

Pokyn : Pozvéte nékolik dobrovolnikd, aby se podélili o jeden rizikovy faktor, kterého
si vSimli, a potencialni strategii, kterou by chtéli vyzkouset, jak jej zvladnout.
Poznamka pro facilitatora : Shriite kliCové poznatky z diskusi a spojte je s

dalezitosti trvalé péce o sebe a sebesoucitu v peCovatelskych rolich.
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IDENTIFIKACE MYCH RIZIKOVYCH FAKTORU

Vyplrite tento pracovni list a uréete, které rizikové faktory se

vas osobné tykaji. ..
Pracovni rizikové faktory

Osobnirizikové faktory Dlouh4 pracovni doba

Vysoké empatie Néro€na pracovni zatéz
Perfekcionismus

Citlivost

Environmentalni rizikové faktory
Izolace
Nedostatek podpory na pracovisti

Jak mohu praktikovat sebelaskavost v reakci na tyto rizikové faktory?

2023-1-FR01-KA220-ADU-000153350
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Tato aktivita poskytuje pecovatelim jednu realistickou pfipadovou studii k
prozkoumani unavy ze soucitu v pecovatelskych rolich. Analyzou pfipadu mohou
ucastnici identifikovat znamky unavy ze soucitu, rozpoznat pfispivajici faktory a
diskutovat o roli sebesoucitu jako strategie pro zvladani téchto problému.
Prostfednictvim skupinové diskuse a osobni reflexe u€astnici prozkoumaji praktické

zpusoby, jak zaclenit sebesoucit do své péce, podporovat odolnost a pohodu.

o Analyzovat konkrétni pfipadovou studii k porozuméni symptomim
unavy ze soucitu a rizikovym faktordm.
o Zamyslet se nad tim, jak by sebesoucit mohl pomoci pfi zvladani unavy

Ze soucitu.
o Rozvijejt osobni strategie pro zvladani unavy ze soucitu

prostfednictvim soucitu se sebou samym.

o Materialy k pripadovym studiim : ,Mariin pfibéh“ (podrobna

pfipadova studie o peCovatelce, ktera trpi unavou ze soucitu).
o Tabule nebo flip chart s fixami
o Pera nebo tuzky pro ucastniky.

18 minut
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Krok 1: Uvod do pfipadové studie

Pokyn: Predstavte ,Mariin pfibéh" a vysvétlete, Ze predstavuje realisticky scénar
péce, kde se muze objevit unava ze soucitu. Cvi€eni pomuze u€astnikim
prozkoumat unavu ze soucitu a sebesoucit pfi poskytovani péce.

Poznamka facilitatora: Zdlraznéte, Ze cilem je reflektovat Mariinu zku$enost a ugit

se z ni v podpurném, nesoudicim prostiedi.

Krok 2: Precteni pripadové studie
Rozdejte kazdému ucastnikovi material pfipadové studie ,Pfibéh Marie®.
Pokyny pro ucastniky : Prectéte si pozorné pfipad a poznamenejte si vSechny

pfiznaky unavy ze soucitu a rizikove faktory.

Pripadova studie: Pribéh Marie :

Maria posledni tfi roky pecuje o starsiho pfibuzného s demenci. S rostoucimi naroky
na péci se Maria zadiné citit fyzicky i emocionalné vycerpané. Casto vynechéava
vlastni jidlo, kvili obavam ztraci spanek a zacina byt vuci rodiné podrazdéna. | kdyz
si Maria uvédomuje, Ze se o sebe musi postarat, citi se provinile, kdyz si chce dat
pauzu. Postupem Casu se vice odtahuje od pratel a rodiny, citi se izolovana a

zavalena svymi pecCovatelskymi povinnostmi.
Krok 3: Skupinova diskuse a analyza

Pokyn : Vedte diskusi ve velké skupiné za ucelem analyzy pfipadové studie.
Povzbudte ucastniky, aby sdileli poznatky o symptomech a rizikovych faktorech,

které identifikovali.
Vyzvy k diskuzi :

o "Jaké znamky unavy ze soucitu pozorujete v Mariiné zazitku?"
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o "Jaké konkrétni rizikové faktory mohou pfispét k jejim pocitim
vycerpani a izolace?"
o "Jakymi zplsoby by soucit se sebou mohl Marii pomoci vyrovnat se s

témito vyzvami?"

Role facilitatora : Pouzijte tabuli ke shrnuti kliCovych bodu z diskuse, jako jsou
bézné pfiznaky (napf. fyzické a emocionalni vyCerpani) a rizikove faktory (napf.

izolace, pocit viny).

Unava ze soucitu: Pfiznaky a dlisledky

PRIZNAKY DUSLEDKY

(1 o
(2] (2]
© ©

NA VASEM DUSEVNIM ZDRAVI ZALEZI.
JE DULEZITE VEDET, KDY VYHLEDAT POMOC.

2023-1-FR01-KA220-ADU-000153350
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AGEING WELL
JAK DOBRE STARNOUT

WP3/ A1

Aktivita 3
Modul 6: Unava ze soucitu a vyznam sebepéce

Plan lekce 1: Porozumeéni unaveé ze soucitu

Co-funded by
the European Union 1-KA220-ADU-




® Definice : Unava ze soucitu je v podstaté emocionalni a fyzické vy&erpani vyplyvajici z dlouhodobého vystaveni
stresujicim zkuSenostem pfi poskytovani péce.

® Fyzicky dopad : PeCovatelé Casto pocituji unavu, poruchy spanku a chronické zdravotni problémy kvuli neustalému
stresu z peCovatelskych povinnosti.

® Emocionalni dopad : Pocity beznadéje, smutku nebo podrazdénosti jsou bézné, coz vede ke snizené schopnosti
vcitit se do druhych, dokonce i téch, ktefi to potrebuiji.

® Psychologicky dopad : Chronicky stres mize vést k uzkostnym porucham, depresim nebo snizené schopnosti
vyrovnat se s Zivotnimi vyzvami, coz narusuje celkové dusevni zdravi.

® Ovliviujici faktory : Unava ze soucitu mGze byt zhorSena vnitfnimi faktory, jako jsou osobnostni rysy, a vn&j§imi
faktory, jako je pracovni prostfedi a podpurné systémy.
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* Vysoké naroky : Kdyz oCekavani kladena na pecCovatele prekroci jejich schopnost poskytovat, vytvofi se

prostfedi tlakového hrnce a puda pro unavu ze soucitu.

* Dlouhé hodiny : ProdlouZené hodiny bez adekvatnich prestavek pfispivaji k chronické unavé, takze

pecCovatelé jsou nachylngjsSi k emocCnimu vycCerpani.

 Nedostatecné prestavky : Nedostatek pravidelnych, regeneracnich pfestavek mize mit za nasledek

neunavny cyklus vyCerpani, coz vede ke snizeni emocionalni odolnosti.

 Pecovatelské role v kritickych oblastech : PeCovatelé v kritickych oblastech, jako je urgentni

medicina, casto nesou nesmirnou odpovédnost, ktera zvysuje uroven stresu a syndromu vyhoreni.

 Neschopnost fici ,,ne“ : Mnoho pecovateld ma vnitfni nutkani pomahat druhym za cenu vlastniho blaha,

coz brani jejich schopnosti vytvaret zdravé hranice.
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* Neadekvatni podpurné sité : PeCovatelé obklopeni omezenymi socialnimi sit€émi se mohou citit

izolovani, coz zvysuje riziko unavy ze soucitu.

 Absence podpory rodiny : Bez spolehlivého podpurného systému rodiny nebo pratel se mohou
pecCovatelé citit uvézneni uprostred své emocionalni zateze, coz ztézuje prochazeni obtiznych

obdobi.

* lzolace : Pocit odfiznuti od vrstevnikd nebo kolegl muze snizit moralku a zhorsit pocity pfetizeni

a bez podpory.

* Nedostatek institucionalni podpory : Ti, ktefi pracuji v prostfedi, kde management nedokaze
poskytnout adekvatni podporu, zhorsuji pocity izolace a stresu, coz nakonec vede k unavé ze
soucitu.
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« Osobnostni rysy: Nekteré inherentni osobnostni charakteristiky, jako je zvySena citlivost a

perfekcionismus, mohou zesilit nachylnost k unavé ze soucitu.

« Urovné empatie : Zatimco vysoka Urovern empatie je pfi poskytovani péée nezbytna, mize

vést K emocnimu vycCerpani, neni-li vyvazena praktikami sebepéce.

« Trauma z minulosti : NevyreSené osobni zkusenosti, jako je minulé trauma, mohou zvysit

citlivost a emocionalni reakce na utrpeni druhych.

« Zanedbavani sebe sama : PeCovatelé mohou uprednostnovat potreby druhych pfed svymi
vlastnimi, coz vede k zanedbavani a ohrozeni jejich vlastniho blaha, coz podporuje unavu ze

soucitu.
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« Rozpoznani limita : Uznani osobnich limitu je zasadni pro péstovani udrzitelné
pecovatelské praxe, ktera uprednostnuje pohodu.

« Stanoveni hranic : Stanoveni jasnych hranic pomaha chranit peCovatele pred

pretézovanim a umoznuje zdravé sebezachovné chovani.

« Sebelaskavost : Praktikovani sebelaskavosti, spiSe nez drsna sebekritika, podporuje

pecujici postoj k sobé samemu, ktery je nezbytny pro emocionalni odolnost.

- Hledani pomoci : Zadost o podporu od blizkych, kolegli nebo dal$ich profesionald

umoznuje pecovatelim sdilet zatéz a zmirnit pocity izolace a beznadéje.
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Premyslejte o svych rizikovych faktorech
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