Oddech 4-4-6"

o Rozluznij szyje

Usigdz wygodnie
i powoli przechyt gtowe

w strone jednego barku.

Wytrzymaj okoto

20 sekund. Powtérz
na drugg strone.
Nastepnie wykonaj
kilka spokojnych
skretéw gtowy

W prawo i w lewo.

ZADBAJ O SWOJA PSYCHIKE

Usigdz wygodnie.
Powoli nabierz
powietrze

przez nos, liczac do 4.
\, Zatrzymaj oddech

na 4 sekundy.

Powoli wypusc¢
powietrze ustami,
liczac do 6.

Powtdrz 5 razy.

WYPALENIE OPIEKUNA

NIE ZAPOMINAJ O SOBIE -
PROFILAKTYKA | BHP W PRACY OPIEKUNA

Zadbaj o siebie, aby méc pomagac innym

£ADBAJ O SWOJE CIALO Poswie¢ 10-15 minut dziennie na proste ¢wiczenia.

o Rozciggnij plecy

Splec¢ dionie przed sobg

@ Rozluznij barki

Unie$ barki do uszu,
przytrzymaj przez i wyciggnij rece przed

3 sekundy i powoli siebie, delikatnie

opusé. Powtérz 10 razy. = / zaokraglajac plecy.

Powtérz kilka razy.
oddychajgc spokojnie.

ZNAJDZ CZAS DLA SIEBIE

Kazdego dnia znajdz cho¢ kilka minut na odpoczynek.

Progresywna relaksacja miesni
Usigdz wygodnie

Hipowentylacja

Usigdz wygodnie.

Przez 5 minut oddychaj
w sposéb miarowy.przez
nos, zmniejszajgc
czestotliwos¢ oddechu

z typowych 14-16
oddechéw na minute

do 6-8. Staraj si¢
oddychaé gtebiej

i wolniej niz zwykle.

i zamknij oczy.

'
Kolejno napinaj przez ' ﬂ - k
& > < [=
5 sekund a potem
Napi¢ sie Postuchac
herbaty muzyki spacer

rozluznij na 10 sekund
miesnie: dfoni,
rzedramion, ramion,

barkéw, twarzy.

brzucha, posladkéw, Obserwuj rozchodzenie sie

ud, lydek, stop. fali oddechu po ciele.

DEKALOG OPIEKUNA

. . P— Nastegpnie unie$ rece
Nastepnie wykonaj > ) T r
krgzenia barkami nad QQ_OW‘? ! WY'C'aQ"'J I
do tytu i do przodu. cate ciafo ku gorze. J}}

Wyj$¢ na krotki

Pamietaj dbanie o siebie nie

jest egoizmem. To warunek
\ dobrej i odpowiedzialnej opieki

nad drugim cztowiekiem.

o Rozluznij nadgarstki

Wyciagnij reke
przed siebie. Drugg
dtonig delikatnie
zegnij palce w dot,

a nastepnie do gory.
Powtdrz dla obu rak.

Kazdego dnia postaraj sie znalez¢ cho¢ 10 minut wytacznie dla siebie.

€k
6]

¥ 10 nie luksus. To inwestycja we wiasne zdrowie.

Porozmawia¢
z bliskg osobg

o Wzmocnij nogi

Oprzyj dionie
oparcie krzesta

i wykonaj kilka
spokojnych
potprzysiadow.
Silniejsze migsnie
ndg odcigzajg
kregostup i utatwiajg
codzienne obowigzki.

Wykonac kilka
éwiczen

Wielomiesigczna lub wieloletnia opieka nad bliskg osobg moze prowadzi¢ do wypalenia.
Jest stan diugotrwatego wyczerpania fizycznego, psychicznego i emocjonalnego spowodowanego
przewleklym stresem i odpowiedzialnoscig. Zwréé uwage, jesli coraz czgsciej odczuwasz:

. OBJAWY FIZYCZNE m OBJAWY EMOCJONALNE '

‘ « przewlekle zmeczenie « rozdraznienie Q

« bdle migsni i stawow smutek

ZMIANY W ZACHOWANIU

utrate cierpliwosci

wycofywanie si¢ z kontaktow
z innyim

poczucie bezradnosci

.

problemy ze snem

wykonywanie obowigzkéw
mechanicznie

.

poczucie winy

czeste infekcje

rezygnacjg z wiasnych
zainteresowan

brak motywacji

brak energii

zaniedbywanie wiasnego
zdrowia

n Jezeli zauwazasz u siebie kilka z tych objawéw przez dtuzszy czas,
potraktuj jako sygnat ostrzegawczy.

@J produkty medyczne A AT

Jezeli mimo odpoczynku przez wiele tygodni
odczuwasz wyczerpanie, masz problemy ze
snem, nie odczuwasz radosci lub czujesz,

Y e sytuacja Cie przerasta, porozmawiaj z
lekarzem, psychologiem lub innym
specjalistg.

« Pamigtaj, ze Twoje zdrowie jest réwnie wazne jak zdrowie podopiecznego.
« Dbaj o prawidtowg postawe podczas pracy.

« Codziennie wykonuj kilka prostych éwiczen.

o Znajdz kazdego dnia cho¢ kilka minut tylko dla siebie.
« Jedz regularnie i pij odpowiednig ilo$¢ wody.

o Utrzymuj kontakt z rodzing i przyjaciotmi.

Nie bdj sie prosi¢ o pomoc.

Rozmawiaj o swoich emocjach.

Nie oczekuj od siebie perfekcji.Pamietaj dobry opiekun to
taki,ktory potrafi zadbac réwniez o siebie.

602 110 100 biuro@produktymedyczne.pl
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