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Самообслужване за родители с деца с увреждания[image: ]
Въпреки че за някои се смята за тривиално понятие с второстепенно място в живота ни, грижата за себе си има научна основа. Самообслужването се оказа основно ниво на здравни грижи, тъй като лекува около 80% от здравословните проблеми.
Какво означава самообслужване?
Определя се като съвкупност от навици, които поддържат и подобряват нашето психично здраве и благополучие.
Как мога да интегрирам грижата за себе си в живота си?
На този етап ще ви представим прости начини да интегрирате грижата за себе си в живота си и да се възползвате от нейните благоприятни последици!
1. Хранене, сън, упражнения. Основата на самообслужването е здравословното хранене, качественият сън и движението. В чужди страни има лекари, които препоръчват ежедневна разходка по 40 минути, правилно хранене и редовен график за сън вместо предписване на лекарства.
2. Приятни занимания.
Много е важно да включваме в ежедневните си дейности дейности, които ни изпълват и правят щастливи. За други може да е готвене, докато за трети може да е гледане на сериал. Намерете това, което ви радва и се отървете от задълженията и тревожните мисли!
3. Изразявам мислите си.
Част от грижата за себе си е отделянето на няколко минути на ден за разговор с познат човек. Това може да бъде вашият партньор, ваш приятел, майка ви, ваш колега. В този момент да кажем, че ако смятате, че не можете да споделите мислите и притесненията си с някого, има телефонни линии за поддръжка, като 10306, които особено в този критичен период на пандемията е до всеки с обикновено телефонно обаждане до всички през 24 часа.
4. Ежедневна рутина, планиране.
Друг начин за самообслужване е да създадете ежедневна рутина. По този начин човекът влиза в поредица, в планиране и най-важното усеща, че си възвръща контрола над нещата. Особено в дните, през които преминаваме, когато усещаме, че повечето от тях са извън нашия контрол, ежедневието ще бъде много полезно. Това може да включва създаване на конкретен план за сън, премахване на мобилния ни телефон, преди да се насладим на закуска и други.
5. Благодарност.
Както вече казахме за създаването на рутина, тя не трябва да се посвещава на отделяне на няколко минути на ден, за да осъзнаете за какво сте благодарни. Можете да направите списък на хартия или в ума си и да съберете там нещата, за които сте благодарни, и хората или ситуациите, на които сте помогнали. Благодарността ни помага да се справим с трудностите в живота си с по-голяма сила!

6. Грижата за себе си възниква и когато сте освободени от отговорности, които не ви принадлежат
И какво имаме предвид с това? От съществено значение в живота е да бъдем реалисти за това какво може да контролира и какво не. Каква е неговата част от отговорността и каква не, и да не носи това като собствено бреме. Например вие сте отговорни за това, което казвате и как действате, но не сте отговорни за това как действа другият човек.
7. Техники за релаксация.
Целта на техниките за релаксация е индивидът да научи за тялото си и да може да се отпусне, като полага съзнателни усилия за това. Тъй като човекът изпитва стрес, тялото влиза в защитна позиция и възприема всичко като опасно. В този момент човекът трябва да поеме контрола и да „индикира“ на тялото, че не всичко е опасно и че човекът може да управлява всичко. Разбира се, както всички техники за релаксация, те изискват системна практика, за да се постигнат всички полезни ефекти, които тези техники целят.[image: ]

Родители на деца с увреждания: 6 практики за самообслужване от майка на дете с увреждания
1. Дишайте и легнете на земята
Можете да се възползвате много от отделянето на време за себе си. Поемете няколко дълбоки вдишвания, като се концентрирате за три до пет минути. Това може да има огромно влияние и да бъде един от най-лесните и бързи начини да се грижите за себе си.
2. Пуснете любимата си музика
Любимата ви музика може да ви помогне да се отпуснете. Оставете музиката да свири през часовете на деня, които се очаква да бъдат трудни. Може да има и успокояващ ефект върху децата ви.
3. Излезте и погледнете небето
Свежият въздух може да бъде успокояващ, гледайки нагоре към небето осъзнаваме колко голяма е вселената, в която съществуваме и живеем. Позволете си да се отпуснете и да медитирате върху вълшебните образи на природата.
4. Събудете се 15 минути по-рано, за да се насладите на сутрешната си рутина
Направете си чаша кафе или чай и се насладете без да се разсейвате.
5. Потърсете помощ от други членове на семейството
Помолването на децата за помощ при почистването на масата, приготвянето на вечеря, опаковането или грижата за домашни любимци е ефективен начин да облекчите товара си. Поемането на тези отговорности също е чудесен начин да изградите увереност и да се почувствате ценени от членовете на семейството.
6. Изразявайте се креативно
Помислете за дейностите, които сте харесвали, преди да имате деца. Пял ли си докато шофираш? Танцувахте ли вкъщи със силна музика? Обичахте ли да четете добра книга или да правите произведение на изкуството? Когато се занимавам с някаква форма на творческо изразяване, се чувствам цял. Присъединяването към група за песни или танци би било чудесно, но ако не е възможно, можем да намерим начини да стимулираме нашата креативност, дори когато сме с децата си. Вместо да се опитвате да разберете какво да правите с него, погледнете как можете да създадете парти с децата си. Пейте любимата си песен, докато шофирате с децата си. Практикувайте йога, дори ако децата ви са там. Учителят по йога ми беше подчертал, че винаги има достатъчно време да изпълним задачите си, стига всяка от тях да се изпълнява с намерение и присъствие.
връзки към самообслужване на родители с деца с увреждания
https://www.navigatelifetexas.org/en/family-support/self-care
https://caravelautism.com/caravel-autism-insights/the-importance-of-self-care-for-parents-of-special-needs-children/
https://parentingadhdandautism.com/2014/07/momma-self-care/
https://cosyhomecare.com.au/5-self-care-tips-for-parents-of-children-with-a-disability/
https://lifewithasideoftheunexpected.com/self-care-tips-special-needs-parents/
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