Ako si vytvorit’¢as pre seba

- nielen na materske;j.

POZRITE SI TYCHTO
5 KLUCOVYCH TIPOV
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=\ hoj, som Majka

Voldm sa Majka, som vystudovana
zdravotna sestra a opatrovatelka.
No hlavne som Profipestinka.sk,
ktora pomaha rodicom v
starostlivosti o ich deti¢ky na ceste
k slobodnému a harmonickému
rodicovstvu.

Ponudkam rodinam novy spdsob
prezivania rodi¢ovstva tak, aby
vd'aka dostatku ¢asu na pracu i na
seba, boli ¢o najviac oddychnutymi
a spokojnymi rodi¢mi.

Uz niekolko rokov pomaham mamickam s ich detmi a preto velmi
dobre viem, ako sa citis.

Mamicka, viem, Ze denne zaziva$ kolobeh Zivotnych momentov.
Striedaju sa chvile radosti, Unavy, lasky a mozno aj pocity viny.

Rozumiem tvojej tizbe néjst rovnovdhu medzi materstvom a
vlastnym naplnenim, ¢i laskou k detom a zéroven priestorom na
oddych.

Maj odvahu poziadat o pomoc. Nezabudni si dopriat ¢as na oddych ¢i
starostlivost o seba bez akychkolvek vycitiek. Teraz to mozes velmi
l'ahko ziskat vd'aka profipestinka.sk



V tomto ebooku ndjdes cestu k

jednoduchsiemu Zivotu
starostlivych a milujucich
mamiciek.

Ak zaclenis do svojho dna jednoduché zmeny v
tvojom Zivote nastane pozitivny obrat. Neboj sa,
ukazem ti akonato @
Tieto zmeny su ako dieliky puzzle. S kazdym
dielikom prichadza d’alsi vyznam az nakoniec
vznikne “obrazok” plny harménie a pohody.




Vytvor si denny plan a vyhrad'si
konkrétny cas len pre seba.

Je délezité, aby si popri vSetkych povinnostiach myslela aj na
seba. lba tak budes$ pre deti a rodinu skuto€nou oporou.
Vytvorenie denného plédnu a rezervacia konkrétneho €asu len
pre seba, ti pomaha udrziavat emociondlnu pohodu, energiu a
spokojnost.

Ak budes pestovat svoj oblibeny $port alebo inG formu
relaxu, budes mat lepsiu schopnost zvladat stres. A preto
poskytnes$ viac laskavosti a starostlivosti rodine. Je to
investicia do fyzického a dusevného zdravia, ktora sa
odzrkadli vo vSetkych aspektoch rodinného Zivota.




Vytvorit si jednoduchy denny plan, méze pomaoct organizacii
celého dna, vratane priestoru pre seba:

¢ ldentifikuj priority

e Stanov si pevny ¢asovy ramec

* Vyhrad’si ¢as pre seba

¢ Vyhybaj sa nadmernému multitaskingu
o Flexibilita je kl'uc¢ova

Zavedenim jednoduchého denného plénu s vyhradenym
¢asom pre seba budes dosiahovat lepsiu organizaciu, znizis si
stres a najdes rovnovahu medzi starostlivostou o rodinu a o
seba.
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Pouzivaj aplikacie, ktoré ti pomodzu
zorganizovatrden

Existuje vela uzitocnych aplikacii, ktoré ti pomozu zorganizovat
¢asu a planovanie. Vd'aka nim budes§ mat lepsi prehlad a budes
moct efektivnejsie vyuzivat svoj drahocenny Cas. Aplikacie
umoZnuju aj zdielanie Uloh s ostatnymi ¢lenmi rodiny, ¢o
zabezpecdi vzajomnu pomoc. Nevéhaj a zapoj ich.

Tu je niekolko tipov na vhodné aplikacie, ktoré si dostupné v
slovencine a mozu byt uzito¢né pre organizéaciu tvojho ¢asu:

¢ Wunderlist (Teraz Microsoft To Do)

* Google Kalendar

e Trello

e Evernote -
e Cozi

¢ Any.do
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C
Urdi si predpokladany a pevny cas
pre seba.

Vie sa, Ze planovanie poskytuje poriadok, ktory prindsa pohodu
do rodiny. Deti najviac miluju pravidelne sa opakujuci
harmonogram, ktory im déava pocit bezpecia. To isté plati aj pre
rodicov.

Prec¢o by si si mala zaradit do svojej dennej rutiny aj ¢as pre
seba? Tu je niekolko dévodov:

Nacerpas viac energie

Zlepsis svoj osobny rozvoj
Zlepsis svoje dusevné zdravia

A to najddlezitejsie!

Poziadaj svojich najblizsich,
aby resSpektovali tvoje
rozhodnutie vyhradit si Cas
pre seba. Umozni ti to lepSie
planovanie tvojho priestoru

a minimalizuje pripadné rusenia
v rémci rodiny.




Nauc sa povedat’ NIE

Nemusi$ byt superzenou alebo supermatkou. Uvedomenie si
tohto faktu, méze chvilu trvat, ale je to dolezité. Povedat “NIE”
veciam, ktoré ta vycerpdavajy, nie je v Ziadnom pripade
zlyhanim a dé sa to naudit.

Asertivita nie je len zlozité slovo - v rodinnom prostredi je
asertivita kId¢ovym prvkom pre vytvaranie vasich zdravych
vztahov. Ale ako ju mas rozvijat v rodine? .

Komunikujte v rodine viac otvorene
Respektujte navzajom potreby ostatnych
U¢ sa hovorit "ano" a "nie"

Ako vies asertivne povedat "nie" na povinnosti a vel'a d'alsich
uzito€nych informacii ndjdes dnes na internete. Je tam
mnozstvo kvalitnych ¢€lankov, blogov, ¢i odkazov..
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Deleguj

Mozno aj ty patri§ medzi tie mamicky, ktoré zabezpecuju v
domacnosti takmer vSetko, a tym zéroven preberas aj velkd
zodpovednost. Iste to robis s laskou a pocitom povinnosti. Avsak je
fajn naucit sa delegovat niektoré z nich na iné osoby. Zbavis sa par
povinnosti, znizi§ tlak a vytvoris priestor na d'alSie veci, ktoré ta
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napliajd. Spolupraca v rodine je kltidova.

Ako to urobit?

Otvor komunikaciu na tuto tému
Prejav vd’aku ostatnym élenom rodiny
Prisposob sa

Neboj sa poziadat o pomoc a uvidis, ako sa ti uvolni viac priestoru
na to, aby si si bez vy¢itiek dopriala pohodovu chvilu len pre seba.
Zrazu sa zaroven vytvori aj pozitivne a laskyplIné prostredie, kde sa
kazdy bude citit prinosnym, vd'aénym aj ocenenym.




onusova rada:

PozZiadaj o profesionalnu pomoc

Poziadanie o pomoc profesionala nie je ziadna slabost alebo
sebeckost.

Je to prejav silného rozhodnutia o zachovani rovnhovahy medzi
materskymi povinnostami, osobnym Zivotom a rodinnou
pohodou.

Predtym, nez zacne$ hladat pomoc, presne si zadefinuj, ¢o
presne potrebujes.

Ci uz ide o &as na oddych, pomoc s domacnostou alebo
starostlivost o deti. Jasné stanovenie potrieb ti ulahéi vyber
vhodnej opatrovatel'skej, upratovacej alebo inej sluzby.

Tvoj €as vyhradeny len pre seba je nesmierne cenny a ja viem,
Ze ho potrebujes.

Preto som sa rozhodla zakomponovat do tohto ebooku aj
moznost néjst si vhodnu Profi Pestuinku, ktora ti pomdze.

Ak mas osobu, ktora sa s laskou postara o tvoje deti, mézes si
s doverou a v bezpeéi oddychnut.

ProfiPestlnka.sk bude tvojim neocenitelnym partnerom v
hl'adani ¢asu pre seba.
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. som dost tzkostliva matka a zverit
dieta do cudzich rak, bola premiia dost
velka vyzva. i
stagili vsak jedno - dve stretnutia a nasa
pestinka uZ nieje cudzia, ziskala si
priazef mojej Sibalky a moju déveru.
Mgr.Michaela Eli&$

...milo ma prekvapila rychla
komunikacia, flexibilnost a ochota sa
prispdsobit. Rovnako aj rychle
nadviazanie kontaktu s dietatom.
MUDr. Méaria Hudakova

- bola to otazk4

rezitia -
otrebovali s prezitia -)

Narodeni syng,

:l;?a OPatrovatelka sq stala
nuca'stou nasej rodiny. My sana
Vieme spolahnt 3 1
verime s nasimi

dot 00% jej
P etmi.Prini
Nam istotu, se keq' ::LP”mes'a

Potrebujeme ;
1 7 Je tu pre ng
Ing. Mirka Riznicovs prenas

- €0 je délesites ]
coj délezijte Prenas s Partnerom 3

y » 26 mame &
SPolo&né planoyani as na

aktivity, i kP

Ing. Maria Viréikova PhD.

.. n&s maly 3- ro€ny syn siju Ye}'mi
oblubil od prvého diaasomjel
vd'aéné, ze syn je spoko;ny,vstast_ny
avzdy vysmiaty v jej spolo€nosti.

Alexandra Capové
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NaSa agentura uz velakrat pomohla
viacerym mamickam vytvorit si
priestor pre seba a to bez
akychkolvek vycitiek.

Nechaj nés byt tvojim spojencom na
ceste za vyvazenym a Stastnym
rodicovstvom.

Pritomnost Profi Pestlnky v rodine
je kIdéom k tomu, aby si si mohla
vychutnat kvalitny ¢as pre seba
(alebo ¢as straveny s partnerom),
bez toho, aby si sa citila previnilo, ze
zanedbavas svoje rodicovské
povinnosti.

Vypln kontaktny formular a my sa ozveme

KONTAKTNY FORMULAR

Tvoja préaca a laska, ktord vkladas do svojej rodiny su
obdivuhodné. Teraz je v§ak Cas, aby si si dovolila trochu viac
radosti, oddychu a pohody.



https://www.profipestunka.sk/kontaktny-formular/

