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Homér
Neni lepsiho daru, nez Zije-li muz a Zena jak jedno télo a duse v rodinném kruhu.”

Rodicovstvi soucasnosti...

Milujici rodic¢e maji dnes plnou hlavu toho, co vSechno maji svym détem zajistit nebo co
pro né musi udélat, aby je dostatecné a vSestranné zaopatrili a pripravili do zZivota.
Nemalo rodicl pri snaze obstat na vSech frontach drive i pozdéji umdléva pod tlakem
premiry povinnosti a - jak potvrzuje i praxe rodinnych poraden - mnozi se pfitom
potykaji s pocity zklamani. Na dité se tolik ptripravovali a tésili, a najednou bojuji

s vyhorenim. Maji pocit, Ze si rodiCovstvi vlastné neuzivaji.

Ocekavani od déti jsou vysoka. Stejné jako naroky, které jsme zvykli na sebe i na své déti
mit. Pfipustime-li si to, snaze pochopime, proc se v soucasnosti péce o déti pro tolik
rodicl drive ¢i pozdéji méni ve vyCerpavajici maraton, v némz umdlévaji i ti
nejvytrvalejsi. Rodice se citi byt pretiZeni. Ze souZiti s détmi se jim ¢im dal ¢astéji vytraci
radost a spontaneita. JenZe praveé ty jsou pro uspokojivé rodicovstvi a pro uspéSnou
vychovu mimoradné dulezité. Proc? Protoze charaktery déti a pocit vzajemnosti s nimi
rodice neutvareji sofistikovanym planovanim ani promyslenymi ptikazy nebo zakazy,
nybrz predevsim osobnim prikladem a napliiujicim kazdodennim souZitim. A tedy

i spolecné prozivanym Casem.



http://citaty.net/autori/homer/
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Vztahy v rodiné

»Moderni manZzel je muZz, ktery uz jako hoch délal vZdy to, co chtéli jeho rodice; ktery
pozdéji udélal to, co chtéla manzelka; ktery dnes déld to, co chtéji jeho déti a ktery patrné
nikdy nebude moci délat to, co by sdm chtél.” (Art Buchwald)

Vztahy mezi lidmi jsou jednim z nejdileZitéj$ich potfeb ¢lovéka. ,Clovék je tvor
spolecensky”, ekl davno pied nasim letopo¢tem Aristoteles. Clovék se potFebuje druZit,
clovék potiebuje spolecnost, ¢lovék potiebuje citit sounalezitost ke skupiné podobné
smyslejicich osob. Zkuste zavrit oCi a vybavit si lidi, které vidate nejcastéji, méné casto,
ziidka Ci témér viibec ne. Co pro Vas vztahy s nimi znamenaji? Kteri lidé jsou vam

nejblizsi? Které vidite radi a které nikoliv? Na koho z nich se miizete spolehnout? Jste

spokojeni se souCasnym stavem, nebo chcete néco pozménit?

Vztahy v rodiné jsou asi nejkomplikovanéjsi a nejriiznorodéjsi vztahy mezi lidmi. Jak je

to u vas?

Vztahy v rodiné nejsou jen vztahy mezi rodici a détmi, nebo mezi sourozenci, ale jsou tu i
vztahy k rodi¢lim ¢i sourozencim partnerd, k partnertim déti a k jejich détem , vztahy
k prarodi¢lim - vztahy, které ne vzdy funguji tak, jak by mély, nebo jak bychom si ptali,

aby fungovaly.
Proc byvaji Casto pribuzenské vztahy tak nevrazivé?

Lidé si na sebe mnohdy sotva udélaji ¢as, i kdyz Ziji kousek od sebe. Neustale spole¢né
setkani odkladaji, a kdyZ se pak kone¢né jednou za rok sejdou, marné a rozpacité hledaji
spolecné téma k hovoru. Napjaté vztahy pak byvaji v rodinach o dvou a vice generacich,
rozdilnost ndzoru se resi ¢astéji nez u samostatné Zijicich rodin. Ale stejné tak miizeme

v téchto rodinach pozorovat soulad a harmonii, nékdy az prekvapujici.

Na vztazich v nasich rodinach mame vsichni sviij podil a jejich diilezitost bychom neméli
podceniovat. Nerozumite si s tchyni, hadate se s manzelem, nemizete vystat svou

Svagrovou? Pozor na dlouhodobé napjaté vztahy a dusnou atmosféru rodinného kruhu,



http://citaty-slavnych.cz/autor/Art_Buchwald
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vase neshody se mohou promitnout do pozdéjsiho chovani vaSich déti, a ohrozit tak

jejich schopnost navazovani vztahti a kontaktli se svym okolim.

Rodina silné ovliviiuje vztahy mezi jejimi Cleny, a proto i dité prejima vzorce chovani,
které probihaji uvnitf. S ¢im vice ¢leny domacnosti ma dité uzky vztah a ¢im vice
podobnych vztaht sleduje z povzdali, tim vice bude v dospélosti ptipraveno na ispésné
zaclenéni do spolec¢nosti. [ kdyZ dité nerozumi vécné strance rozhovoru mezi dospélymi,
tfeba mezi babickou a maminkou, vnimd neverbadlni (emocni) stranku jejich
komunikace. Dité v rodiné je svédkem predstaveni jako v divadle. Velmi bedlivé vnima
vztahy mezi jednotlivymi Cleny domacnosti a nevédomky je pri komunikaci s nimi
pirejima. Ovlivnéni ditéte riiznymi vzorci chovani je pro néj samotné velmi pozitivni. V
dospélosti bude dité vybaveno mnozstvi riznym pristupu k odliSnym lidem, samo si
bude moci vybrat, jakou strategii v kolektivu zvoli. Bude mit Siroky repertoar

komunikac¢nich dovednosti, schopnosti fesit konflikty a dosahnout pro obé strany

Vztahy mezi sourozenci

Sourozenci svoji pritomnosti nesmirné obohacuji klima v rodiné. Vzajemné se ovliviiuji
a podporuji. Vnaseji do rodiny vychovny element, ktery probouzi ve starSim ditéti
ochranitelské a pecovatelské schopnosti a vtom mlad$im nedovoli poznat pocit samoty.
Dochazi k pozitivnimu obohaceni vztahl v rodiné. Déti si vzajemné poskytuji mnoho
podnétti, které jim rodice mohou jen stézi nahradit. Sourozenci jsou nuceni fesit vztahy
mezi sebou. Starsi dité se musi napft. vyporadat se skutecnosti, Ze jiZ neni tim jedinym
opecovavanym, kolem kterého se diive tocil cely svét. To u néj vede k potlaceni vnitini
sobeckosti, vzniku uSlechtilych vlastnosti Stédrosti, prejicnosti, ale i vysSi miry

sounalezitosti.

Vnitini vybava déti zcela jisté zavisi na poradi jejich narozeni. Nejmladsi dité ma nejvice
péce, je to mazlicek rodiny, vzorem mu jsou starsi sourozenci - ,To je mij bracha a ja
patfim k této veliké rodiné.“ Prostredni dité je zvyklé se délit, tim je nejlépe vybavené do

Zivota, vétSinou také jako prvni opousti rodinu. Nejstar$i sourozenec je zpocatku
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jedinacek, a proto ma i nékolik jeho vlastnosti. Jedinacci jsou rodici ¢asto rozmazlovani a
hyckani az do dospélosti. Jedinacek ma veskerou péci rodici, ktefi za néj vSechno zaridi,
tim ziskavaji tyto déti pocit vyjimecnosti a v dospélosti Casto zastavaji vedouci role. Na
druhé strané, v détstvi absenci sourozenctl velmi trpi a zavidi je svym vrstevnikiim. Je
pro né obtiZné vclenit se do kolektivu, mohou se citit odstréeni, samotarsti. Takové dité
potom nabizi riizné darky, hracky, ulevy, jen aby se stalo ¢lenem party a mélo patfi¢nou
pozornost. Déti bez sourozencii mohou také pisobit jako vice sobecké az sebestiedné.

Naopak déti z vice¢lennych rodin jsou obecné méné sobecké, nemaji problém podélit se

o hracku, maji vétsiho ,tymového ducha“.

Déti z pocetnych rodin jsou nejlépe pripraveny na budouci Zivot, maji zazito mnoho
riznych vzorcli chovani, které v budoucim zivoté vhodné uplatiiuji. Jsou klidni,
vyrovnani, ,nad véci“. Ve zdravé rozsirené rodiné by vztahy mezi détmi a jejich rodici
méli byt ty nejvyraznéjsi. Dité by nemélo suplovat jednoho rodice, ani vychovné role
prarodicli by nemély byt pro dité primarni - mély by byt spiSe kamarddské -

»Vychovavaji rodice, babicky a dédeckové rozmazluji.”

NejcastéjSim problémem byva viditelné nadrzovani rodicli jednomu z déti. VSeobecné
plati, Ze mladsi to maji leh¢i, ale to samoziejmé nemusi byt pravda vzdy. Podle
psychologli by se rodice méli snazit nechat déti problém vyfteSit jen mezi sebou. Pokud
vznikne hadka, nemél by se ani jeden z rodic¢t do urcité chvile zapojovat. Dalsi problém

nastava pri koupi darkl nebo ve vys$sim véku rozdélovani majetku. VSe by mélo byt

rovnym dilem a rodic¢e by na to méli dbat velmi peclivé.

OPf‘iklad ze Zivota sourozencu

Petr a Eva spolu Ziji ve spolecné domdcnosti pét let, je to obou druhé manzelstvi. Petr md

z prvniho vztahu dva syny, kteri jsou jiz dospéli a studuji vysokou Skolu, Ziji s matkou. Eva
md z ptedchoziho vztahu dceru Sdrku, které je 12 let. Nyni maji dvojcata- holcicky, kterym
jsou tti roky. Sdrka se s vlastnim otcem nestykd. Nevlastni otec je pracovné vytiZeny a
pokud md volno, vénuje se pouze svym vilastnim dceram.Matka, kterd jiZ nastoupila do
zaméstndni, z velké ¢dsti nékteré povinnosti o pé¢i o mladsi déti presunula na Sdrku. Sdrka,
kdyZ chce nékam jit s kamarddkami tak ji to matka nedovoli, protoZe potiebuje, aby
hlidala hol¢icky. Na problémy u Sdrky upozornila matku jeji tiidni ucitelka, kterd



http://zena.centrum.cz/deti/skolaci-a-pubertaci/clanek.phtml?id=716551
http://zena.centrum.cz/deti/zajimavosti/clanek.phtml?id=716023
http://zena.centrum.cz/sex-a-vztahy/clanek.phtml?id=719026
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zpozorovala u divky neurotické projevy, uzkostné reakce a vyrazné zhorseni prospéchu i
jeji rezignace na skolu.\Matka na zdkladé toho si zkrdtila pracovni tivazek a tak umoZnila
Sdrce vice casu na jeji aktivity.

Mezigeneracni vztahy v rodiné

Problematika naro¢nych mezigeneracnich vztahlG zde byla vzdy a v kazdé dobé v
minulosti. KaZda generace se od té predchozi v né¢em lisi a pochopitelné tak dochazi ke
stretim, neporozuméni, ale i otevienym bojim. Jak je to v soucasnosti s

mezigeneracnimi vztahy?

Béhem poslednich nékolika desitek let nase spole¢nost prosla mnoha zménami. Jednou z
téch vyznamnych je i pohled na rodinu a tradi¢ni souziti. Rodina jiz ¢asto neni
chapana tak, jako tomu bylo drive. Mnoho lidi dnes Zije v nesezdanych souzitich, nebo
jako samostatné jednotky, tzv. single. Soucasny proces aktualnich zmén sebou nese
zpochybnovani starych struktur.

Role v rodiné jiZ nejsou tak pevné rozdélené, ale splyvaji a prolinaji se. Ulohou Zen uz
neni travit celé dny tklidem nebo vatrenim, Zeny jsou dnes ¢asto emancipované, vénuji
se svym vlastnim zajmim a konickim, buduji kariéru, a to jsou casto zaleZitosti, které
stars$i generace nemohou prekonat. Muziim na druhou stranu uz dnes neni proti mysli
svoji manZelce s domacnosti pomdahat, podilet se na jejim chodu a nebyt v ramci kariéry
v rivalitnim postaveni viici sobé navzajem. I kdyZ dvoukariérni manzelstvi samozrejmé

zase prinaseji nové obtiZe a prekazky, jez je treba prekonavat.

Odlisna zivotni zkuSenost, ve které jednotlivé generace vyrustaji, zplisobuje odlisné
Zivotni nazory a postoje. Je to podobné, jako treba rozdily mezi riznymi kulturami, ty

také vnimaji svét rlizné, maji jiné zvyky, tradice, stereotypy atd.

V rodinach a ve skolach dochazi jiz v obdobi Skolniho véku k uvédomovani si rozdili
mezi generacemi. Mladi dnes maji pristup k obrovskému mnoZstvi informaci, ale na
druhou stranu je nemaji ujasnéné. AvSak zkuSenost a znalosti, které jim predavaji starsi

generace, jim mnohdy mohou prijit azZ neskute¢né zastaralé a nepouzitelné.

Vyrazné rozdily v mezigeneracnich vztazich jsou patrné mezi rodi¢i a détmi a mezi
prarodici a vnoucaty. Konflikty mohou eskalovat zejména v napjatych Zivotnich situacich

a to zejména, ziji-li rizné generace pospolu.
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Jak se tedy nejlépe vyhnout neprijemnym konfliktiim?

1. Nebud'te zbytecné tvrdohlavi.

2. VSe, co v ramci mezigeneracnich vymén nazora rikate, si prve dobie
rozmyslete a vaZzte slova.

3. Prijméte nazory druhych, berte jako béZnou véc i to, Ze je jasné, Ze se vidy
neshodnete - doba a jeji naroky se stale méni.

4. StarSi generace by mély nechat ty mladsi dospét v klidu a doprat jim
nalezeni svoji vlastni Zivotni cesty s laskavou a chapajici podporou svych
rodicii.

5. Mladsi generace by nemély zapominat na respekt a uctu vici starsim.

o

Uvédomujte si, Ze mezigeneracni vztahy jsou narocné vsude.

7. Predchazejte extrémné vypjatym situacim, které mohou koncit tim, Ze
generacni spor se vyhroti tak, Ze aktéri nedorozumeéni spolu tireba i nékolik
let nepromluvi.

Budovani vztahli mezi generacemi by mélo byt soucasti kazdodenniho Zivota a na
cennost spoluprace mezi mladymi a star$imi a na jejich prinos pro vSechny by se nemélo
zapominat. A vzdy predtim, neZ starSi generace zacne na tu mladou laterit, méla by si
uvédomit, kdo to vlastné byl, kdo tyto mladsSi vychoval a v jakém svété je nechal
vyruastat.

OPf‘iklad z konfliktnich vztahti mezi generacemi

O konzultaci poZddal otec, ktery Zil v celkem spokojeném manZelstvi s manZelkou a dvéma
détmi ve véku 6 a 4 roky. Sdéloval, Ze jsou neustdle konflikty mezi manZelkou a jeho
matkou, které nejsou schopny se domluvit a neustdle ho zatéZuji stiZnostmi jedna na
druhou.

Pri rozhovoru s babickou, otcovou matkou vyplynulo, Ze denné navstévuje rodinu, kde
prebird nékteré domdci povinnosti, vari tam a ¢dstecné se stard o domdcnost. Sdéluje, Ze
kdyby tam nechodila tak” Ze tam umrou $pinou a nebudou mit co jist“. Prezentuje se jako
zachrdnce rodiny, bez niZ by rodina nemohla existovat. Matka déti pri individudlni
konzultaci hovori o napéti mezi ni a matkou manZzela, které se neustdle stupriuje. Babicka
bez pozvani chodi do domdcnosti, celé to tam ,preklidi“, Ze pak nemiiZe nic najit, navari
spoustu jidla, které pak matka musi tajné vyhazovat. Jeji manzel se od sport zcela
distancoval. [V rodiné jsou nyni casté i hddky a ona sama zvaZuje, Ze by se nejradéji s détmi
odstéhovala ke svym rodictim. Pri spolecném sezeni celé rodiny bylo domluveno, Ze babicka
bude rodinu navstévovat jen v pripadé pozvani a nebude do chodu domdcnosti zasahovat.
Babicka vsak méla pocit sebeubliZenosti, nedokdzala se s tim vyrovnat a snaZila se piisobit
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vice na svého syna. Rodina to pak nakonec vyresila odstéhovdnim se do jiného mésta, kde
se obéma manZeliim podarilo najit zaméstndni, a vztahy se vrodiné upravily ke
spokojenosti obou.

Partnerska Krize

Partnerskou Krizi prodéla v riizné mire hloubky téméi kazdy dlouhodoby partnersky

vztah.

Nezazije ji snad jen ten, kdo se trvalym vztahiim vyhyba a radéji prechazi

v podvédomém pudu sebezachovy ze vztahu do vztahu, aby prozival adrenalinové stavy
zamilovanosti, ale v nasledujici dobé zklidnéni, a tedy urcitého stereotypu, vztah opousti
a vrha se do dalsich bouflivych emoci v ramci vztahu nového. Otazkou je, zda lze

v takovych pripadech o pravém a kvalitnim vztahu viibec hovorit.

Charakter, hloubka a dopad Krize na vztah zavisi na mnoha okolnostech. K tém
nejdiilezitéjSim, nejvice urcujicim, patti jeji pric¢iny, ale zrovna tak i délka jejiho trvani
(tedy naprtiklad zda je vCas rozpoznano jeji nebezpeci - ¢cim déle se pliZivé rozsiruje, aniz

by byla identifikovana jako krize, tim se potom slozitéji ,1é¢i“). Podstatné je i to, v jaké

vyvojové fazi vztahu se projevi, zda maji partnefi déti atd.

Krize ale nemusi znamenat pro vztah nebezpedi, je-li dobie zvladnuta, oSetiena. Je to
vyzva ke kvalitativnimu posunuti vztahu o trovei vys, ktera mtiZe byt v rdmci
partnerstvi velmi dobre zirocena. Vede totiZ k nutnosti se zastavit, ohlédnout se dozadu
a zbilancovat, co bylo v nasem vztahu dobfe a naopak co v ném bylo chybou. Zpétny
pohled na vztah miize vést k uvédomeéni si jeho pravé podstaty a vyznamu v naSem
zZivoté. Mlizeme pokracCovat v dalsim Zivoté jakoby , 0svicenéji, tvorivéji, tedy

s védomim, Ze se o néj musime neustale starat a rozvijet je;.

vivs

Nestor manZzelskych poradcti MUDr. Miroslav Plzak umistoval nej¢astéjsi obdobi krize
do obdobi po péti letech trvani vztahu, pokud stagnuje bez dalSiho vyvoje, a poté do
obdobi dvaceti let trvani vztahu, kdy déti opoustéji hnizdo a partnefi zlistavaji opét

sami. V této dobé je ukonceno obdobi, kdy byl obsah rodinného Zivota jasné dany -
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rodicovské role prevladaly nad rolemi partnerskymi a v samoté pak miiZe byt vztahova

prazdnota.

v

NejcCastéjsi priCiny partnerské krize

V dnesni dobé se miiZeme setkat se Sirokou skalou pric¢in partnerskych Krizi:

e Jednou z nejcastéjsich pricin je dlouhodoba frustrace z nenaplnéni vztahovych
potreb a ocekavani na strané jednoho nebo obou partneru. Pokud si nefekneme
jiz na zacatku vztahu v dobé, kdy spolu zaciname Zit, co potirebujeme na prvnich
mistech, nemusi to ten druhy viibec tusit a opakované chybuje. Pridruzi-li se
k tomu problémy v komunikaci, kdy si neumime nic vytikat, pojmenovat - treba
proto, Ze se bojime konfliktd, je na krizi zadélano.

Poté je jen otazka Casu, kdy jsou jeden nebo oba nespokojeni citi bezmoc

a prazdnotu a nékdy jiZ i ztratu motivace na zlepSovani vztahu. Motivace jde
ruku v ruce s nadéji na zménu. Ta ale nékdy byva pri dlouhodobé frustraci jiz
minimalni. P¥itom chyba byla nékde na samém prvopocatku a vSe by bylo
feSitelné. Proto je tak moc dtlezité o svych ocekavanich mluvit, priibézné si je
identifikovat a vytvaret si tak sviij vlastni model partnerského souziti, ktery
si Sijeme vzajemné na miru.

e K dalS$im pri¢inam, jeZ pozorujeme jako nejcasté€jsi, jsou celkové problém
v komunikaci - neschopnost resit vzniklé konflikty konstruktivné. U mnoha
part dochazi ke hie na ,jakoby nic” - tedy nefesSeni problémi a emoci, které se
k nim vztahuji. VSe se po néjaké dobé ,zamete po koberec” a jede se dal, jako by
nic

e Do problémi s komunikaci se promitd rovnéz ¢asty boj o mocenskou pozici
mezi dvéma dominantnimi osobnostmi a neschopnost rozdéleni si vrcholnych
kompetenci v ramci spole¢ného Zivota.

e K dal$im pfi¢indm patii problémy v sexu. Vztah mtiZe byt velmi kvalitni, oba
maji podobny hodnotovy systém, neschazi vzajemna tcta a respekt, oba maji
mnoho spole¢nych zajm{, ale...Rozdilnost v chuti vyvolava ve vétsiné pripadu
tlak a sex se stava stéZejnim tématem. Pro toho, kdo ma nizsi miru sexualniho
apetitu, se toto téma stava strasakem. To ostatni fungujici se postupné ,sype“

a takova situace nevyhnutelné vyusti v partnerskou krizi.

e Mezi Casté priciny krize patii nedostatek vzajemnosti, sdileni spole¢nych
zajmi, osobnostni rozdilnost partnert. JestliZze neni v ramci vztahu rozvijena
platforma spolec¢nych prozitki, kazdy Zzije vice ve svém svété, dochazi po néjaké
dobé k odcizovani a partnefi si nemaji co rict. Podminkou pro dobry vztah je
proto jeho neustala kultivace.

o Dale to byvaji Casto nevyiesené vztahy s ptivodnimi rodinami, problémy ve
vztahu s tchyni, zdsahy rodic¢a do Zivota nové vytvorené rodiny, nevyrovnany
vztah ve smyslu rozdilnosti v kariérnim uspéchu, zarlivost na jednoho
z partnerd, problémy s détmi, kde se partneri neuméji jako rodice shodnout ve
vychovném pristupu a podobné.
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OPf'iklad ze Zivota rodiny

Tereza a Adam jsou spolu ve vztahu sedmndct let, patndct let jsou manZelé. Oba maji
vysokoskolské vzdelani, maji tri déti v rozpéti 15, 9 a 3 roky. Poznali se po ukonceni
vzdélani, laska na prvni pohled. V té dobé Adam Terezu obdivoval, imponovala mu jeji
krdsa, rozhled, intelekt. ProtoZe se bdl, aby o ni neprisel, navrhl po roce vztahu vytvoreni
rodiny - pristoupila na to, ackoli si chtéla jako architektka nejdrive vybudovat kariéru,
spolecné cestovat atd.

V momentu narozeni syna se mezi nimi vse zménilo - dramaticky. Najednou pro néj
prestala byt manZelka atraktivni a zajimavd, neustdle ji néco vycital, zacala jeho prvni
nevera, kterou priznal sim. Ona v Soku, poniZend, on na koni - asi prvné citil, Ze md navrch.
Jejich vztah se znormalizoval aZ po jejim ndstupu do prdce, kde zacala byt velmi tspésnd,

a bylo patrné, Ze je atraktivni a Zddouci pro hodné muZii v jejim okoli. V ten moment se vse
preklopilo do pro néj opacného sméru. Ona vhimala jejich vztah konecné jako rovnocenny -
na rozdil od néj, ktery proto navrhl dalsi dité. Po jeho narozeni se historie z minula
opakovala. Ona opét doma, to je pro néj v bezpeci a pod kontrolou.

Dalsi rozvijeni jeji profese po uplynuti materské dovolené v sobé zahrnuje identicky scéndr.
Proto navrhl po néjaké dobé dalsi dité s odkazem na to, jak jim vse dobre funguje. Tereza si
v pritbéhu manZelstvi s nim postupné prestala vérit, byla velmi ¢asto manipulovdna,
sebetictu Zenskou i profesni ziskala vZdy aZ po néjaké dobé pri své prdci na volné noze. Ale
rodina a vztah s Adamem pro ni byly prioritou. NeZ stacila dostatecné potvrdit svou
sebediivéru v bézném Zivote, Adam vse zménil a béZelo to nanovo. AZ po narozeni tretiho
ditéte a odhaleni dalsi nevery se psychicky zhroutila a rozhodla se, Ze takto jiz ddl nemiiZe.

Nejdrive varovala, volala o pomoc, on nic neregistroval. Diisledkem vycerpdni byla nemoc
a jeji setkdni s lékarem — setkdni prerostlo ve vztah a zacala uvaZovat o odchodu

z manZelstvi - a to i pres to, Ze jsou tu tri déti. Ozndmeni rozchodu dovedlo Adama poprvé
k uvédomeéni si toho, koho vlastné vedle sebe md, pochopil mnoho véci, o svou Zenu bojuje.
Tereza chodi ddl do terapie, na terapie zacal také dochdzet samostatné i Adam. Oba se
jako by prodiraji svou predchozi historii / partnerskou minulosti a oba hledaji, pro co jim
stoji za to ve vztahu ziistat, co pro to udélat, co uZ nikdy neopakovat.
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Déti v partnerské Krizi

,Kdo nemd matku, nenajde domov, kdo nemd otce, nenajde cil.“ (Prof. Dr. med. Horst Petri)

Kviili détem mnozi zistavaji v partnerstvi i tehdy, kdy je jejich krize prerostla, napéti
doma je nednosné a uzko v rodiné je vSem zucastnénym.

Mnoho lidi si nese ze své plivodni rozvracené rodiny vnitini poselstvi: ,Svym détem
nemohu udélat to, co mi udélali nasi - musim jim zachovat Gplnou rodinu za kaZdou
cenu.“ K tomuto maji tendenci Castéji Zeny, které se nékdy radéji obétuji s pocitem, Ze
délaji to nejlepsi, co mohou. Muzi ziistavaji leckdy ve vztahu s dlouhodobou krizi zase
proto, aby o déti, které miluji, neprisli.

Znamena to, Ze mame v sobé nékdy spoustu vnitfnich nastaveni a norem, které
uchovavaji patologické klima a i pro déti by bylo lepsi, kdyby byl kazdy z rodica Stastny,
i kdyZ se jim tak rodina rozdéli.

OPf'iklad z konfliktu mezi rodici

Martin a Véra se vzali po krdtké zndmosti z diivodu téhotenstvi. Véra dokoncovala studium
a Martin béhem toho pracoval pres tyden mimo domov a domti se vracel vZdycky na
vikend. Po trech letech od narozeni prvniho ditéte se jim narodilo dalsi dité a Véra zistala
ddle na materské dovolené. Veskerd péce o déti spocivala na Vére. O vikendu si Martin Zil
sviij Zivot, navstévoval kamarddy, obcas se vénoval détem. Postupné se jeho prijezdy domii
prodluZovaly a Véra zjistila, Ze v Praze, kde Martin pracoval, Zije s néjakou pritelkyni.
PoZddala ihned o rozvod, s ¢cim se Martin nedokdzal smirit. Zacal to resit tim, Ze poZddal o
svéreni déti do své péce. To bylo soudem zamitnuto, ale byla mu umoZnéna rozsirend péce
o déti. Starsi syn, kterému v té dobé bylo Sest let vZdy pred prijezdem otce mél zdravotni
obtiZe, odmital s otcem odjet. Po prijezdu od otce byl podrdzdény, na matku byl agresivni,
odmitla komunikovat. Mladsi Ctyrletd dcerka jednoznacné otce odmitla a utikala od né;.
Otec ji proto odmitl si vzit k sobé. Na zdkladé zhorsujicich se problémii se synem matka
poZddala soud o zménu péce.
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Komunikace v rodiné

Jednim z nejdileZzitéjsich faktori pro optimalné fungujici rodinu a pozitivni vztahy

v rodiné je komunikace.

Urcité vSichni zname nejbéznéjsi vétu, kterou rodic vyslovi potom, co se jeho dité vratilo
ze Skoly: ,A co ve Skole?“ Odpovéd: ,Nic.“ Taky vam prijde, Ze to je hloupost, jak se ve
Skole nemohlo néco dit?! Tam se néco déje porad a dité by si o nékterych vécech urcité
rado popovidalo. Ted' zaleZi na tom, kde je va$ konkrétni problém. Bud' s vami dité
nekomunikuje proto, Ze byste jeho problému ve Skole prosté nerozuméli, nebo se vam
nechce svérovat. Kdyz se jeho NIC neustale opakuje a vy nepatrate po pric¢inach, mate
problém.

Umite si se svym potomkem jen tak sednout ke stolu a vést s nim plynulou konverzaci?
Znate jeho problémy a snazite se mu pomoci? Nebo jen prijdete z prace, odevzdané
zkontrolujete domaci prace, které meély byt vykonany a jdete spat. Neni to o nécem vic?

Zaklad nepochopeni urcité spociva v komunikaci. Tu je nutné péstovat a snazit zavézt uz
od pocatki. Ptat se, jak se dité m4, co potiebuje, co si preje. Je samoziejmé, Ze kdyz se
dité dostane do kritického obdobi, mize dojit k tomu, Ze vdm jisté problémy prosté
nebude chtit sdélovat. Jak toho docilite? Zase jen komunikaci. VétSinou, kdyZ od malicka
svého potomka ucite, Ze jste jeho zed, o kterou se miize vzdy opftit, bude se vdm svérovat

i v puberté. VSe zalezi na vztahu, ktery se musi zacit budovat uz od zacatku.

Vérte, Ze mnohdy by se vam dité rado svérilo. Podélilo se o problémy, ale kdyz vidji, Ze si
prakticky nemate co fict, ma dojem, Ze vas to nezajima. Je proto diilezité, snazit se vycitit
potireby toho druhého, protoZe pokud to neudélate vcas, mohlo by se vam to Seredné

vymstit.
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..V pripadé, Ze dité s vami odmita komunikovat, je treba respektovat
tyto principy:

1.

AL

Dejte mu pocit, ze vam miize diivéiovat. Udélejte si na néj Cas, jen tak si s
nim sednéte a pokuste se nastolit pirijemnou atmosféru.

Netlacte na néj, kdyZ si s vami zrovna ted nechce promluvit, problém
osvétlete a zatim to nechte byt. Je dost mozné, Ze nahlodané ditko se vam
prijde vypovidat samo.

Nenut'te jej, aby vam hned ieklo vSechno. Trpélivost rize prinasi.
Nebojte se spolecné mluvit i o zavaznych problémech.
Hledejte kompromis.

Bud’te tolerantni.

Desatero pro zlepSeni komunikace s détmi:

1. Naucte se naslouchat bez neustalého hodnoceni.

2. Misto odsuzovani se vyptavejte, snazte se vcitit do mysleni ditéte.

3. Pokuste se vytvorit atmosféru davéry, dité potiebuje védét, Ze ho mate radi, i

kdyZ s nim nesouhlasite.

4. Kazdy ma pravo na soukromi.

5. Chrarnte svérena tajemstvi.

6. Nehrajte si na neomylného, nebojte se priznat chybu nebo zménit rozhodnuti,

vyjednavejte, neurazejte.

7. Neutikejte pred konflikty, reste je.

8. Stanovte zietelny, ale splnitelny rad a model chovani.

9. Myslete i na sebe, udélejte si obcas radost.

10. Nevite-li si rady, nestyd'te se vyhledat odbornou pomoc.
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Komunikace s partnerem

Empatie, vétsi emotivnost a hovornost, to vSe je spojovano se Zenami. - A vlastné proc
ne, neni na tom nic Spatného, pokud je vSe ve spravnych mezich. Dokonce toho lze vyuZit
i v partnerském dialogu. Rika se ostatné, Ze vztah je jakymsi neustalym partnerskym
dialogem, mluvi se slovnég, ale také ¢iny, dokonce i ml¢eni ma sviij vyznam. A co ndm pri

komunikaci s partnerem doporucuji odbornici?

= Mozna ze je vas partner spiSe malomluvny, piresto ma i on mnoho svych starosti,
se kterymi by se rad nékomu svéril. Nékomu blizkému od srdce k srdci, vam.
Treba je to tim, ze nékdy priliS hovoiite sama o sobé a nevnimate jeho snahu vam
néco rict, proto radéji zmlkne a nic se nedozvite. Je tedy v prvni radé nutné mu
dat prilezitost, aby si s vami pohovorit mohl, na chvili.odlozit mySlenky na své
problémy a vénovat se tém jeho. Vyuzit onu povéstnou Zenskou empatii, vcitit se.

= MufZi se svéruji problematictéji, ale maji-li prostor.a citi-li diivéru, umi to také.
Nékdy jen staci vytvaiet pro rozhovor vhodné ptilezitosti, vyrazit na spolecnou
prochazku, pracovat na spolecnych tvircich tikolech, at’ jiz tieba na zahradce
nebo pri drobnych tpravach bydleni. Akdyz prSia nic se vim nechce, sednéte si

spolu, dejte si kdvu nebo ¢aj, vytahnéte pozapomenuté hry, hrajte si, relaxujte a
povidejte si.

= Vyslechnéte ho pokud moZno bez predeslych soudi, stereotypi a predsudkii.
Mluvte s nim o vSem, o ¢em s vami mluvit chce. Mozna predejdete pozdéjSim
hadkam, protoze vcas napiiklad odhalite, v Cem se vaSe nazory na nékteré véci
liSi a vyresite je nyni a v klidu. Samoziejmé se snazte vice naslouchat nez povidat.
Jisté toho mate rovnéz hodné na srdci, ale takto mimo jiné ukazete, Ze jej mate
rada. A aZ se vypovida, dojde i na vas, neboijte se.

» Castym zvykem je, Ze Zeny se na partnery vrhaji se svou palbou vyteénosti, sotva
muz vejde do dveri. Zkuste to jinak. Dejte mu pri piichodu pusu, a pak jej nechte
¢tvrt = pul hodiny vydechnout, a az potom mluvte o dennich novinkéich. Pokud uz
mate néco najazyku a je to néco radostného, pak samozrejmé toto pravidlo tak
uplné neplati. PotéSujici informace povzbuzuji, ale problémy jednoduse aspon na
par minut odloZte. MuZz by se mél domu vracet rad a tato chvile klidu mu to
umozni.

= Nawverejnosti je tfeba stit na strané partnera, i kdyZ tireba opravdu nesouhlasite.
Rozpory reste az doma. NepokousSejte se manzela shodit ¢i dokonce zesmésnit
prred spolecnosti. Bude to brat jako velkou ranu pod pas a jen tak vam to
nezapomene. Navic by se i on v ten okamzik musel branit — a pravdépodobné by
vam vas utok dosti neSetrné ¢i bolestivé oplatil.

= Pokud se partner pripravuje na néjakou duleZitou schiizku ¢i projev, mizete mu
zkusit byt napomocna pri kladeni dotazii, aby si ujasnil, co chce fici. A kdyz se
vrati, zajimejte se, ale ne vtiravé, jak to probéhlo. Samozrejmé kdyzZ o tom nebude
chtit mluvit, nepatrejte po pricinach. Pravdépodobné vim je fekne pozdéji sam.
Radéji mu pripravte tireba néco dobrého k jidlu pro povzbuzeni a bud’te mila. A
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pokud se vim naopak pochlubi se svym uspéchem, tak ho fadné oceiite a
pochvalte. To potéSi i vas, a muze tim spis.

= A konecné, berte muze takového, jaky je. Moudrie se pravi, Ze pokud se snazite
muze predélat, nakonec se s nim rozejdete, protoze uz to neni ten, do kterého jste
se kdysi zamilovala. Na to je treba nezapominat. A jedno vtipné moudro na zavér:
Nerozciluj se nad nedostatky svého partnera. Véz, ze kdyby je nemél, pak by si
zi'ejmé vybral lepsi dévce neZ jsi ty.”

Pét nejcastéjSich chyb v partnerské komunikaci

Urcité jste zazili situaci, kdy jste druhému néco vysvétlovali, ale on byl zcela “hluchy”?
Trapite se doma nad véénymi hadkami, a nevite jak je ukoncit jednou provzdy?
Neschopnost partnerské komunikace byva c¢astou pri¢inou rozpadu nasich vztahi. Kdyz
se naopak umime stim druhym na vSem dohodnout a mame doma takzvané Ccisto,
miiZeme se ve vztahu citit dlouhodobé dobre. Jaké jsou tedy nejcastéjsi chyby
v partnerské komunikaci?

1) Blokuji nds vlastni emo¢ni zranéni

Zkusme si vzit jednu modelovou situaci. V minulém vztahu jste zaZivali nepiijemné
hadky o penézich, které vzdy skoncily nepochopenim a placem. Jak bude vypadat vase
debata pravé o penézich ve vztahu souasném? I pres maximalni snahu vaseho protéjsku
o prijemnou a pohodovou debatu, se uzavrete a budete proZzivat stejnou psychickou (a
mnohdy i fyzickou) bolest, kterou jste prozivali v minulosti. V kvalitni komunikaci s
partnerem nam tedy Casto brani nase podvédomé emocni bloky, které jsme nasbirali
béhem naseho Zivota. A je to pouze na nas, abychom si je uvédomili.

2) Mluvime, kdyz nds protéjsek neni pripraveny

VaSe partnerka prijde unavena z prace, ma pred sebou dalsi povinnosti, a vy si zrovna
chcete povidat na vazné téma. Nemuzete se divit tomu, Ze vas ¢ekad nepiijemna reakce
nebo rozhovor, ktery nevede k synergickému konci. Pokud chcete s partnerem skutec¢né
néco vyresit, hledejte si pro vasi debatu vhodny cas. Méli byste byt oba dva prijemné
naladéni a také byste oba dva méli chtit. Partnerska komunikace neni o hadce, ale
naopak, o pohodovém rozhovoru dvou dospélych lidi.
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3) Neumime krotit své emoce

Pravé jste zjistili, Ze ten druhy néco neudélal, i kdyZ jste byli domluveni. Poustite se plni
emoci do debaty, ktera je plna obvinovani, v horsim pripadé nadavek. Pokud se chcete
naucit partnerské komunikaci, zapomertite na vybuchy emoci. Dejte si par minutek,
uklidnéte se, a az poté usednéte k rozhovoru. Pamatujte si, druhy vas ve fazi “emoc¢niho
vybuchu” nebude nikdy poslouchat!

4) S druhym manipulujeme

Manipulace je v mezilidské komunikaci obrovsky mor, ktery si vSak malokdo z nas
uvédomuje. Pozname ji podle 2 zakladnich emoci - strachu, ktery v nas druhy vzbuzuje a
pocitu viny, ktery po slovech druhého citime. KdyZ se na tyto dvé zakladni emoce
zamérite, zjistite, Ze jste velice ¢asto obéti manipulace, ktera do vztahové inteligence
rozhodné nepatii. Nesnazte se tedy dosahnout svého na silu, ale hledejte s druhym
takové reSeni, které vyhovuje vam obéma.

5) Neumime druhému naslouchat

Mate pocit, Ze do druhého “hucite” horem dolem, ale zcela zbytecné? Vedete dlouhé
monology, které konc¢i zivani a totdlnim znechucenim druhé strany? MozZna se vam
partnerska komunikace nedafi pravé proto, Ze vice mluvite, nez naslouchate. Zkuste se
druhého radéji vice vyptavat a bud’te v roli toho, ktery mu pomaha nalézt feseni. Bohaté
postaci, kdyZz pouZzijete zlaté slovicko “Pro¢” anebo vétu “Jak si to predstavujes ty?”.
Uvidite, Ze vaSe vyptavani se a naslouchani, udéla hotové zazraky!

Cas vrodiné

Efektivni vyuzivani Casu je problém dnesni doby, kdy se nam volného ¢asu nedostava, je
snaha udélat jen nejnutnéjsi povinnosti ¢asto i na ukor spanku . Disledkem je pak
chronickeé pretiZeni organismu spojené s iinavou, vycerpanosti, podrazdénosti,
koncentracnimi obtiZemi, ale predevsim spojené s psychosomatickymi obtiZemi, které,
pokud nejsou vCas reSeny prechazeji do somatického onemocnéni, jehoz 1écba je

narocna a ¢asto dopad miZe mi trvaly charakter.

17




milisek

centrum miadé roding milevsko

Problémem je, Ze lidé nejsou schopni respektovat potiebu odpocinku predevsim
z diivodi ekonomickych. Pfitom je znamo, Ze neni moZné bez odpocinku, relaxace, ¢asu

pro sebe a pripadné své konicky podavat vykon a vydrZet v trvalém napéti delsi dobu.

Velkym problémem vytvoreni si prostoru pro sebe je predevsim u matek na materské
dovolené a po nastupu do zaméstnani po skoneni materské ¢i rodi¢ovské dovolené.
Maminky prevazné pracuji ve dvou sménach, jednak zajistuji péci o déti, staraji se o
domadcnosti a poskytuji zdzemi celé rodiné. Po uloZeni déti ke spanku je pak ¢eka dalsi
prace spojena s domacnosti, uklidem, pranim apod. Domaci praci délaji i po dobé, kdy je
optimalni se ukladat ke spanku. Rano zas brzy vstavaji neodpocinuté, aby zajistily chod
domacnosti. Diisledkem je pak nedostatek ¢asu na budovani partnerské vztahu a ¢asu

straveného mezi manZeli navzajem.

Cas pro déti a rodinu

Nejvic rodi¢ovského ¢asu a pozornosti déti vyzaduji v raném véku, to znamena od
narozeni priblizné do tfi let. Takto malé déti potiebuji pritomnost svych nejbliZsich
pecovatelli nejen z dlivodu své prozatimni nemohoucnosti, ale predevsim také pro
vytvareni stabilni vztahové vazby. Tato prvotni vazba miiZe mit raz bezpec¢ného, jistého
pripoutani, ale také muZe byt pro dité poskozujici, to kdyZ je nejista nebo ambivalentni.
Jeji kvalita ma v kazdém pripadé tendenci pretrvavat az do dospélosti a spoluutvaret

zdsadnim zplisobem dispozici clovéka pro vSechny jeho dal$i vyznamné Zivotni vztahy.

Jak'sladit potreby ditéte s profesnimi?

Co by si vybraly samy déti? ,Jesle nikoliv, matei'skou $kolu ano,“ rikaval legendarni
détsky psycholog Zdenék Matéjcek. Jednoznacna odpovéd na otazku, kdy jsou déti
pripraveny opustit prostredi rodiny a byt hlidany cizimi osobami, presto neexistuje.

Rodi¢lim a zvlasté matkdm - protoze navzdory deklarovanym rovnym prilezitostem
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otcové slad’'ovani profese a rodinnych povinnosti zdaleka v takové mire netesi - nezbyva

nez se rozhodovat podle své konkrétni situace a podle svédomi.

Rozhodné neplati, Ze matky, které se rozhodnou byt s ditétem plné doma az do jeho
tietiho roku véku, pro né skutecné vzdy také dokaZou vytvaret dostatecné
psychologicky bezpecné a inspirujici prostiedi. Dité potiebuje matku pokud moZno
vyrovnanou a spokojenou. Prizkumy i kazdodenni praxe ukazuji, Ze rozhodujici je,

nakolik se Zena v roli matky na plny uvazek citi dobi'e a nakolik je v ni dobrovolné.

V rodinnych poradndach se setkavame jak s matkami na plny tivazek na pokraji vyhoreni
nebo v depresi, tak s témi pracujicimi, které se zase zmitaji v pocitech viny, Ze své dité
kviili profesnimu vyziti opustily predcasné. Pokud byla Zena pired nastupem na
matei'skou ve své profesi ispésna a pokud pied tim vénovala mnoho let tvrdé prace

a nezridka i financi studiu, ¢asto se chce do prace vratit diive neZ za tfi roky. Pro mnoho
Zen jde také o otazku existen¢ni. Nezbyva nez ptispivat do rodinného rozpoctu druhym
nebo - v pripadé osamélych matek jedinym - platem. Neni namisté tlacit matky do
jednoznacnych reSeni, nybrz je diilezité pripominat, Ze ispésné slad'ovani prace a rodiny

zalezi na schopnosti flexibility a spoluprace obou partnerd, respektive Sirsi rodiny.

Zarovei jde i o to, nepodléhat mytu podporovanému ¢astym medidlnim obrazem
superZen z fad V.L.P., Ze slad'ovani lze zvladnout dokonale a bez obéti. V béZném Zivoté,
kdy neni k dispozici dost pomocnikl ani penéz, nezbyva nez hledat kompromis

a nevyhybat se pii tom citlivym otazkdm vcetné té, co je nasi hlavni motivaci pro navrat
do préace: Potiebujeme druhy plat? Nebo nas pobyt s ditétem doma neuspokojuje

a zac¢iname byt z vé¢ného kolotoce péce a tklidu vyhortelé?

Ukazuje se, Ze je dulezité, aby si Zeny uprimné priznaly, kde citi svou hlavni Zivotni
realizaci. Je podstatné, co je pro ni prioritni, ¢asto jednoznacné odpovi Ze pouze dité, ale
pracuje-li Zena napriklad na exponované manaZerské nebo védecké pozici, prace ve
skutecnosti ¢asto miva piednost. Terminovany projekt nepocka kvtili rostoucim zubtim

miminka...
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Ucinit rozhodnuti o tom, jak v té které rodiné slad’'ovani bude probihat, pro mnoho Zen
predstavuje skutecnou vyvojovou Krizi, umocnénou tim, Ze spolecenské podminky pro
snazsi slad’'ovani (dostupnost zkracenych uvazkd, sdilena pracovni mista, home-office

a podobné) se v Ceské republice teprve pozvolna utvareji. V realité tak byva nutné, aby

matku jako primarni pecovatelku pred tretim rokem véku ditéte zastoupila jina osoba.

Rovnocenny matce je v péci o dité pochopitelné otec. V idedlnim ptipadé se obéma
rodi¢iim daii slad'ovani realizovat spole¢nymi silami, kdyZ starost o déti i domacnost

spolu spravedlivé sdileji.

Avsak otce v roli primarniho pecovatele nalézame navzdory legislativni dostupnosti této
varianty zridka - pary tohle reseni voli nejcastéji v pripadé, Ze plat Zeny rodinu lépe
zajisti. A i jinak, prestoZe zvlasté ve méstech takzvanych ,novych otcii“ pribyva,
vétSinove se otcové porad jesté zdrahaji sdilet s matkami rodicovské povinnosti piil na
pil. Casto se tak do role hlavni ndhradni pecovatelky dostava babicka ditéte nebo jiny
pribuzny. A konecné, nékdy je jedinym reSenim hlidani placenou cizi osobou nebo pravé

jesle ¢i Skolka.

To, jak dité slad’'ovani nakonec zvladne, zaleZi na tom, zda se rodi¢a dari udrzovat - jak
mezi sebou, tak i s ditétem - laskyplny intenzivni vztah a zda slad’ovani navzdory
béznym organiza¢nim zmatk@m celkové probiha ve vztahovém bezpeci. Jinymi slovy:
slad’'ovani a odlouceni od rodict predstavuje pro malé déti znacny stres, ale z hlediska
vyvojové psychologie se neni tfeba obavat télesného ¢i duSevniho poskozeni, pokud

stale zohledniujeme zakladni a neodkladné vyvojové potieby ditéte.

Pokud uz dité musime svérit do cizi péce, klicova je osobnost ¢lovéka nahrazujiciho
primarniho pecovatele. Ten by mél mit dité uprimné rad a mélo by mu prirozené zaleZet

na uspokojovani jeho potieb.

Cas pro sebe

KdyzZ si nenajdeme cas pro sebe, odnesou to nasi nejbliZsi. Je to paradoxni, ale v dobé

Unavy mame pravé na né zvySené naroky. Jsou nase rodina, a pied tou se prece
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nemusime pretvarovat. Na rozdil od $éfa, ktery nam piidal dalsi ukol, na né miZeme
zakticet. Casto si dokonce myslime, Ze i opravnéné. Vzdyt si neplni své povinnosti,

nepomahaji nam a jesté k tomu zlobi.

Vypada to, Ze ¢as pro sebe je luxus, ktery si dnes miize dovolit malokdo. Musime piece
vykazovat lepsi vysledky, byt produktivnéjsi, stihat kromé plného tivazku roli
hospodyné, matky, manzelky, pozvat znamé na veceri, abychom se pochlubili novou
sedackou, a jesté k tomu musime stihnout nakoupit mamince, protoze si zrovna zlomila

ruku a nemtuZe si ten nakup sama donést.

Nemame cas se na chvili zastavit, protoZe sotva si sedneme, uz nam padne zrak na
neumyté nadobi, nevyzehlené pradlo, ozve se telefon. Kdybychom se zastavili, nestihli
bychom... Tento scénar divérné znaji zejména Zeny. Je to ale tak? Neni to jen velky omy],

ktery ovlada nasi spolecnost?

v v/

Udélejte si co nejdelsi soupis véci, které vas tési nebo v minulosti tésily. Napiste si,

z ¢eho mate ve svém zZivoté radost, u ¢eho si odpocinete, z ceho pookiejete.

Pokud potrebujeme vSe udélat sami (protoze nikdo jiny to nemiize nebo neumi udélat),
nezbyde nam ¢as pro nas samotné, ale ani pro nase nejblizsi. Ty totiZ ¢asto odsouvame
snadnéji nez cokoli jiného. Pokud se tedy nechame chytit do pasti "potrebuju vS§echno

stihnout", asto si nevSimneme Unavy a vyCerpanosti, ktera sniZuje prah nasi trpélivosti.

To vede ke konfliktim s partnerem nebo détmi. V dobé vycerpanosti nam mnohem vice
vadi ponozKky nechané na zemi nebo neumyty hrnek a dotaz "co budes varit" pak mtze
vyvolat hotové hromobiti. Hystericka scéna jak z filmu ¢asto obsahuje plac, vykriky
"jsem na vSechno sama" a obvinovani partnera z toho, co vSe neudélal (¢asto i roky

zpatky). Dobra zprava je, Ze to jde i jinak.
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Zachyt'te signaly nepohody

Pokud vySe popsané znate ze svého Zivota (at uz jako muz ¢i Zena), zkuste si

zpétné uvédomit, jak se vSe odehralo.

e Vzpomeiite si na posledni krik, plac¢ nebo podrazdéné odseknuti.
o Uvédomte si, jak jste se pri tom citili a co predchazelo.

e Co jste délali cely den, moZzna i tyden nebo mésic?

o Pokuste se si uvédomit signaly unavy, prvni varovné znamky, Ze

potrebujete pauzu.

Vase télo vam velmi pravdépodobné rika uz néjaky cas pred kolizi, Ze potiebujete

odpocinek, a je jen na vas, zda ho poslechnete.

VétsSina nepiijemnosti a nehod se nam déje, kdyZ se ndm to nejméné hodi, tedy tehdy,

kdy mame nejvice prace. Ze by ndhoda?

Je vhodné si s partnerem vytvorit spolecny vecerni ritudl, kdy si vzajemné reknete, co
jste pres den délali a jak se citite. Nenechavejte si to vSak jen pro sebe ve vasi hlavé. Je
sice hezké, Ze to prece vite a mate v tom jasno, ale pokud mate vSe zachytit do slov,

musite si vSe vice uvédomit.

« Casem vysledujete, jak ve souvisi se v§im, a Ze nez onemocnite nebo nez se
strhne domaci boufka, jste varovani.

e Signalem, Ze uZ toho mate opravdu dost, mohou byt tézké ruce nebo to, Ze se vam
rano nechce vstavat a kdyz zazvoni budik, tak ho odloZite o dalsich deset a jesté
deset a deset minut.

e Pronékoho je varovnym znamenim lehké Skrabani v krku a nékdo si obcas zvrtne
nohu, takze pak dva dny nemiize chodit.

e Nékdo se se vSemi pohada a pak s nikym nemluvi, takze ma konecné klid.

Dilezité je si udélat " Cas jen pro sebe". Objednejte se na masaz, navstévujte kurz
kresleni nebo bézte s prateli do kavarny. Naucte ale sebe i své okoli, Ze tato ¢innost

jednou tydné (idealné v pravidelném case) je pouze a jen pro vas.
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Pokud stale pochybujete a nevite, jak do toho nebo co byste pro sebe méli udélat,
udélejte si co nejdelsi soupis véci, které vas tési nebo v minulosti tésily. Napiste si, z ceho
mate ve svém Zzivoté radost, u ¢eho si odpocinete, z ceho pookrejete. Nebojte se seznam

prubézné prodluzovat, dopliiovat a pracovat s nim.

Cim bude delsi, tim se vdm bude snadnéji vybirat, ¢im si dobit baterky. Hlavné
nezapomeiite, Ze béhem ¢asu sama pro sebe byste neméli reSit pracovni ani rodinné

zaleZitosti. Nic nemusite a vSechno mitiZete! Délejte jen to, co se vam chce.

No a zavérem par dobrych diivodi, proc¢ plan nakonec zrealizovat. Pokud si

vyhradite ¢as sami na sebe, ziskate:

« energii poti‘ebnou k vyreseni diilezitych ukoli
e odstup od v$eho, co pravé resite
e nové napady, které Casto prinasi mnohem lepsi, efektivnéjsi a rychlejsi

FeSeni.

Stejné jako se méni zpilsob traveni volného ¢asu ve vSech oblastech, méni se i

v rodiné. Drive rodina Zila v jedné mistnosti, coZ nutilo jeji ¢leny komunikovat, v§imat si
sebe a ¢as spolu alespon néjakym zpusobem travit. Napiiklad za dlouhych zimnich
vecerl. Dnes uz bydlime v dvoupodlaznich domcich nebo nékolikapokojovych bytech,
kde je ptirozeného prostoru k interakci podstatné méné. Na druhou stranu, i kdyz lidé
drive Zili v jedné mistnosti a méli méné soukromi, rodice se o déti nestarali tak upénlivé
jako dnes a ony tak mély vice psychického soukromd.

Mame tu ted' v podstaté dva pristupy rodicl k traveni volného casu déti. Nékteri rodice
moZzna nevi, jak s détmi travit volny cas. Nechaji je béhat venku, na ulici bez dohledu.
Nejenom, Ze tak ohroZuji jejich zdravi, ale také jejich vychovu. To je jeden extrém.

Pak je tu opacny pristup, kdy se rodice prehnané boji, aby se jejich ditéti nic nestalo, aby
se nezranilo nebo jim nékdo neubliZil, jsou si védomi toho, Ze na kazdém rohu na né
miZe ¢ihat néjaké nebezpeci a chtéji jej od vSeho zlého uchranit.

Paradoxné dité nechavaji radéji zavirené doma, neZ aby ho poustéli ven. UZ ale

nedomysli, Ze kvili pocitaci, televizi, nemoznosti pohybu na ¢erstvém vzduchu,

23




milisek

centrum miadé roding milevsko

nemoznosti hrat si pro hrani samo - provozovat jednoduché hry venku s ostatnimi
détmi, nepiilezitosti rozvijet socialni dovednosti atd.

Ditéti hrozi daleko vétsi nebezpeci, nez kdyby se mohlo jit po Skole ven

yvyradit”.

Déti drive travily spoustu ¢asu venku. Mohlo by se zdat, Ze nyni je uZ priroda nelaka.
Pomérné rychle méni, clovék, jeho potreby, lasky i nenavisti, ochota riskovat a
opatrnost, zlistavaji ve své podstaté stejné.

Déti se v rodiné u¢i mimo jiné pozorovanim a napodobou, a to i v oblasti traveni
volného ¢asu. Neuméji samy od sebe efektivné stravit své volno, proto se divaji na své
rodice a prejimaji od nich jejich chovani. Pokud rodice nebyli, vtom horsim ptipadé ani
jeden, zvykli vypliiovat svoje volno néjakou smysluplnou ¢innosti - jejich rodice to také
nedélali, nebo je k tomu nevedli je zde mala pravdépodobnost, Ze néCemu jinému
budou ucit své vlastni déti.

Méli bychom si uvédomit, Ze déti maji mnohem vice volného ¢asu nez dospéli. Pokud
rodice détem zajisti efektivni traveni volného ¢asu na dvé hodiny denné a mysli si, Ze je
to dostacujici, méli by si spocitat, kolik hodin ubéhne od toho, kdy prijdou jejich potomci
ze Skoly do doby, kdy jdou spat. Dvé hodiny tedy nemuseji predstavovat ani tfetinu Casu.
Pokud délame ve volném Case uzitec¢né ¢innosti,

posouva nas to nékam dal a naSe osobnost se vyviji. Pokud provozujeme ¢innosti,

které lze mezi uZiteCné stézi zaradit (napft. sledovani telenovel), nasi osobnost to
degraduje. I kdyZ, neni vylouceno, Ze nékdo si béhem sledovani telenovely uvédomi
néjakou podstatnou véc.

Pokud ale budeme mluvit o malych détech, musime uvazovat i v jiné roviné. Déti jeSté
nemaji dostatek zkuSenosti, nedovedou se orientovat ve vSech oblastech zajmovych
¢innosti, potrebuji citlivé vedeni. Podminkou u€innosti je, aby toto vedeni bylo
nenasilné, nabizeni ¢innosti pestré a pritazlivé, ucast na nich dobrovolna

Déti chtéji volnost. Je potreba ale pocitat s tim, Ze pokud jim ji rodice nabidnou - ve
smyslu ,jdi si s témi kamarady, prijd”, kdy chces“, mlze to mit nasledky, které se jim,
ale i celé spolec¢nosti, nebudou libit. Nemusi déti nutit do aktivit, které odmitaji. Méli by
jim ale vStipit ty spravné hodnoty, které budou déti ovliviiovat vnitrné. Pak nebudou

muset rodice plisobit z vnéjsku prikazy a zakazy.
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Volny Cas zahrnuje Cinnosti, které jsou vykonavany dobrovolné a které vedou k
pobaveni, odreagovani, odpocinuti, k ziskadni novych informaci, ale i k nevédomému
zdokonalovani své vlastni

osobnosti, vztaht s jinymi lidmi. Je tedy mozné, ba co vic, je Zddouci, aby rodice brali
Cas straveny s détmi jako cas volny.

Je velmi dilezité, aby rodice travili Cas se svymi détmi. Ty tak totiz nabyvaji pocit, Ze se
o né rodice zajimaji a nemaji potfebu vyZadovat jejich pozornost patologicky; tedy
vyraznéji zlobit, urdzet se, délat naschvaly, délat problémy ve Skole, mit nevhodné
chovani

Ale i kdyzZ se rodice snazi svému ditéti ¢i détem napliiovat rodinny volny ¢as
nejriznéjSimi ¢cinnostmi, planuji vylety a délaji vSe s dobrou viili, nemusi se jim
zavdécit. Nékdy se stava, ze rodice tlaci déti do Cinnosti, které bavi je samotné, ale déti
ne. Nebo planuji podle toho, jak si mysli, Ze to déti bude bavit, ale jich samotnych se
nezeptaji. Mize se i stat, pokud neni v rodiné zdrava atmosféra, Ze déti budou rodi¢iim
lhat, Ze se jim program libil, ale ve skutecnosti se nudily. Naplanovat dobry program
totiZ nemusi byt jednoduché, protoZe , déti ocekavaji: silné zazitky, zajimavou ¢innost a
radost a vzruseni ze hry.”

Déti by tedy mély byt pozvany ke spolecnému planovani a navrhovani, jak stravit
rodinny volny ¢as, nemusi a neméli by to délat pouze rodice. | kdyZ samoziejmé existuji
situace, kdy chtéji rodice nebo déti ty druhé prekvapit a co se bude dit, predem
neprozrazuji. ZaleZi samoziejmé také na véku déti, ale je védecky podloZeno, Ze kazdy uz
od narozeni vi, co potiebuje a co se mu libi, a proto bychom nemeéli zapominat, Ze déti
jsou v mnohych oblastech, a zvlasté pokud se jedna o né samé, kompetentnéjsi nez jejich
rodice. Nechme tedy nékdy i samotné déti vymyslet program na nedélni odpoledne.
Podporime v nich zodpovédnost, kreativitu a pocit, Ze je akceptujeme, Ze chceme znat
jejich nazor.

Problémem miiZe byt, Ze i kdyZ je rodina pln4, tedy je v ni zastoupen otec i matka,
miiZe byt traveni volného Casu preneseno jen na jednoho dospélého, napriklad vlivem
kariéry. Déti jsou ve vétSim kontaktu s matkami neZ s otci zejména v prvnich letech

svého zivota. | pozdéji ale resi jejich kaZzdodenni starosti prevazné matky a otcové se
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Ucastni pouze mimoradné, nebo také v piipadech, kdy se da starost o déti dobie spojit s
travenim volného c¢asu (

Otcové maji ke svym détem vétSinou volnéjsi vztah oproti matce, nezajimaji se o né tolik
jako ona, méné si s nimi povidaji. I kdyZ je tendence davat roli matky a otce v rodiné na
stejnou uroven, tedy Ze jsou navzajem zastupitelni, stale prevazné plati tradi¢ni model,

kdy otec je autorita

Zdrava rodina:

Komunikace je pratelska, nedorozuméni se neskryvaji, diskutuje se.
Pravidla v rodiné jsou pruzna, priméiena, humanni, ménitelna.

Uspokojuje citové poti‘eby Clenti, je otevi‘ena podnétiim z okoli.

Otec i matka maji prirozenou autoritu, déti ma vlastni prostor.

Citové odezvy jsou stalé a jisté - 1ze se na né za kazdych okolnosti spolehnut.

Clenové rodiny si uvédomuji, Ze smysl zivota leZzi v nich samych.

Narusena (nexalni) rodina:

Komunikace je nejasna, neprima, o nékterych vécech se nemluvi.
Pravidla v rodiné jsou prisna a neménna.
Je uzavirena viici svétu a druhym.

Ztrata autonomie jednotlivych ¢lenii, vSichni se museji podridit vnitfnim

pravidliim rodiny.
Nedostatek individualni a rodinné perspektivy.
Potlacuje piiznivy vyvoj déti.

»Predstavte si Zivot jako hru, kde 24 hodin denné Zonglujete s péti micky: prdce, rodina,

zdravi, prdtelé a smysl Zivota a snaZite se je udrzZet ve vzduchu.” (Dave Logan)
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Cenné rady ze Zivota:

Deset prekazek rodinné komunikace

1) Velké pracovni, spolecenské a s volnym ¢asem spojené zdavazky a rusny styl

moderniho Zivota - vytvareji trvalé tlaky na ¢leny rodiny.

2) Povrchni vztahy s Sirsi rodinou a sousedy, které byvaly v minulosti peclivé

udrZovany.

3) Rozdily v temperamentu a individudlni zvlastnosti, které nejsou vZdy chapany nebo

akceptovany rodic¢i nebo détmi.

4) Profesiondlni pozadavky a zbytecné velké zaujeti vlastnimi zaleZitostmi maji

tendenci zeslabovat nasi citovou angazovanost pfi jednani s druhymi lidmi.

5) Vtipy, kritika a hanlivé komentdre na icet déti - obzvlasté vyslovené v piitomnosti

druhych - ni¢i détskou svobodu vyjadiovani.

6) Predsudky vici nékterému clenu rodiny mohou vést k tomu, Ze jej soudime, aniz

bychom mu naslouchali.

7) Snaha o rychlad rozhodnuti, ktera nam zabranuji v trpélivém a uvazlivém hledani

nejlepsiho reseni.

8) Nadmérnad diileZitost prisuzovdna vlastni osobé v protikladu k altruismu a sluzbé

druhym.
9) Neochota ménit své postoje, ktera ztéZuje uzavirani kompromisu.

10) Neprimérené paternalistické nebo diktdtorské postoje jednoho ¢lena rodiny vici

druhému.
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Dvacet vzkazi rodiciim od jejich déti

1. Nerozmazlujte mé. — Vim dobfte, Ze bych nemél/a dostat vSechno, o co si feknu - jen

vas zkouSim.
2. Nebojte se byt prisni a neoblomni, — Mam to radsi - citim se tak bezpecnéji.

3. Nedovolte, abych si vytvoril/a spatné navyky. — Musim se spoléhat na vas, Ze je v¢as

odhalite.

4. Nedélejte ze mé mensi, nez jsem. — Nuti mé to, abych se choval/a nesmyslné jako

»velky/a“

5. Nekdrejte mé a nenadavejte mi na verejnosti. — Mnohem vic na mé zaptisobi, kdyzZ si

se mnou pohovofite v tichu a soukromd.

6. Nevnucujte mi, Ze moje chyby jsou velkym hiiichem. — Nabourava to muj smysl pro

hodnoty.

7. Nenechte se prilis vyvést z rovnovdahy, kdyZ vam reknu, Ze vds nemdm rdd/a. -

Nejste to vy, kdo mi vadi, ale vase sila, kterd mé ohroZuje.

8. Neochrariujte mé pred vsemi ndsledky mych ¢inii. — Potiebuji se naucit snaset

tézkosti a bolest.

9. Nevénujte priliSnou pozornost mym drobnym poranénim a bolistkam. — Dokazu se

S nimi vyrovnat.

10. Nesekyrujte mé. — Musel/a bych se branit tim, Ze budu ,, hluchy/4“ a budu délat

mrtvého brouka.

11. Neddvejte nepromyslené sliby. — Pamatuijte si, Ze se citim hrozné, kdyz se sliby

neplni.
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12. Nezapominejte, Ze se jesté nedokadzu vyjadrit vzdy tak, jak bych mél/a. — Nejsem

nékdy zcela presny/a a neni mi rozumét.

13. Nezkousejte nadmiru mou poctivost. — Dostanu strach a potom 1Zu.
14. Nebud'te nediisledni. — To mé uplné mate.

15. Nerikejte mi, Ze mé nemadte rddi. — 1 kdyz nékdy délam strasné véci.

16. Nerikejte, Ze moje obavy a strach jsou hloupost. — Pro mé jsou hrozné skutecné a

moc pro mé znamena, kdyZ se mi snazite porozumét.

17. NesnaZte se mi namluvit, Ze jste dokonali a bezchybni. — Velmi mé Sokuje, kdyz

zjistim, Ze to tak neni.

18. Nikdy si nemyslete, Ze je pod vasi diistojnost omluvit se mi. — Po upiimné omluveé

se muj vztah k vam stava jeSté upfimnéjSim.

19. Nezapominejte, jak rychle dospivam. — Je to urcité tézké drzet se mnou krok, ale

prosim - snaZte se.

20. Nezapominejte, Ze nemohu dobre vyriistat bez velké ldsky a laskavého

porozuméni. — Ale to vam piece nemusim rikat, Ze ne?
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V pripadé poti‘eby nas muizete kontaktovat:

Poradenstvi pro Vas denné zajistuje:

+ Centrum mladé rodiny Milisek, z.s.
+ SaZinova 763

4+ 39901 Milevsko

4+ 1€0.: 22835873

Organizace s povérenim k vykonu socialné-pravni ochrany déti - zajist'ujici pomoc
rodi¢lim pri reSeni vychovnych, osobnostnich, vztahovych, finan¢nich a jinych problémi
souvisejici s péci o dité (§11 odst.1 pism.a)zakona o SPOD)

Rodicovska poradna

Otevreno:

PO. - PA.: 8:00-16:00

Kontakt:

Tel.: 723 224 537,723 449 409

Email.: centrummilisek-poradna@email.cz

Konzultant v poradné: Mgr. Hana Kozakov3, Bc. Lenka Beckova

EFEFEr

Psychologické a pravni poradenstvi (individualni konzultace)

Otevieno:

+ Dle aktualnich terminti (nutno objednat piredem)

+ Poradenstvi zajistuje: PhDr. Vlasta Hoiankova (psycholog), Mgr. Jan R6hrich
(pravnik)

Kontakt:

Tel.: 723 224 537, 723 449 409

Email.: centrummilisek-poradna@email.cz

Laral o

V ramci projektu nabizime:

4 Praktické workshopy pro rodice
4 Diskusni kluby pro rodice
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Neprodejné

Publikace byla vydana v ramci projetu: Rodinné prednaskové turné - aktivni podpora
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