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Rodina s malymi détmi se hned od pocatku nachazi ve velmi kifehkém obdobf a prochazi né-
kolika z&téZzovymi zkouskami. Ve chvili, kdy se partnersky par rozroste o miminko, dochazf
k zédsadni zméné roll. Z muze a Zeny se najednou stanou tatinek a maminka, zaroven ale z(-
stavaji partnefi. Z pracujici Zeny se stane pecujici maminka. V dobé rodi¢ovské dovolené se fi-
nancnf prijem rodiny ménfa muz se (vétSinou) stava vyhradnim Zivitelem rodiny. S prichodem
ditéte prichazfi Uplné nova zodpoveédnost za jeho wychovu. Ve chvili, kdy dité dosahne Skolko-
vého veku, nastava dalsi velkd zména, kdy se pecujici rodic vraci do prace. Dochazi k novému
prenastaven( rolf v rodiné. Tlak dnesnf spolecnosti na dokonalost, ktery je posilovén casto
jednostrannym pohledem na Zenu-matku v médiich, vede ¢asto k nenaplnéni prani o idedlnim
fungovani rodiny a pocitu zklamant.

Tyto vyzvy potkavaji kazdou rodinu a zélezi na tom, jak se k nim rodice postavi. Ukazuje se, Ze
¢im dfiv se o vécech zacind mluvit nebo si rodina rekne o pomoc, tim je vétsi nadéje, Ze pro-
blémy nenastanou a déti budou vyristat v [askyplném prostredi, ve kterém je dobre viem cle-

ndm rodiny.

V Rodinném centru Pastelka z.4. Brno a v Rodinném centru Hefmanek z.s. Olomouc mame
v oblasti préce s rodinou dlouholeté zkusenosti, a proto jsme se rozhodli realizovat projekt Ro-
di¢dm naproti, diky kterému vznikla tato prirucka. Priru¢ka mdze slouzit rodi¢dm, ktefi hledajf

cesty k tomu, aby jejich rodicovstvi i partnerstvi zistaly dlouhodobé naplnény.




Oblasti podpory pro rodice

V prirucce se vénujeme tfem oblastem, které povazujeme v Zivoté rodiny za velmi ddlezité:
Partnerstvi, Vychova a péce a Sladovani rodinného a pracovniho Zivota.

V kaZdé oblasti jsme spolupracovali s experty, jejichZ ndzory a postoje provazf celou prirucku.

Kdo byli nasi experti?
Petra Tenglerova (PT) - oblasti vychovy a péle, sladovani rodinného a pracovniho Zivota

Je klinicka psycholoZka, psychoterapeutka, poradkyné, lektorka, maminka Ctyf déti, z toho jed-
néch dvojcat.

V Kklinické praxi se vénuje predevsim psychoterapii rodin s détmi. Je spoluzakladatelka a fedi-
telka RC Hefmanek. Pracuje i jako poradkyné a lektorka v projektech zaméfenych na podporu
rodi¢l vracejicich se po matefské a rodicovské dovolené na trh préace.

Vystudovala psychologii a specidlni pedagogiku, pracovala v Psychiatrické |é¢ebné, na Détské
Klinice ve FN Olomouc a nynf pracuje v Rodinném centru Hefmanek a v soukromém zdravot-
nickém zafizeni ReFit Clinic.

,Potrebuji défat svét lepsim. Nejvic mé bavi hrat si s détmi a povidat si s lidmi.
Odpocivam plavanim, houpdnim se v hamace a chozenim po fese. Obcas

potrebuji byt Upiné sama se sebou.”

Hana Klicperova (HK) - oblast wichovy a péte
Je Zzena, manzelka, maminka, dcera, kamaradka, zrakova terapeutka, specialni pedagozka.

Je clovék s hlubokym prozivanim a vzdy vice naslouchd, nez mluvi. Rada pracuje v tymu, pro-
toZe to dava smysl jejimu ndzoru, Ze kazdy z nas je pouze stfipkem v jedné velké mozaice.

Vystudovala ucitelstvi pro materské skoly, ucitelstvi pro prvni stupen se specialni pedagogikou
zameérenou na osoby se zrakovym, sluchovym a mentalnim postizenim, aby nasledné radu let
pracovala jako poradkyné rané péce v rodinach s détmi se zrakovym a kombinovanym posti-
Zenfm a dostudovala zrakovou terapii. Aby skloubila rodinu a svou profesi zrakové terapeutky,
zacala pracovat v Rodinném centru Hefmanek nejprve jako dobrovolnice, poté na ¢astecny
Gvazek jako koordinatorka program@ pro rodiny s détmi a koordinatorka Klubu pohadko-
vych babicek a dédecky, ktefi chodi détem do matefskych skol ¢ist pohadky. S léty zkusenostf
a vzdélavani se zacala vénovat také lektorské a poradenské ¢innosti v oblasti vychovy, rodin-
nych a mezigeneracnich vztah(.

~Mdm rdda les, ticho, ale také temperamentni hudbu a tanec. V Zivoté hle-

ddm harmonii.”

Gabriela Vybiralova (GV) - oblasti vychova a péce, partnerstvi

Vystudovala pedagogiku na Jihoceské univerzité. Od roku 2010 se intenzivné vénuje doprova-
zenf a vzdélavani rodicl a v této oblasti ma bohaté zkusenosti s vedenim uzavienych rodicov-
skych seminafd a individudiniho poradenstvi v oblasti vychovy. Osobné doprovazela vice nez
1000 rodicd, péstount aj. Tato rodic¢ovska setkani jsou pro ni srdecni zlezitosti a veri, ze i diky
nim ma doma tfi velmi pohodové teenagery.



Orientuje se v problematice ohroZenych déti, rok pracovala na soudé v Hodonfné, kde motivo-
vala rodice k dohodé v ramci opatrovnickych spor( pfi rozvodu ¢i rozchodu.

JJsem zvédavd a akcni, mdm rdda lidi, ktefi mne obklopuji a inspiruji. Rdda

Jjim a zajdu na dobrou kévu. Zivot mé bavi.”

Petr Jelinek (P)) - oblast partnerstvi

Pochazi z Trebice, a prestoze uz skoro 20 let Zije v Brné, porad se rad na Vysocinu vraci. Jesté
jako teenager se Ucastnil skupinowych programd zameérenych na osobnostni rozvoj a komu-
nikaci v modelu zakladatelky rodinné terapie Virginie Satirové. Fascinovala ho (a dodnes fasci-
nuje) efektivita a pritom hluboce lidsky pristup tohoto sméru psychoterapie. V roce 2005 do-
koncil Ctyrlety akreditovany vycvik MOVISA v rodinné terapii. Od té doby se podilel a ved| fadu
workshopl zaméfenych na osobni rozvoj a komunikaci s vyuZitim transformacni systemické
terapie dle Satirové. Poskytuje intervence a poradenstvi pro jednotlivce, pary, rodiny a skupiny.
Pri praci Cerpa nejen z odborného vycviku, ale také z viastni zkusenosti manzela a otce Ctyr do-
spivajicich détf a z probihajictho studia socialni pedagogiky na UPOL.

Béhem své praxe mél mozZnost dva roky poskytovat terapii a poradenstvi rodindm, které pro-
chazely rozvodem rodic(, ¢asto provazenym spory o péci o déti, majetek apod. Bylo tristni vi-
dét casto hlubokou devastaci rodicd i jejich déti. Snad pravé u této cilové skupiny vnimal, jakou
obrovskou roli ma edukace a prevence v pocatcich partnerstvi a formovanf rodiny. Jeho moti-
vacl je poskytnout rodinam dovednosti a nastroje, které jim umozni bez vetsi Ghony proplout
Uskalimi partnerstvi na rozbourenych vodach Zivota.

Irena Kol€arkova (IK) - oblast sladovani rodinného a pracovniho Zivota
Je psycholozka, pedagoZka, partnerka a maminka tri déti.

Vystudovala psychologii na Masarykové Univerzité v Brné. Hodné ji toho ale naucil také zivot ve
Svédsku a jiznf Francii a samozfejmé viastnf déti. V soucasnosti pracuje jako $kolnf psycholozka
na zékladni Skole a pedagozka v lesni Skolce.

Neumf vidét svét cernobile, chce ho objevovat ve viech jeho souvislostech. A obzvlast rada
hled4 poklady. Lidské poklady v lidech kolem ni. Zivot ji v tomto obdaroval velkym bohatstvim.
,Rada chodim do lesa za kazdého pocasi. Rdda si poviddm. Nerada pisu

a cekam na autobus.”




Jak vidi experti vybrané
oblasti podpory?

Partnerstvi

Oblast partnerstvi je stéZejnim bodem kaZdé rodiny. Rodice jsou do znacné miry architekty
rodiny a jejich vzajemny vztah v idedlnim pfipadé vytvari bezpecny prostor pro zdravy rozvoj
déti i rodict samotnych. V rdmci projektu Rodi¢im naproti se zaméfujeme na posileni zdravé
komunikace mezi partnery jako nutny predpoklad Uspésné spoluprace. Obvykle neni velkou
prekazkou domlouvat se s partnerem v pfipadech, kdy jsme viceméné ve vzdjemné shodé.
Casto jsou viak nase ocekévani a hodnoty rizné, a to nutné vede k n&jaké formé konfliktu. Je
to pravé zplsob, jak se rdznost promita do nasich postojd a jednani a jak s rlznosti zacha-
zime, co mé& zasadni dopad na kvalitu vztahu a kvalitu ,rodinného projektu”. Lidé, ani ti mali, si
nikterak neuzivaji dlouhodobou atmosféru vyhroceného konfliktu nebo tichého napéti. Stejné
tak nevyf¢ené myslenky a neprojevené pocity majf potencidl vytvorit mezi partnery propast
a pocit odcizenf. Tyto bolestné zkusenosti se pak projevuji v rozvodovych statistikach. Dobrou
zpravou je, ze i zplsob, jakym komunikujeme (rozuméj zpdsob, jak vyZivujeme nase vztahy),
jsme s to ovlivnit a zménit. Zacatkem procesu zmény je uvédoméni si vlastniho reaktivniho jed-
nani v konkrétnich situacich. Zamérujeme se na vnitfnf i télesny postoj vici partnerovi a také
na vlastni myslenky a pocity v pritomném okamziku. Nase neporozumeni ¢asto prameni z ne-
schopnosti sdélit tyto elementarni obsahy, diky nimz se partner maze lépe vcitit do nds samot-
nych, a tim padem ma vétsi moznost ndm porozumeét. Uvazujeme-li o neschopnosti sdélovat,



pak se na opacném pélu nachézi schopnost sdélovat. PfestoZe obecné panuje presvédceni, Zze
jde o prirozené schopnosti, jsou nase komunikacni dovednosti produktem naseho sociéinfho
uceni. A jako takové je mame moznost menit. VZdy a v kazdém véku. Pokud zlepsime své do-
vednosti na poli partnerské komunikace, vytvorime tak prostor pro vatsi intimitu, porozumeéni
a spolupraci. A to je vyZivujici prostredi, v némz nase déti mohou rist. /PJ

Sladovani rodinného a pracovniho Zivota

Sladovanirodinného, pracovniho a osobniho Zivota je dnes hojné sklofované téma. Bezesporu
je to o rliznych sladovacich opatfenich, o rovnosti zen a muzd, o zaméstnavatelich umoznuji-
cich flexibilni formy prace. A pak je to také o nas samych, o nasem nastaveni, o nasich vnitfnich
presvédcenich. A u toho bych se chtéla zastavit. Sladovani za¢ina uz v naSem smysleni o nas
samych i o fungovanf celé rodiny a za¢ind mnohem dfive, nez Zena viilbec zacne uvazovat o na-
vratu do prace.

Vybavuiji si situaci z obdobi prvnich mésicl mého materstvi. Na setkani maminek z predporod-
nino kurzu nas porodni asistentka zvala, abychom chodily do cviceni po porodu. Bylo to odpo-
lednf cviceni bez déti. Nase odpovédi byly ponékud nejisté, vdechny v podobném stylu.

,Ja nevim. ManZel chodi pozdé. Musim se s nim domluvit, jestli by mohl hlidat...”

A dodnes slysim rdznou (a po téch letech bych fekla i laskavé kdravou) odpovéd oné moudré
zeny. ,Vy tomu fikate hlidanf, kdyz je tata se svym ditétem?!"

Tim, jak véci nazyvame, jim davame vyznam. Kdy? je otec s ditétem, nehlida nam dité, nepecuje
o dité, které mame na starost my, ale vytvari a rozviji vztah s vlastnim ditétem, ,tatinkuje”. Tady
zacind sladovani a taky obrovsky prostor pro viastni i partnersky rlist. MZe se stat, Ze péci
o dité komunikujeme ne zcela védomé a chténé jako nasi vlastni starost (nikoli spolecnou). Je
to také o tom, zda otcim dokazeme dét prostor a divéru a zda dokézeme prijmout fakt, ze
muzi pecuji v mnohém jinak. Sladovani je projekt celé rodiny. Pom(zZe nam, kdyz umime sdilet
své predstavy se svym partnerem. Naopak stereotypni myslenf (vlastni i téch druhych) mdze
byt nemalou prekazkou. /IK

Vychova a péce

Ja vnimém vychovu ditéte/détf jako vec citu a naladént, které je vzdy subjektivni. Mohou pfi-
jft vyvojova obdobi, kdy mlze mit rodi¢ pocit zbyte¢ného a marného Usili, mdze pochybovat
0 s0bé, o svém pristupu a vztahu k ditéti. Ale mél by mit sdm pro sebe cisté svédomli, Ze vycho-
vévé ,dost dobre”. Prosté tak dobre, jak aktudlné umi s ohledem na svoje moznosti. Ze je scho-
pen ditéti/détem vénovat svij ¢as, zdjem a plnou pozornost. Ze si vaima, kdy? dité néco trapi,
a je také naladény na sdileni Uspéchl a radostf. Ze je prosté blizkym ¢lovékem, na kterého se
dité mdze spolehnout a ma k nému vybudovany dGveéryplny vztah.

A ktomu vsemu je potfeba laska, trpélivost a nadéje... nadéje, ze to dobre dopadne. /PT



Odpovédi na otazky,
které Vas zajimaji

Vychova a péce

Existuje na vychovu univerzalni recept?

Na wychovu asi nastésti i nanestésti neexistuje jednoduchy univerzaini recept. KaZzda rodina,
kazdy dospély i dité maji svdj individualni pribéh. Vzdyt jen cesta k poceti ditéte mlize byt velmi
odlisna od spise nahody po dlouhé roky marného cekani. Bez ¢eho sija osobné vychovu ditéte
nedokazu predstavit, je laska, silny pozitivni citovy vztah... a taky trpélivost, odvaha a nadéje. /PT

Podléha vychova médnim trendiim?

Jednoznacné podléha. Zeptame-li se prarodicd, zjistime, jak se v rliznych obdobich minulého
stolet! ménil pohled na kojenf, na ¢as a zplsob prikrmovéni, obsah lepku v potravé ditéte,
vek uceni na noc¢nik, potiebnost jesli atd. Ménily se také dominujici vychovné styly. Trendem
dnesni doby je svobodné volba zplsobu porodu, spoluprace s dulou ¢i soukromou porodni
asistentkou, volba neobvyklych jmen, pfiprava doméci stravy z bio zeleniny, krouzky od Utlého
veku, volba domdaciho ¢i alternativniho Skolstvi, pfesvédceni, Ze preddme-li déti co nejdfive do
péce kolektivnich zafizeni, dité se toho vice nauci. At uz se nechavame, ¢i nenechavame pohltit
trendy dané doby, zékladem vychovy by mélo byt védomi, Ze dité potrebuje predevsim bez-
podminecnou l&sku a hranice. /HK



Co muZu Eekat za zmény, kdyZ se ma narodit prvni, druhé a dal3i dit&?

Pri cekéni na prvnf détatko jsme obvykle naplnéni smésf pocitl. Radost, obavy z neznéma,
otazky, jak to zvladnu atd. VétSinou mame cas o vsem premyslet, hodné spat, vse peclivé pri-
pravit, nakoupit dle doporucenych ,seznamd” a radostné ¢ekat. U druhého téhotenstvi casto
prehodnocujeme, zda chceme rodit na stejném misté, stejnym zptsobem, nebo se vydame
jinou cestou. Mivame dojem, Ze uZ jsme vse jednou zaZili, a tak vime, co nas Ceka. Ne vzdy se
to vdak naplni. Pfichod détatka ,nespavce’, ¢i naopak klidase miize prinést zcela novou zkuse-
nost. Prichazf-li druhé dité v obdobivzdoru toho prvniho, byvd mnohem méné casu na spanek,
relaxaci, cvicenf, focenf jak ,brisko” roste atd. U tretiho détatka toho resime méné a méné, ne-
mame-li zdravotnf obtiZe, obvykle tfetl a kazdé dalsf téhotenstvi ,utece velmi rychle”, protoze
nenf prostor a ¢as se na néj pravidelné a pIné soustredit. Pfichod kazdého nového ¢lovéka nas

proménuje na téle i na dusi. /HK

Jak zaFidit, aby se dité nestalo zavislé na socialnich sitich, videohrach a pod?

Hovorime-li o zavislosti détf, je na misté se ptat, jak jsme na tom s on-line prostorem pravé
my? Jsme na telefonu v kteroukoliv denni dobu? Sedavame dlouze u PC, jidlo nevyjimaje, pri-
bézné pracujeme a mezi tim si na internetu prokrastinujeme? | v tom jsme pro své déti vzo-
rem. NeZ se z nasich batolat stanou ,nactileti, mizeme mnohé nastavit. Pravidelnym pou-
sténim ,pohadky” u jidla, vyméSovani, pfi kazdé cesté autem ¢i pred spanim tvofime zaklad
zavislosti. Nepravidelnost ndm zde poméaha, protoze nastavuje vzorec, 7e pohadka byt muze,
ale nemust.

U starsich déti, které vyZadujf svobodu v pfistupu ke hram a internetu, je nutné nastavit jasné
limity co do obsahu a rozsahu. To zahrnuje napriklad takovy detail, jako je uvedeni pravdi-
vého véku ditéte pri nastavovéni nového mobilniho telefonu. Viyrobci technologif jdou leckdy

rodiclim naproti, ale nabidka z(stavé nevyslySena. Déti pak mohou zfskat vétsl prava a svo-
bodu, nez jim pfislusi.

Zivot sIT ndm zjednodusi jasné hranice ve vztahu k ¢asu i sledovanému obsahu. Zdravé
sebevédomé dité se spoustou z&jmd, s rodinou, kterd se o néj zajimé, senekontrolovatelné
zavislosti na on-line prostoru dokdZe mnohem Iépe branit. | ono v ném bude, ale dokaZze 7it,

mit radost a citit se prijaté a spokojené i mimo néj. /HK+P)

Kdy je dobré vyhledat pomoc?

Hovofime-li o vychové a s ni spojenou nejistotou ¢i obtizemi, neni na misté je podcefiovat.
Zachytime-li je v pocatcich, mGzeme tim zabranit prohloubeni v zavazny problém. Neformalnf
pomoci mdze byt rozhovor s nékym blizkym, rodi¢ovské skupiny v matefském ¢i rodinném
centru nebo sdilenf' s jinou maminkou v rdmci pobytu v herné. To dévé moZnost vyslovit, co se
mi ,honf" hlavou, co mé trapi. Védomli, Ze i nékdo jiny proZiva podobné situace, zmirnuje pfi-
padné pocity selhdnf a pomaha vidét situaci s nadhledem a hledat vychodiska. Kdyz citime, ze
problém je hlubsi, je na misté vyuzit nabidky konzultace psychologa. Viyhledani pomoci neni
znamkou slabosti, naopak. Davame tim jasné najevo, Ze nam jde o zménu, fesenf. /HK

Maiji prarodice vychovavat?

Jednim z pozitiv prarodicovstvi je, Ze ji7 ,nemusi” vychovavat. Vétsina prarodict se oviem ne-
mU0ze ubranit nutkani délit se o své zkusenosti. Pochopitelné tim vznikaji generacni ndzorové
rozdily, zvlasté v soucasné dobé piné zmeén, informacnich technologii, tlaku na vykon, rychlost
a sladovanf vseho, co se da. Striktni odmitani vseho, co prarodic ,prindsi, vétsinou pozname-
nava vzajemné vztahy. Navzdory tomu, Ze nas vztah s rodi¢i nemusi byt ideéIni, podporujme



jejich vztah s nasim ditétem a dovolme si prijmout, Ze u babicky a dédy je to prosté jinak, nez to
mame doma. Prarodicovsk laska, Spetka rozmazlovani, ¢as naplnény hranim, naslouchanim,
,blbnutim”, plnou pozornosti a nespéchanim, to je to, na co se z détstvi nezapomina. /HK

Jak Fesit situace, kdy otec a matka maji rizny pfistup k vychové?

Situace, pfi kterych se v rodiné stretavaji riizné vychovné styly, nejsou neobvyklé. Mj. je to roz-
dilny temperament ¢i rozdilné vychovné styly v plvodni rodiné, které vedou k partnerskym
neshodam ve vychové.

Na wychovu mlzete mit s partnerem rlizné Ghly pohledu, mizete spolu v dlleZitych vécech
mozna i nesouhlasit, ale je nutné si tyto situace a kompetence mezi sebou rozdélit a nechat
v urcité oblasti/zaleZitosti FeSenf na partnerovi a v dalsi zaleZitosti zase na sobé.

Co je ale dlle7ité, je neznejistovat déti dvéma rdznymi rodicovskymi postoji. | kdyZ s partnerem
nesouhlasite, nechte si ¢as na promyslenti, vzajemnée téma prodiskutujte a ditéti dejte jasnou
zpétnou vazbu. /GV+HK

Kde se nechat inspirovat, néco praktického
se o vychové dozvédét

J&a mam rada pribéhy ze Zivota, obohacuji mne zkusenosti druhych, inspirujte se i v rodinach,
kde vite, 7e je dobra atmosféra a hezky spolu Ziji. Zajimejte se o knihy, které k vychové déti
vychézeji, a udrzujte si selsky rozum. Détem Ize ¢asto opakovat pro uvédomenisi co je spravné
a co ne: ,Co nechces, aby Ti nedélali ostatni, nedélej ty jim!" A na zavér koncim mym nejmilej-
Sim citatem, kterym rodice na vedeni rodicovskych skupin motivuji: ,Nenf treba nijak vychova-
vat, staci dobre Zit a dité se prida.” /GV

Co ma prednost? Partnerstvi, nebo vychova déti?

Je tfeba si chranit a hlidat oboji. Pro vychovu déti je nezbytné, aby byli rodice sladéni, aby
tahli za jeden provaz. | kdyZ se mohou nékdy vychovné piistupy obou rodich lisit, méli by se
vzajemné v zasadnich vychovnych interakcich s détmi podporovat. Pro partnerstvf je ddlezité
vztah obohacovat a pfirozenym obohacenim nebo smyslem vztahu jsou déti. Je tfeba udrzZo-
vat hezky partnersky vztah a v tomto vztahu vychovévat déti. Casto se stava, 7e maminky v dd-
sledku swych novych matefskych povinnosti zapominajf na partnera. Je ddlezité si uvédomit, Ze
déti nase hnizdo v priibéhu ¢asu opusti a my tam zlistaneme s partnerem sami - tak pecujme
o vztah s ¢lovékem, kterého jsme si vybrali pro Zivot jako partéka. /GV

Jak se lisi Zensky a muZsky zptisob komunikace?

Moje zkuSenosti jak osobni, tak z vedenf rodicovskych skupinek jsou takové, Ze my maminky
mame tendenci vsechno vysvétlovat, a to hodné dlouze, a také vse mockrat détem pripomi-
nat. Tatinkové maji tu vwhodu, Ze obecné s détmi travi méné casu a v komunikaci s détmi majf



v mnoha pripadech vétsi tah na branku. To znamena, Ze tatinkdm stadfi fici néjaky poZzadavek
jen dvakrét a déti je poslechnou. Je pravdou, Ze tuto dovednost maji pfedevsim ti rodice, kterf
jsou ve svych pozadavcich k détem vice pevni a pfesvédceni o tom, Ze to, co fikajl, ma smysl,
a vi, proc to tak ma byt. Méné déti poslouchaiji ty rodice, kteff jsou vice nejisti v pozadavcich na
déti a nejsou dostatecné disledni. Existuje jisty zptsob komunikace, ktery je Zendm a muzdm
bliz3i, ale j& se fidim heslem, Ze nékdy méné znamena vice a pokud jsem pevny a zraly rodic,
tak je jedno, jestli jsem Zena nebo muz - dité se citl bezpecné. /GV

Jak poznam, Ze partnerstvi funguje?

Toje jednoduchd a pritom sloZita otédzka zaroveri. Ze partnerstvf funguje, poznam tak, Ze se té-
sim domd, Ze je mi s partnerem dobfe, planujeme spolecny ¢as, spolecné aktivity a respektuiji
partnerovi vrtochy, i kdyz méme treba rtizné Uhly pohledu na svét. Ale v podstatnych vécech
je tfeba se shodnout a nad malickostmi je tfeba mavnout rukou. K takovému presvédcenf a 7i-
votnimu nadhledu ale musim jako partner dozrat. /GV

Je potieba se o vztah néjak starat?

O manzelstvf ¢i vztah je tfeba se poradné starat a stale doplrovat pohonnou hmotu, na kte-
rou nas vztah funguje. Nic nenf samoziejmé. Pro vztah je dulezita velkéa porce trpélivosti, las-
kavosti, ochoty pracovat na sobé a umét si obcas nasadit r(izové bryle a nevidét na partnerovi
jen Spatnosti. Kdyz se objevi néjaky problém, tak je tfeba spolu o té zalezitosti mluvit a mlu-
vit a jesté jednou miuvit. NemdZeme podceriovat komunikaci a fedeni partnerskych potycek.
Jakmile prestanete komunikovat, jste od sebe ¢im dal vzdalengjsi a vase spolecna cesta se
zacind rozdélovat. Jak fikala moje babicka: ,Nenechej nad svym hnévem zapadnout slunce!”
A nékdy je to hodneé tézké, ale s timto citatem si udrZite nezbytnou ingredienci pro spokojeny
vztah. /GV

V €éem dnes muZi nerozumi Zenam a Zeny muziim, a co by tedy méli délat jinak?

Tahle otézka je hodné obecné a miff ke stereotyplim, na které ja tak docela nevérim. Ale poku-
sim se odpovédét. U fady partnert pozoruji, ze nadéle trva pocit nedocenéni za zpisob, jakym
kazdy z partner(/rodicd plni své socidlni role. U Zen je to ¢asto pocit nedocenéni za to, jakym
zpUsobem zvl&daji vést domacnost, pédi a vychovu déti. U muz( je to zase pocit nedocenéni za
to, jak zvladaji roli Zivitele rodiny. Ten pocit nedocenéni, pokud ho nekomunikujeme ven, mdze
vést k velké nespokojenosti. Co délat jinak? Vnaset do partnerstvi vic ocenénf jeden pro dru-
hého, nejlip pravidelné. Vytvorit v rodiné prostor pro sdilenf toho dobrého, co se nam dari. /PJ

Jak se zméni partnersky vztah pfichodem déti do rodiny?

Naprosto zasadné. Staci jedno dité a v3e je jinak. A nemam tim na mysli jen mnoZstvi péce,
které potrebuje. KdyZ jsme ve vtahu sami dva, tak jsme ve vztahu pro sebe, jeden pro druhého,
az do smrti, ze? Je soucasti nasi lidské vybavy, ze v kazdy okamzZik se dokdzeme vénovat jen
jednomu ¢lovéku a ten druhy ¢lovék to pozna podle o¢niho kontaktu, tim Ze si navzdjem na-
slouch&me atd. Prosté ve dvou je to o dost snazsf nez ve tfech lidech. Pro¢? Protoze VZDYCKY
je jeden z téch tff mimo, je vylouceny z komunikace téch druhych dvou lidi. Prichod dftéte je
prvnivelké vyzva pro partnersky vztah. U fadu muzd a Zen tento zaZitek naseda na hluboko za-
seta zranéni z minulosti a jsou prekvapeni svou nelibosti a Zérlivosti. A tu zase kryje stud, vzdyt
prece takhle bychom se citit neméli, ze? Ustat tuhle situaci se nepodafi vsem partim, znam pri-
pady, kdy se do tydne, dvou po narozenf dftéte partnefirozesli. Samoziejmé to neznameng, ze
pfedtim u nich v3e bylo skvélé, jen to ukazuje na ndroc¢nost zmény s prichodem ditéte. Pokud
jako cerstvi rodice zazivame silnou nelibost a trpime ztratou pozornosti partnera/partnerky, je
74douci vyhledat podporu terapeuta. Tyto prdvodni jevy jsou fesitelné, a ¢im driv v ¢ase, tim
|épe pro vas vztah. /P)



Ma na nase partnerstvi vliv rodina, ze které pochazime?

Na komplexni odpovéd by nestacila jedna kniha. At chceme, nebo ne, vliv pvodni rodiny se
do nové formované rodiny projevi vzdy a je tfeba s nim pocitat. Kazdy z nas je jako skladanka
rliznych soucéasti, které se vzajemné prekryvaji a ovliviuiji. Na fyzické Grovni je zjevné nase cho-
vani veetné feci téla, zpod povrchu se do chovani promitaji nas zpisob zachéazeni se stresem,
postoje, emoce, zplsob vnimanf situaci, presvédceni, hodnoty, ocekavani, touhy a to, jakym
zpUsobem pristupujeme k druhym lidem a k sobé samému. Nase plvodni rodina, presnéji
nase matka a nas otec (nebo lidé, kterf je v této roli zastoupili) vyznamné prispivaji k formovani
kazdé z téchto ¢asti. V pribéhu Zivota pak diky ucenf tuto skladacku dopliiujeme o dalsf dilky,
ale vliv pGvodni rodiny je zasadnt. /P)

LiSi se potfeby muZe a Zeny v partnerstvi?

| v této oblasti vnimam hlavné nase univerzalné-lidské potreby. Primarné po bezpedi a lasce.
A ty mohou vzniknout a rozvijet se v prostfedf blizkosti, citlivé otevienosti, respektu, bezpec-
ného dotyku. Je také dllezité, abychom si byli védomi toho, co vlastné jeden od druhého po-
trebujeme a abychom si o to dokazali fict. S potfebou bezpedi se Uzce poji také zplsob, jakym
s partnerem komunikujeme, pokud véci jdou proti nasim pranim a ocekavanim. Stresové situ-
ace prinasejf zatéz, pod kterou oZivajf nase vzorce spojené s obviiovanim sebe nebo druhych,
jejich poucovanim, nebo se snazime vyhnout konfliktu fyzickou nepfitomnosti, ¢i jsme duchem
jinde, Casto za pfispéni modernich technologii. At uz zranujici komunikace, nebo spolknuta
slova, vedou rdznymi cestami ke stejnému vysledku, a tim je vzdalovanf se jeden od druhého.
Kdykoli néco partnerovi chceme fict a pak se sami zastavime a slova nevyslovime, je to jako
bychom polozili jednu cihlu na zed mezi ndmi. V ¢ase tato zed roste a mize se stét, Ze pres ni
na sebe prestaneme vidét a budeme Zit s tou neviditelnou zdi mezi nami. Pak je dost obtizné
se k sobé priblizit. Jak mGzu védét, jestli je to bezpecné, kdyz nevidim na druhou stranu zdi?/PJ

KdyZ je €asu jen s partnerem jako Safranu, co s tim?

Cas je jen jeden - ten ns. Kazdy z nas s nim disponuje dle svého uvaZent. Partnersky vztah
je zakladna, na které stavime domov pro rodinu. Cim vic péce vénujeme zkvalithovéanf
a zpevnovani partnerského vztahu, tim pevnéjsim je zakladem pro vznikajici rodinu. Tento
proces péce o vztah nemize skoncit s prichodem rodicovstvi. Pribranim role rodice nepre-
stavam mit roli partnera, rodicovska role tu partnerskou nestrida, nybrz doplfiuje, obohacuje
a rozsifuje. A protoZe kazdy vztah je zévazkem, plati i nas zavazek péce o partnerstvi. Dnesnf
svét je plny obsah(, které se ném doslova tlaci do Zivota a chtéji byt jeho soucasti. Pfedpo-
kladem uchovani si zdravého rozumu je vyhradit si védomé ¢as pro sebe. Mdze to byt palho-
dina, hodina tydné, kdy po dohodé s partnerem délam to, co chci ja, co mé naplnuje, dodava
energii. Pro vztah s partnerem to platf obdobné. Je potfeba se dohodnout, kdy a kde bude nas
spolecny prostor a cas, kdy mizeme délat to, co nas bavi spolecné. To mlze byt spole¢né pro-
chézka, navstéva kina, vecere nebo vikend jednou za delsi dobu, kdy znovu zazivame, jaké to
bylo, kdyZ jsme byli jen sami pro sebe. Tenhle prostor se ale nikdy nevytvori sém od sebe, je
v nasich rukéch. /P



KdyZ se mi v partnerstvi néco nelibi, mam to Fict partnerovi?

VZdycky mame moZnost se se svoji nespokojenosti promlcet aZz do smrti. Ale v&ffm, Ze vétsina
lidi si vybere zpUsob, ktery pfindsi méné bolesti, vzdaleni se a rezignace. Je to vyzva, kterd od
nas vyzaduje kus odvahy. Ale uvédomovat si a nasledné pojmenovat, co se ndm v partnerstvi
Iibf i nelibf, je pfedpokladem spole¢ného rdstu. Partnerstvi je jako spole¢nd kvétina. Ocenénim

toho, co ndm funguje a co se mi Ifbf, podporujeme rdst. Pojmenovéanim toho, co nefunguje,

vytrhavame plevel, aby kvétiné nebral vyZivu. /P

Sladovani rodinného a pracovniho Zivota

Co je sladovani?

Sladovanim oznacujeme proces kloubeni rodinného a pracovniho Zivota. Obecné se mize ty-
kat i muz{ nebo dospélych déti pecujicich o své nemohoucdi rodice. V dal$im textu se zaméfim
na situaci matek malych déti, které sladujf péci o dité a profesni Zivot, pfipadné také osobni roz-
voj. Sladovani je dlouhodoby a velmi individuaini proces. Na jedné strané ho spoluutvari priority
matky. Kazda ma jinou potfebu sladovat. Na strané druhé do procesu vstupuje vnéjsi situace, ve
které se rodina nachdzf véetné platnych zékond a dostupnych sladovacich opatfent. /IK

Na co si dat pFi ,,sladovani” pozor?

Velmi ¢astym rizikem je ,tradi¢ni model”, Ze kdy? je Zena ,na rodicovské dovolené” a automa-
ticky se predpoklada, Ze zvidda péci o déti a domacnost, kdy finan¢né pfispiva pouze ,rodi-
Covskou dévkou” a ,rodinu Zivi muz’, Ze se v tomto gardu bude pokracovat i pfi jejim néavratu
na trh prace, Ze to prosté bude tak néjak zvlddat i nadale. Z mého pohledu to neni tak Uplné
mozné, protoze kromé prace kolem rodiny (ano, rodinny managment je préce) ji pribydou
jesté nédroky spojené s praci, v ¢eské realité ¢asto na plny Uvazek, a ¢asové naroky na dopravu

z prace i do préce a do zafizeni péce o déti.

Je si tedy tfeba dat pozor na Unavu a vyCerpani, na naroky na sebe, na perfekcionismus, na

strach ze selhanf, na obavu z toho fict si v¢as o pomoc. /PT



Vytvafi dnesni doba tlak na ,sladovani*?

Jako Zena, kteréd sladuje uz dvacet let (vék mého nejstarsiho syna), cftim, Ze ndroky na soucasné
rodice malych déti jsou ¢im dal vetsi. Jako by bylo ostudou byt s miminkem ,jen mama/tata”,
vypadnout na chvili z kolotoce vykonu v praci a domacnosti, ziskat pro sebe prostor ucit se na-
ladit na potreby ditéte, doprat ¢as a plnou pozornost sobé a svym neblizsim lidem doma. Jako
by péce o rodinu, tzn. prace, kdy nevytvarim HDP, nic neznamenala. Ve spolec¢nosti mi chybf

ocenéni rodicovské péce a prace. /PT

Kdy se sladovanim zacit?

Sladovani zacina jiz v dobé priprav na dité. Hned od zacatku je vhodné sdilet své predstavy
o sladovani rodiny a prace s partnerem. Diskutovat a planovat jak financni stranku, tak vza-
jemna ocekavani a rozdéleni roli po narozeni ditéte. Mlze se stat, Ze partner ocekava tradi¢ni
rozdélent ralf.

Déle bychom se mély o nasich plénech pobavit se svym zaméstnavatelem a zjistit, jaké mame
moznosti. Skute¢nost, ze az se dité narodi, mize byt v3e jinak, na tom nic nemént.

Po porodu je potom dalsi krickem ,vydobyti si néjakého ¢asu jen pro sebe, byt zpocatku bude
velmi kratky a bude urceny napf. k relaxaci a odpocinku. /IK

Co casto prehanime ve vztahu k praci a co ve vztahu k vychové déti?

At uz se nechdme nezdravé pohltit jednim ¢i druhym, zadé&lavame si na problém. Ztracime
nadhled a jsme velmi zranitelni v pfipadé, 7e nedosahujeme ocekavanych vysledkd. V praci
i ve vychoveé.

Co se tyce prace, mize se stat, ze se pro nds naroky s ni spojené v nové situaci péce o dité
stanou prilis vysoké na to, abychom je mohly zdravé zviddat (aniz by to mélo neblahy vliv na
dité nebo nas samotné). Pracovni nasazeni matky, které nerespektuje potreby ditéte nebo

jejf vlastnif potreby (napf. potrebu spanku), je dlouhodobé nezadoucl a je na misté usilovat
0 zménu. Mdzeme se setkat | s pfehnanou loajalitou zaméstnankyné vici zaméstnavateli ze
strachu, Ze by o préci mohla pfijit nebo byt nékym nahrazena.

Naopak u matky, kterd veskerou svou pozornost zaméfi na dité, se snadno mize stat, ze po-
stupem casu jiz nebude uspokojovat skutecné potreby ditéte, ale obraz (resp. iluzi obrazu)
dokonalé matky. /IK

e

a €asu, nebo matka, ktera ditéti ukazuje, Ze umi a chce rozvijet néjakou svou odbor-
nou dovednost i navzdory €asu, ktery s nim stravi?

Cas, ktery by matka adité méli trdvit spolu, nelze jednoduse kvantifikovat. Je to jiné
u novorozence a napf. batolete, navic kazdé dité je individuum a proziva stejnou situaci od-
liSné. Spolecné straveny ¢as matky a ditéte ma kromé toho mnoho podob od opravdu piné
pozornosti veénované ditéti pfi vzajemné hre aZ po ,pouhé” pobyvan( ve stejném prostoru.
Obecné Ize fici, Ze malé dité potfebuje byt s mamou, citit jeji blizkost a mit jeji pozornost. Jsou
také obdobf, kdy je velmi zadouci, aby matka dokazala obétaveé upozadit své potreby a zajmy,
kromeé novorozeneckého obdobf napr. nékterd obdobi nemoci apod.



Na druhou stranu nezdravé obétavd mama ublizuje ditéti i sama sobé. Neddva ditéti dobry
vzor do budoucna, nemotivuje dfté k sobéstacnosti. Velmi pravdépodobné tim bude trpét také
partnersky vztah s otcem ditéte.

Je to 0 nalézani vhodné individualni kombinace obojiho, o sladovant.

Existuji néjaka doporuceni, ,,recepty”?

Kazdad rodina potfebuje najit svij recept. Nasledujici ndm v tom mdze pomoci:
- jasné a opakované formulovat svoje potfeby a pozadavky pro okolf (partnera, dité, zamést-
navatele)

- hledat pomoc a podporuy, i kdyZ to aktudlné nutné nepotfebuji (nehrat si na hrdinku ,ja to
zvlddnu”), budovat si podpirnou sit

- podporovat ¢as otce s ditétem, divérovat otci, ze péci o dité zvlddne (ma k tomu stejné pred-
poklady jako matka, kdyZ dostane prostor)

- podporovat vztahy s prarodici (nékdy to mize znamenat pfekonat presvédcenti, ze ja jediné
jsem schopna dité vychovat spravné)

- neocekavat, Ze kdyZ je dité s nékym jinym, bude vSe fungovat stejné, jako kdyz jsem s nim ja
(mozna nebude uklizeno nebo bude jinak oblékané)

- nesrovnavejme se s ostatnimi.

/IK

Jaka jsou pozitiva a negativa Home Office?

Prace z domu ndm umoznuje snadnéji pokryt péci o déti a bézné rodinné zaleZitosti, ale ztraci
se hranice mezi osobnim a pracovnim ¢asem, coz mize mit z dlouhodobého hlediska nega-
tivni dopady. Prace z domu setff také ¢as a penize za dopravy, ale nemusi pfi ni byt uspoko-
jena touha po kontaktu s lidmi. Pro dité je whodou, Ze z(istava ve svém domacim prostredi, na

které je zvyklé, ale matka nemusfi mit na svoji préci potrebny klid. Je dobré reagovat flexibilné
na ménfcf se potfeby rodiny (napr. spavé miminko vs. zvidavé batole).
I'v pripadé Home Office m(iZze byt vhodné si zafidit hlidanf. /IK




Milf rodice,
prejeme Vam, aby Vas domov byl plny lasky, trpélivosti a respektu ke vsem, kdo v ném Ziji.

Kdybyste si preci jen nékdy nevédeéli s né¢im rady, tak vézte, Ze je normalnf rict si o pomoc.

RC Pastelka & RC Hefmanek

RC Pastelka z.0.

Nam. Karla IV 4/4, 628 00 Brno
www.pastelka.net
info@pastelka.net

RC Hefmanek z.s.
N&m. Svobody 38/41, Holice, 779 00 Olomouc
www.rc-hermanek.cz

rc-hermanek@seznam.cz

Rodina je tam, kde Zivot zacina a laska nikdy nekoncf.



