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Predmluva

7 v s

Ve vychové a v rodinném zivoté narazime na celou fadu neznamych. Mnoho véci je pro
nas poprvé a nékteré treba ani neovlivnime. Problémy pfichazeji ne¢ekané a jejich pfic¢iny
pochopime €asto az s €asovym odstupem. Napadlo vas nékdy, ze byste se jim nejradéji
vyhnuli uz v zarodku? Kdyby tak existovala mapa neprehledné dzungle rodi¢ovstvi, ktera
by nam ukazala nebezpecné mocaly i uzite¢né stezky...

V Nadaci Sirius jsme se o vytvoreni takové mapy pokusili. Jak poznat, co rodinam s détmi pomaha
a co je naopak ohrozuje? Lze urcit pravdépodobnost, zda a jaké typy problémd se v rodiné
vyskytnou? A da se jim vC€as predejit? To jsou jen nékteré z otazek, které motivovaly rozsahly
vyzkum Predikce ohrozZeni rodiny. Vyzkum probéhl v letech 2014—-2016, vznikl ve spolupraci se
spoleénosti MEDIAN, s. r.0., a jeho vysledky i pouzitou metodiku shrnuje zavére¢na zprava ,,Stav
ceske rodiny, co ji chrani a ohrozZuje”(MEDIAN, s.r.o., a kolektiv, 2016).

Na vyzkum navazaly analyzy, jejichz cilem bylo pomoci statistickych metod odhadnout
nejvyznamnéjsi faktory souvisejici, at jiz kladné, nebo zaporné, s ohrozenim ditéte. Velice
zjednodusené se da fict, ze se takto podafilo urcit, co v rodinné dynamice nejvice ovliviuje
nachylnost ke vzniku psychickych, zavislostnich, studijnich a dalSich problém( u déti. Kromé
rizikovych faktorl ale modely ukazaly i pfilezitosti, na které se my, rodi¢e, muzeme zamérit.

Pravé jim se vénuje jedenact kapitol této knihy. Pfedni Cesti odbornici v nich popisuji jedenact
hlavnich tematickych oblasti, kde dobra rodi¢ovska prace vyrazné pusobi proti vzniku nebo
dopadim néjakého ohrozeni. Od schopnosti pfijmout rodi€ovskou roli pfes hledani vychovného
stylu a feSeni konfliktnich situaci po sdileni zdravych navyku. Spole¢né tvofi mapu, ktera vam
umozni cestu dzungli rodiCovstvi alespon trochu naplanovat.

Pfijemné a inspirativni ¢teni

Stépan Jindra
Editor portélu Sance Détem




Jak prijmout rodicovstvi a tésit se na dite

Magr. et Mgr. Katefina Hamernikova

Kdy zacina rodicovstvi? Kdyz se miminko narodi, nebo kdyz se shodneme, ze si ho
prejeme? Mozna jesté dfiv; kdyz si poprvé uvédomime, ze nalezeni stalého partnera
a zalozeni rodiny je nas dalSi zivotni krok? Nas vyzkum ukazal, Zze prvnim kric¢kem
k budovani bezpe¢ného zazemi a vztahu s ditétem je to, jak se rodice na détatko tési
a jak prijali svou novou roli. Nékdy ale k rodi¢ovstvi prijdeme nahle nebo se ocekavané
pocity nedostavuiji. Tato kapitola je o tom, co v takové chvili miizeme délat.

Kazda mama si dobfe pamatuje okamzik, kdy zjistila, Ze je t€hotna. Byva to jeden z nejsilnéjSich
momentl v Zivoté a obecné panuje presvédceni, Ze je zaroven jednim z nejstastnéjSich. Jenze
mnohem castéji, nez si myslime, to tak neni.

Casto maji nastavajici matky i otcové smigené pocity a vyjimkou neni ani situace, kdy se jim srdce
i zaludek stahnou uzkosti a obavami. Bohuzel negativni pocity mohou pfetrvavat, zejména tehdy,
kdyZ miminko pfiSlo neo¢ekavané a nejsme na né pfipraveni. Co si v takovém pfipadé pocit?

Zameérte se na vesSkeré své pocity

Nebrarite se tomu, co se ve vas odehrava. Naopak. Zkuste se na to zaméfit, mySlenky co nejvic
zjednodusit, pocity pojmenovat. Pozitivni i ty negativni. Tim, Ze pocitim dame formu vét, ziskame
nad nimi lepsi kontrolu a sami sobé je umoznime |épe zpracovat.

Priklady toho, jak mlizete premyslet o riznych pocitech:

Mam strach, Ze nebudeme mit dost financi.
Kolik stoji pé¢e o miminko? Pokud budeme muset usetfit, v jaké oblasti je to mozné? Mizeme se
prestéhovat, zménit praci? Koupit vybaveni z druhé ruky, ziskat néco zadarmo od znamych?

Bojim se, Ze nebudu mit Zadny ¢as pro sebe.

Jak posledni dobou travite volny ¢as? Jaké aktivity vam délaji nejvétsi radost? Mlzete je v néjaké
podobé zachovat i s miminkem? Pokud ne, je néco, co mlzete ,stihnout‘jesté béhem téhotenstvi?
Napfiklad dovolenou na vysnéném misté... A i kdyZz miminko hodné ¢asu vezme, je néco nového, co
vam miminko naopak umozni?

Désim se bolesti spojené s porodem.
V televizi ty Zeny vzdy hrozné kfici... vim, ale jak to opravdu muze probihat? Jak se mohu na porod
pfipravit, jaké jsou moznosti bolest zmirnit? Kdo mi miize dobfe poradit? Tfeba porodni asistentka
nebo kamaradka, ktera ma vice déti...



Vytvorte si podminky vhodné pro rozjimani

Zijleme v rychlé dobé& a jsme zavaleni pfemirou informaci. V nové situaci éasto hledame pomoc
vyhledavanim na internetu, ¢teme diskuze a ¢lanky, ptame se okoli. Téhotenstvi je ale pfedevsim
véci zeny a jejiho partnera. Odpovédi je tfeba hledat v sobé&. Odpojit se od pfistrojl, idealné
vyjet na vylet nebo na vikend nékam mimo vS8edni realitu, kde se vam bude Iépe soustfedit.
V takovych podminkach je snaz8i zamyslet se nad moznostmi, které v pocatku téhotenstvi
mate — v8echny jsou legitimni a je pouze na vas, jakou si zvolite! Pfichazi v uvahu potrat?
Mohla by pro vas byt cesta dité odnosit a dat k adopci? Nebo si chcete dité nechat? Samotné
uvédomeéni, Zze mate moznost volby, je ulevou — dava vam svobodu rozhodnout se, ale zaroven
s sebou pfinasi i zodpovédnost za to, jakou cestu si vyberete. Toto rozhodnuti ovlivni na cely
zivot vas i vase miminko.

Upfimneé si o pocitech povidejte

Pokud se vam podafilo vytvofit svij ,seznam pocitll; mizete si je s partnerem vyménit. Podivat
se, jaké pocity mate spoleéné, jaké se li§i, a o kazdém bodu si popovidat. Ceho konkrétné
se bojite? Co by pomohlo obavu zmirnit? Jaké konkrétni kroky mlzete podniknout? Kazdého
z vas urcité napadne néco jiného. Dostanete zpétnou vazbu, diky které prestane byt problém
problémem, anebo se naopak stane tématem, na které se spole¢né zaméfite dukladnéiji.

Predstavujte si sami sebe s miminkem

ZKkuste se vzit do pfedstavy, ze uz miminko mate. Podivejte se tfeba na rodinné fotografie, kde jste
vy jako miminka se svymi rodi€i — co se ve vas odehrava? Pustte si filmy s tématem, které zrovna
fesite. Pochovejte si miminko pratel. Kupte si obleCek pro miminko a doma si ho vystavte... To
vSe je inspiraci pro vasi psychiku. Nechte ji pracovat.

Své rozhodnuti oslavte

Asi neni nikdo, kdo by se na rodiCovstvi citil zcela pfipraveny. | kdyz se vSech zeptate,
vSechno prectete, v8e nachystate, nejspiSe ve vas pofad zbude spousta otazek a nejistot. Je
to v pofadku a je to pfirozené. Dulezity je vas prevladajici pocit. Pokud oba vnitiné fikate miminku
»,ano; muzete se s partnerem poplacat po rameni. To nejdllezitéjsi jste totiz tim padem zvladli —
zZjistili jste, Zze do toho i pfes vSechny prfekazky chcete jit. A bude jen ku prospéchu véci, kdyz své
rozhodnuti stat se rodici patficné oslavite. Svatba dfive vlastné automaticky znamenala zavazek
k tomu, Ze manzel a manzelka zalozi rodinu. Dnes uz to tak neni, proto ritual, kterym fikdme
rodi¢ovstvi ,ano; mize chybét. Vymyslete si ho po svém a uzijte si ho! Mize mit podobu dobré
vecere v restauraci nebo proneseni par vét na vasem oblibeném misté... Takovy ritual se stane
dal§im zachytnym bodem vaseho vztahu, na ktery budete vzpominat a ktery vas mize podrzet

v téZkych chvilich.



Vytvorte si podpurné prostredi

Jsou pfipady, kdy mezi partnery nenastane shoda. Pokud se vam ji pfes vSechny pokusy
0 vzajemné porozumeéni nedafi najit, nebojte se obratit na partnerskou poradnu — od toho je tady.
Nezavisly odbornik na lidské vztahy za vas problém nevyresi, ale nasméruje komunikaci mezi
vami tak, abyste sami dokazali najit vychodisko.

Pokud by se Zena méla ocitnout v situaci, kdy na miminko bude sama, potfebuje si zajistit hodné
sily a nékoho, kdo ji podpofi namisto partnera — at uz hmotné, psychicky, nebo fyzicky. Nemusi
to nutné byt jeden Clovék. Pokud chce, mize s nékym sdilet domacnost, nékdo jiny pomuze
s nakupy a vafenim nebo obc¢as pohlida miminko, s nékym dalSim si mize odpocinout.

At uz je budouci maminka v jakékoli situaci, pravdou je, Zze uz neni jen sama za sebe; détatko
v ni se totiz potfebuje citit chténé a v bezpeéi. Kazda nastavajici maminka béhem téhotenstvi
prozije spoustu chvil, kdy zaziva smutek, obavy, pochyby. Bude pfece v upIiné nové, neznamé roli.
Ceka ji porod, hormony &asto pfevezmou kontrolu nad jejimi naladami. To v&echno je pfirozené
a miminko to neohrozuje. Nicméné ,ano* miminku by mélo previadat tak, aby mezi maminkou
a ditétem vznikala bezpec€na citova vazba. Ta ma totiz velky vliv na jeho fyzicky a psychicky vyvoj
jak v bfisku, tak béhem prvnich let zivota.

Proto je potfeba, aby se maminka dobfe starala sama o sebe a aby ji v tom jeji okoli co mozna
nejvice podpofilo. | kdyz jste se jiz rozhodli nechat si miminko, mohou pfijit slabé chvilky. Kdykoli
se muzete vratit ke ¢tyfem zminénym bodim a upravit si je vzhledem k tomu, co vas zrovna
trapi. Budte se svymi pocity, vytvarejte kolem sebe klidné prostfedi, sdilejte tézkosti s partnerem
nebo nékym blizkym, ladte se na blizici se pfichod miminka, kdykoli a jakkoli mate chut.
A pokud zrovna zazivate spi§ nechut na to celé myslet, tak udélejte néco, co vas odreaguije,
potési a vrati k sobé samym.

Bavte se s témi, kdo vam rozuméji

Dalsim dulezitym opérnym bodem je mluvit o tom, co se déje a co vas ¢eka. Nejen s partnerem,
ale i s rodinou, s prateli, s kymkoli, kdo pro vas najde pochopeni. Casto az kdyz se otevieme,
zjistime, Ze jsou okolo nas lidé, ktefi fesi nebo fesili to samé a jejichz pfibéhy mizou velmi
pomoci. Mizeme ale ,schytat” i nevyzadané rady. Jejich mluvéi to s nami urcité mysli dobre,
nicméné takové dotazy nebo pfipominky nam vlibec nemuseji délat dobfe. Takovym lidem se
muzete bud vyhnout, anebo si s nimi promluvit. Zkuste si kolem sebe a svého miminka vytvofit
ochrannou bublinu. Z vnéjSiho svéta do ni poustéjte co nejvice toho, co je vam pfijemné, a to
nepfijemné v ramci moznosti eliminujte.

Budte na sebe hodni, i pokud se netésite

Partnefi, ktefi si prosli trnitou cestou pfijeti miminka, to nemusi mit lehké ani potom, co se
rozhodli, ze se stanou rodi¢i. Pokud se na miminko béhem téhotenstvi za¢nou pfirozené
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tésit, je to skvélé. Nemusi se to ale podafit. Takovi rodice pak Casto vSude vnimaji obrazky
usmeévavych téhulek a partner( hladicich bfiSko, ale oni se tak neciti, i kdyz by velmi chtéli.
Neboijte se. Udélali jste vic nez spousta jinych rodi¢l, protoze jste se museli vypofadat s tim,
s ¢im se mozna budou potykat i ti ,usmévavi:’ Krize mlze pfijit v jakékoli fazi rodi¢ovstvi. Vy
jste si jednou velkou prosli hned na zacatku a to vas posiluje do budoucna. Z toho miizete mit
radost a byt na sebe hrdi. Mozna nejste ti nejStastné;jsi rodie, ale jste rodiCe, ktefi jsou k sobé
upfimni. Tim, Zze si dovolujete mit i negativni pocity, uCite sebe, své okoli i své détatko, Zze kazdy
muze byt smutny, nastvany nebo bezradny a ze to nevadi, ze to k zZivotu patfi.

Nebojte se fict si o pomoc

Mozna jste vSe zminované uz vyzkouseli, ale stale citite velkou nervozitu a obavy, nebo dokonce
zoufalstvi a smutek. V takovém pfipadé je namisté co nejdfive vyhledat odbornou psychologickou
pomoc. Pokud nemate v okoli dostupného psychologa, mlzete se obratit také na neziskové
organizace, jako je Usmé&v mamy, které se zaméfuji na psychické obtize v dobé t&hotenstvi

a po porodu. S rozkolisanou psychikou vam také mohou pomoci volné dostupné aplikace, tfeba
Kogito nebo Nepanikar.

Rodic¢ovstvi je jednim z nejvétSich dobrodruzstvi, jaké muzeme v zivoté zazit. Je to dlouhy
a intenzivni proces plny pfekvapeni a vyzev. Nikdo z nas se rodiCem nenarodil, a tak se to uz
od poceti miminka u¢ime. Mizeme se inspirovat, ale nemusime pfitom opisovat navody z knih


https://www.usmevmamy.cz/
https://www.kogito.cz/
https://nepanikar.eu/

a vychovnych metod, protoze nékdy kvuli nim ztracime lehkost, spontaneitu a radost. Nakonec
jdete se svymi détmi svou vlastni neprosSlapanou, jedine¢nou cestou a je na vas, jakou si ji
udélate.

Mgr. et Mgr. Katerina Hamernikova

Vystudovana psycholozka a germanistka, v souc¢asné dobé je na rodicovské dovolené se
dvéma détmi a ptisobi v organizaci Usmév méamy, kterd podporuje psychické zdravi Zen
v obdobi tehotenstvi a po porodu. Pise blog Z Ulity ven, kde mimo jiné otevira tabuizovana
témata spojena s materstvim a rodicovstvim.



Jak na vyvazeny vychovny styl?

Jan Zajic¢ek

stmeluje i rozdéluje. Pritom jeji spravné uchopeni mtize byt pro déti v budoucnu jeden
z nejvyznamnéjSich ochrannych faktori. Mame byt pfisni? Nebo spi$ liberalni? Jde obé
tendence ,,vybalancovat“? A jaka jsou mozna rizika obou pfistup(, jsou-li p¥ili§ vyhranéné?

Kazdy z nas prosel v détstvi ur€itou vychovou. To, jak jsme své rodi¢e vnimali jako vychovatele,
urcilo, zda jsme se s jejich vychovnym stylem ztotoznili, anebo se proti nékterym prvkim vyhranili
a nabyli pfesvédceni, ze to ¢i ono budeme délat jinak. V praxi ovSem nastava otazka, jak vlastné
vypada spravna vychova.

DalSi komplikaci mize pfinaSet pohled naseho partnera. | on byl néjak vychovavan, ma vlastni
prozitky a ty jej téz vedou k osobni a osobité pfedstavé o vychové déti. Rozdilnost pohledu vede
mnohdy k nejednoté ve vychoveé a k zaujeti ur€itych pozic (tvrdy tata — mékka mama a rizné
kombinace postojli). Vysledkem je nejednota a zmateni déti.

Klicovy je soulad rodicu

Dité je v idealnim pfipadé v pribéhu svého Zivota v rodiné obklopeno tatou, mamou a sourozenci.
Atmosféra rodiny je odvisla od kvality interakci mezi obéma rodici. VSichni v rodiné maji vnitfni
touhu, aby jim spolu bylo dobfe, aby byli Stastni. A déti ke svému zdarnému a plnému socialnimu
rozvoji potrebuji pocit jistoty a bezpeci. Ten Cerpaji z moznosti vidét a vnimat milujici se
rodic¢e. Diky tomu, co vidi, ziskavaji vybavu pro svuj dospély, svébytny, suverénni a samostatny
Zivot. Rodice by rozhodné méli dbat na jednotu ve vychové. Pfistup muze a zeny ke stejné otazce
muze byt rozdilny, nesmi si ale odporovat v cili.

Priklad:

Rodina jde s détmi na kopec k rozhledné. Matka fika nejmladSimu: ,Nemas tézky ten batlzek?*“
A tata fika: ,Makame, makame, nahofe bude krasny vyhled...“ Cil je spole¢ny, oba rodi¢e chtéji dojit
k rozhledné, jen podpora ditéte je odli§na, a ne nutné soupefici.

TFi vychovné styly

Generace dnesdnich rodi¢l, takzvanych Husakovych déti, proSla nej¢astéji pravdépodobné
autoritativnim vychovnym stylem. Cilem bylo vychovat slusného ¢lovéka. Rodi¢ byl autorita
uréujici, co si ma dité myslet, jak vystupovat a jak se chovat. V pfipadé neuposlechnuti
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nasledovaly tresty, i fyzické. Dobré chovani ditéte podmifiovalo projevy lasky a blizkosti.
Fungovala zde autorita strachu z trestu ¢i odmitnutilasky. Ve vysledku se nékteré déti v pfitomnosti
autority chovaly slusné a vzorné a v jeji nepfitomnosti byly utrzené z fetézu. Svévolné, bez
respektu k normam a okoli. Pokud je autoritativni vychova disledna, mohou z ni také vyjit
jedinci neschopni mit ve své dospélosti vliastni svobodny a nezavisly nazor. Maji problém
se samostatnym rozhodnutim a jsou konfrontovani s myslenkami: ,Co by na to fekl tata/mama?“

Tito lidé pfi realizaci svého rodiCovstvi bud pokracuji v podobné linii vychovy, nebo zaujmou
postoj: ,Nechci, aby moje déti prozivaly to samé, jako ja: Pfikloni se k protipdlu autoritativni vychovy,
k liberalnimu vychovnému stylu. Jestlize se autoritativni vychovny styl vyznacuje pfisnym
sevienim a pravidly, co se smi a nesmi, liberalni styl pro zménu nenabizi téméf zadné hranice
a deklaruje, Ze si dité samo vybere, co je pro néj dobré. Je to rezignace na své nenahraditelné
povolani priivodce ditéte na cesté od nedovednosti k dovednosti. Vychova je nahodila, znaéné
ovlivnéna momentalni naladou rodice. Tfi dny je urcité chovani tolerovano bez pfipominek a Ctvrty
den za totéz chovani pfichazi trest bez varovani ¢i vysvétleni. Vysledkem takové vychovy jsou
jedinci nezdravé sebevédomi, nespolupracujici, neschopni utvaret a udrzet vztahy. Mysili si,
Ze se jim okoli musi pfizpusobit.

Tretim vychovnym stylem je demokraticky vychovny styl. Néktefi rodi¢e zaZili snahu svych
rodi€u o takovou vychovu, ktera déti vede k samostatnosti a zodpovédnosti davanim daveéry,
povzbuzovanim a ocenovanim dosazeného. Navazuji na néco, v ¢em se citili byt pfijimani a chyba
nebyla divod k trestu, ale prostor pro dosazeni dovednosti. K nastaveni hranic toho, co je mozné
a za co rodi¢ své dité nepusti, byla uplatfiovana ,laskava duslednost? Dlsledné nastaveni
hranic dava ditéti silny pocit bezpedi a divéry ve své privodce na cesté k dovednosti. Takovy




Clovék je v dospélosti samostatny, nezavisly, majici respekt a uctu k sobé i ostatnim. Je
tvofivy, iniciativni a odpovédny. Respektuje fad a pravidla. Problémy feSi s rozvahou.

Jak veliké naroky na dité klast?

Kazdé naSe dité je naprosty, nikdy neopakovatelny original. Ma své tempo vnimani, chapani
a osvojovani dovednosti. Je dulezité uvédomit si, ze malé déti se nepohybuiji v éase chronos,
ale kairos. Cas chronos je ¢asem nas dospélych. Podle néj vstavame, uléhdme, chodime do
prace a délame mnoho dalSich ukonu. Dité toto do urcitého véku nepoznava. Jeho prioritnim
C¢asem je Cas kairos, Cas zrani. Kazdy ma svuj ¢as kairos a my jej neurychlime. Vlastni nervozitou
a pfehnanymi naroky dité spiSe poSkodime. Proto je dulezité nesrovnavat déti stejného véku
a nenutit je soupefrit ve vécech, které nemaji osvojené a ve kterych nemaji sebedtveéru.
Stejné jako zemédélec je zavisly na ¢ase zrani svého obili, aby jej mohl sklidit, i my musime svym
détem dopfat ¢as kairos. Pfi ziskavani dovednosti je miizeme rozvijet podporou a povzbuzenim,
nebo je zranovat svou netrpélivosti, kritikou a srovnavanim. Proto neustale zvazujme, jakymi
pruvodci jsme na cesté od nedovednosti k dovednosti. S ¢asem chronos se déti seznamuiji
postupné v predskolnim véku.

Patri do vychovy trest?

Trest byl v minulosti béznym nastrojem vychovy a nikdo se nepozastavoval nad jeho disledky
pro dité i pro vztahy mezi ditétem a rodi¢em. Postupem C€asu i vliivem zmén ve vychovnych stylech
nahrazujeme trest pfirozenymi €i logickymi dusledky. Na cesté vychovy od nedovednosti
k dovednosti musime vychazet ze schopnosti provazeného ditéte.

Prvnim uplatiiovanym principem je laskava duslednost. Mizeme se vSak dostat do situace,
kdy musime malé dité, neschopné spolupracovat pfi uplatnéni pfirozenych ¢&i logickych
disledkl, nasmérovat, kam potfebujeme. Typicky u malych déti v situacich, kdy svym jednanim
ohrozuji sebe nebo své okoli a situaci jim nelze vysvétlit (napfiklad opakované se pokousi
sahnout na rozpalena kamna). Tehdy, vyjimeé¢né a vzdy umérné naléhavosti situace, mizeme
fyzicky zakro€it (napf. symbolickym placnutim pfes ruku), abychom vyjadfili nepfekrocCitelnost
hranice. Vzdy se vSak musi jednat o stanoveni meze, bez afektu ¢i odreagovani vlastni
emoce. | to bychom vSak dle schopnosti ditéte méli co nejdfive nahradit pouzivanim pfirozenych
¢i logickych dusledka.

Priklad prirozeného ¢i logického dtisledku:

Pokud nestihne$ byt doma ve stanoveny ¢as, pét minut pfed vyprSenim ¢asu zavolas a das vedét,
co se déje. Pokud by se ti to nepodafilo, bude$ pfisté venku o hodinu méné. Dité si samo voli, co se
stane pristé.
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Duslednost ve vychové

Duslednost je jednim z kliCovych prvkd vychovy, ktery détem pfinasi pocit jistoty a bezpedi.
Ukolem ditéte je zjistit, zda jsou prostor a lidé v jeho okoli (rodi¢e) divéryhodni. To si ovéfuje i tim,
Ze zkous$i, zda to, co fikaji, plati. Pokud na své chovani (ovérovani) nalezne vzdy stejnou odezvu,
utvrdi se, ze je pro néj rodi¢ bezpeénym privodcem, a prestane mit potfebu zkouset.
Zvysi se jeho mira divéry. Naopak pokud je dané pravidlo tzv. propustné, zvysuje se jeho neklid
a nedlvéra v bezpecnost prostoru a osoby.

V tom tkvi jeden z nejvétSich narokd kladenych na nas rodie (priivodce). Pokud stanovujeme
pravidla €i pfirozené/logické diisledky, musime je stanovovat tak, abychom byli schopni zajistit
kontrolu jejich dodrzeni. Jinak se pozadovany efekt nedostavi a vyslednym vychovnym
stresem trestame pfedevsim sami sebe. Pokud dité dospéje do véku (obvykle mezi tfetim a patym
rokem), kdy takovym dusledkim rozumi a je schopno prevzit za jejich plnéni zodpovédnost
i nést disledek pfi nesplnéni, je vhodny ¢as zacit je v procesu provazeni pouzivat. Zasadou
je, ze dlsledky stanovujeme pfedem, souvisi se situaci a jsou Umérné tomu, co se stalo.

Duslednost neznamena prikazy

Néktefi rodi¢e se domnivaji, ze vychova spociva v eliminaci nevhodného chovani ditéte, lidové
zlobeni. Tim se ve vychové soustfeduji na pfikazy, zakazy a takzvana doporuceni. V této
atmosfére nikomu neni dobre. Déti se uci tim, co vidi. Velky vyznam ma na$ vlastni priklad
a nabidka pomoci pfi zvladnuti pro dité obtizného ukonu. Na potfebu pomoci se ditéte ptame
a nechavame je samostatné délat maximum véci, na které si troufa. Poskytujeme mu povzbuzeni
a slovni podporu. Tim rozvijime jeho samostatnost a zodpovédnost. Naopak kritika rozvoj
dovednosti brzdi, po nezdaru bere chut zkouSet véci znovu a rozvijet se. Chyba neni prostor ke
kritice, ale k ziskani novych dovednosti. V tom spociva nase prlivodcovska role. Ani my jsme
neuméli vée hned a dobfe. Kdyz dité udéla chybu, mnohdy si ji uvédomuje a proziva samo ze
sebe pocit zklamani. Nepomuze mu kritika, ale velkorysé pfehlédnuti chyby &i povzbuzeni,
Ze pfristé to urcité vyjde.

Jak do vychovného stylu vstupuje puberta

Puberta je pro déti i dospélé v mnoha pfipadech velmi naroéné obdobi. Je dlilezité mit na
védomi, Ze je to vyvojovy stupen na cesté k dospélosti, a je velmi uzitecné, kdyz probéhne tehdy,
kdy pfirozené ma. Plati zde zasada, Ze ji musime vSichni pfezit pokud mozno s co nejmensimi
nasledky. Je dulezité brat potfebu ditéte vymezovat se, izolovat se a projevovat se jinak nez
obvykle jako legitimni. | v tomto obdobi mame nastroje, jak v prostfedi rodiny udrzet pfiznivou
atmosféru pro zivot vSech jejich ¢lend. Pokud maji déti zkuSenost s vyrokem ,u nas v nasi
rodiné plati to a to“, mizeme s Uspéchem korigovat cokoli, co to vaznym zplsobem narusuje.
Presto pro dité mnohem vice znamena dialog v soukromi, projev pochopeni a davéry, ze
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spoleénymi silami mame na to preklenout toto obdobi a vyjit z néj jako silnéjsi tym,
rodina. Mluvim i z osobni zkuSenosti. V tomto obdobi byvala moje Zena skepticka, co z déti
bude. Rikala: ,Podivej, jak se chovaji...“ Uklidfioval jsem ji slovy: ,JeSté prosim nesklizej, jesté
sejeme.” Dnes jsou vSechny Ctyfi nase déti jiz dospélé a to, co jsme do nich vlozZili, zaro&uiji.

Cilem vychovy je pomalu a bezpecné otevirat svou naru¢ doprovazejiciho, az zlstane trvale
oteviena. Poselstvi k dospélému ditéti je: ,Jdi, véfim ti, Ze zvladne$ vSechny naroky Zivota, jsi
dobry, mas$ na to. Pokud bude$ chtit, kdykoliv pfijd, jsi vitan: Timto aktem se naSe rodi¢ovstvi
v idealnim pfipadé proménuje v pratelstvi dospélych, svébytnych, vzajemné se respektujicich
osob s narokem vzajemné ucty a respektu, bez naroku posludnosti. Pfeji nam vSem rodi¢im,
aby se to dafilo.

Jan Zajicek

V roce 1993 s Zenou a prateli zaloZil Centrum pro rodinu a socialni péci, z.s., jako misto
setkani rodin, prostor pro doplnéni kompetenci, vzdélani a pozdéji i pomoc rodinam
S téZce postizenym ditétem prostfednictvim Ctyf socialnich sluzeb. Velkou prioritu Centrum
klade na primarni prevenci patologickych jevu ve fungujicich rodinach. Zaméruje se na
vzdélavani ke vztahim déti zakladnich Skol, pfipravé snoubenct, programy na posileni
partnerskych vztahu, rodicovskych kompetenci a poradenstvi. V Centru autor pracoval
také jako mediator, konzultant, lektor kurzu efektivniho rodi¢ovstvi a jako prednasejici
na vztahova témata. Centrum ved!| az do svého odchodu do penze, od roku 2001 je
predsedou Rodinného svazu CR.

12



Jak budovat pozitivni vztah s detmi?

Magr. et Mgr. Anita Michajlukova

Ono se fekne, méjte s détmi pozitivni vztah, budte otevreni... Ale jak to udélat, kdyz nas
dité neposloucha, déla naschvaly? Néjak ho preci vychovavat musime a ne kazdy den je
zality sluncem. Nékdy nam nezbude ¢as poradné si spolu promluvit nebo pohrat. Pozitivni
vztah s détmi je alchymie i vyznamny ochranny faktor. Lépe se buduje, kdyz vime, co od
nas déti v rizném véku potrebuji. A pravé o tom je tato kapitola.

ZaCnu moznd trochu neocekavané vyvracenim zazité predstavy, Zze pozitivni, divérny a blizky
vztah s ditétem vznika zejména skrze pozitivni zazitky. Tim hezkym a milym, co mezi nami
a ditétem vznika. AC se mozna z toho duvodu pokousime maximalné eliminovat mozné
konflikty a nepfijemné zazitky, myslim si, ze je to trochu jinak.

Pozitivni zazitky potfebujeme, ale jsou jen malou ¢asti toho, co je potfeba, abychom méli
s ditétem vzajemny, pozitivni a duvérny vztah. Ten je totiz tfeba budovat i skrze to, ze jsme
na dité nékdy nepfijemni, pfisni, nekompromisni a neoblomni. Nevahame dat najevo i svoje
negativni pocity a emoce. Dullezitou souc€asti budovani pozitivniho vztahu jsou mozna trochu
prekvapivé i zazitky ne vzdy pfijemné — vSemozné nepohodli a nepfijemnosti, které dité
zazije jako soucast vychovy pomoci dusledkil. Hranice, které stavime a na kterych pevné
stojime, a jednoznacna ,NE*.

Kockovani na gauci nestaci

Pokud se Ffekne budovani pozitivniho vztahu s ditétem, vétSiné rodi¢l se vybavi legrace pfi
kockovani na gauci, ¢teni veCerni pohadky, hezky vylet, povidani pfi vec€efi. To vSechno je moc
dulezité a zadouci s ditétem vytvaret a zazivat. Ale malokdo si dava zéalezet i na druhé poloviné
procesu.Tou je pevnostrodiCe, jasné vymezené mantinely azejména vychova k odpovédnosti
i samostatnosti ditéte a jeho podpora smérem ven — ,,do svéta“. Pozitivni vztah s ditétem
totiz budeme mit tehdy, kdyz samo bude chtit byt s nami. To nastane, kdyz bude mit svuj
prostor, svoji odpovédnost, bude pfiméfené samostatné a dostane moznost objevovat svét.
Dité podporujeme vytvarenim situaci, ve kterych ma moznost ucit se, ze vSechno ma své
disledky. Nic neni zadarmo, a kdyz néco chci, musim pro to néco udélat. Ne v§echno mi projde.
Takovy prozitek dité opravdu pfipravuje na zivot, a az zjisti, Ze je dobfe pfipravené, bude ve
vas mit davéru, bude se na vas obracet, kdyz si nebude védét rady, bude se vam svérovat,
bude si vazit vasich zkusenosti. A hlavné, samo bude chtit setrvavat ve vasi blizkosti. Pokud
ale budete své dité drzet pfilis blizko, pfili§ mu urCovat, jak a co ma délat v oblastech, kde uz
je schopné danou véc zvladnout po svém, a pokud zaroven pozna, ze nedodrzite, co feknete,
davéru a blizkost k vdam mit nebude.
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Mozna jste trochu zaskoceni. Podle nadpisu jste oCekavali, ze se doctete, jak s ditétem vytvaret
pozitivni zazitky a harmonii. Pfesto se o harmonii bavime — pokud chceme mit pozitivni
vztah s ditétem, je potfeba, aby byla v harmonii divéra a respekt, aby bylo v harmonii
a v rovhovaze, o co se starame my a o co dité, svoboda a omezovani, odpovédnost
ditéte i nase vlastni. Aby byla spravné nastavena délka lana, kterym dité udrzujeme u sebe.
Podivejme se na to, co je potfeba, abychom tuto rovnovahu zvladali udrzovat, a na co se
zaméfit v konkrétnim véku ditéte.

Dité do sSesti let

Kdyz se dité narodi, potfebuje nasi pevnou naru¢ a takrka nepfetrzitou péci. Ale uz od narozeni
ma svlij maly kousi¢ek odpovédnosti — za to fict si o jidlo a dat najevo nespokojenost. Idealné
se ma naucit, ze kdyz da najevo svou potfebu, ze svéta kolem néj a od jeho blizkych pfijde
odezva. Naucit se, ze se vyplati davat své potfeby najevo, protoze se pak najde cesta k jejich
uspokojeni. Proto je dllezité na dité v miminkovském véku reagovat. Hledat, co nam chce
sdélit, a potfebu resSit: prebalenim, nabidnutim zabavy, svie¢enim, kdyz je mu horko,
a podobné. Jak se dité u¢i mluvit, byva situace postupné jednodussi a snaze zjistujeme, co
potfebuje. S blizicimi se druhymi narozeninami pfichazi dalsi faze — dité zjistuje, ze muze lidi
a udalosti kolem sebe ovliviiovat. Kdyz da najevo, ze néco chce nebo nechce, okoli se podle
toho zafidi! Kouzelna véc, ja mam vliv a moc! Okolo druhych narozenin by tedy rodi¢e méli
pfidat dalSi prvek — zkusenost, Ze ne vzdycky se véci a udalosti stanou hned a ne vzdy podle
pfedstav ditéte. Potfebuje totiz zjisStovat, ze svét se netoéi jenom podle néj, ale nékdy
také podle druhych.

Dité si v tomto véku potiebuje zabudovat do své pfedstavy o svéte existenci jasného ,,NE“.
Mnoho rodi¢l ma s jasnym ,NE“ problém. Snazi se radéji odvadét pozornost, dité pfemlouvaji,
vysvétluji, hraji na honénou a ,pokusenou®, kdo toho zanecha dfiv. Méla jsem ve své ordinaci
rodiCe, jejichz dité nechtéli ve Skolkach, protoze se nevhodné chovalo k détem a nerespektovalo
zadna pravidla. Diky tomu, ze s sebou méli i mladsi dcerku, se brzy ukazalo, Ze jejich déti
,NE®“ viibec neznaji. Pak ale neznaji respekt, ktery nemaji ani k rodi¢im, ani k jinym autoritam.
A bez respektu neni dobrych vztaha.

Jasné ,NE“ souvisi se zfetelnymi hranicemi — i ty vedou k pozitivhim vztahim. Dokud neni
dité dospélé, neseme za né odpovédnost, kterou mu postupné pfenechavame. Z toho duvodu
je tfeba, aby bylo jasné, Zze nékteré véci ditéti nedovolime prosté proto, ze z naseho uhlu
pohledu nepfinesou nic dobrého. Dité zatim nema dostatecné Siroky uhel pohledu. Nedomysli,
Ze z hristé je tfeba odejit v€as, abychom stihli nakoupit a méli co k vecefi. Dité je ponofeno do
pfitomného okamziku, kdy si chce hrat. Nemuze mit odpovédnost za odchod z hfisté. Tu mame
my a je v poradku, Zze trvame na odchodu a jsme pevni jako skala. Diky této pevnosti ma dité
jistotu a ta pfispiva k dobrym vztahGm.
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Posledni dllezita véc tohoto obdobi je dostatek zivotniho prostoru, ktery ditéti dame. Mél
by byt tak velky, jak je pfipraveno zvladat. Pokud mu tento prostor nedame, ale ,okupujeme*
ho, bude nevrlé, nespokojené a k nam nepratelské. Dité v prfedSkolnim véku ma totiz jeden
moc dulezity ukol — délat to, co ho bavi. A na to potfebuje prostor: ucit se hledat si zabavu,
vyhodnocovat, co mé prave ted bude bavit, a pak to praktikovat, zkoumat a experimentovat.
Pokud je na druhé strané rodi¢, ktery dité pfili§ komanduje a v dobré vife navadi: ,,Chytni to
tady, takhle to udélej, otfi si to, hrej si s tim takhle...” dité se nauci, Zze mu nékdo jiny urci,
co ma délat. Pak je z néj dospély, ktery nevi, co chce. Nechte tedy dité, at sv(j volny ¢as fidi
samo. Nechte mu prostor a bude vas mit rado.

Skolni léta: vék 6 az 14 let

V tomto obdobi se dité uci délat to, co se musi a co zrovna neni zabava. Tomu se rizné snazi
vyhnout, ,,okecat” to, zkouSet, co se stane, kdyz ukol neudéld, a tak dal. Je moc dilezité, aby
se naucilo, ze délat, co se musi, je prosté tieba. A ze kdyz to neudéla, pfivodi si potize. Je
tfeba, aby je rodi¢e nechali dité pocitit.

Priklady nasledkui, které mizeme nechat dité pocitit:

Nenapil ses; mas Zizen. Neudélal jsi ukol; pani ulitelka se na tebe zlobila. Loudal jsi se rano
s vypravovanim do Skoly; ujel ti autobus. Nefekl jsi, Ze je tfeba zaplatit vylet; musi$ zlstat ve Skole
a jit do cizi tfidy. Koukal jsi v autobuse do mobilu a pfejel jsi zastavku; najdi si, co ti jede zpatky,
a pockej na autobus.
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Zkratka dité neudéla to, co je tfeba, protoze mu to postopadesaté vysvétlime, ale protoze se
mu to nevyplati neudélat.

Pokud budeme rodi€i, ktefi neustale vysvétluji, ale nakonec dité z problému stejné vytahneme,
dité si nas nebude vazit a nebude nas brat vazné. To vztahum neprospiva.

Misto trestll sahnéte radéji po dobie nastavenych dusledcich, které avizujte predem. Pak ma
dité v rukou to, co nastane, a vy nejste zdrojem jeho problémda. Je jim ono samo a zlobit se
muze leda na sebe. Kdyz ho potrestate, jste tim, kdo mu pusobi nepfijemnosti vy — a to vas
spiSe vzdali, nez pfiblizi.

Vék 15 az 18 let

Vase dité uz vlastné neni dité. Klube se z néj osobnost, zvyraziuji se nékteré rysy a vlastnosti,
objevuji se i nové stranky osobnosti. Ob&as muzete mit pocit, ze vase dité je nékdo jiny, nez koho
jste dosud znali. A tenhle pocit mlze byt Uplné spravny. | dité ma plné ruce prace s poznavanim,
kdo je. | ono je pfekvapeno samo sebou. Nezamrznéte v pfedstavé o svém malém chlapeckovi
nebo hol€i¢ce. Berte vazné, ze je tfteba malo znate — i presto, Zze spolu uz Zijete mnoho let.
Kdyz s tim budete pocitat, nepljdou vam na jazyk vyroky, nad kterymi pak dité oto&i oci v sloup.
Kdyz se o né budete zajimat a nepredjimat, bude je to tésit a i v tomto véku bude mit chut
s vami alespon ¢aste¢né sdilet sviij zivot. A to rozhodné vede k pozitivnimu vztahu.

VétSina z nas si preje, abychom méli s détmi dobré vztahy a byli spolu radi. Jsem presvédcena,
Ze kdyz dame ditéti dostateény prostor pro rist a moznost délat véci po svém, nebudeme plini
pfehnanych obav, ale budeme zaroven v nékterych vécech pevni a jednoznacni a budeme
pouzivat jasné ,NE“, déti s nami budou rady a nase vztahy budou pozitivni. A v tom pfipadé
nic nebrani tomu, abychom spolu podnikali vypravy, vylety, stravili pékné chvilky pfi spole¢ném
vecernim povidani nebo fadéni a plnili tak pomysiny spolecny pohar pohody a harmonie.
Z takového poharu se radi budeme chodit ,napit”.

Mgr. Anita Michajlukova

Vystudovana psycholozka, ve své soukromé praxi se vénuje détem, dospélym, parum
i rodinam, se kterymi reSi Siroké spektrum problému, jeZ Zivot prinasi ¢i které si neseme
v Sobé. Pracuje také jako $kolni psycholozZka na zakladni Skole, kde s détmi, rodiCi
i uciteli fesi nejriznéjsi vzdélavaci ¢i vychovné problémy a pracuje s tfidnimi kolektivy.
Ma dvé déti a je autorkou dvou knih o vychové urcenych rodicim - ,Dité, které se
v Zivoté neztrati — jak ho vychovat a podpofit na vlastni cesté“a ,Skolak, ktery se v Zivoté
neztrati — jak vést déti k samostatnosti a odpovédnosti“.
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Dulezitost spolecnych aktivit s détmi

Mgr. Jana Lesak Kristofova

Vénujme pozornost détem tak, abychom ze spoleéného kontaktu méli uzitek i my.
Ve chvili, kdy se rozhodneme mit déti, je pro nas totiz ¢as straveny s détmi hlavnim
programem. Jak skrze spolec¢né aktivity budovat vzajemny vztah s ditétem a zaroven
sami nevyhoret?

Spole¢na aktivita je hlavni prostfedek k navazani blizs§iho kontaktu mezi ditétem a rodi¢em.
Vytvafi pozitivnéj§i emocni ladéni ¢lend rodiny, podporuje vzajemnou komunikaci
a otevienost i celkovy pocit spokojenosti. Mize vyznamné pomoci k vytvofeni pocitu
bezpedi. V soucasné dobé jsme zahlceni navody, jak vychovavat své dité — pomoci védomého,
opravdového a dlouhodobé udrzitelného kontaktu s ditétem. Ten v dobé& mobilnich telefonl neni
snadné realizovat. Do védomého kontaktu s lidskou bytosti musime investovat svou aktivni
soustfedénost a empatii. Coz mlze byt nékdy vysilujici.

Pomlize teorie i pfirozena hravost

Existuje moznost vnitfniho pfeladéni, které nevyzaduje nase usili a zmirfuje pocit, Zze néco musim.
Intuitivni rodi€ovstvi vystihuje takzvany pfirozeny rodi¢ovsky instinkt, ktery nam jednoduse napovi,
co délat, abychom si s ditétem porozuméli. S narozenim potomka bychom v sobé& méli probudit
nejen svou rodi¢ovskou zodpovédnost, ale i svou hravost, ktera nam mnohdy napovi, jakou
spole¢nou aktivitu se svym ditétem podnikat. Vyznam a kvalita spole¢nych aktivit se lisi
v souladu s tim, kde se dité vyvojové nachazi. Podrobné se jimi zabyva takzvana Piagetova
teorie kognitivniho vyvoje a takzvana Eriksonova teorie psychosocialniho vyvoje. Vnimavost
k aktualnimu stadiu ditéte nam pomaha vybrat Cinnost, kterou dité pfirozené preferuje,
a vzajemna aktivita se pro obé strany stane i vétsi zabavou. Ale pozor, kazdé dité ma své
tempo a individualitu. Berme informace z teorii pouze orientaéné.

Priklady potieb, které si dité spolecnymi aktivitami napliuje:

Potfebu bezpedi: ,Je tu se mnou, nehrozi mi nebezpedi.*

Potfebu pozornosti autoritou: ,Jsem pro né&j dulezité.”

Potfebu sounalezitosti: ,M0zu svou &innost s nékym sdilet.“

Potfebu sdilenych emoci: ,Sméjeme se spolu, je nam dobfe. Mam hodnotu.“
Potfebu kognitivni stimulace: ,,Aha, takhle se to déla.”

R
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Myslete na sebe a budte efektivni

Spole¢na aktivita ma roli edukativni, nacvikovou, stabiliza¢ni a socioemocni. Zvolte spole¢nou
aktivitu, ktera v danou chvili mdze obohatit vas oba. Citite-li potfebu zastavit se a komplikované
hledani cesty do muzea vas momentalné vycCerpava, zvolte ¢innost tvofivou, zamérenou na
spole¢né vytvareni véci, pfi které mlzete zUstat doma. Spole¢né néco upeclte nebo vyrobte
a béhem této ,domaci“ aktivity navic posilte spole¢né ,MY*. Aktualnim moznostem ditéte i rodiCe
je dulezité vyhovét tak, aby ze spolecné aktivity nevzeSel stres, hadka a vyCerpani. Kdyz si rodic¢
dovoli pojmenovat svij aktualni stav a hleda kompromisy ve spole¢né aktivité, ditéti dava pfiklad,
jak byt citlivy k sobé a zaroven jak brat ohledy na druhé. UCi ho vzajemnému respektu.

K efektivité spoleénych aktivit patfi pravidelnost. Ditéti dava moznost udalosti pfedvidat a tim
ziskat pocit bezpeci. Rodi¢i umoziiuje alespon ¢aste¢nou kontrolu nad situaci a v tom snad
i trochu ulevy. Pravidelné mizeme kazdy vecer Cist pohadku, chodit kazdou stfedu na hriste,
v patek vecCer se divat na film, v nedéli chodit za babi¢kou a dédou, jednou za mésic jit do
zoo. Aktivity si uzpusobime svym potiebam a finanénim moznostem a soucasné ziskame
vnitfni jistotu, Zze mame v chaosu pozadavki stabilizaéni body. Rodina si tak vytvafi svdj vnitini
Cas. Jak déti dozravaiji, pfichazeji zajmy, které vyzaduiji pravidelnost, zodpovédnost, vytrvalost
a mnohdy i U¢ast rodi¢ll. Minimalné k zajisténi pfepravy. Rozvrh je tfeba pfijmout a hledat
zpusoby, jak vyuzit ¢as, kdy dité sportuje ¢i maluje. Volny Cas ziskany ¢ekanim na ratolest
mulze byt svétlym bodem v pfepracovaném tydnu. Spole€¢nou aktivitu pak muzeme zazit
i pfi pfepravé autem ¢&i autobusem. Staci zapojit svou tvofivost, naladéni jednoho na druhého
a vymyslet, co v danou chvili chceme spole¢né zazit.

Spole¢né aktivity rodi¢l a déti by mély vychazet z jejich pfirozeného Zzivotniho stylu.
Posiluje se tak norma, ktera v rodiné vytvari vzajemné porozuméni, spolec¢ny smér a otevienou
komunikaci. Rodina, ktera travi hodné ¢asu sportem, snadnéji naléza spolecné téma pro dialog.
Sport, ktery stmeluje (jizda na kole, fotbal, tanec, vylety atd.), mize rodinu sblizit, ale je potfeba
byt opatrny na situaci, kdy se sport provozuje vykonnostné a na vrcholové uUrovni. Pak se
muze stat, Ze tato spolecna €innost rodinu rozdéluje. Komunikace byva jednoznac¢né cilena na
sportovni téma a unikaji dalSi podstatné oblasti rodinnych vztahl. Ne vzdy se vSichni ¢lenové
rodiny shodnou na spole¢ném zajmu. Potom je tieba klast dlraz na rozvijeni vzajemné
tolerance a na komunikaci pfi hledani spole¢nych aktivit. Ty mohou mit podobu spole¢ného
jidla, ve€erniho filmu v televizi nebo spole¢enské hry. Né€eho malého, co dovoli rodinnému
systému pravidelné se dotknout pospolitosti.

Vyuzijte aktivity k vychove a vyuce

Spole¢na aktivita mize byt rizna. Nejedna se pouze o volnoCasové aktivity, ale i o aktivity
vyukové. Nékdy se da dobfe uchopeny vyukovy €as pojmout jako hra, ktera nejenze pfinasi
nové informace, ale i rozpousti Uzkost z bezradnosti a napomaha vzajemnému porozumeni.
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Je dulezité, aby rodi¢ kriticky zhodnotil své limity a v pfipadé, ze si s ditétem v této oblasti
nesednou, pfedal doucovani jinym. Vyuka musi byt uzplsobena vnitfnimu nastaveni rodice
i ditéte. Jinak se nepotkaji a spole¢né straveny ¢as muze byt utrpenim. Spole¢na aktivita muze byt
implementovana do bézného rodinného fungovani v podobé vareni, uklizeni &i tfidéni ponozek.
Podporuje tak vychovné zaméry rodi¢e. Odménou muize byt nejen pochvala, ale i spole¢na
legrace. Nicméné kazda ¢innost musi odpovidat véku ditéte a rodiCovské naroky je tfeba
pfizplsobit jeho moznostem. Zni to samoziejmé, ale v akci, kdy ma rodi¢ jasny cil — rychle
uvafit — a zapoji do €innosti déti kolem 4 let, snad uvafi, ale urcité ne rychle.

Dité béhem své Cinnosti objevuje svét. VSete€né otazky a snaha osahat si potraviny ¢i naz
mohou ze spolecné aktivity vytvofit spiSe stresovou situaci. Rozhodné je dulezité, aby rodi¢e
slevili ze svych narok(. Rodi¢ obycejné sméfuje k rychlému dosazeni cile, aby uvolnil prostor
pro dalSi pInéni povinnosti. V tomto naCasovani se s ditétem mohou mijet. Je tedy na rodici,
aby své tempo zpomalil a dité mohl pfi spolec¢né cCinnosti provazet.

Nezanedbavat ani neprehanét

Spoleéné zajmy a aktivity mohou byt stmelujicim prostorem. Je to €¢as, kdy vime, Zze o sobé
navzajem vime. Davaji pocit bezpedi, sounalezitosti a vzajemné inspirace, ktera nas muze
obohatit. Rozhodné je Spatné, kdyz spolec¢né aktivity v rodiné chybi. Je tam pak prazdno, které
mUiZze zejména dité pocitovat jako nezajem a z toho odvodit své sebehodnoceni:,,Nemam pro rodi¢e
hodnotu.“ ,Nestojim za jejich zajem.” ,Nejsem tedy dost dobry.“ Je tézké ucit se kooperaci
bez partéka, ktery by pomohl tento vztahovy ramec ozkouSet v praxi. Zaroven vS§eho moc
Skodi. Hodné spole¢né zabavy s sebou nese hodné organizace, planovani, vzajemného
pfizpusobovani a nasledného vyCerpani vSech zucastnénych. Nékdo muze byt vyCerpany dfive
a nékdo pozdéji. V pfiliS organizovaném systému chybi volnost, svoboda a zdrava osobni
samota. Dité i rodi¢e potfebuji svlj prostor na takzvané vstiebavani podnétu, které nas do
urcitého stupné obohacuji. Pokud je jich pfilis, i pozitivni podnéty doslova vyCerpavaji. Kazdy
mame svou hladinu, kdy je nam kontakt s okolim pfijemny. VSe, co je pod hladinou, mlze
zpusobit pocit nudy a vSe, co je nad touto hladinou, mizeme pocitovat jako pretizeni. Kazda
nestabilita vede az ke stresu. Kazdy mame svou tzv. frustracni toleranci na jiné urovni a je dobré
védeét, ze i v kontaktu s nasi milovanou bytosti nas muze potkat pretizeni, kieré nelze ovladnout
vuli, ale jednoduchym pocinem. Vyhovét si a zpomalit, nebo jit do akce. Zkratka vyrovnat svou
hladinu aktivity.

Budujte spole€énou pameét

S vékem ditéte se ochota spolupracovat méni. Dokonce Ize pfedpokladat, ze s narGstajicim vékem
se ochota ke spolupraci pfimo umérné snizuje. Hlavnim ukolem adolescentu je separovat se
a vyhledavat aktivity s vrstevniky. Pfesto je dllezité zachovat ritualy a spole¢né chvilky, které
mozna nebudou tak hluboce prozité, ale davaji dospivajicim vzkaz: v pfipadé nouze maji
kontakt s nékym, s kym mohou prozit spoleénou aktivitu, i kdyz se jim nechce mluvit o tom,
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co je zrovna trapi. Rodinny systém spoleCnou aktivitou vytvari zazitky, které posiluji spole¢nou
historii. Je dobré fotit si je. Vznika pamatka na to, ze se vas zivot nesklada jen z povinnosti, ale
i z legrace anebo dobrodruzstvi. Fotografie mohou vSem pfipomenout, ze se uméji spolecné

na spole¢ném ,MY*.

V pfipadé, ze se vzajemnost ¢len(l rodiny ztraci, doporuéuji zpomalit svUj rytmus Zivota a uvédomit
si, v jakém stadiu se rodina nachazi. Mame-li déti malé a naSich spole¢nych vyletd, her a vecefi
ubyva, je dulezité uvédomit si divod. Pro¢ nemame ¢as na spolec¢né chvile? Co nam fungovalo
dfive? Co bychom chtéli spole¢né zazivat ted? ZkouSejme ze svého rezimu vypustit néco
nepodstatného a misto toho naplanovat spole¢nou akci. Je dullezité uvédomit si, ze akce
nemusi byt ¢asové naroc¢né. Zacinejme od jednoduchych Cinnosti. Nedélat véci porad na
sto procent je pfirozené, nepfirozené je zit v blizkych vztazich a citit se od sebe vzdaleni.

Mgr. Jana Lesak Kristofova

PsycholozZka, vystudovala jednooborovou psychologii na Filozofické fakulté Univerzity
Karlovy. Vénuje se predevsim psychoterapeutické praci (individualni a skupinové)
s détmi, rodici, dospélymi klienty a rodinami. Pracuje ve své soukromé praxi a na
psychoterapeutické a psychosomatické klinice ESET. Ma letitou zkuSenost s péci
o déti v krizi, s détmi traumatizovanymi a s p€c¢i o klienty se socio-emocnimi obtiZzemi.
Lektorka sebezkuSenostnich vycviki studentl psychologie a socialni prace, lektorka
vzdélavacich kurzu v projektu 4you.

20



V feSeni konfliktl jdéte détem prikladem

Mgr. Jana Lesak Kristofova

Hadky a tfenice. Zazivali jsme je zprostiedkované, kdyz jsme vidéli spory rodi¢a €i jinych
autorit, i osobné se svymi sourozenci a vrstevniky. Takovy konflikt mizeme chapat
jako prirozené vyusténi vztahovych rozdilil. Pod tlakem emoci miize mit také riznou
uroven vybusnosti. Jak déti naucit reSit spory, aby nedochazelo k jejich zbyteénému
prohlubovani, protahovani, nebo dokonce k nasili?

Zprostiedkovana zkuSenost z détstvi nam dava vyznamnou pfedstavu, jak se zachovat
v situacich, kde se citime nespokojeni, nesouhlasime s druhym &i potfebujeme obhgjit svuj
nazor. Uzite€na je, pokud jsme v jejim ramci zazili rodi¢ovské usmifeni, vysvétleni postoju
a hledani konstruktivniho feSeni. Spor pro nas byl srozumitelny a v samotném dusledku
smérfoval k feSeni situace.

O konfliktech se dité nejvice nauci od rodicu

Déti v mladSim Skolnim véku (6—10 let) konflikty rodi€¢l vnimaji hloubégji. Rozumi slovim,
vysvétli si jejich obsah, ale nepochopi souvislosti a zavaznost konfliktu. Nerozeznaji, zda jde
o momentalni neshodu s bouflivym projevem, anebo o hrozbu rozvodu, o kterém slySely od
spoluzaku ve Skole.

Dité ma tendenci postup rodi¢l kopirovat a vétSinou zaujme roli toho z nich, s kym se v ur€ité
vyvojové fazi pravé identifikuje. Vliv ma i to, zda jde o divku, nebo chlapce, koho vnhima jako
agresora a koho jako obét, koho se potfebuje zastat a jak moc je do konfliktu zapojeno.

V obdobi adolescence vétsinou hleda odliSné cesty k feSeni sport nez rodice. To patfi k dllezitému
procesu dospivani a pomaha formovat novou zkudenost v partnerskych vztazich.

Konflikt ma v kazdé vyvojove fazi ditéte vliv na vnimani pocitu bezpeci. Ovlivhuje sebeobraz ditéte
a ukazuje mu, jak je schopno sahnout si pro svou vnitini silu a branit se. To vSe se promita do
jeho vnimani konfliktnich situaci, které ho mohou néco naucit, nebo naopak vyznamné zabrzdit
v plynulém projevu emoci.

Konflikt 1ze strukturovat

Konflikt mGzeme rozdélit do po sobé nasledujicich krokl. Pro kazdy z nich pak existuji zasady,
diky kterym mulze probé&hnout pro dité bezpeé&né a poucéné.
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1. krok: sebereflexe

Uvédomte si, Zze se schyluje ke konfliktu. Kazdy rodi€ by mél znat vlastni hranici unavy i to, jak
v takové situaci reaguje. Je dulezité podchytit €as, kdy vnimame, Zze mame tendenci k hadkam ¢i
nam chybi trpélivost partnera tolerovat. Mlzeme se tak pokusit konfliktu vyhnout. Pfesto nékdy
moment v€asného uniku propasneme. Nevyhnutelné pfichazi na fadu druhy krok.

2. krok: bezpeci

Zjistéte, v jaké ¢asti domu se dité nachazi. Pokud je to jen trochu mozné, poslete své dité z mistnosti,
at neni zbyte€né vystaveno vaSemu hnévu. Mlze pro né byt nesrozumitelny a ohrozuijici.

Trileté dité, které je svédkem kfiku dvou milovanych osob, ¢asto nerozumi obsahu slov, ale vnima
hrozbu neverbalni komunikace mezi bésnicimi rodi¢i. Mize to vnimat jako ohrozeni svého
bezpecného svéta, nebot vyraz obliceje a ton hlasu pro néj nelze. Nerozumi ddvodim, pro¢
k hadce doslo. Rozumi vSak tomu, ze v této situaci se jeho bezpeéné osoby nemaji rady, a pak
muze hledat duvody, pro¢ tomu tak je. Malé dité, chapajici svét hlavné pres své potieby, bézné
hleda pfi¢inu rodiovskych neshod v sobé. Vznika pocit viny, ktery mize roztocdit kolobéh
utvafeni sebedestruktivniho sebeobrazu a ovlivnit daléi vyvoj sebepojeti jedince. Cim mladsi
traumatu v podobé& emoéni tisné. Uzkost a strach, u kterych nezname pfiéinu, ovliviiuji vyvoj
zdravého sebevédomi jedince.

Vzdy je mozné partnerovi nahlas zddraznit, ze v mistnosti jsou déti a problém muzete vyresit
pozdéji. Dostanou moznost uchylit se do bezpecného prostoru a rozptylit svou pozornost
hrou Ci kontaktem se sourozencem.

Je to jako zazit bourku. Zalezi, zda vidime hromy a blesky za oknem bezpe&ného domova,
nebo nas bourka zastihla venku, kde nemame moznost schovat se.

3. krok: pojmenovani pficiny

Pri¢ina konfliktu muze byt rizna a nékdy se bohuzel opakuje. Rodi¢e se vraceji k tématim, ktera
vnimaji jako palciva, nepodafilo se je vyfesit nebo v nich nedosahli bodu kompromisu. Jediné
feSeni je takové problémy pojmenovat a fesit. A neni ostuda pozadat o konzultace odborniky
na partnerské vztahy. Podafi-li se nam pojmenovat citliva témata, na kterych se s partnerem
neshodneme, neni od véci je pfed starSimi détmi pfiméfené odhalit. At se stanou realnou
soucasti rodinného systému a nejsou tabu, o kterém vSichni védi, ale nemluvi o ném.

4. krok: hnév a smir

Konflikt ma za ukol ukazat partnerovi vas nazor, ale pokud se k nému pfida emoce hnévu,
obsah vymény nazoru se €asto pretavi v boj kdo s koho. A to je situace, ktera déti dési a vnasi
do jejich prozitku pocit strachu, bezmoci a ohrozeni. Ventilace emoci je pro partnery dllezita.
Podkresluje vaznost situace a vnasi do projevu naboj a dullezitost. Pro pozorovatele je to ale
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zranujici pohled na dva lidi vle€ené svym neracionalnim, nikam nevedoucim kfikem. Pokud
rodi¢e situaci neukonéi smirem, u ditéte se prohlubuje nedlivéra v autority a partnerské
vztahy. Dospivajici jedinci pak obtizné navazuji dlivérné partnerské vztahy a maji tendenci
vystupovat submisivné.

5. krok: rozuzleni

Oba partnefi mohou navrhnout nové feSeni situace. Tfeba jen tim, ze bez projevu zkreslenych
a matoucich emoci pojmenuji pravy divod vzniku hadky. Situaci mohou spole¢né zklidnit,
vyhodnotit, co je zranujici a ¢emu se pfisté vyhybat. Toto je nejdllezitéjsi faze, které by mélo
byt dité vystaveno. Proces smifeni a odpusténi mlaze byt pro dité dulezity vzkaz o tom, ze
hadka muze mit smysl. Po uklidnéni bouflivé vymény nazord mate také moznost omluvit se i ditéti.
PFijméte svuj podil viny na vzniku konfliktni situace. Hadka zatahne do déni déti, které s konfliktem
nemaji nic spole¢ného, a presto je mize vyznamneé ovlivnit. Rodi¢ se silou a odvahou omluvit
se snima z ditéte pocit viny, ktery vyznamné ovliviiuje vyvoj sebepojeti ditéte. Konflikt maze
zlidstit také humor a pomaha ho zaradit do zZivotnich situaci, které |ze pfijmout jako soucast
zdraveho vztahu.

Konflikty mezi rodi¢i maji jiny ucel nez konflikty mezi
rodicem a ditetem

Rodi¢ by rozhodné nemél vyhledavat konflikt s ditétem. Naopak, jeho ukolem je snazit se
domluvit. VZdy méjme na paméti, Zze jsme pro dité vzorem. Jednou bude ve vztazich se svymi
détmi Cerpat ze zkusenosti s nami.

Prvni prostfedky, které rodic¢ voli, by mély byt domluva a dobry umysl. Pfedstavuji cestu ke zméné
prostrednictvim motivace. Vysvétlovani ma efekt do té doby, dokud mu dité rozumi a je motivovano
fidit se radami rodice. Ve chvili, kdy dité na domluvu nereaguje, je pravdépodobné, Ze ji nerozumi
nebo ma jiné davody, pro¢ vzajemna komunikace a spoluprace nefunguje. Ptejme se, zda naSe
se touto metodou zabyva dr. Thomas Gordon v knize ,Vychova bez porazenych”. Rodi¢
upozadi vlastni touhu situaci resit, umozni ditéti pojmenovat své pocity a vhodnymi dotazy hleda
feSeni problémové situace. Mnohdy tento neinvazivni postup predejde konfliktu a dité obohati
o kompetence resit vlastni starosti.

Ve véku mladsSiho Skolniho véku (6—10 let) ma dité napfiklad tendenci vyhledavat rozruch
a pozornost dospélych. A to i za cenu vyvoldni konfliktu. Casto voli situace, kterymi nds, rodice,
spolehlivé vydrazdi. Je otazkou, nakolik dité situaci vyvolava védomé a nakolik se ukazuje, ze
mezi ditétem a rodi¢em existuje jakysi bod, ve kterém oba opakované narazeji a nevédi si
rady — vytvareji konflikt bezmoci.
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Priklad:

Ztraceji se sladkosti a vy vite, ze je bere dité. Dité to nechce, nebo nemuze pfiznat? Nez se uchylite
k nalepkovani ,déla mi to naschval“, pozorné propatrejte, pro¢ dité sladkosti tak moc potrebuje a pro¢
je potfebuije brat tajné.

Vv,

nebot vrcholi proces sebeuvédomovani dospivajicich. Navic pfinasi zmatek roli, ktery vnese
rozruch i do rodiny. Synové bojuji s otci, hodné divky neuznavaji autoritu matky. Konflikty mezi
rodiCi se stavaji pro samotné dospivajici méné ohrozuijici, ale oni sami mohou byt pfi€inou jejich
CastéjsSich neshod. Pfirozenymi Ukoly adolescentll je testovat pevnost hranic a snazit se
tyto hranice posouvat. Tlak na rozbiti vychovnych metod rodi¢l je opravdu velky a mnohdy
vyCerpava vSechny zucastnéné.

K dobrému feseni konfliktu mizeme dité vést, pokud se vztah zaklada na daveére, otevienosti a na
schopnosti rodi¢e uznat vlastni chybu a vysvétlit své stanovisko. V feSeni konfliktd s ditétem
jsou uspésni rodiCe, ktefi uméji upozornit na nedostatky, ale také chvalit a vyjadfit mu uznani.
Chvélené a uznavané dité ziskava dostatek osobniho bezpedi, které unese kritiku a znejisténi.

Dité nesmi pochybovat o tom, Ze ho rodi¢ miluje a ze si ho vazi. Rozhodné se ve viné emoci
vyvarujme urazeni a nalepkovani. DostateCné zraly rodi¢ je v konfliktu schopen odstupu
a empatie. Umi rozeznat vlastni reakce, které konflikt namisto feSeni spiSe prohlubuji, a umi
se jich vyvarovat.

Mgr. Jana Lesak Kristofova

PsycholoZka, vystudovala jednooborovou psychologii na Filozofické fakulté Univerzity
Karlovy. Vénuje se predevSim psychoterapeutické praci (individualni a skupinové)
s détmi, rodicCi, dospélymi klienty a rodinami. Pracuje ve své soukromé praxi a na
psychoterapeutické a psychosomatické klinice ESET. Ma letitou zkuSenost s péci o deéti
v krizi, s détmi traumatizovanymi a s péci o klienty se socio-emocnimi obtiZzemi. Lektorka
sebezkusenostnich vycviku studentu psychologie a socialni prace, lektorka vzdélavacich
kurzu v projektu 4you.
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Dite a prostor, ktery ho obklopuje

prof. PhDr. Lenka Sulova, CSc.

Prostor netvofi jen predmeéty, ale predevsim lidé. Prvni prostor, ktery dité obklopuje,
zda dité zije na €istém vzduchu v souladu s pfirodou, zda zije v dobé valky, ¢i miru,
v potravinovém dostatku, ¢i dobé hladu. Prostor, ktery dité uziva, se proménuje v ¢ase.
Jak dllezita je pro déti jeho stabilita? Potiebuje dité ,,svij“ prostor? A jak by mél
vypadat?

Vyznam prostoru, ve kterém dité Zije, se méni s jeho vékem. Zakladnim zplsobem ho muzeme
rozdélit na prostor pfedmétny (predméty, které dité obklopuiji, estetika a barevnost prostoru)
a personalni (lidé, jez dité predevsim v pocatku zivota vnima). V prvnich letech zZivota ditéte
dokonce neni tak dulezité, kde matka zije, ale hlavné jak se k ditéti chova, jak ho uchopuje, jak
je na pfijeti matefské role naladéna a jak je mu schopna okoli zprostfedkovat. O matce v prvnich
mésicich po narozeni ditéte se v odbornych zdrojich mluvi dokonce jako o jakémsi filtru okolniho
prostfedi. Ochlazuje dité, kdyZ je kolem pfilisné horko, zahfiva ho v chladnu, chrani ho pred
ostrymi zvuky, pfiliSnym slunec¢nim svitem. Je hormonalné vybavena zvySenou empatii pro
pocity ditéte.

Rodina jako soucast ekosystému

Néktefi autofi se zabyvaji vyznamem prostiedi, ve kterém jedinci Zziji. Pfikladné je znamy
Bronfenbrennertv ekologicky model rodiny. Model se zaméfuje na ruzné urovné pusobeni
socialniho kontextu, v némz se rodina nachazi.

Nejvzdalené&jSim prostorem, jenz jedince ovliviiuje, je rovina makrosystému. Je dllezité, zda
se Clovék narodi v krizi, v dobé valky, v dobé blahobytu, do rodiny migrantt ¢i do rodiny pfilis
pracovné vytizenych rodi¢u. Zda maji na zahradé bazén &i bydli v azylovém domé, jak dlouho
urcity typ prostfedi na jedince plsobi, zda se ho tyka pfimo, &i jen zprostfedkované.

Dalsi rovinou je mezosystém. Projevuji se v ném predevSim vlivy puvodni rodiny a v ni
uplatfiovanych vychovnych principl, urovné vzdélani, kvality vrstevnickych vztah(, pracovniho
zaméreni a pfedchozich partnerskych vztah(.

Exosystém sdruzuje vlivy, které neplsobi pfimo na jedince, ale pouze na prostiedi, ve kterém
Ziji (covidova doba nas ovlivnila bez ohledu na to, zda jsme onemocnéli, ¢i nikoliv).

Psychologové vénuji ve svych publikacich asi nejvétsi pozornost faktordm mikrosystému.

26



Jak se v rodiné komunikuje, jak se feSi konflikty, jak zdravé — i nezdravé — se Clenové rodiny
stravuji, jaké vychovné principy jsou uplatfiovany vaéi détem, jak se travi volny ¢as, jak jsou
rozdéleny povinnosti souvisejici s chodem domacnosti, jak se déli finance a kdo o nich rozhoduije,
jaky prostor je poskytnut ditéti nejen ve smyslu prostorovém (misto v domové), ale téz v Case
a v mife pozornosti, ktera je ditéti vénovana.

Prostor je prolinani vztah i stavani se sebou samym

Existuji prace, které analyzuiji prostor domova ve vztahu k rodinnym vztahtim (v CR pfikladné prace
Van&urovy a Smolkovy). V nékterych domécnostech je dité jakymsi centralnim prvkem a veskeré
aktivity dospélych jsou potlaceny v zajmu ditéte. Pfitomnost miminka je v takovych domacnostech
nepfehlédnutelnd i v dobé, kdy dité jesté neopousti postylku. Jinde je naopak jakymsi nezvanym
a vytlaGovanym prvkem, kterému se souziti s ostatnimi nenapadné komplikuje (malé batole,
které ma mezi svym pokojem a loznici rodi€u zed s okénkem ve vySi o¢i dospélého a které musi
obejit rozsahly byt, aby se k rodi€um v noci dostalo). Nékterym détem neustale intervenujeme do
jejich intimnich zén (v détském pokoji nalepené listecky s instrukcemi typu ,nesvitis zbyte¢né?“,
»necti dlouho®, ,nejprve ukoly a pak zabava®), takze i ve vlastnim pokoji se neciti zcela uvolnéné
a svobodné.

Pro malé déti pfiblizné do tfilet je domovem prfedevsim jejich personalni okoli. Pokud maji maminku
a tatu v souladné a harmonické komunikaci a citi pratelskou atmosféru, moc nezalezi na tom, kde
zrovna jsou. V pfipadé zmén jim musi nékdo pomoci zorientovat se v ménicim se prostoru. Déti,
které maji k této personalni harmonii navic i stejny a neménny prostor domova, jsou ve vyhodé,
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protoZze se v ném velmi brzy nauéi orientovat. Je dulezitym faktorem jejich stability, jistoty
a sebevédomi. Kolem osmého mésice se déti samy a odvazné pousti na vypravy za poznanim
a aktivné observuji své prostfedi a ziskavaji v ném podnéty dulezité pro kognitivni vyvoj. Prostor
ditéte je tedy vyznamny nejen v roviné socioemocionalni, ale také v roviné kognitivni (poznavaci,
€0z souvisi s paméti, vnimanim, u€enim, feSenim problém, fe¢ovym vyvojem).

Velmi detailné popisuje tento proces poznavani prostoru a postupného oddélovani se ditéte
od matky M. Mahlerova, ktera mluvi o takzvaném elastickém poutu. Déti vyrastajici v prvnim
roce zivota s matkou, respektive s rodi€i, v harmonickych vztazich (ve smyslu attachment) se
neboji od rodi€¢l poustét na vyzkumné vypravy a zase se k nim po chvili vraceji. Pro posilu,
energii, ujisténi, Ze jsou rodiCe stale zde a stale pro né. Déti bez tohoto personalniho stabilniho
zazemi se od rodi¢u vzdalovat boji a tim se Sidi 0 mozné nové podnéty vyznamné pro psychicky
vyvoj. Mahlerova také popisuje dva vyznamné procesy: jednim je separace (schopnost
oddélovat se od svych dospélych a byt chvili sam a autonomni) a druhym proces individuace
(schopnost ditéte mit takovou duvéru ve stabilitu svého prostiedi, ze se postupné formuje
jeho sebedlvéra a sebeobraz). Tvofi tedy proces ,stavani se sebou samym* (dle Mahlerové
»Zrozeni psychologického Ja“).

Priklad: systémy a jejich role u tradi¢énich a modernich nomadii:

V ko€ovnych kmenech, kde dochazi ke stalé zméné vnéjSiho prostiedi, bylo o to pevnéjsi fyzické
pouto s rodi€i, zvifaty a pfedméty, ktefi s ditétem cestovali a tvofili mobilni domov. Pokud se dnesni
rodiCe s nomady srovnavaji (stéhuji se ¢asto za praci v ramci nadnarodnich firem a podobné), méli
by mit na paméti, Ze koCovnici méli se svymi détmi skute€né uzky fyzicky kontakt. Malé déti byly
pfipoutany ¢asto na télo matky, byly propojeny se sourozenci, pfipadné détmi z dalSich rodin. Byly
ve stalém kontaktu s rodi€i, vidély je pfi jejich aktivitach, mohly je stale pozorovat a komunikace
mezi nimi byla nepfetrzita. To je dnes, v dobé vysokého pracovniho vytizeni (¢asto obou rodi¢l)
a digitalnich technologii, ponékud jiné.

Moje maminka, moje auticko, moje saticky

Kolem tfetiho roku zaznamenavame u ditéte vlastnické projevy spojené se slovem ,moje’ Jak
je s timto vlastnickym pudem nalozeno, opét zalezi na konkrétni situaci ditéte a na vychové
v rodiné. Jsou déti, které se zaCnou automaticky délit s rodi€i a sourozenci, protoze vidi, Ze to
tak v rodiné déla kazdy. Jiné déti si urputné brani kazdy knoflik a kazdé jablicko, jako by vSe na
svété bylo pfipraveno jen pro né. V tomto obdobi je velmi dllezité, aby ostatni respektovali, ze
néco patfi skutecné jen ditéti a Ze je jen na ném, zda to bude s nékym sdilet & pfedmét nékomu
pujci. Je to pomérné dlouhy proces a s nékterymi pfedmeéty (milovanymi plySaky, se kterymi dité
pfikladné od narozeni spi) se nezertuje. Jakékoliv jejich znevazovani dité vnima velice ukorné.

PocCatkem predskolniho obdobi (3—6 let) bychom méli ditéti vyclenit néjaky vlastni prostor. Zalezi
ov§em na moznostech rodiny. MlZe to byt mala skfifika nebo jen zasuvka, nékde cely pokojiek.
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Dualezité vsak je, ze s delegovanim vlastnictvi by se méla pojit zodpovédnost k nému. Uklid
vlastniho prostoru v mezich moznosti ditéte, rovnani pfredmétd, estetické ztvarnéni prostoru
(rGzné nasténky s obrazky ditéte, kvétiny, barevné ladéni prostoru), do kterého dité mize a ma
zasahovat. Rodi¢ by mél od pocatku zduraznovat, Zze on pomaha ditéti rovnat jeho pfedméty,
a ne ze dité pomaha rodici uklizet hracky ve vlastnim prostoru. Jak si dité v tomto obdobi hraje,
véetné péce o hracky, odévy a prostor, tak se u€i a nasledné pracuije. Vlastnit néco sveho je vyborna
priprava pro péci a zodpovédnost za vlastni prostor a majetek v dospélosti. Dité by tedy mélo mit
vlastni prostor, byt nékdy zcela skromny.

Méla jsem moznost kontaktu s détmi v rliznych institucich a jednozna¢né negativné vnimaly,
ze v nékterych pfipadech nemély nic svého — ani vlastni zasuvku, kterou by si mohly zavfit
pred ostatnimi. Casto hledaly néjaké Feseni a mély skry$e nékde na zahradé détského
domova nebo pod kobercem ve spole¢né herné.V domovech rodinného typu tuto ,prostorovou
deprivaci“iesili. Déti patfily ke stale stejné skupiné pecovatelll, k jedné kuchyni a loznici.
Mély vlastni oble€eni, skfiné ¢i psaci stoly.

Pravidla spolecného prostoru

| v rodinach mlze nastat komplikovana situace, kdyz se narodi sourozenec a postupné zac¢ne
sdilet spole¢ny prostor se svym starSim bratrem nebo sestrou. Velmi ¢asto musi rodi¢e pro
spolecny prostor stanovit néjaka pravidla, ktera souziti rizné starych déti usnadni. V podstate je
to ale velmi dobra praprava pro rozvoj empatie, pro schopnost dohodnout se, pro schopnost délit
se a sdilet. Odlidna situace je ¢asto mezi sourozenci téhoz &i opacného pohlavi. Svou roli také
ktera s moznymi sourozeneckymi konflikty umi pracovat a pozitivné je vyuzivat pro budoucnost
déti.

V poslednich letech se setkdvam se znacnymi problémy déti pfedskolniho véku ve stfidavé
péci, kterym se pravidelné méni jejich intimni prostor. Nejen kvalitou, ale také rozdilnymi zvyky
v obou domovech. Nékdy dokonce rodi¢ rozdilnost zdlUrazruje. Tady je to jiné, tady se neuklizi,
tady se veCer nekoupeme — aby ukazal ditéti, ze s principy v druhé domacnosti nesouhlasi.
Setkala jsem se i s tim, ze v pfipadé znovu slozenych rodin nové vytvofeny rodi¢ovsky par
samoziejmé predpoklada, Ze si jejich ratolesti z pfedchozich rodin budou rozumét, hrat si
spolu, mit se rady a pfedevsSim sdilet spole¢ny détsky pokoj. Pro dot¢ené déti je to Casto
utrpeni. Domaci vnimaji nové déti jako vetfelce ve své intimni zéné a ty se zase citi nevitané,
jako na navstévé. Casto jsou smutné, ze nenachazi klid a moznost byt samy sebou, byt chvili
samy a citit se jako doma.

Projevy mezi novymi sourozenci nékdy mohou dokonce pfipominat projevy Sikany. Déti
mladsiho Skolniho véku v obdobi takzvaného hodného ditéte (pfiblizné do dvanacti let) se
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Casto neozvou, ackoliv trpi. Snazi se svym rodi¢im vyhovét a délat jim prfedevsSim radost.
StarSi déti uz se umi vyjadfit a ozvat Iépe. Proto by rodi¢e vici nim méli byt vnimavi.

Prostor ditéte jako vyznamny formativni faktor jeho psychického vyvoje je Siroké téma
a vySe uvedeny text Ize vnimat pouze jako malou inspiraci k zamysleni. Mohli bychom
pfikladné mluvit o prostoru méstskych aglomeraci vy¢élenénych pro déti a jejich bezpecény
VyVvoj, 0 rozvoji estetického citéni, o schopnosti sdilet prostor ve Skole ¢i mezi sourozenci,
o vytvareni vlastniho prostoru mezi vrstevniky v dobé dospivani, o prvnim prostoru, ktery
ve svém téle vytvafi budouci maminky a které jsou pro r@izné plody (foetus) rizné pohodiné
a v rizné harmonii s matkou.

prof. PhDr. Lenka Sulova, CSc.

Détska psycholozka, vysokoSkolska pedagozka a Clenka fady odbornych spolec¢nosti.
Vystudovala klinickou a socialni psychologii na Filozofické fakulté UK v Praze. Plsobila
mimo jiné v poradnach, jako psycholozka pro déti v nahradni péci, provozuje soukromou
psychologickou poradnu a vyucuje psychologii na nékolika vysokych $kolach v CR.
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Trocha neporadku do detského pokoje patri

Magr. Jitka Herzanova

Rodice, déti a uklid — vybusny koktejl a pfic¢ina mnoha sport. Nejde jen o pracovni navyky
a sebekazen. Pomoci vztahu k uklizeni i bezprostfednimu okoli komunikujeme s ostatnimi
o tom, jak se v zivoté citime. Jak déti naucit pec¢ovat o prostor, ve kterém Zziji?

Poradek Ci nepofadek je prostfedkem sebevyjadfeni. UrCité nam prospéje, pokud se i takovy
druh zpravy u svych déti nau¢ime Cist.

Velkou roli hraje pfistup k poradku a uklizeni v okoli ditéte. | my dospéli se pohybujeme na uklizeci
Skale od extrémniho poradku k extrémnimu nepofadku. To, co nase déti vidi u nas, je motivuje
k napodobovani ¢i odporu. Je tedy potfeba urcita sebereflexe.

Dalsi velké téma, které se do uklizeni promita, je smysl pro povinnost a obycejné dlouhodobé
navyky k praci. VétSina déti bude potfebovat v Zivoté pracovat i ve chvilich, kdy se jim nebude
chtit. A i kdyz nékdy prace neni Uplné super zabavna, dava nasim zivotiim smysl a rad.

Uklizeni déti se tak stava jakymsi indikatorem. Jako u vétSiny véci je dobré hledat vyvazeny
stfed. Workoholismus i uplna lenost jsou nezdravé extrémy. Neporadek i pfehnany uklid jsou
nezdraveé extrémy.

Poradek a vychova
Jako rodiCe budeme stale hledat rovnovahu v pfistupu i v cilech, které ve vychové sledujeme.

Uvedu vam k posouzeni par pfikladu toho, jak to nékdy mize vypadat. Ve vSech pfipadech néco
»<drhne.“ Sami posudte, jak na vas plsobi.

Priklady rdznych pfistupd k poradku a uklizeni:

e Rodice chtéli, aby si jejich &tyrlety syn sam uklizel hracky. Kdyz se k tomu nemél, zavirali ho
kazdy vecer v pokojicku tak dlouho, nez bude hotovo. Nékdy to skoncilo kfikem a vypraskem,
nékdy usnul na zemi uprostifed rozhdazenych hracek.

e Matka samozivitelka uklizi po svém Sestnactiletém synovi prezervativy a nepofadek po
vikendovych mejdanech, protoze v raném détstvi zazil nékolik traumatizujicich zazitkd, a proto
ho nemUize zatézovat deprimujici praci.

e Dvanactileta dcera kazdy den sama od sebe uklizi cely dim. Vytira, dezinfikuje koupelnu,
myje zrcadla, okna, lesti nabytek. Napomina neustale ostatni, aby nedélali nepofadek,
odnaseli nadobi, rovnali si boty v pfedsini. Rodi¢e s extrémnim pracovnim vytizenim maji
pocit, Zze je dcera Sikovna, a chlubi se ostatnim. Potvrzuji pfedani zodpovédnosti na dceru.
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e Matka samozivitelka fekla, ze jeji déti jsou prosté nepofadné a ze je zivot nauci uklizet, nebo
zlistanou nepofadné i pozdéji. S tim se také da zit. V. domé si vyclenila garsonku pro sebe,
kam déti mohou pouze na navstévu a kde je uklizeno. Détem dala svobodu. Sedmnactilety syn
se zdrzuje mimo domov. Ctrnéctileta dcera ma ve svych prostorach neporadek do vyse kolen
véetné plesnivého jidla, pouzitych menstruacnich vlozek a hadrld od koci¢ich porodu.

Podobnych pfikladd by mohlo byt mnoho. Jaky pfistup tedy mame zvolit? Jednotny navod
neexistuje, pojdme si ale fict nékolik namétd k zamysleni, které nam mohou pomoci hledat dobry
stfed.

Inspirujte se a trénujte zrucnost

Déti potfebuji uklidové dovednosti. Mnoho déti (ani Ctyrlety chlapec z naseho prikladu) neumi
uklizet. Nékteré déti neumi zametat, vysavat ¢i utirat prach. Hledani postupt dobrého a efektivniho
uklidu na internetu maze obohatit celou rodinu. Déti potfebuji védét, Ze pfi uklidu postupuiji
shora doll a zevnitf ven, jakym zplisobem si zorganizovat tfidéni a ukladani véci, jaké pouzivat
pom0cky, jak asto a jakym zplsobem véci myt. Toto neni samoziejmost a profesionalni uklidové
firmy maji obsahlé know-how, jak si kazdou jednotlivou praci ulehdit.

Déti potfebuji také ziskat zrunost. Ta se vytvofi opakovanim. Vzpomenete si jesté, jak jste se
poprve v zivoté pokouseli vylestit sklo od knihovny nebo zrcadlo? Neni to uplné jednoduché.

Zapojit a nezahitit

V mnoha knihach o vychové se uvadi, Ze v ramci vychovy k odpovédnosti by déti mély mit odmala
na starost néjakou domaci praci a tu vykonavat samostatné. Jiz rok a pul staré dité dokaze
srovnat boty v predsini do parl ke strané. Nékteré déti jsou na sv(j ukol hrdé. Lépe se nam ale
osvédcuje postupné zapojovani. Malé déti v obdobi ,ja taky“ je dobré pfizvat k vétSiné domacich
praci, které vykonavate, v€etné uklidovych. Je ale v poradku, Ze dité po par minutach ztraci
pozornost a odskotaci za né¢im jinym. Timto zplsobem vytvafite navyk ,zvednout se a jit to
udélat“, ale zaroven dité nezahltite. V prabéhu let se schopnost zlstat u prace prodluzuje.

Nastavte pravidla pro jednotlivé prostory

Jsem velkym zastancem toho, aby se déti u¢astnily i uklidu spole¢nych prostor. Klidné jen trochu,
jen chvili, ale ano. V téchto prostorach ur€ujete standard vy. Je v poradku, kdyz zakazete jidlo
na koberci, protoze ho chcete mit dlouho hezky. Mate pravo fict, ze Spinavé nadobi si vSichni
slozi a odnesou hned po jidle. A mate pravo stanovit pravidla od malych az po dospélé déti.

Détsky pokoj muze byt oproti tomu ur€itym experimentem. U déti pfedskolniho véku je v pofadku
postupovat i v détském pokoji jako ve spoleénych prostorach. Pozdéji muze dité prebirat
kompetence a rozhodovat tfeba o tom, kam si chce véci usporadat, aby mu to vyhovovalo.

32



Je také v poradku, kdyz v predpuberté a puberté zaCne byt pokojik spiSe prostfedkem
sebevyjadfeni nez ukazkou dokonalého interiéru. U dospivajicich déti ve spoleéné domacnosti
bych zauvazovala nad tim, kolik neporadku v jejich pokoji unesu pro udrzeni mentalniho miru.

Na odmeény pozor

S ohledem na uklizeni a jiné domaci prace se Casto skloruji odmény. Sladké, financni i rdzné
dalsi. Zvazte, zda vubec chcete jit cestou, ,jestli si uklidis pokojicek, dostane$ dvacet korun”
(popfipadé negativni verze ,neuklidi$, nedostane$ kapesné“). Uskali je v tom, Ze déti ugite spi$
pocitat nez uklizet. Kazdé alespon trochu inteligentni dité zacne zvazovat, zda odména za tu
namahu stoji. A ¢asto nestoji. Je to trochu jako v hokeji; pokud se ti vyplati jit na dvé minuty na
trestnou lavici, fauluj. Jenze nékteré véci plati bez vyjimek. Odmény mozna pfichazeji v uvahu,
kdyz vam starSi déti pomahaji s né¢im navic. Pokud bude tfinactilety syn pravidelné myt vase
sluzebni auto a jeho sestra nebude mit srovnatelnou povinnost, dostava odména jiny kontext.
Ale i v tomto pfipadé je mozné se dovolavat pomoci v rodiné. Budujete preci spoleCnou rodinnou
prosperitu. Jednou taky budete hlidat vnoucata bez hodinové mzdy.

Zolik, kdyz se nechce

Kazdému se nékdy nechce. Abychom nespadli do situace, kdy bude Zzivot podfizen jen
rezimu, je vhodné promyslet feSeni vyjimek. Libil se mi pfistup jedné maminky, ktera détem
definovala ,Zolika“. To znamen4, ze jednou za uréeny &as (tyden, mésic) mize kazdy é&len
rodiny fict ,dnes ne“ a praci odlozit.
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Naprosta vétSina rodic¢u své déti miluje a chce je vychovavat dobre. Vytvofite a otestujete rizné

pristupy. Objevite mnoho dalSich tipQ, jak na to. Pfeji vam mnoho uspécht, dobrou naladu
a pfimérené uklizeno.

Magr. Jitka Herzanova

Psychoterapeutka pracujici s détmi a dospélymi. Absolventka nékolika terapeutickych
vycviku. Autorka metody Equisdom — psychoterapie pomoci koni a zakladatelka spolku
Equita Therapy, z.s.Dfive pusobila na nékolika Skolach jako externi $kolni psycholog,
pracovala na mnoha projektech zamérenych na krizi a trauma (Romodrom, Clovék v tisni,
Dum péée CCK Mlada Boleslav a dalsi). Pracuje také jako supervizorka laktacnich poradkyri
v Kojeni Praha a prileZitostné vede relaxacni kurzy.
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Jak s detmi otevirené mluvit o skole

Magr. Anita Michajlukova

S nastupem do Skolky konéi obdobi, kdy mame vysostny prehled o vSem, co dité déla.
Ve Skolce je nékolik hodin skoro kazdy den. Kdyz pak nastoupi do skoly, nasi kazdodenni
pritomnosti se opét o kus vzdali — i na osm hodin denné. Musi si bez nas poradit, zaziva
uspéch i selhani, nabira zkuSenosti s fungovanim ve vztazich s détmi i dospélymi,
samo se rozhoduje. Zazije za tu dobu hodné. Jak to ale udélat, aby s nami tento sviij
zivot chtélo sdilet?

Pokud se o své dité zajimame, logicky jsme zvédavi, jak se mélo, co délalo, jak se citilo, z ¢eho
mélo radost, nebo naopak jaké negativni emoce prozivalo. Zaroven mame potrebu hlidat, jestli
se mu nedéje néco nepfijemného. Néco, s ¢im si nevi rady, abychom mohli pfipadné v¢as
zasahnout. A protoze komunikace s détmi neni vzdy snadna a nékdy vazne, najdete v tomto
¢lanku tipy, jak pomoci tomu, Ze si s vami dité bude o Skole povidat. Kromé toho, co ,mluveni
o Skole“ podpofi, se také podivame, ¢eho se vyvarovat.
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Zakladem je vztah a respekt

Dit¢ s nami bude ochotné o Skole mluvit, kdyz bude smérem k nam celkové oteviené
a pokud mame vzajemnou davéru. Kdyz mame dobry a fungujici vztah. Pokud to tak neni,
nepomuze zameéfit se jen na mluveni o Skole. Ve struénosti Ize fict, Zze dité vnima, zda nam na
vztahu s nim zalezi, zda o néj mame opravdu zajem a zda bereme vazné, co proziva a co je pro
néj dulezité. Tedy nebagatelizujeme zavaznost toho, co proziva. Sdileni neni povinnost. Musime
si je zaslouzit a zajistit si ve vztahu takovou pozici, kdy ma dité chut s nami mluvit.

Zaroven je tfeba respektovat povahu ditéte a jeho charakter. Nékdo ma doma povidalka, ktery
co nevi, nepovi, a nékdo dité, které toho celkové malo namluvi. Z toho je potfeba vychazet
a u méné mluvného ditéte k nému pfistupovat tak, aby na néj nevznikal nepfiméfeny tlak. Mze
byt uspokojivé a pfiméfené, kdyz fekne par vét. Dal by nasi snahu vnimalo jako nepfijemnou
a pfristé by radéji nereklo nic. Pokud dité naopak chrli a chrli, je tfeba hlidat, aby komunikace
probihala ve vhodnou chvili, kdyz mu mazeme vénovat plnou pozornost.

Rozhoduje spravny ¢as i misto

Dité moc dobfe pozna, zda se na Skolu ptame jen ze zvyku, protoze je to spravné, nebo nas
to opravdu zajima. Pokud nevnima opravdovy zajem, sdilné nebude. Nez tedy projevite zajem
o to, jak se dneska ve Skole mélo, dobfe zvazte, zda vas to v tu chvili opravdu zajima a mate
kapacitu mu naslouchat.

S tim souvisi i vybér vhodného ¢asu a mista. Je rozdil mezi dotazem v poklusu béhem
nakupu v supermarketu (kdy pfemyslime o tom, co nakoupit k vecefi) a situaci, kdy opravdu
mame par minut, abychom se plné soustfedili na to, co nam dité fika. V realité kazdodenniho zivota
neni vzdy jednoduché takovou chvili najit. MGze to byt par minut v auté, kdy jste s ditétem sami
na cesté. Ja si tfeba s dcerou rada povidam pfi spole¢ném venceni psu v lese anebo cestou
v auté, kdyz ji vozim do stdje. Pokud sama chce néco sdilet a ja na to zrovha nemam kapacitu,
feknu to. Vysvétlim, ze se to ted nehodi, ale Ze si na ni vyhradim chvili pozdéji, a domluvime
se kdy. Pokud bych ji nechala mluvit, byla by za chvili otravena, Ze ji pofadné neposloucham,
a pristé by tfeba nepfisla. Vhodny ¢as a vhodné misto jsou dulezité.

Otazky, odpovédi a uméni naslouchat

Umét ptat se neni jen tak. Vhodné &i nevhodné otazky totiz mohou komunikaci podpofit, nebo
naopak stopnout. Obligatni otazka: ,,Jak bylo ve Skole?* je pro vétSinu déti nevhodna. U povidavych
déti, které vam vypravéji i bez otazek, tim moc nezkazite. Ty by povidaly i bez otazky. Ale u déti,
které ve sdileni potfebuji podpofit, takova otazka pfimo vola po odpovédi: ,,Dobre. Nic zvlastniho
se nestalo.” Daleko lep$i je ptat se na €innost nebo konkrétni véc, o které vite. Vyplati se mit
trochu pfehled, jaké ten den déti mély pfedméty, a ptat se pfimo na né. ,Co jste délali dneska
o vytvarce? A jak dopadla ta pisemka, co ses na ni u€ila? A co matika, porad mate tu geometrii,
ze které nejsi nadsena?“
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Jak muzete rozhovor rozvijet dale:

Dobré je také navazat na néco, co dité vypravélo minule. Mluvilo o tom, Ze se holky kolem néceho
nepohodly? Mizu se zeptat: ,A co ta situace mezi holkama, uz jste to néjak poresily? A jaké byly
dneska praxe, znovu jste hrabaly listi a byla to nuda? A co ten ukrajinsky spoluzak, jak se vam dafi
s nim komunikovat? A co chemikarka, pofad toho na vas tolik chrli?“

Takovéto otazky jsou na rozmluveni ditéte daleko lepSi. Dité se ma ¢eho chytit, od ¢eho zadit.
Pak uz muazete rozhovor dal rozvijet. Ale pozor! Nic ,nezabije“ komunikaci spolehlivéji, nez
kdyz druhého nenechate vyjadfit se; vstupujete mu do toho, co fika, opravujete ho, korigujete
a hned vysvétlujete, Ze to vidite jinak. KdyZz naopak naslouchate, davate tim najevo zajem
o druhého — o to, co fika. Ukazujete tim, ze je to pro vas dllezité, berete to vazné a pfemyslite
nad tim. Zvlast kdyz se vam podafi rozmluvit spiSe tiché dité, radéji se tfikrat kousnéte do
jazyka, nez néco reknete. Nechte ho povidat, klidné at je chvili ticho. A pak se ho ptejte,
nikoliv vysvétlujte. Chtéjte védét vic. Na va$ nazor dojde pozdéji, nebo i vibec. Vzdyt jde
hlavné o to, abyste se dozvédéli, co ma dité v sobé.

S informacemi od ditéte zachazejte s citem

NaSe reakce na to, co dité fika, ho budto podpofi, nebo odradi od toho, aby s nami mluvilo pfisté.
Nejcastéjsi chybou je, ze bagatelizujeme, co fika: ,Nic si z toho nedélej, to pfece neni tak hrozné,
v tvych letech mi to pfislo velky, ale ted vidim, Ze je to prkotina.“ Nebo kdyz néco nadsené lici
a my reagujeme ve smyslu: ,Zase to tak neprozivej, co vlastné fesi§, vzdyt to zadna velka véc
neni.“ Podobné vyroky ditéti podprahové sdéluji, Zze to, co zaziva, nebereme vazné. Rozmysli
si, zda mu stoji za to sveéfit se, kdyz jeho problémy stejné nebereme jako dulezité a jesté
je shazujeme. Mnohem lepéi je dité povzbuzovat k dal§imu vyjadfovani: ,Opravdu? Rekni mi
o tom vic. To teda muselo byt naro¢né... Chapu, zZe jsi méla radost, to je super, ze se ti to
podafilo!“ a podobné.

Dale zachovejte duvérnost, jste-li pozadani. Aby s nami dité mluvilo a svéfovalo se i s riznymi
nepfijemnymi situacemi, které ve Skole mize zazivat, potfebuje se citit komfortné. Védét,
ze kdyz se svéfi, nedozvi se to celé pfibuzenstvo a vSechny maminy kamaradky. Proto
respektujte, pokud dité pozada, ze nechce, abyste o tématu hovoru mluvili, tfeba i s druhym
rodi¢em. Pokud vam pfijde dullezité, aby to druhy rodi¢ védél, vyjednavejte o tom s ditétem.
Rozhodné nikdy nejednejte za jeho zady.

Kdy zpozornét, pokud o Skole dité nemluvi?

Respektujte, kdyz dité zrovna sdilet nechce. Nékdy stejné jako my prosté nema naladu na to,
s nékym si povidat. Mozna si chce nékam zalézt a nebyt ruseno. Nebo ma rozkoukany film
a zrovna se to nehodi. Zkratka divodu, pro¢ se zrovna v danou chvili o Skole bavit nechce,
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muze byt spousta. Neberte si to osobné. Kdyz je budete respektovat, zvySujete Sanci, ze bude
sdilné, az se chut a prilezitost potkaiji.

Nékdy se mulze stat, ze i pfes vasi veSkerou snahu dité komunikaci o Skole odmita. Pokud
je to nahlé, predtim sdilné bylo a o jinych vécech s vami hovofi, je dobré zbystfit; jestli néco
neskryva, jestli se ve Skole nedéje néco, co by vyzadovalo pozornost. Pokuste se na to pfimo
zeptat. Pokud se i nadale bude rozhovoru vyhybat, mize se za v§im skryvat néjaky problém.
V tom pfipadé je dobrym krokem kontaktovat tfidniho ucitele nebo Skolniho poradenského
pracovnika (Skolni psycholog, vychovny poradce), zjistit, zda si nééeho podezielého nevsimli,
a poradit se o dalSim postupu.

Zakladem pro dobrou komunikaci o Skole je kazdopadné dlouhodoba péce o vztah s vasimi
détmi i budovani vzajemného respektu, davéry a zajmu o druhého, a to i v jinych oblastech,
nez je Skola.

Mgr. Anita Michajlukova

Vystudovana psycholozka, ve své soukromé praxi se vénuje détem, dospélym, parim
i rodinam, se kterymi feSi Siroké spektrum problémdu, jeZ Zivot prinasi ¢i které si neseme
v sobé. Pracuje také jako Skolni psycholoZka na zakladni Skole, kde s détmi, rodiCi
i uciteli FeSi nejriiznéj§i vzdélavaci ¢i vychovné problémy a pracuje s tfidnimi kolektivy.
Ma dvé déti a je autorkou dvou knih o vychové uréenych rodi¢um - ,Dité, které se
v Zivoté neztrati — jak ho vychovat a podpofit na viastni cesté“a ,,Skolak, ktery se v Zivoté
neztrati — jak vést déti k samostatnosti a odpovédnosti”.
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Rodina pul zdravi

Mgr. Jan Kulhanek

Pozitivni vztah k vlastnimu télu i péci o né je pro dité nesmirné dulezity. Pokud ho ma,
nebude si Skodit nebo vlastni télesnost odmitat. Co znamena zit zdravé? Je to dulezité?
Jak byt svym détem dobrym prikladem zdravého zivotniho stylu? Jak jim ho nezprotivit?
O tom je jediny rozhovor této knihy — s psychologem Janem Kulhankem.

Jakeé jsou jednotlivé slozky zdravého zivotniho stylu?

Patfi sem psychologicka slozka — abychom se dokazali dobfe v zivoté zorientovat, prozivali
vice pfijemnych nez nepfijemnych emoci, abychom méli pfimérfené mnozstvi starosti, které
uneseme adekvatné k véku. Dale je dulezita vztahova slozka — abychom byli socialni pfiméfené
ke své povaze, péstovali dobré vztahy a méli kvalitni blizké vztahy. Ke zdravému Zivotnimu stylu
dale patfi pé€e o nase télo. Je potfeba, abychom se vhodné vénovali pohybu a udrzovali se
v kondici, aby télo mohlo odpoc€ivat, abychom udrzovali dobré stravovaci navyky. Patfi sem
i psychosomatické slozky, jako je denni a no¢ni rytmus, to, jak pracujeme se svoji energii.
A také hledani rovnovahy — kolik ¢asu, energie a mySlenek vénujeme povinnostem, zabave,
nakolik se zajimame o svoji praci a svUj osobni Zivot.

Je dulezité vychovavat ke zdravému zivotnimu stylu?

Pokud véfime tomu, Ze existuje zdravy Zivotni styl a Ze ma smysl (jsou lidé, ktefi se timto
vUubec nezabyvaji a zdravy zivotni styl jim pfijde svazuijici), pak to samé chceme pfedat i svym
détem. Je dobré déti naucit pInit si své povinnosti. Podpofit je, aby se naucily vyplnit sv(j
volny €as fajn aktivitami. Je uziteCné naucit déti uklizet. Pokud se to nenaudi, bude jim to
komplikovat dospélost.

Kdy zaéit s integraci zdravého zivotniho stylu a jeho navykii
do vychovy?

Uz odmaliCka jsme détem prikladem. Dnes rodiCe pfistupuji k détem velmi rozmanité. Od
extrém( az po néjaky stfed. Ja jsem pfivrzenec rozumnych stfednich proudd. To znamena
détem nelinkovat kazdou minutu, nebyt extrémné naro¢ny na jejich vykon. Brat to tak, ze déti
chtéji mit détstvi hezké. Mym ukolem rodi¢e neni délat jim hlidace a doméciho ucitele. Zaroven
nejsem pfivrzencem ,nevychovy*, podle které déti samy nejlépe védi, co potiebuiji, a rodice je
maji pouze podporovat v tom, co chtéji, a neprekazet v jejich seberozvoji. Z toho vychazi mij
postoj, Zze idealni je, kdyZz ma rodi¢ sam integrované néjaké prvky zdravého zivotniho stylu.
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Myslim si, ze déti toho hodné okoukaji. Napfiklad kdyz dité odmalicka vidi, Zze je pro rodi¢e
dllezité se v€as a pfiméfené najist, bude to pro né informace, se kterou bude pracovat a zit.
Kdyz dité vidi, Zze rodi¢ ma rad pohyb a vede je k pohybovym aktivitam, je to zase néco, co
pro déti bude pfirozené. Na rozdil od téch, pro které je pohyb povinnost nebo dfina.

Déti si ale nosi nezdravé navyky tfeba od vrstevnikil ze Skoly. Pro mé do zdravého zivotniho
stylu nepatfi pravidelna konzumace energetickych napoji. Tam bych jako rodi¢ uréité zasahl.
U Skolkovych déti to mlze byt, Ze déti mohou vyZzadovat pouze sama sladka jidla, ale ja jim
nebudu varit pouze sladka jidla, protoze je chtéji, ale budu se snazit dohlédnout na pestrou
stravu. V puberté mozna déti opusti svoje konicky a feknou, Ze je nebavi, a vykaslou se na
v8echny sporty. Ale jako rodi¢ bych mél zachovat klid, vytrvat a dal je podporovat v tom, ¢emu
se vénovaly. Snazit se je postrcit.

Proc toto téma nenechavat na institucich, napriklad skole?
Instituce mohou zdravy zivotni styl podpofit, ale rodi¢e jsou hlavnim zdrojem inspirace k tomu,
jak zit zivot. Samozrejmé ne vSichni rodie jsou pro své déti dobrymi vzory, a to i v navycich
a zdravém zivotnim stylu. Nemusime byt jako rodi€e dokonali. Staci, kdyz budeme dost dobfi.
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Kazdy mame své zlozvyky, ale pfevazovat by mél pozitivni vztah k vliastnimu télu, ke svému
okoli. To je néco, s ¢im se déti mnohem snadnéji identifikuji u rodi€l nez ve Skole. Pevny
zaklad navyku stejné vznika jesté predtim, nez dité pfijde do Skoly.

Co kdyz se dité vzpira ohledné stravy?

Pokud se dité vzpira v puberté, tak s tim neudélame viibec nic. VétSinou se ale neza¢ne vzpirat
az v puberté. Méli bychom fesit, zda tomu ditéti néco nechutna, napfiklad ruzickova kapusta.
Pokud tedy dité neji pouze néjakou potravinu, ale ji dost jinych véci, tak bych to respektoval
a ditéti vyhovél. Pokud toho ale dité neji vic, napriklad odmita veSkerou zeleninu, coz se déje,
resil bych to. Je to tim, Ze doma nejime zeleninu a dité na ni neni zvyklé? Nema néjakou alergii,
Ze mu zelenina nedéla dobfe? Nékdy ale déti maji jen nékolik jidel, ktera jedi, a zbytek
odmitaji. Jde o selektivni jidelni¢ek a to je forma poruchy pfijmu potravy. Pokud rodiCe toto u déti
zanedbaji a nechaji dité jist jen nékolik oblibenych jidel, musi si uvédomit, ze za tim je ve
skute¢nosti schovany jejich strach z konflikiu s ditétem nebo nedlvéra ve své vlastni dospélé
rodicovské kompetence. Kdyz v tom dité nechame, ono si zvykne a ve Skolnim véku je to uz
na fesSeni s odbornikem — nutricnim terapeutem a psychologem, ktery se vénuje porucham
pfijmu potravy. Tam uz néjaka domluva doma nepom(ze.

Jak co nejlépe zaruéit, ze hodnoty zdravého zivotniho stylu
dité prevezme za své a nevzepre se, napriklad v puberté?
Dité je pfevezme za své, ale i kdyz je pfevezme za své, tak se v puberté mlze zacit vzpirat
a délat pravy opak. Neni to o tom, ze by negovalo hodnoty, ale neguje nas jako rodice,
jako dospélé. A to déla z jinych dlivod(, ne kvili zdravému zivotnimu stylu. Pokud se jedna
o pubertalni vzdor, tak ty hodnoty zdravého zivotniho stylu tam nékde zustavaji a pak se k nim
vétsSinou déti vraci.

Co muze dité naopak odrazovat? Jak to s dlirazem neprehnat?

Moc velka naléhavost ze strany rodi€u. Zdravy Zzivotni styl neni soubor pravidel, ktera nékomu
vnutime. Je to spiSe nabidka, jak zit, aby nam bylo lip. Pokud jsme tedy jako rodi¢e pro dité
hlavni inspiraci, nesmime s tim byt moc otravni. Tak mizeme ditéti zprotivit Uplné vSechno.

Treci plochy jsou tfeba v otazce, kdy ma jit dité spat. Téch véci, kde budeme zcela nekompromisni
a pfili§ dusledni, by nemélo byt pfilis.

Jak srovnat vlastni predstavy o zdravém zivotnim stylu
s preferencemi ditéte? Je dulezité uméni kompromisu?
U jidla jsme to uz zminili. Jiné preference mohou byt tfeba také v pfedstaveé o traveni volného

Casu. Rodi¢ mlze byt aktivni sportovec a byt pohybové zalozeny a dité mize byt odmali¢ka vice
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hloubavé a radéji by si doma ¢€etlo nebo hralo na kytaru. Mél bych respekt k té jinakosti, ze
kazdy miuzeme mit jiné pfedstavy o odpocinku. Nékdy neni Spatné nechat se inspirovat ditétem
a travit volny Cas podle néj. Nemusi byt vzdy po mém. Zdravy zivotni styl je vyvazeny pozitivni
vztah k sobé a k okoli.

Jak ovlivnuje vlastni rodi€ovsky priklad?

Dité nas stale sleduje, a pokud vidi, Ze néco jiného fikame a néco jiného délame, tak je to bude
poburovat a komplikovat vztah s nami. TéZko fikat ditéti: ,Nekoukej porad do toho telefonu!* kdyz
rodi€ rano vstane a uz u snidané ma v ruce telefon. Stejné je to s alkoholem u dospivajicich
a tak dale. MUzeme stokrat fikat: , Ty jse$ jesté dité,”“ ale pokud dité vidi, ze my pijeme nebo
koufime, nebude nas respektovat.

Urcité hraje roli vztah k vlastnimu télu?

Pozitivni vztah k vlastnimu télu se ve vztahu rodi¢—dité buduje uz od narozeni. Dité proziva svoje
télo skrze pfijemny kontakt se svymi rodiCi. RodiCe, ktefi se mazli, dité hladi a netrestaji ho
fyzicky, podporuji v pozitivnimu vztahu k vlastnimu télu. A opét plati osobni pfiklad. Pokud
rodiCe maji pfiméfené pozitivni vztah k vlastnimu télu, dité to vyciti a nechava se tim pozitivné
ovlivnit. Naopak fyzické tresty (nemyslim tim, kdyz dité dostane jednou na zadek, protoze mu
nejde domluvit, aby neutikalo do vozovky plné aut) urcité vedou k negativnimu postoji k sobé
i k vlastnimu télu. Kdyz se rodi¢ o své télo nestara, nema ho rad, ovlivni to déti taky.

Mgr. Jan Kulhanek

Klinicky psycholog a psychoterapeut, vystudoval jednooborovou psychologii na Filozofické
fakulté Univerzity Karlovy v Praze. Pracoval jako psycholog na Détské psychiatrické
klinice Fakultni nemocnice Motol v Praze (1992-2006), byl vedoucim psychologem
a psychoterapeutem v Dennim psychoterapeutickém sanatoriu Ondrejov (2008-2011).
Specializuje se na lécbu poruch prijmu potravy u déti i dospélych, ve své praci vyuZiva
arteterapii. Podilel se na realizaci Mezinarodni konference o poruchach pfijmu potravy
v letech 2003-2011. Vyucuje na PraZské vysoké Skole psychoterapeutickych studii a ma
privatni psychoterapeutickou praxi.
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Rodicovské neresti

Mgr. Zuzana Pavelcova

Jako rodice jisté chceme détem poskytnout to nejlepsi mozné prostiedi, kde mohou
rist a prosperovat. Co ale kdyz do nasi snahy pusobit na déti dobfe zasahuji nase
vlastni nefesti?

Nefest je chovani povazované za nezdravé. Nej¢astéji zahrnuje zneuzivani navykovych latek,
hazardni hry, pfejidani nebo nadmérné uzivani digitalnich technologii. Jedna se o zplsoby
zvladani stresu nebo vyrovnavani se s psychickou nepohodou. Pfi pfemysSleni nad tim, co nefesti
pfinaseji a berou nam samotnym, je dobré brat v uvahu, jaky mohou mit dopad na zdravi,
pohodu a vyvoj naSich déti.

Jaky je rozdil mezi zavislosti a neresti?

Mezi nefestmi a zavislostmi existuje tenka hranice a neni snadné odhadnout, kdy se
,neskodna“nerfest stane zavislosti. Nefest chapeme jako negativni navyk nebo chovani
provozované za ucelem potéseni. Jejim smyslem je uklidnéni, naplnéni prazdnoty nebo
uvolnéni napéti. V podstaté mimo sebe hledame zpusoby, jak si navodit libé pocity nebo vyfesit
vnitini nepohodu. V tom je kazda nefest zradna, protoze zpocatku nevédomé a neskodné vyladovani
vnitfnich stavl a ,,drogy“ maze vést v kombinaci s vnéjsSimi vlivy (napfiklad dlouhodoby psychicky
stres plynouci z rodinné situace, partnerskych problém0, selhavani ve Skole €i zaméstnani
a podobné) k rozvoji zavislosti. Zavislost je potom zavazna forma ,,nefestného* chovani
a dusevni porucha, ktera zahrnuje kompulzivni chovani nebo uzivani latek i za cenu
zcela negativnich nasledki. Ma své fyziologické a psychologické charakteristiky — typicka je
ztrata kontroly nad urcitym chovanim nebo uzivanim urcitych latek.

Kdy zacinaji déti vnimat nefresti svych rodict?

Déti si zacinaji uvédomovat zlozvyky svych rodi€u v rizném véku. Vliv ma jejich osobnost
a rodinna dynamika. Mensi déti si mozné dusledky chovani rodi¢l nemusi uvédomovat vibec.
Pomérné brzy ale za€inaji porovnavat chovani vlastnich rodi¢t s rodi¢i kamarada, uciteli
nebo jinymi dospélymi. Ve Skole se dozvidaji, jaké jsou negativni nasledky napfiklad koureni
nebo piti alkoholu. Mohou si zadit vS§imat, ze jejich rodi¢ muze byt po poziti alkoholu unaveny
nebo je mu Spatné. StarSi déti se mohou za rodi¢e stydét a citit, ze nefesti rodi€u ovliviuji
rodinné fungovani. Mohou si uvédomovat i ekonomickou souvislost, zejména potyka-li se
rodina s finanCnimi starostmi. Zcela jisté se za¢nou ptat, pro¢ rodiCe utraceji za sazeni nebo
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cigarety, kdyz by mohli penize vyuzit tfeba na rodinny vylet. V souvislosti s negativnimi
nasledky nesmime zapominat, Zze déti mohou mit nejriiznéjsi fantazie o tom, jak dana latka
¢i chovani nici zdravi jejich rodi¢t. Tyto pfedstavy mohou byt zdrojem tzkosti a strachu.

Jak mohou rodicovské neresti ovlivnit déti?

RodiCovské nefesti maji na déti vliv v nékolika smérech.

Rodi¢ predstavuje model chovani

Rodice slouzi jako vzor a je velmi pravdépodobné, Ze déti jejich navyky budou napodobovat.
Nezapominejme, Zze mnoho nefesti funguje jako 1€k pro zvladani stresu nebo emocnich potizi.
Pokud se rodi¢ uklidni cigaretou a pro navozeni pohody uziva alkohol, bude toto chovani
v ocich déti pozitivni a pozdéji, pri feSeni viastnich problémi, po ruce. Nutno podotknout,
Ze i kdyz existuji védecké poznatky, podle nichz se déti mohou chovat podobnym zplsobem
jako jejich rodiCe, neni to stoprocentni. Déti jsou svébytné osobnosti a maji schopnost rozhodovat
se samy za sebe.

Zdravotni disledky

Déti kuraki mohou byt vystaveny pasivnimu koureni. To midze mit podle sou¢asnych poznatku
fadu zavaznych zdravotnich disledkd, jako jsou: syndrom nahlého umrti kojencd, astma, zména
respiraCnich funkci, infekce, poSkozeni kardiovaskularniho systému, zvySeni rizika rakoviny
a samozrejmé vyssi pravdépodobnost koufeni v pozdéjSim zivote.

RodiCe, ktefi pravidelné uzivaji alkohol nebo jiné latky, mivaji nevyzpytatelné spankové
navyky. Mohou se potykat s no¢ni nespavosti a naopak se dospavat prfes den. Proto pro
né muze byt problematické zajistit konzistentni spankovou rutinu u svych déti. Dnes vime,
Ze dostate¢né mnozstvi spanku u déti je zasadni pro jejich zdravy vyvoj. Dalsim disledkem
mohou byt potize se zajiSténim zdravé a nutricné vyvazené stravy, ktera ma na zdravi
déti téz vyrazny vliv.

Emocéni pohoda a vyména roli

K obraceni roli dochazi, kdyz déti prevezmou odpovédnost za emocionalni zatéz svych
rodi€li a zaGnou o né pecovat. Mohou prevzit ukoly, jako je vafeni ¢i uklid, anebo svym
rodi€im poskytuji emocni podporu. Mohou se stat odpovédnymi za vlastni péci, napfiklad
chodit samy do Skoly nebo k lékafi, nebo se vzdavat pfilezitosti ke svému rozvoji nebo zabaveé,
aby se o rodi¢e mohly starat. | kdyz se na prvni pohled muze zdat, ze obraceni roli mize mit
pozitivni dopady, jako je vétsi samostatnost a odolnost déti, opak byva pravdou. Déti se vzdavaji
svého prava byt détmi, mohou se potykat se zvySenou psychickou zatézi a stresem a mohou se
citit izolované od svych vrstevnikd. Sou¢asné se museji vyrovnavat s pocity odporu nebo hnévu
ke svym rodic¢lm, ze je do takové situace dostali. Déti se ocitaji v naro€nych vnitfnich konfliktech,
na jejichz vyreseni nestacdi a které je mohou vést k depresi nebo uzkostnym problémuim.
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Finanéni stabilita a jistota

Rodi¢e se mohou v disledku svych problematickych nefesti dostat do finan¢nich problémd,
coz jak znamo jesSté umocnuje nezdravé a problémové chovani a celou rodinu uvadi do
stresu a obav o budoucnost.

Mohou se neresti sluéovat s vychovou ke zdravému
zivotnimu stylu?

Vychovavat déti ke zdravému Zzivotnimu stylu a do toho se pravidelné oddavat rizikovému
a potencialné navykovému chovani je problematické. Zalezi ale na mnoha aspektech — na mire,
do jaké je urcita nefest rozvinuta a jak zasahuje do Zivota rodiCe, a souCasné na zralosti
rodiCe a schopnosti 0 svych nefestech oteviené komunikovat. U€it déti zdravému zivotnimu
stylu znamena jit prikladem: mit s détmi pravidelny pohyb, zdravé jist, pravidelné uléhat
do postele nebo se vyhybat nezdravym ,latkam“. Rodi¢e snadno mohou pusobit jako ti, kdo
kaZzou vodu a sami — mnohdy doslova — piji vino. V détech tak mohou vyvolat pocity zmatku
a rozporu. Na druhou stranu se citlivost déti riizni, a pokud maji s rodi¢i bezpec€ny a viely vztah,
kde jsou rodicovské slabé stranky oteviené komunikované, miize byt tato kombinace
i obohacuijici. Rodi¢e nejsou roboti, maji své nedostatky a nefesti, coz z nich nemusi automaticky
délat Spatné vzory pro jejich déti. Nefesti je mozné zvladnout zménou chovani a navyku. Pokud
chceme byt pro déti dobrym vzorem, rozhodné stoji za to se 0 zménu pokusit.




Kdo muze rodi¢im pomoci se zminénymi nerestmi prestat?

Pfi zméné chovani a zivotniho stylu se muze stat, ze narazime na své moznosti. Mnohdy totiz
fraze ,stacCi jen chtit“ nestaci. Pro zménu mnoha neresti byva tézké najit silu. Nékdy ani nevime,
jak zmény zivotniho stylu a chovani dosahnout nebo jak ji udrzet dlouhodobé. V cesté
nam mohou stat také prekazky v podobé spoleéenskych norem. Tak tomu byva napfiklad
u oblibeného pfipijeni alkoholem. Pro zménu tedy nestaci jen rozhodnuti. K jejimu uskute¢néni
je potifeba byt si védom vlastnich schopnosti, stanovit si dosazitelné cile a hlavné si veérit.
Z praxe vime, Zze odborné vedeni procesem zmény miva dlouhodobéjsi vysledky.

Mgr. Zuzana Pavelcova

Vystudovala jednooborovou psychologii na Katedrfe psychologie FF UP v Olomouci.
Absolvovala kompletni psychoterapeuticky vycvik v psychoanalytické psychoterapii v ramci
IAPS a akreditovany pro oblast zdravotnictvi. Ve své klinické praxi nabizi psychologickou
a psychoterapeutickou péci dospélym a dospivajicim klientim s riznymi duSevnimi
problémy. Specializuje se na digitalni zavislosti a jejich Ié¢bu. Ptisobi rovnéz v Ambulanci
détské a dorostové adiktologie 1.LF VFN v Praze.
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| rodice po rozchodu mohou byt skvelymi

rodici

Mgr. Martin Pazlar, DiS.

Pokud zvazujete udélat zasadni zivotni rozhodnuti (nebo jste tak jiz u€inili) v podobé
ukonceni vztahu se sou¢asnym partnerem, se kterym vas vedle spoleéného zivota spojuje
také péce o nezletilé dité €i déti, méjte prosim na paméti, ze svymi jednotlivymi kroky
ovliviujete dalSi smérovani nejen vlastniho zivota, ale predevsim zivota vaseho ditéte.

Vase spole¢né souziti, manzelstvi a zalozeni rodiny se pravdépodobné vyvijely postupné.
Krok za krokem jste je budovali a pfispivali k jejich rlstu a vyvoji. Pfi pfedstavé tohoto procesu
se mi vybavi slova jako radost, nadéje, laska, intimita, smysl Zivota. Mohou se ale objevit také
potize, neshody, hadky, nemoci, nevéry a dalSi zkousky odolnosti, pevnosti a stability vasi
rodiny a partnerského souziti. Domnivam se, Ze i v pfipadé tézkosti, jejichz tihu dokazete posoudit
jen vy sami, stoji za to pokusit se naruSenou blizkost o$etfit a obnovit. NejspiSe budete muset
udélat rizné zmény, které, hlavné z po¢atku, nebudou jednoduché. Soucasné jste do spole¢ného
~projektu rodina“ investovali tolik energie, ¢asu, pocitl, financi a dalSich zdrojl, ze se vyplati
pokusit se o0 jeho Upravu &i zachranu. Moznost opustit ,,projekt rodina“ mate vzdycky, obnovit
uz velmi vzacné. V Praze funguje bezplatna sit poraden. Obratit se muzete také na soukromé
parove a rodinné terapeuty, napfiklad hitps://czap.cz/, http://www.psychoterapeuti.cz/.
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Zodpovédnost maiji rodice

Pokud jste se nakonec rozhodli, ze jedinym feSenim je ukonéeni vztahu, je velmi dulezité vénovat
i tomuto procesu dostatek pozornosti, Casu a energie. Dobfe zvladnout rozpad rodiny je velmi
naro¢na disciplina, a to nejen pro vas, ale pfedevsim pro vase déti, které jsou v ur€itém ohledu
rukojmi svych rodi¢l (mysleno v obecném principu, &im starsi nezletilé dité je, tim vice mlze do
nastaveni péce promlouvat). Zodpovédnost za rozpad rodiny tedy nesete vy, rodice, s ¢imz
se automaticky poji také ukol zajistit détem nové stabilni uspofadani, ve kterém budete nadale
o dité peCovat tak, abyste mu zajistili ty nejlepsi mozné podminky pro jeho zdravy vyvo;.

Co déti potrebuiji

Méjte vzdy na paméti, ze déti v pribéhu rozvodu ¢&i rozchodu rodi€l €asto prozivaji pocity
nejistoty, smutku, nastvani a bezmoci. Nékteré studie srovnavaiji rozpad rodiny s traumatickym
zazitkem ztraty blizké osoby. Silné pocity a zazitky k Zivotu patfi a i na jejich zakladé se formuje
osobnost vaSich déti. Zalezi vSak pouze na vas, jak silnou a hlubokou (v nékterych pfipadech
az traumatizujici) stopu zanechate v détech tim, ze jste se rozhodli zménit usporadani jejich
rodiny. Déti mivaji tendenci davat samy sobé za vinu, Zze mama a tata uz nejsou spolu.
Davodu si uméji najit spoustu. Vasim ukolem je odklonit potencialni pocit viny ditéte tim, ze
mu jasné a pfimérené jeho véku popiSete vzniklou situaci, ujistite ho o zachovani vzajemného
vztahu a lasky a date mu prostor na otazky. Budte pozorni k proménam chovani, emoci, zvyklosti,
fungovani ve Skole a dalSich oblastech Zivota vaseho ditéte, které mohou signalizovat negativni
dopad stresové a zatézové situace rozpadu rodiny. Stejné jako vy i vaSe dité potfebuje ¢as
a prostor adaptovat se na probihajici zménu rodinného systému. Vim, jak naro¢né je to pro
vas, dospélé rodice. Ale jeSté naroCnéjsi je to pro déti, jejichZz osobnosti se postupné utvareji
a které si teprve osvojuji mechanismy potfebné ke zvladani zmén v zivoté a uéi se s nimi
zachazet.

Zustavate rodici

Rozvod ¢&i rozchod rodi¢u povazuji za ukonéeni partnerského souziti dvou dospélych osob, které
nadale zlstavaji zodpovédnymi a kompetentnimi zakonnymi zastupci déti. Pro ty jsou
nejblizSimi osobami na svété (blizkost vztahu souvisi s aktualnim vékem déti). Kdyz jste planovali
zalozit rodinu, velmi pravdépodobné jste se zajimali o potfeby budouciho ditéte, pfipravovali
jste zazemi, dostavali jste rady a doporuceni od rodi¢l, odborniki a znamych, ktefi uz rodinu
meli. V hlavé jste méli spoustu otazek, predstav, nejistot a v nemensi mife jste zazivali rizné
druhy pocitl. To vSechno je potfeba absolvovat béhem rozvodu &i rozchodu, a to od zac¢atku.
Uvédomuiji si, Zze vam to mlze znit az zvracené: ,Pfece po mné nikdo nemuze chtit, abych se
domlouval/a s nékym, kdo mi ublizil, koho uz nemam rad/a, koho se bojim. Kdo ublizuje
nasemu ditéti.“ Mate pravdu, zni to paradoxné a na prvni pohled to nedava smysl. Bude vas to
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stat hodné usili, mnohdy i nepfijemnych pocitt, zoufalstvi. A zada to po vas, kdo jiny nez vase
dité. ProtoZze se pro vas jedna o novou zkuSenost, ziskejte dostatek relevantnich informaci,
at uz z tematické literatury (napfiklad ,Hlavu vzhiru po rozvodu”), nebo z webovych portald
(napriklad Cochem.cz, Sdilenerodicovstvi.cz).

Podpora od druhych

Kdyz vas partnersky vztah fungoval a spolecna rodina vam délala radost, davali jste to najevo
svym pratelim i Sirsi rodiné. Dovolte si také nyni podélit se o nejasnosti, nejistoty a obavy,
pfirozené doprovazejici kazdého rodi¢e béhem rozpadu rodiny, s lidmi, kterym dlvéfujete a jsou
pro vas oporou. Souc¢asné jim jasné ohranicte, v ¢em od nich oCekavate pomoc a podporu a do
¢eho naopak vstupovat nemaiji. Pfilisna horlivost a angazovanost blizkych osob muze napachat
vice Skody nez uzitku.

Rozpad rodiny ve vas miize vyvolat vzpominky a rizna zranéni z doby, kdy jste sami byli détmi
a kdy jste prozivali naro¢né obdobi z hlediska vztahu a nejisté budoucnosti. Individualni odborna
pomoc (viz odkazy vySe) nebo jiny zdroj, ze kterého naCerpate silu na cesté ke zméné, vam
nabidne prostor vyznat se v té spousté pocitl. Prozkoumat a odzit si je. Pro vase déti je velmi
dllezité, abyste jim byli oporou, a proto je potfeba postarat se také sami o sebe.

Oteviena komunikace od zacatku

Nyni jste vybaveni informacemi, mate se o koho opfit a muzete se pustit do sdileni navrhu
nastaveni péce (Upravy pomeéru) o dité po rozvodu ¢&i rozchodu. Budte pfipraveni, ze druhy
rodi¢ mize mit o rezimu péce, vyzivném, volnoCasovych aktivitdch déti, ¢i dokonce o misté
bydlisté velmi odliSnou predstavu. Potize v komunikaci patfi mezi nejCastéjSi témata, se
kterymi za nami rodice pfichazeji. Dllezité je, abyste do spoleéné komunikace vnaseli vzajemny
respekt k nazoriim, postojium a hodnotam druhého rodi¢e. Dohodnéte se, o ¢em budete
komunikovat elektronicky, s ¢im si budete volat a co si feknete osobné (pokud to jde). Udélejte
si na komunikaci Cas a drzte se témat, ktera souviseji s potfebami vasSich déti. PiSte a mluvte
v prvni osobé jednotného Cisla. Doptavejte se druhého rodi¢e na témata, kterym nerozumite,
u kterych vam chybi informace. Domluvte se, kdo dalSi patfi do komunikace o vasem ditéti
(prarodice, ucitelé, Iékafi, vedouci volno¢asovych aktivit a dalsi) a jak budete sdilet informace
ziskané z téchto zdroju. Vyhnéte se hodnoceni vychovy druhého rodie, narazkam, pfipominkam
minulosti, o slovnich utocich ani nemluvé. Odhalte jejich naznaky v poc€atcich, jasné je pojmenujte
a pfidejte zpravu, jaké pocity ve vas vyvolavaji (,Je mi nepfijemné, kdyz se vyjadruje$ k moji vychové
syna. Jakého tématu vychovy se tvoje zprava tyka? O ¢em se potfebuje$ domlouvat?“). Terapeut,
mediator a lektor Michal Kniha rodi¢im fika: ,Komunikujte s druhym rodi¢em tak, jako byste
komunikovali se svym nadfizenym v praci.” Pro nékteré rodiCe je pfatelsky vztah a komunikace
s druhym rodi¢em pfili§ vysoky cil. Nastavte tedy alespon neutralni komunikaci. Myslete na
to, Zze jako rodi¢e se budete domlouvat minimalné po dobu, nez vase dité dosahne zletilosti.
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Zivot ditéte pokraduje dal a je jen na vas, zda se bude moci podélit o své zazitky s vami obéma,
nebo bude muset i v dospélosti volit, komu co fict a kam koho pozvat.

Navrh dohody

Vysledkem vasi komunikace je spole¢ny navrh dohody o Upravé pomérd po rozvodu &i rozchodu,
ktery chcete spolecné predlozit soudu ke schvaleni v ramci takzvaného nesporného rozvodu.
Dohoda ma mit uréité nalezitosti, které mlzete konzultovat s advokatem se zaméfenim
na rodinné pravo (napfiklad https://www.uracr.cz/), s pracovnikem Organu socialné pravni

ochrany déti (v ramci ufadu obce s roz&ifenou pusobnosti, dale jen OSPOD), s mediatorem
(zapsany mediator nebo s akreditovanym vycvikem, napfiklad http://amcr.cz/).

Odborna pomoc a soud

V pfipadé, ze se vam komunikace nedafi, navrhy na uspofadani péce jsou velmi odlisné,
majetkové poméry jsou komplikované a brani zméné usporadani, do vasi komunikace vstupuiji
dalSi aktéfi, mate obavy, Ze dité nastavené zmény nezvladne nebo ono samo pfimo vyjadfuje
obavy, zlobi se a vSechno negativizuje, je v pofadku, pokud se obratite na odbornou pomoc. Vedle
instituci uvedenych v pfedchozim odstavci miizete vyhledat také sluzby rdznych neziskovych
organizaci ve vasem regionu. S vybérem vam pomohou pracovnici OSPOD, ktefi maji sit
navaznych sluzeb. Uvédomuiji si, ze pro vas muze byt obtizné pfipustit si, ze zvladnout celou
situaci je nad vas$e sily a je potfeba pozadat o pomoc nékoho zvenku. Nejedna se vSak o béznou
zivotni situaci. Plati zde pravidlo, Zze ¢im déle neshody mezi rodiCi trvaji, tim delSi ¢as a vice
energie bude zapotfebi k nastaveni zdravé a funkéni rodiCovské spoluprace. O negativnim
dopadu na vyvoj déti ani nemluve.

Ve chvili, kdy se jako rodi¢e neshodnete na spoleéném navrhu, mizete soudu predlozit navrhy
samostatné. Pro nékteré rodiCe je ulevné, pokud za né rozhodne vysSi autorita. SouCasné je
potfeba si uvédomit, Ze rozsudek jménem republiky ,,pouze” jasné vymezi prostor, ¢as
a povinnosti, ve kterych se rodi¢e a déti budou pohybovat. Zodpovédnost a rodiGovské
povinnosti, do kterych komunikace o ditéti patfi, vam dale zUstavaji zachovany a musite k nim
zaujmout urcity postoj, protoze jste to vy, oba rodic¢e, kdo zajistuje kazdodenni péci.

Neshody a konflikty

V pfipadé vleklych neshod a vyostfujicich se konfliktl nastavte alespon zakladni pravidla.
U predavani ditéte se pouze neutralné pozdravte, nepoustéjte se do rozhovoru o péci ¢i jinych
témat s péci souvisejicich. Cilem je realizovat pro dité klidny pribéh predani. Pokud neni mozné
potkat se osobné, vyuzijte k pfedavani ditéte instituci Skolky nebo Skoly. Vyuzit mizete také
sluzeb asistovaného predavani, v Praze napfiklad pfes poradnu Magdala nebo Area Fausta.
Mnohé konflikty vychazeji z oCekavani jednoho rodiCe, ze je ten druhy bude informovat
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o Skolnim prospéchu, ukolech, zdravotnim stavu ditéte a dalSim. Pokud tyto informace
postradate, budte sami aktivni v jejich ziskavani. | v pfipadé neshod a konflikt(l jste oba
nadale stejné zodpovédni rodi¢e a mate tataz prava v pfistupu k informacim o vasem ditéti.

Nemusite na to byt sami

V praxi se setkdvame, zejména u rodi¢l na poc¢atku rozvodu &i rozchodu, s oéekavanim, ze
v zajmu déti (coz je velmi dulezité hledisko) musi v8echno probéhnout hladce, bez emoci
a neshod. Budte pfipraveni a dovolte si prochazet postupné jednotlivé faze zpracovani této
velmi naroéné zivotni situace, kdy ma kazdy z rodi¢l i déti vlastni tempo. Kdyz je toho na vas
moc a nevite si rady, nemusite na to byt sami. Vedle sledovani a napliovani potfeb jednotlivych
¢lenu rodiny drzte také nastaveny kurz a harmonogram, na jehoz konci je novy zacatek vasi
rodiny. Méjte na paméti, ze pro vase dité jste pofad jeho rodina a vy i druhy rodic jste nadale
jeho nejbliz§imi osobami.

Mgr. Martin Pazlar, DiS.

Vystudoval obory socialni prace a socialni pedagogiky na Filozofické fakulté Univerzity
Karlovy a VOS socialné pravni v Praze. Pasobil v oblasti nizkoprahovych sluZeb pro déti
a mladeZz v organizaci Jahoda, z. 4. Nyni pracuje v organizaci Dum tfi prani, z. u. — Centrum
pro rodiny Delta, jako socialni pracovnik s rodici, ktefi hledaji podporu v tématu rozvodu/
rozchodu a nastaveni nového usporadani péce o déti, rodicovské komunikace, spoluprace
a vztahu.
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Doslov

Témata textd v této knize nevznikla nahodile, ale jak jiz bylo fe¢eno v Uvodu, dovedl nas k nim
védecky vyzkum rodin v Cesku. Jejich autofi jsou profesionalové, ktefi se s t&mito tématy
setkavaji ve své kazdodenni praxi — v psychologickych poradnach, na terapiich i béhem vlastni
védeckeé Cinnosti. V tomto smyslu tedy dostavate ta nejlepsi mozna doporuceni.

Za kazdou védeckou praci, véetné té nasi, je ale vzdycky sila lidského srdce. Touha néco
poznat, touha né¢emu pomoci, touha néco zlepSit. Ne nahodou je to stejna sila, ktera nas

vvvvv

z nas naSim détem. A pravé proto bych nam vSem prala, abychom dokazali k problémum,
které se dotykaji déti, pfistupovat nejen s rozumem, ale pfedevsSim s otevienym srdcem.

Dana Lipova
Reditelka Nadace Sirius
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