Kazdodenni vyzva
hledani rovnovahy

Hledani rovnovahy v Zivoté mize byt kazdodenni
vyzvou. Mizeme si to predstavit jako dvé misky

vah, pficemz na jedné misce je ¢as vénovany rodiné,
zatimco na druhé misce je vSe ostatni, at uz je to
pracovni den, studium, nekone¢né domaci prace,
nebo tfeba i ¢as na péci sdm / sama o sebe a své
vlastni zajmy. Zni to dobte, ze? Je ale tato rovnovéha
pro rodice realnd? Zalezi, z jakého Ghlu pohledu se na
to divame.

Co kdybychom vymeénili oznaceni hledani
rovnovahy za zménu postoje nebo

nasSich voleb?

At uz jste samozivitel*ka, mate malé dité, jedno

dité ¢i vice déti a/nebo dité s postizenim ¢i dal$imi
potfebami, je pochopitelné, ze se vam zda tézké
najit balanc mezi péci o né a vé§im ostatnim ve vasem
Zivoté. Mozna si myslite, ze véechny obvyklé fedi o
rovnovéze mezi rodinnym a pracovnim zivotem a

o relaxaci jsou k ni¢emu, kdyz se stejné citite jako
pretizeny rodi¢, ktery tak tak zvlada stres bézného
zivota. Nejste v tom sami. V nedavném prizkumu
rodice uvedli, Ze jejich nejvétsim problémem je
skloubit pracovni a rodinné povinnosti s péci o vlastni
fyzické a dusevni zdravi.'

Nemusi to byt vzdy snadné, nicméné pozitivni zivotni
rovnovaha je spojena s lepsi pohodou a kvalitou
zivota — pro vas i vase déti.>? V opacném pfipadé
muze mit horsi Zivotni rovnovaha negativni dopad na
dusevni zdravi, rodinné vztahy i vyvoj déti.z3Vyzkumy
ukazuji, ze déti rodicy, ktefi obtizné zvladaji skloubit
rodinu a praci, maji sami horsi dusevni zdravi.?

Zivotni balanc mGze mit své vyhody, ale jak ho vlastné
dosahnout? Spravna odpovéd neexistuje, zalezi na
tom, co vyhovuje vam. Dilezité mize byt samotné
rozhodnuti se o to alespon pokusit. Rovnovaha
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vypada u kazdého jinak, a to na zékladé hodnot, které
vy a vase rodina méte.* Klicem k rovnovaze mize

byt to, Zze o této myslence budete premyslet jako o
kazdodenni moznosti volby nebo postoji, ktery je
potfeba zaujmout, a ne jako o kone¢ném cili, jehoz je
tfeba dosahnout, a ktery nemusi byt realny. Mozna
se ndm nikdy nepodafi presné vyrovnat misky vah
mezi ¢asem stravenym s rodinou a v§im ostatnim,
nebo alespon ne kazdy den. Mozné o to ale ani
nejde. Pokud budete spokojeni s tim, jak travite svij
den na zakladé toho, co je pro vas dilezité, budete
se pravdépodobné citit $tastnéji a budete vice
pozitivnimi rodici.*

Jak by mohla vypadat rovnovaha ve vasem vlastnim
zivoté? Zacnéte tim, Ze si polozite nékolik otazek.

Vnimate aktualné ve svém zivoté balanc?
Je ho hodné, malo, nebo neni viibec?
Pokud jste si odpovédéli, ze jen méalo nebo

vlibec, mozna byste se méli zamyslet nad tim, kde
nevyvéazenost vnimate, abyste mohli provést zmény.
Mize to byt psychickd zatéz spojena s chodem
domécnosti, coz se mize tykat zejména rodicl v
domaécnosti nebo téch, ktefi jsou na rodi¢ovské
dovolené. Pracujici rodic¢e se mozna citi provinile a
chtéli by mit moznost travit vice ¢asu doma se svou
rodinou. Rodi¢e samozivitelé mohou mit pocit, ze
nemaji ¢as na sebe a zadnou flexibilitu, obzvlast
pokud nemaji okolo sebe podporu. Nebo mozna
jste rodi¢ ditéte s postizenim a spolu s hledanim
rovnovahy se potykate jesté s dalsimi problémy.> At
uz je vase situace jakékoli, provadéni zmén, i téch
malych, mize mit velky dopad na vasi pohodu.

Co muzete kazdy den udélat pro to, aby byl vas Zivot
v lepsi rovnovéaze?
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Je dllezité si uvédomit, Ze neexistuje nic dokonaly
rodi¢ nebo dokonaly Zivot Nékteré dny vdm mohou
pripadat vyvazenéjsi nez jiné. Jde o to, abyste se
zamysleli nad tim, jak se jako rodi¢ mdzete citit
pravidelné v klidu a uvolnéné. Pokud date prioritu i
svym vlastnim potfebam a dusevnimu zdravi stejné
jako vasim détem, rodiné a dal$im dulezitym vécem
ve svém zivoté, vyhraji viichni. Nezapominejte, ze
rovnovéha pro kazdého znamené néco jiného, a

tak si uvédomte a vyberte, co vyhovuje vém a vasi
rodinné situaci. Zde je nékolik tipl, které mizete pro
zacatek vyzkouset.

PET TIPU PRO NALEZENI ROVNOVAHY A

PODPORE DUSEVNIHO ZDRAVI

e Péce o sebe a drobné kazdodenni navyky:
Pelovat o sebe znamena najit néco, co vas bavi
a pomUze vam zklidnit nervovy systém nebo co
vam pomduze citit se co nejlépe. Drobné zmény
kazdy den se scitaji. Probudte se rano pred détmi

a dejte si ¢aj ¢i kadvu nebo si dopfrejte chvilku klidu.

Poslechnéte si podcast cestou do prace nebo pfi
cesté do $koly/skolky. Ctéte knihy nebo sledujte
zadbavna videa, kdyz déti usnou. Kdyz pro sebe
kazdy den udélate jednu malou véc, mize to mit
zasadni vliv na vase dusevni zdravi.®

¢ Nastavte si v praci jasna ocekavani: Je dilezité
mit realistickd ocekavani ohledné toho, co v praci
zvlddnete. Opfete se o své vztahy na pracovisti
a budte upfimni ohledné toho, Ze chcete travit
vic ¢asu s rodinou nebo snizit pracovni zatéz.
Pokud méate moznost, mizete se domluvit na
flexibilnich pracovnich podminkach jako tfeba
praci zdomova. Pokud to neni mozné, zvazte,
jak oddélit praci od soukromého Zivota, s jasnymi
ocekavanimi a hranicemi pro obé role.* Kdyz jste
v praci, mize vdm pomoci zapojit se do naplné
prace a do cil(, které jsou dosazitelné v ramci vasi
role. To mdZze snizit pocity viny z toho, Ze nejste
doma, a pomoci vam citit se spokojenéjsi ohledné
toho, jak travite ¢as mimo rodinu.

e Budte vdécni za to dobré: Vdécnost za to, co
mame, a soustfedéni se na pozitivni véci muize

zlepsit nasi pohodu a Zivot. Lze byt vdécny
napfiklad za spolecensky aspekt chozeni do prace
nebo za to, ze vase déti s tim, jak rostou, dosahu;ji
vyznamnych Uspéchd. Kdyz prozivame pozitivni
emoce v riznych oblastech naseho Zivota, mlze
se to prenést i do vétsiho §tésti doma. Stejné tak,
kdyz médme pozitivni zazitky doma, pomaha to
zvysovat pocit Stésti kdekoli jinde, véetné prace.’

* Hledejte podporu: Je v pofadku pozadat
o pomoc ostatni ¢leny rodiny, pratele,
spolupracovniky nebo profesionélni poskytovatele
sluzeb, kdyz to potfebujete. Mit nékoho, s kym si
muzete popovidat nebo nékoho, kdo vdm pomdize
s domacimi pracemi ¢i se s vdmi podéli o jinou
zatéz nebo vam dopfreje pauzu. S jejich podporou
se mulzete citit méné vystresované. Popovidat si s
nékym nemusi byt nutné na Zivo. Jde o to, Ze se
spojite s nékym dalsim.’

¢ Naplanujte si €¢as pro rodinu: Traveni ¢asu
s rodinou pomaha ¢leny sblizit a spojit.?
Uprednostriujte kvalitu pfed kvantitou. | pouhych
10 minut soustfedéné pozornosti vénované détem
jim muze dat pocit, ze jsou milovany, a ze je o
né postarano. Snazte se najit aktivity, které bavi
celou rodinu. Mdze to byt tfeba kratka karetni hra
po vecefi (mozna vas déti dokonce nechaji vyhrat!)
nebo vikendovy vylet na hrad ¢i do ZOO.

Nalezeni urcité formy ,rovnovahy”, at uz to pro vas
znamena cokoli, vdm muze pomoci byt pozitivnéjsim
rodi¢em. Vyzkumy poukazuji na to, zZe Zivotni balance
je zésadni pro dobré dusevni zdravi, protoze ndm
mUize pomoci citit se Stastnéji a zdravéji.? To, jak se
citime a jedndme, ma také vliv na to, jak vychazime

s ostatnimi, véetné nasich déti. Pokud jsme ve
stresu, mUze to znamenat, ze k nim nejsme schopni
pristupovat v klidu a disledné.? Kdyz se vratime k
miskdm vah, je mozné, ze prestoze rovnovahy nikdy
nedosédhneme ve vychové a v Zivoté, mize jit spise o
to, Ze se rozhodneme pokusit se srovnat misky vah v
nas prospéch.

Pro vice pozitivnich rodi¢ovskych tipd pro rodice a
pecovatele navstivte webovou stranku www.triplep.cz.
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