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Hledání rovnováhy v životě může být každodenní 
výzvou. Můžeme si to představit jako dvě misky 
vah, přičemž na jedné misce je čas věnovaný rodině, 
zatímco na druhé misce je vše ostatní, ať už je to 
pracovní den, studium, nekonečné domácí práce, 
nebo třeba i čas na péči sám / sama o sebe a své 
vlastní zájmy. Zní to dobře, že? Je ale tato rovnováha 
pro rodiče reálná? Záleží, z jakého úhlu pohledu se na 
to díváme.

Co kdybychom vyměnili označení hledání 
rovnováhy za změnu postoje nebo 
našich voleb?
Ať už jste samoživitel*ka, máte malé dítě, jedno 
dítě či více dětí a/nebo dítě s postižením či dalšími 
potřebami, je pochopitelné, že se vám zdá těžké 
najít balanc mezi péčí o ně a vším ostatním ve vašem 
životě. Možná si myslíte, že všechny obvyklé řeči o 
rovnováze mezi rodinným a pracovním životem a 
o relaxaci jsou k ničemu, když se stejně cítíte jako 
přetížený rodič, který tak tak zvládá stres běžného 
života. Nejste v tom sami. V nedávném průzkumu 
rodiče uvedli, že jejich největším problémem je 
skloubit pracovní a rodinné povinnosti s péčí o vlastní 
fyzické a duševní zdraví.1 

Nemusí to být vždy snadné, nicméně pozitivní životní 
rovnováha je spojena s lepší pohodou a kvalitou 
života – pro vás i vaše děti.2,3 V opačném případě 
může mít horší životní rovnováha negativní dopad na 
duševní zdraví, rodinné vztahy i vývoj dětí.2,3 Výzkumy 
ukazují, že děti rodičů, kteří obtížně zvládají skloubit 
rodinu a práci, mají sami horší duševní zdraví.3  

Životní balanc může mít své výhody, ale jak ho vlastně 
dosáhnout? Správná odpověď neexistuje, záleží na 
tom, co vyhovuje vám. Důležité může být samotné 
rozhodnutí se o to alespoň pokusit. Rovnováha 

vypadá u každého jinak, a to na základě hodnot, které 
vy a vaše rodina máte.4 Klíčem k rovnováze může 
být to, že o této myšlence budete přemýšlet jako o 
každodenní možnosti volby nebo postoji, který je 
potřeba zaujmout, a ne jako o konečném cíli, jehož je 
třeba dosáhnout, a který nemusí být reálný. Možná 
se nám nikdy nepodaří přesně vyrovnat misky vah 
mezi časem stráveným s rodinou a vším ostatním, 
nebo alespoň ne každý den. Možná o to ale ani 
nejde. Pokud budete spokojeni s tím, jak trávíte svůj 
den na základě toho, co je pro vás důležité, budete 
se pravděpodobně cítit šťastněji a budete více 
pozitivními rodiči.4 

Jak by mohla vypadat rovnováha ve vašem vlastním 
životě? Začněte tím, že si položíte několik otázek. 

Vnímáte aktuálně ve svém životě balanc? 
Je ho hodně, málo, nebo není vůbec?
Pokud jste si odpověděli, že jen málo nebo 
vůbec, možná byste se měli zamyslet nad tím, kde 
nevyváženost vnímáte, abyste mohli provést změny. 
Může to být psychická zátěž spojená s chodem 
domácnosti, což se může týkat zejména rodičů v 
domácnosti nebo těch, kteří jsou na rodičovské 
dovolené. Pracující rodiče se možná cítí provinile a 
chtěli by mít možnost trávit více času doma se svou 
rodinou. Rodiče samoživitelé mohou mít pocit, že 
nemají čas na sebe a žádnou flexibilitu, obzvlášť 
pokud nemají okolo sebe podporu. Nebo možná 
jste rodič dítěte s postižením a spolu s hledáním 
rovnováhy se potýkáte ještě s dalšími problémy.5 Ať 
už je vaše situace jakákoli, provádění změn, i těch 
malých, může mít velký dopad na vaši pohodu. 

Co můžete každý den udělat pro to, aby byl váš život 
v lepší rovnováze? 
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Je důležité si uvědomit, že neexistuje nic dokonalý 
rodič nebo dokonalý život Některé dny vám mohou 
připadat vyváženější než jiné. Jde o to, abyste se 
zamysleli nad tím, jak se jako rodič můžete cítit 
pravidelně v klidu a uvolněně. Pokud dáte prioritu i 
svým vlastním potřebám a duševnímu zdraví stejně 
jako vašim dětem, rodině a dalším důležitým věcem 
ve svém životě, vyhrají všichni. Nezapomínejte, že 
rovnováha pro každého znamená něco jiného, a 
tak si uvědomte a vyberte, co vyhovuje vám a vaší 
rodinné situaci. Zde je několik tipů, které můžete pro 
začátek vyzkoušet.

PĚT TIPŮ PRO NALEZENÍ ROVNOVÁHY A 
PODPOŘE DUŠEVNÍHO ZDRAVÍ 
• Péče o sebe a drobné každodenní návyky: 

Pečovat o sebe znamená najít něco, co vás baví 
a pomůže vám zklidnit nervový systém nebo co 
vám pomůže cítit se co nejlépe. Drobné změny 
každý den se sčítají. Probuďte se ráno před dětmi 
a dejte si čaj či kávu nebo si dopřejte chvilku klidu. 
Poslechněte si podcast cestou do práce nebo při 
cestě do školy/školky. Čtěte knihy nebo sledujte 
zábavná videa, když děti usnou. Když pro sebe 
každý den uděláte jednu malou věc, může to mít 
zásadní vliv na vaše duševní zdraví.6 

• Nastavte si v práci jasná očekávání: Je důležité 
mít realistická očekávání ohledně toho, co v práci 
zvládnete. Opřete se o své vztahy na pracovišti 
a buďte upřímní ohledně toho, že chcete trávit 
víc času s rodinou nebo snížit pracovní zátěž. 
Pokud máte možnost, můžete se domluvit na 
flexibilních pracovních podmínkách jako třeba 
práci z domova. Pokud to není možné, zvažte, 
jak oddělit práci od soukromého života, s jasnými 
očekáváními a hranicemi pro obě role.4 Když jste 
v práci, může vám pomoci zapojit se do náplně 
práce a do cílů, které jsou dosažitelné v rámci vaší 
role. To může snížit pocity viny z toho, že nejste 
doma, a pomoci vám cítit se spokojenější ohledně 
toho, jak trávíte čas mimo rodinu. 

• Buďte vděční za to dobré: Vděčnost za to, co 
máme, a soustředění se na pozitivní věci může 

zlepšit naši pohodu a život. Lze být vděčný 
například za společenský aspekt chození do práce 
nebo za to, že vaše děti s tím, jak rostou, dosahují 
významných úspěchů. Když prožíváme pozitivní 
emoce v různých oblastech našeho života, může 
se to přenést i do většího štěstí doma. Stejně tak, 
když máme pozitivní zážitky doma, pomáhá to 
zvyšovat pocit štěstí kdekoli jinde, včetně práce.7 

• Hledejte podporu: Je v pořádku požádat 
o pomoc ostatní členy rodiny, přátele, 
spolupracovníky nebo profesionální poskytovatele 
služeb, když to potřebujete. Mít někoho, s kým si 
můžete popovídat nebo někoho, kdo vám pomůže 
s domácími pracemi či se s vámi podělí o jinou 
zátěž nebo vám dopřeje pauzu. S jejich podporou 
se můžete cítit méně vystresovaně. Popovídat si s 
někým nemusí být nutně na živo. Jde o to, že se 
spojíte s někým dalším.7

• Naplánujte si čas pro rodinu: Trávení času 
s rodinou pomáhá členy sblížit a spojit.3 
Upřednostňujte kvalitu před kvantitou. I pouhých 
10 minut soustředěné pozornosti věnované dětem 
jim může dát pocit, že jsou milovány, a že je o 
ně postaráno. Snažte se najít aktivity, které baví 
celou rodinu. Může to být třeba krátká karetní hra 
po večeři (možná vás děti dokonce nechají vyhrát!) 
nebo víkendový výlet na hrad či do ZOO. 

Nalezení určité formy „rovnováhy“, ať už to pro vás 
znamená cokoli, vám může pomoci být pozitivnějším 
rodičem. Výzkumy poukazují na to, že životní balance 
je zásadní pro dobré duševní zdraví, protože nám 
může pomoci cítit se šťastněji a zdravěji.2 To, jak se 
cítíme a jednáme, má také vliv na to, jak vycházíme 
s ostatními, včetně našich dětí. Pokud jsme ve 
stresu, může to znamenat, že k nim nejsme schopni 
přistupovat v klidu a důsledně.3 Když se vrátíme k 
miskám vah, je možné, že přestože rovnováhy nikdy 
nedosáhneme ve výchově a v životě, může jít spíše o 
to, že se rozhodneme pokusit se srovnat misky vah v 
náš prospěch. 

Pro více pozitivních rodičovských tipů pro rodiče a 
pečovatele navštivte webovou stránku www.triplep.cz.
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