Na cesté rodicovstvim se vyskytnou problémy. At
uzZ se jedna o praci nebo zmény ve vztazich ci

finanéni vzestupy a pady. NemizZete ovladat vse,
co se déje, ale muzete se naudit zvladat své reakce.
Naucit se skloubit praci, rodinu, vztahy

a rodicovstvi, a to vse bez ztraty klidu, vyZaduje
praxi a ¢as, ale mizZe to mit velky dopad pro vas

i vasi rodinu.

Prof. Matt Sanders

Stres se mlzZe nakupit i bez povSimnuti

Vzhledem k tomu, Ze stéle vice lidi pracuje z domova,
mnozi z nich zjistuji to, co védci védi jiz delsi dobu:
rodinné konflikty mohou ovlivnit vasi préaci a pracovni
starosti mohou mit dopad na vas rodinny Zivot.
Nedostatek prace a rostouci ceny mohou také
pfispivat ke stresu, protoze finanéni situace
domacnosti se dostava pod tlak.

To vSe pak mlze mit dopad na rodicovstvi. Stres mlze
ovlivnit zpdsob komunikovani v roding, rozhodit
nastaveni roli a pfidat na neshodéch. Stres jednoho
partnera mdze mit vliv na toho druhého. Samotny
dopad konfliktd ve vztahu mohou presahovat ziejmy
vliv na rodice, proto se mohou ¢astéji objevovat také
problémy ve vychové a v chovani déti. A kdyz na to
dojde, tak je pak pro rodic¢e je obtiznéjsi reagovat
klidné a disledné.

Mnoho rodin béhem pandemie hlasilo obrovsky narast
stresu, vychovnych ale i jinych problému, jako je
napfiklad Uzkost a stres, u svych déti.

Co tedy muzete jako rodi¢ udélat? Nejde o to, abyste
zastavali roli superhrdiny porad a pro véechny. Jde

o to najit realistickou rovnovahu a védomé davat
pozornost tomu, co mazete ovlivnit.

Rutiny jsou vasim pritelem. Naucte své déti, jak byt
nezavislejsi, a to napfiklad tim, aby se uméli rano
pripravit sami do skoly. Zapojujte déti do domacich
praci, které odpovidaji jejich véku.

Jak miize lepsi rovnovaha pomoci
k pevnéjsim rodinnym vztahim

dyz je vase rodina a rodinny rozpocet vystaven
abnormalnimu stresu, je ddlezitéjsi nez kdy jindy byt si
védom svych emoci a mit vytvofené pozitivni strategie.
Zde je nékolik tipl, které vdam mohou pomoci, pokud
vam stres a doc¢asna nestabilni situace mezi praci

a rodinou zpUsobuji problémy.

Neni potfeba zadit resit vée z tohoto seznamu
najednou. Za¢néte tam, kde je to pro vas v dany
okamzik redlné a pamatujte, Ze cilem je snizit hladinu
stresu a ne naopak. Neni potfeba se snazit o to, abyste
vzdy véechno délali perfektné.

Podivejte se na to, co mlizete zménit. Mizete si
domluvit flexibilnéjsi pracovni podminky? Pokud méate
finanéni potize, zjistéte zda-li je mozné je Fesit

s bankou nebo finanéni poradenskou sluzbou. Mdzete
se s partnerem domluvit na rozdéleni domacich
povinnosti, aby se vdm ulevilo? Mlzete si doma
vytvofrit pfijemné zazitky? PFistup zaméreny na reseni
problémud vdam pomuize soustfedit se na to, co je
mozné a duilezité, a ne na to, co ted aktualné nemuzete
ovlivnit.

Budte si védomi svych vlastnich myslenek a emoci.
Zpochybriujte neprospésné vnitini monology. Kdyz

premyslite naptiklad takto ,véci uz se nikdy nezlepsi*
vyrazné to zhor3uje vas stres.

www.triplep.cz
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Podpora déti v zasadnich milnicich Zivota:
pét tipa

Realisti¢téjsi myslenka by mohla byt: , véci jsou ted’
obtizné, ale tato faze nebude trvat vééné a existuji
kroky, které mizeme jako rodina podniknout, abychom
situaci zlepsili”. Vyzkumy ukazuji, jak ddlezité je umét
s détmi zertovat a smat se. Pokud budete co nejvice
klidni, pozitivni a zapojeni rodi¢e, pomuzete svym
détem ochranit je pfed negativnimi dlouhodobymi
Gcinky narocnych obdobi. Pokud mate pocit, Ze to
nezvladdate a potfebovali byste vice podpory, obratte
se na pratele, rodinu nebo svého lékare.

Zamyslete se nad svymi momenty “promény”.
Vyuzijte ¢as straveny dojizdénim do prace k tomu

k védomému odpodinku. Zatimco, kdyz jste s rodinou,
vénujete se ji naplno. Stejné tak oddélte praci

s rodinou a nezabyvejte se v praci rodinnymi
zalezZitostmi.

Rodicové, ktefi jsou na stejné tymové viné

Pedujte o sebe navzijem (o partnery nebo jiné dospélé,
ktefi vam pomahaji s pééi o dité). Sdilejte spolu
navzajem rozhovory o problémech svych i jejich.
Davértujte, Zze s nimi budete moci sdilet své potize, aniz
by to vedlo k vzdjemnému obvirovéani. Méjte realisticka
ocekavani od sebe i od svého partnera, ale také si
uvédomte, ze je v pofadku byt asertivni (ale ne agresivni),
kdyz zadate o pomoc.

Promluvte si o prioritach, pokud jeden nebo oba
vénujete pfili§ mnoho ¢asu a energie praci. Rozhodnéte
se spolu, co je pro vas jako rodinu opravdu dilezité.
Nezapomerite se soustfedit nejen na materiélni véci,

ale také na to, kolik ¢asu travite se svymi détmi, abyste
podpofili jejich emocionalni vyvoj.

Pochopte, ze kazdy z rodic¢l je zodpovédny za to, aby
nasel zplsoby, jak zvladat sviij vlastni stres, aniz by
pFispival ke stresu druhého. Dobrymi zpusoby, jak
zmirnit stres, maze byt napfriklad hluboké dychani

a poslech hudby, telefonat blizké osobé nebo prochazka
v pfirodé jesté nez se probudi celd doméacnost. Unik od
problému skrze traveni pfilis$ mnoho ¢asu na telefonu,
prejidanim, nadmérnou konzumaci alkoholu nebo
workoholismem, mdze pfinést docasny pocit Ulevy,

ale vytvafi dlouhodobé problémy a mize zvySovat stres
druhého rodice. (Stejné tak netrvejte na své kazdodenni
prochéazce, pokud to znamen3, Ze se tak pohodIné
vyhybate plnéni svych povinnosti v pédi o déti.)

www.triplep.cz

Pozitivni rodi¢ovstvi pro kazdého

Ziskejte vétsi klid ve svém rodicovstvi a podporte tak
vyvoj svého ditéte. S pozitivnimi rodi¢ovskymi
strategiemi je to snazsi. Pro vice tipG a informace

o pozitivnim rodicovstvi najdete na webové strance
www.triplep.cz nebo Instagramu @triplep_cz.

Projekt je realizovan vramci projektu Ministerstva zdravotnictvi
CR, jehoz cilem je zavedeni programu Triple P do éeského
prostFedi. Projekt ,Program pro pozitivni rodi¢ovstvi v Ceské
republice , Triple P” je financovan grantem z Islandu,
Lichtenstejnska a Norska v ramci Fond EHP a spolufinancovan
ze statniho rozpoétu.
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