10 tipU pro rodice do naro¢ného obdobi

Aby rodice nevypustili dusi

Byt soucasné rodicem, zaméstnancem, psychologem, ucitelem - a to €asto vSe u sebe doma v
obyvaku - je skutec¢né narocné. Zvladat pracovni povinnosti, distan¢ni nebo rotacni vyuku, ziistat
v kontaktu s blizkymi, se kterymi neni mozné se potkavat, byva ¢asto az nadlidsky vykon a bere to
spoustu sil. Kazdy z nas se néjak prizpusobuje aktualni situaci a déla to nejlépe, jak umi.

V soucasné dobé&, kdy jsme neustale zavaleni mnoZzstvim informaci, kdy se podminky naseho
spolecenského Zivota kazdym dnem méni, je jesté vice potreba zastavit se a najit si chvili pro sebe. Proto
vam prinasime nékolik praktickych tipd, jak si na chvili vydechnout a uvédomit si, Ze kdyz budete v
dusevni pohodé hlavné vy, vSechno ostatni plijde snaz.

Kazda rodina ma jiné moZnosti, co se v jedné dafi, v jiné viibec neni realizovatelné. Je dobré stavét
na tom, co se dafi, ale nikdy neni pozdé na to zavést do rodiny novy spolecny ritual, zalibu nebo vyzvu.
Nevadi, pokud se vam néco nepovede. Mate Sanci zkousSet to znova, nebo hledat jinou cestu.

Bud'te k sobé laskauvi, jiZ nyni délate dost.

DO NAROCNEHO OBDOBI
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1. Najdéte pevné body, které se neméni.
2."Nevim" je také odpovéd'.

3. Nejste na to sami - zkuste delegovat.
4. Zustante s rodinou v kontaktu.

5. Zastavte se.
6. Kazdy den si najdéte ¢as pouze pro sebe.
7 /(\\ 7. Zaved'te do zivota ranni a vecerni ritual.
@) 8. Vychutnejte si alespoii 1jidlo denné.
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1. Najdéte pevné body, které se neméni

Pri neustalych zménach a aktualizovanych nafizenich je potfeba zaméfit se na véci, které jsou stalé a
neméni se. Ritudly maji v rodiné sv{j vyznam a pomahaji udrZet pocit bezpeci a stability. Mlize to byt
spole¢néjidlo, ale i prochazka nebo jind pohybova aktivita o vikendu.

Tip: KdyzZ se s détmi kviili prdci cely den nevidite, dejte si pevny cas rano nebo vecer, kdy se jako
rodina na chvili sejdete u caje a povite si o svem dnu.

2. "Nevim" je také odpovéd

Je pfirozené, Ze vy sami mUlzZete proZivat rizné obavy a nejistotu v souvislosti s tim, co se déje. Je v
poradku, Ze nemuzete détem slibit, kdy ptjdou do skoly... Je potfeba podavat informace s ohledem na
vék ditéte, ale pokud nedokazete odpovédét, déti upfimnost oceni.

3. Nejste na to sami - zkuste delegovat

Pokud je to alespon trochu mozné, delegujte povinnosti. UZ nevite, co vymyslet? Starsi déti mohou na
kazdy den pfripravit jiny program. KdyZ jsou doma i vétsi déti, mohou si rozvrhnout, Ze v pondéli bude
vymyslet program pro rodinu mama, v Utery dité, ve stfedu druhé dité (déti se zapoji, navrhnou hry,
prochazku, vareni oblibeného jidla) - cela odpovédnost neni jen na rodici.

Tip: Vytvorte pro svou rodinu vyzvu - napr. s uklizenim, dekoraci nebo vyrabénim. Zapojte déti do
vymysleni, aby se do jednotlivych vyzev rady zapojily, napr. kazdy si po jidle umyje svijj talif nebo
1 den v tydnu bude probihat “iklidova dopoledni soutéz”, KazZdy den si na spolecnou
ndsténku/lednici napiste, co se vam povedlo.

4, Zustante s rodinou v kontaktu

Co délat, pokud nestihate své déti budit nebo uloZit do postele kvdli praci? Vyménte si s nimi kazdy den
vzkaz, ktery potési a zahreje u srdce.

Tip: MizZete si doma vytvorit ndsténku. Déti mohou napsat mily vzkaz pred spanim, abyste ho nasli,
kdyZ prijdete z prace, vy miiZete napsat mily vzkaz détem, nez odejdete do prace. Miizete také
Zaveést SMSky na dobré rano/dobrou noc.

5. Zastavte se.

Prestarite na chvili délat to, co délate, a zamyslete se nad tim, co je pro vas v tuto chvili prioritou. MiiZe
néco pockat? Da se néco odlozit na zitra? Nadobi pocka a pracka neutece.

Tip: Zastavte se, zhluboka se nadechnéte. Uvédomte si kontakt chodidel s podlozkou. Protihnéte
se a uvédomujte si své télo, vnimejte, kde je napjaté a jak povoluje.

6. Kazdy den si najdéte ¢as pouze pro sebe

Domluvte si s rodinou, Ze 15 minut po vecefi budete vénovat jen a pouze sobé a potfebujete, aby vas
nikdo nerusil. Je v poradku fict détem, Ze ted rodic potfebuje svij prostor, déti tuto informaci dokazou
pochopit.

Tip: Mladsim détem miiZete rict konkrétni cas, napr. “dokud budu mit pred sebou tento hrnek s
kavou, tak mam cas pro sebe a potom se ti zase budu vénovat”,

7. Zavedte do Zivota ranni a vecerni ritual

Pri ranni nebo vecerni hygiené vnimejte, Ze smyvate nejen necistoty z pleti, ale také stres a starosti. UZijte
a vylepsujte si svdj ritual. Doprejte si dnes o 5 minut delsi teplou sprchu nebo poradnou horkou koupel.
Dejte si do mlynku novou, voniavou kavu.



Tip: Péstujte v sobé vdécnost, zopakujte si pro sebe na konci dne 3 véci, které se vam dnes podarily
nebo vas potésily, mohou to byt i malickosti. MiiZete si vytvorit denik vdécnosti, do kterého si
Zapisete stripky kaZdodennich vdécnosti.

8. Vychutnejte si alespori 1 jidlo denné
Vsimavost mUzete zacit rozvijet tim, Ze se zaméfite napfriklad na jezeni.

Tip: Pokuste se vychutnat si 1 jidlo denné, vnimejte, jak voni, jak chutnd a nedélejte u toho nic
Jjiného (zavrete knihu, odlozte mobil, vypnéte televizi).

9. Vystupte na chvili z role rodice

Dejte si na pauzu a vénujte se svym konicktm. Pokud vas bavi pohyb, miZete si zabéhat, vyzkouset novou
aplikaci na cviceni, nebo udélat par klikd. MiZete si pustit oblibenou hudbu, kterou jste méli radi v
minulosti, od srdce si zazpivat, nebo 10 minut tancit po pokoji. Vytahnéte kytaru, podivejte se na oblibeny
serial Ci film, zactéte se do nové knizky. Pokud nemate moznost zlstat bez déti, nemate moznost dat je
partnerovi nebo blizkym na hlidani, nevzdavejte se svych konickd a aktivit, bézte si zabéhat a dité
tentokrat vezméte s sebou.

Tip: 1 kdyZ jste cely den doma, pékné se oblecte a upravte. MiiZete si dat rténku a usmat se na sebe
do zrcadla.

10. Délate dost - uz ted jste superhrdinové

Z4dna véc, kterou délate pro svou rodinu, partnera, déti nebo pro sebe, neni samozrejmosti. Délate, co
je ve vasich silach. | tak ale miZete zaZivat pocity nedostatecnosti, selhani, pretizeni, nebo bezmoci.
Péstujte laskavost vici sobé, a kdyZ se néco nepovede, nevéste hlavu. A nezapomerite, Ze pozadat o
pomoc neni znamkou slabosti.

Tip: Pokud se vam néco nepodari, reknéte sami sobé to, co byste rekli svému nejlepsimu priteli.

Seznam uzite¢nych kontaktu

Citite, Ze na vas dopada tiha povinnosti, dlouhodobé se potykate s pocity bezmoci, doma se neustale
hadate a nevite si rady? Zde najdete pochopeni, vyslechnuti a moZnosti podpory.

Pokud hledate okamZitou pomoc, obratte se na sluzby krizové intervence - linky divéry a krizova
centra.

e Rodicovska linka
o pro dospélé, ktefi maji starost o dité 606 021 021

o kazdy pracovniden, po-Ct 13-21, pa 9-17, je zcela anonymni
o mail: pomoc@rodicovskalinka.cz

e Linka prvni psychické pomoci

o prodospélé v krizi / tizivé psychické situaci 116 123 (nonstop, zdarma)
o non-stop, je zcela anonymni

e Linka pro rodinu a skolu
o pro dospélé, ktefi maji starost o dité 116 00

o nonstop, je zcela anonymni
o mail: 116000@cestazkrize.net


https://www.rodicovskalinka.cz/
mailto:pomoc@rodicovskalinka.cz
http://linkapsychickepomoci.cz/?fbclid=IwAR05EhZgitqegCyI-zf5_-atXLRuR7t2EFZPxl_6DyaWK3mW5oRBLJSsJdE
https://linkaztracenedite.cz/

Pokud byste radéji uvitali dlouhodobou podporu, vyuZijte poradenskych a
terapeutickych sluZeb.

e Terapeuticka linka Sluchatko

o telefonnilinka pro ty, ktefi hledaji cestu k psychoterapii 212812540
o jezcelaanonymni, zdarma

e Terap.io
o online psychoterapie

o hrazenadle aktudlniho ceniku

e Centrum pro rodinu a socialni péci (Brno)
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