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Zni vam tento pribéh povédomé?

~Ahoj mamko, neméla bys prosim té v patek odpoledne cas, potfebovali bychom pohlidat déti ... a mohly by
u vds taky prespat? A prosim té, jak jsi na tom pristi tyden, méla bys nékdy cas?”

,Ahoj dévce, to jsem rdada, Ze volds, ja uZ jsem si fikala, jestli se vdm néco nestalo, co se déje, Ze se neozyvdte.
UZ jsme se tak dlouho neslysely a nevidély.” (ano, uz celé dva dny)

Patfim k ,sendvicové generaci” - mam manzela, svoji praci a domacnost a také tfi dospélé déti, z nichz
dvé uz maji vlastni rodiny a déti. Jsem tedy také babickou Ctyr krasnych vnoucatek, ktera jsou jako
.schodecky” - od 2 do 6 let. A mam také 81letou maminku, ktera je (nastésti) jesté velmi Ciperna
a sobéstacna. Tedy zadna ,krizova“ Ci slozita situace, prosté normalni obycejny Zivot, v mém pripadeé jen
trodku komplikovany praci, ke které patfi ¢asté cestovani po celé Ceské republice.

Aby nedoslo k mylce - jsem rada manzelkou, mamou, babickou i dcerou. Mam radost z nasi
rozrustajici se rodiny a miluji chvile s vnoucatky. Co mé trapi, je spis to, Ze téchto chvil neni vic - Ze mj
Zivot je nékdy jako zrychleny film.

Kdybych ¢ekala s vénovanim se vnoucatlim na dlichod, budou uz mit ob¢anku a pravdépodobné také
Uplné jiné zajmy. Ja s nimi chci byt ted - hrat si s nimi, povidat, Cist jim pohadky, chodit s nimi na vylety,
predavat jim zkuSenosti a hodnoty. A pravé tak je pro mé dulezité byt se svou starnouci maminkou, ktera
ma své trable, tézkosti, stale méné rozumi dneSnimu svétu, potfebuje vyslechnout, podpofit, pomoci...

Nékdy je tézké vSechny tyto véci, v€etné prace a vlastni domacnosti, spojit a zvladat, to vi asi mnoho
zastupkyn sendviCové generace. Pfesto to neni vSechno. Je tu prece jeSté nékdo, na koho nesmim
zapomenout. Ten n&kdo jsem JA. | pro sebe chci a potfebuji n&co délat. A tak se snazim najit prostor i pro
sebe a své potreby. Nékdy se to dafi Iépe, jindy hife, ale pro sendvicovou generaci je to myslim velka
a daleZita vyzva. Kdyz ji zvladneme, budou z toho mit uzitek i nasi blizci. ©

Pokud se v naSem pribéhu alespor ¢astecné poznavate, pak je tato prirucka urcena pravé vam, clenlim tzv.
sendviCové generace.

Sendvicova generace je oznaceni pro lidi stfedniho véku, ktefi se sou€asné staraji o své nesamostatné déti
a o své staré rodice. Patfi sem i aktivni prarodice, ktefi je5té chodi do zaméstnani a zaroven pomahaji s péci
o vnoucata.



Jde o pocletnou skupinu lidi, kteFi pfinaseji do nasi spolecnosti opravdové hodnoty, jako je tolerance,
empatie, solidarita a smysl pro rodinu.

Rodinu vnimame jako nenahraditelny prostor pro formovani kazdého ¢lovéka. Dochazi v ni k predavani
hodnot, ze kterych mize mit uzitek celd spolec¢nost. BohuZel hodnota rodiny neni vzdy pIné doceriovana.

Mésto Brno si tuto skutecnost uvédomuje. Vytvofenim této broZury a dalSimi aktivitami chceme pfispét
k ocenéni rodin a podékovat jim za vSe hodnotné, co v nich nachazime.

PFirucka se sklada ze tfi samostatnych casti. Kazda se vénuje jednomu tématu:

1. Zaklady EFEKTIVNIHO RODICOVSTVI®........ceceereeeeeeereeereseseeseseseseesesesssesesesssssensssssssnsssnssesssssenes 5-24
2. Zakladni informace Pro PECUJICT .....cccccererrrerrerrneieersnerensnnersssstssssnsessssnssssssssssssassssssnssssssnssssssnssssse 25-52
3. Kde brat silu a nékolik uzZitecnych rad pro dobré vyuZivani Casu.........cccceeeeeeercnerreccnerecsnenenns 53-76

Cilem je nabidnout uzitené informace, které se tzv. sendviCové generace bezprostfedné tykaji a které je
mnohdy obtiZzné vyhledat, zvIa3té kdyz je clovék zahlcen Fadou kaZdodennich povinnosti. Kromé predani fakt{

bylo nasim cilem povzbuzeni, ocenéni a podékovani, protoze si této prace v rodinach vazime a vime, Ze neni

samoziejmosti.

Vérime, Ze brozurka bude povzbuzenim i pomoci nejen pro prislusniky sendvicové generace, ale vliibec pro
vSechny, kdo pecuji o svou rodinu.

DETI JSOU TEZKY UKOL...

Jednoho dne se stane, Ze nahle kfiknete na svoje déti: ,Kdy uz konecné vyrostete...?!"

A ony uposlechnou na slovo a budou pry¢. Nebo feknete: ,Jdéte ven a najdéte si jinou zabavu... a nebouchejte
dvermi!” A ony poslechnou a dvefmi nebouchnou. Posbirate hracky a kusy obleceni, uklidite kelimky od jogurtt
a Spinavé talife. A pomyslite si: ,Kéz by to tak zUstalo uklizené navéky!" A ono to tak zistane. Vecer usednete
a Feknete si: ,Kone&né u? potfebuji po celém dni klid a soukromi. Zadny Fev a kulisa détskych hadek, tahani
za rukav a poskakovani kolem.” A budete mit klid. Uz Zzadné bezesné noci pfi oSetfovani nemocného ditéte,
zadné potopy v koupelné, upatlané ubrusy, déravé kalhoty, stale stejné détské serialy, tfidni schizky
a poznamky. Uz nikdy vice starosti s hlidanim, kdyz si chcete vyjit ven, odchazeni z domu na posledni chvili, myti
vlast v devét vecer. Dokonce i pasku na zalepeni darkd najdete na svém misté. Dovedete si to predstavit?
Zddnd odpovédnost, Zadny strach. A ten hlas z minulosti se vraci a Fika: ,Kdy uz kone&né vyrostete...?" Jen ticho
Vam odpovida: ,VZdyt uz jsme vyrostli, uz jsme konecné dospéli..."



DETI JSOU HOSTE...

... a my jim mdZeme byt tak nablizku jen vymezenou dobu. Co od nas vlastné potrebuji? A co pro né mizeme
udélat? ,Existuje hodné véci, co rodice mohou udélat, ale nejdfive by si méli uvédomovat, co nedélat.” (Rudolf
Dreikurs) Vztah rodic-dité ma v Zivoté clovéka naprosto zasadni vliv. Pfi jeho budovani se dozviddme hodné
o tom druhém, o sobé, ale i 0 svété. To, co se v ném naucime, vyuzivame i v dalSich oblastech Zivota, ve vztazich
s dalSimi lidmi. Vytvaret mezi rodici a détmi kladny vztah vyzaduje nékdy hodné Usili, ale kdyZ se to podafi, je to
pro obé strany obrovskou hodnotou.

JAK BUDOVAT MEZI RODICI A DETMI KLADNY VZTAH?

MUzZeme zacit tim zakladnim - vzajemnym respektem a tctou. Mezi rodici a détmi, mezi rodici navzajem,
mezi sourozenci, obecné vici ostatnim lidem i k sobé samym. Z toho vSeho se dité uci a inspiruje. Vzajemny
respekt vychazi z predpokladu, Ze vSichni mame svoji ddstojnost a cenu jako stejné hodnotné lidské bytosti.

VSichni rovnéz potfebujeme nékam patf¥it - a pro dité je prvnim a zasadnim Zivotnim spolecenstvim pravé
rodina. V rodiné se dité mize rovnéz naucit demokratickému pFistupu k Zivotu. Co to ale znamena? Nic vic,
nez davat détem moznost volby, aby se rozhodovaly v ramci jasné vymezenych hranic a také nesly dUsledky
svych rozhodnuti. Jediné tak se mUZe rozvijet jejich smysl pro odpovédnost.

Déti potrebuiji citit, Ze divéFujeme jejich schopnostem a silnym strankam a davédme jim prostor pro
primérenou samostatnost. Déti, stejné jako vsichni ostatni, potfebuji prostor, ve kterém mdZou ziskavat
zkuSenosti, aniz by byly pfehnané kontrolovany nebo chranény. Jejich vlastni omyly a chyby jsou zkuSenosti,
z nichz se uci a na nichz rostou.

Tim, Ze si vSimame silné stranky a dovednosti déti, ocenujeme jejich pokrok a povzbuzujeme je v jejich
snaze, pomahame jim navic péstovat jejich vlastni sebedlvéru a védomi vlastni hodnoty.

Vénovat détem cast svého Casu, naplnit tyto chvile pfijemnymi spole€nymi proZitky - to je dalsi véc,
na kterou nase déti uvnitf Cekaji, i kdyz ne vzdy si o ni uméji pfimérené Fict.

Jak uZ to byva, vztah je tvoren také komunikaci. V pevném a laskyplném vztahu mezi rodi¢em a ditétem urcité
najdeme ochotu vzajemné si naslouchat a hledat pochopeni. Aby se déti citily v bezpeci a dovedly lasku
prijimat i davat, potfebuji se od nas nejprve naucit lasku vyjadrovat.

Kdyz dité citi, Ze je cenénym €lenem rodiny, ochotngji spolupracuje a rodiCe respektuje. V&Fi, Ze je schopné
a dllezité a maze prispivat k dobré véci. Roste z néj sebejisty ¢lovek, respektujici ostatni i sebe, ochotny nést
zodpovédnost za své chovani. Kdyz citi, Ze rodiCe véfi v jeho schopnosti a naslouchaji mu, vzajemna ddvéra
mezi nimi se rozviji a jejich vztah se pretavuje v pevné a bezpecné pouto.

Hledani rovnovahy mezi naplfiovanim potreb ditéte a respektovanim pravidel a autorit patfi k velkému
rodi¢ovskému uméni. Casto nebyva jednoduché skloubit oboji do moudrého vychovného pfistupu.

HRANICE BEZ SVOBODY?

Styl vychovy, v némz rodice od ditéte ocekavaji pouze pInéni pfikazi a dodrZzovani nuceného fadu, byva
oznacovan jako autoritativni. Rodi¢ v ném vystupuje z pozice vladce, ktery rozhoduje o tom, co je spravné a co
ma dité délat. Rodi¢-viadce urCuje striktni pravidla, kterd je dité povinno dodrzovat. MIC! Tady rozhoduji ja!
Chovani ditéte je pak kontrolovano z pozice moci a dle vysledk( této kontroly pfichazi reakce - odména, nebo
trest. Jestlize je pfitomna Ucta, pak je spiSe jednostranna (dité ma ctit rodice) a zpravidla vynucena.

Dité obvykle nema prostor vyjadfit, co citi nebo co si mysli. Jeho Sance vstoupit do rozhodovani o vlastnim
Zivoté (napf. zda bude chodit do toho ¢i onoho krouzku) jsou vétSinou mizivé. Tebe se nikdo neptd! /di do pokoje!
Dité se mUzZe citit uvéznéno ve vysokych hradbach prisnych pravidel, kterd nerespektuji jeho ménici se potreby.
Touha po svobodé a nezavislosti tak mdze uvniti téchto hradeb rdst, spolec¢né s touhou vici rodi¢lim se razné
vymezit a ,zlobit”. Rodi¢ uci dit&, co si ma myslet a co je a neni spravné. Nakolik rodi¢ ditéti projevi lasku, zalezi
nejvice na tom, zda je dité poslusné. Tato laska je tedy laskou podminénou a dité si ji miZze zaslouZit ,dobrym
chovanim?®. Zlobis? Pak té nemdm rad!

Dité vychovavané autoritativné z(stava zavislé na rodicich, na jejich nazorech. Mlze se snazit byt dokonalé,
ma strach ze selhani. Boji se, Ze lidé jej nebudou mit radi, kdyZ se jim nezavdéci. Nebo naopak s ostatnimi bojuje
- a chce zvitézit.

SVOBODA BEZ HRANIC?

Predstavte si, Ze Zijete v zemi, kde neexistuji Zadné zakony, pravidla a kazdy si maze délat, co chce. Jenze co
mate délat? Kdyz vlastné ani nevite, co je dobré a co ne? Nikde jste se to totiz nenaucili, nikdo s vdami o tom
nemluvil, nikdo to nefesi. Kolem vas je anarchie. V tom chaosu se neorientujete a nevite, co s tim. Tak néjak
se citi dité, jehoZ rodice mu dopfavaji hodné svobody, ale nestanovuji jasné hranice.



Takovato vychova byva oznacovana jako permisivni. Nejsou stanovena pravidla a dité nevi, co od ného
rodiCe oCekavaji a co ma délat. Rodi¢ se chovanim ditéte pfiliS nezabyva. Mozna je pfiliS zaneprazdnén nebo
unaven, mozna mu prosté jen nerozumi. V situacich, kdy jej potfebuje dovést k néjaké reakci (napf. aby jej dité
poslechlo), sahne po ,Uplatku”. Jindy zas rodi¢ funguje jako sluha ditéte, ktery mu radéji spIni jeho pozadavky,
protoZze nevi, jak mu je rozmluvit. Dité se neuci, co si ma myslet ani jak mad myslet - pouze reaguje
na momentalni situaci. KdyZ nejsou stanovena jasna pravidla, dité je mUZe o to vice testovat a zlobit - jak jinak
ma zjistit, kde jsou jeho hranice, kdyZ mu je nikdo neukaze? Rodi¢ uplatiujici tento pfistup mdze mit své dité
opravdu rad, avsak tato laska podléha jeho aktualni naladé ¢i inavé. Laska vSak neni emoce. Laska je vztah.

Dité vychovavané bez pravidel je zmatené, nejisté. MUze rlst v nezdravé sebevédomého jedince
prosazujiciho vlastni naroky. Nenaudi se vyjednavat a spolupracovat, hledat kompromis. Ocekava, Ze okoli
se mu prizpuUsobi, ale stejné neni spokojené.

SVOBODA UVNITR HRANIC!

Rodic, ktery dovede ditéti ukazat jasné a pfimérené hranice a zarovefh mu dava moznost volby v ramci téchto
hranic, neni ditéti viadcem ani anarchistou - je jeho privodcem a rddcem. Vi, Ze pravidla a hodnoty umoznuiji
ditéti orientovat se v chaotickém svété a zaroven mu dodavaji pocit bezpedi. Pravidla respektuji potfeby ditéte
vzhledem k jeho véku a jsou stanovena tak, aby dité bylo schopno je dodrzet, jsou tedy pfimérena
a odpovidajici. Protoze dité tato pravidla zna a rozumi jim, je schopno je respektovat. A nejen to. Ui
se respektovat i rodiCe, ktery s nim mluvi a dovede naslouchat jeho potfebam. Tento styl vychovy byva
oznacovan jako demokraticky.

Rodi¢ neudi dité, co si ma myslet, ale jak myslet. A také mu doprava svobodu uvnitf danych hranic
se rozhodovat. Jisté - dité zcela jisté udélad v tomto rozhodovani i chyby. A ponese jejich pfirozené ddsledky.
Rodic se toho ale neboji a nadmérné jej neochranuje, protoze vi, Ze praveé z vlastnich chyb si dité odnese nejvice
poznani do dalSiho Zivota. Je jeho ,koucem”, ktery je pfipraveny mu poradit, ale nevyZaduje pfitom jen slepé
plnéni prikazl. Rodi¢ dité povzbuzuje, ocenuje jeho snahu a dlvéfuje mu. Lasku si dité nemusi zaslouzit
za spravné chovani - citi, Ze rodic jej miluje i s jeho nedostatky, které mu pomaha zvladat.

Dité se tak citi schopné a milované a lépe s rodici spolupracuje. UCi se rozhodovat a nést odpovédnost
za vlastni Zivot, aniz by zlstavalo sobecké. Uci se vaZit si sama sebe i respektovat ostatni. Nema potiebu
bojovat, uci se fesit problémy s rozvahou.

SOUROZENECKE KONSTELACE A POSTAVENI DITETE V RODINE

ZjednoduSené FeCeno, poradi mezi sourozenci a pozice v rodiné nam vytvari urcité specifické podminky.
V téchto podminkach jsou predvidatelné pravdépodobné scénare toho, jak k nam budou ostatni ¢lenové rodiny
pristupovat, jak se budeme citit a co budeme od ostatnich ¢lent rodiny potfebovat. KdyZ jsme uz sami rodici,
znalost sourozeneckych konstelaci ndm pomUZe pochopit prirozené tendence a potreby nasich déti, ale rovnéz
ddvody, proc k nim pfistupujeme urcitym zptdsobem. Zaroveri nam umoziiuje prizplsobit vychovu specifickym
potfebam jednotlivych déti.

Prvorozené dité (,ten zodpovédny”)

Prvorozenym détem byva prisuzovana dUslednost, smysl pro odpovédnost, svédomitost, systemati¢nost,
perfekcionismus, sklon ke kriticnosti, snaha prosadit se, cilevédomost, konzervativismus, dlvéra k autoritam
a spoléhani se sam na sebe. Co jeSté? Nékdy tfeba i empatie, obétavost ¢i ochranitelsky komplex. Prvorozené
dité se mUZe stat vstficnym typem, ktery se snazi druhym vyhovét, aby byl chvélen, nebo silné asertivni
osobnosti, kterd potrebuje byt nejlepsi a prosazuje svou vdli.

Co formuje osobnost prvorozeného? Rodic¢e nemaji predchozi zkusenost s vychovou, proto se k ditéti mizou
chovat ponékud paradoxné. Jednou jsou pfehnané opatrni, Uzkostlivi a nejisti, jindy zas pfisni a narocni
a ocekavaji od ditéte vysoké vykony. Po urcitou dobu je prvorozeny v centru pozornosti, poté pfijde ono
povéstné ,sesazeni z trinu”. Prvorozeny musi nékdy rychle dospét - je potfeba pomoct s mladSimi sourozenci
¢i s domacimi pracemi. Nékdy je pro ného tézké unést naroky okoli - pak se mUZou dostavit pocity selhani.

Tipy pro vychovu prvorozeného ditéte

© Prijimejte snahu ditéte.
© NevyZadujte dokonalost.
© Neposilujte perfekcionistické sklony.

© Nenakladejte na ného pfilis mnoho povinnosti.

© Zamérte se spiSe na radost z ¢innosti nez na vykon a vyhru.



Prostredni dité

Osobnosti prostrednich déti byvaji nékdy vnimany jako rozporuplné. Na jedné strané mlzou byt samotarské,
tiché a ostychavé, netrpélivé, soupefivé, mizou byt povaZzovany za ,Cerné ovce rodiny”. Na druhou stranu jsou
pratelské, spoleCenské a oteviené. Nedélaji si starosti, dovedou snadno prekonavat prekazky. Jsou tolerantni
a vyhybaiji se konflikttim. Casto jsou vybornymi usmiFovateli a vyjednavaci.

Za jakych okolnosti je formovana osobnost prostfedniho ditéte? Nékdy se o ném Fika, zZe se narodilo ,pfili3
pozdé” a zaroven ,pfilis brzy”. Nema privilegia nejstarsiho ani nejmladsiho, mdze se citit prehlizené. Nastésti
diky své prizplsobivosti a schopnosti vychazet s ostatnimi zpravidla dovede tyto nevyhody prekonat.

Pokud jde o prostfedni dité ze tfi - ,sendvic”, mUZe se citit stisnéné mezi zodpovédnym nejstarsim
ditétem a nejmladsim benjaminkem a tihnout k rebelovani. Mdze byt také vice citlivé na nespravedinost.
V pripadé, Ze je dité prostfedni v rodiné s vétSim poctem sourozencl, ¢asto byva nesoutézivé, neocekava
zvlastni pozornost ¢i vyhody.

Tipy pro vychovu prostfedniho ditéte

© Vénujte mu pozornost, nezapominejte na né.
© Miluvte s nim o jeho pocitech.
© Vyhradte si tu a tam cas pro dité jen ve dvou.

© Dbejte, aby v rodinném albu byly i fotky prostfedniho ditéte.

© Kupte mu Cas od €asu néco nového na sebe (nemusi mit vie po sourozencich ).

Nejmladsi dité (benjaminek)
Nejmladsi sourozenci byvaji Casto oznacovani za extroverty a oteviené jedince. Byvaji srdecni a nekomplikovani.
Mivaji nadseny pristup k Zivotu. MZou se zhlédnout v roli bavice, ktery rozesméva lidi, zaujme a provokuje.

Mohou to byt rodinni i tfidni Saskové, kteri délaji nejriznéjsi vylomeniny, jen aby pobavili ostatni.

Do jaké reality se rodi nejmladsi dité? Zaziva pocit, Ze kazdy je vétsi a schopnéjsi. Ostatni jsou zodpovédni
a rozhoduji. Nikdo jej nesesadi z triinu, nikdo dal$i po ném jiz nepfijde. Jeho prvni pokusy néco se naucit
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a dokazat jsou prijimany se zdvofilym zivanim &i nezaujatymi poznamkami typu ,No, to je pékné..." (v lepSim
pfipadé€) nebo ,Nezvladdal to jeho bratr dfive?” (v horSim pfipadé). Nékdy se nejmladsi chova podobné jako
jedinacek.

Zvlasté jde-li o druhé dité ze dvou, mUZe se snaZit starSimu sourozenci vyrovnat. Nékdy se nejmladsi
ve snaze uniknout srovnavani snazi odliSit od starSiho sourozence, napf. tim, Ze si vybira jiné volnocasové
aktivity. Hleda vlastni cesty. Nejmladsi dité z vice sourozenct okoli m(ze vnimat jako toho, kdo je ,navzdy
maly“, a nebrat ho pfili§ vazné. Dité ve snaze o prekonani této nevyhody muZze vyuzivat schopnosti okouzlit
okoli a ovladat jej.

Tipy pro vychovu nejmladsiho ditéte

© Zajistéte, aby pro néj platila stejna rodinna pravidla jako pro ostatni.
© Svérte mu jeho vlastni dil domacich praci.
© Nedélejte véci za néj.

© Davejte mu na vybranou, umoznujte mu rozhodovat se.

© Vyhnéte se srovnavani se starSim sourozencem.

Jedinacek

Jedinacci jsou prvorozeni, u kterych mohou byt typické osobnostni charakteristiky prvorozenych jesté vice
zesilené. Jedinacci se mazou citit vyjimecnymi. Pred spolecnosti vrstevnik( mUzZou uprednostrovat spole¢nost
dospélych. Dovedou si najit zplsob, jak si mezi nimi vytvorit misto. Jedinacci mazou Castéji byt sebestfednymi
a chtit véci ,po svém". MZe pro né byt naro¢né domluvit se s ostatnimi a spolupracovat. | proto maji nékdy
malo vazeb s vrstevniky. Nékdy se mezi ostatnimi mUZou citit jako ,paté kolo u vozu".

V jaké realité vyrastd jedinacek? Je obklopen dospélymi, ktefi jsou vétsi a schopnéjsi nez on. Je zvykly, Ze
jejich pozornost se upina na ného a stava se stfedem pozornosti. Protoze se povétSinou s nikym nemusi délit
ani vyjednavat, tézce snasi sdileni véci s ostatnimi. Je nezavisly. MlZe se citit nejisty a neschopny, nebo usilovat
o dokonalost.
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Tipy pro vychovu jedinacka
© Doprejte mu spolecnost vrstevnikd.
© Ucte jej sdilet a délit se.
© Vedte jej ke spolupraci a dovolte mu podilet se na feSeni problémd.
© Dejte si pozor na pfehnané naroky.

© Inspirujte se tipy pro vychovu prvorozenych a nejmladsich.

CO SI NESEME ZE SVE PUVODNI RODINY

VSichni jsme ovlivnéni tim, jak jsme sami byli vychovavani. Styl vychovy, ktery méli nasi rodiCe, i nase
sourozeneckd konstelace byly dlleZité pro formovani nasi osobnosti. MoZna zpétné vidime chyby, kterych
se rodice dopustili pfi nasi vychové. A stejné tak je tomu i v pfipadé vychovy naSich déti. Nas vychovny styl
a rodinna situace maiji vliv na jejich rozvoj. Pfesto vSak nejsou vSemocné a zadné dité neni jejich pouhou pasivni
obéti. DUsledky téchto vlivQi nelze zobecnit, kazdy ma individualni zkuSenost.

Mozna jste si nékdy povsimli, jak rdzné jsou osobnosti vasich déti, prestoZe vlci nim uplatrujete stejny
vychovny pfistup. A mozna ve svém okoli mate rtzné lidi, ktefi vyrostli ve velmi podobné sourozenecké
konstelaci, ale presto se kazdy z nich vyvinul ve zcela odliSnou osobnost. Jak je to mozné? Jednoduse - kazdy
Clovék je jedinecny a vzdy zalezi na ném, co se za danych podminek nauci a jak s nimi zachazi. Pokud tedy mate
pocit, Ze néco ve vaSem détstvi bylo Spatné, zkuste si polozit otazku: ,Co jsem se z toho naucil?” Jako rodice
mUzZeme z téchto zkuSenosti Cerpat pfi vychové vlastnich déti. Dnes nemdzeme ovlivnit to, co se délo
v minulosti. Zcela jisté ale mGzeme jako rodice se vSemi témito okolnostmi aktivné pracovat tak, abychom
nasim détem pomahali naplfiovat jejich potfeby a rozvijet jejich dovednosti. Je to pro nas vSechny dobra zprava.
A to neni malo.

PROC DETI ZLOBI?

NejspiS jste o tom uZ také nékdy premysleli: proc tolik zlobi? A pro€ zrovna ted? O co tomu ditéti jde? A jak
se s nim mam domluvit?
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Déti zlobi z opravdu rozmanitych dlvodU. At uZ je pficina kdekoli, jedno plati vzdycky: chovani slouzi
urcitému cili a vyjadfuje konkrétni potfebu. Ne vzdy se ndam podafi pochopit, co se v ditéti pravé odehrava.
Presto vsak existuji urcité obvyklé zplsoby a pfriciny, proc se dité chova nezadoucim zplsobem, tedy ,zlobi".
Jestlize se nam podafi pochopit skrytou pficinu zlobeni, pomUze nam to reagovat na dité vhodnym zplsobem.

KDYZ SE DITE SNAZi ZiSKAT POZORNOST

Rodic je v kuchyni a je zaméstndn pFipravou jidla pro rodinu.

Prichdzi dité a rika: ,Das mi bonbdény?”

Rodic: ,Ne, ovsem Ze ne. Za chvili bude vecere.”

Dité zacne pofriukdvat: ,JenZe jé mdm uZ hlad a taky se nudim.”

Rodi¢ pFestane vafit, je podrdZzdény: ,Rikdm ti jasné, Ze Zddné bonbdny pred jidlem nebudou. Jdi jesté na chvili
do pokoje a zabav se, neZ bude vecefe hotova!”

Dité pokracuje a opakuje své Skemrdni o bonbény. Rodi¢ opakované odmitd.

Dité nakonec otrdvené opousti kuchyn.

O co ditéti jde?

PFeje si, aby si ho rodi¢ vSiml a vénoval se mu, chce byt soucasti déni. Rodi¢ je vSak zaneprazdnén pripravou
jidla. Dité se ho proto snazi samo zaméstnat a ziskat si jeho pozornost. A jde na to pfes bonbdny. Rodic je
podrazdény, Skemrani ditéte je mu nepfijemné. Napomina dité a peskuje ho, aby zastavil jeho nepfijemné
naléhani. Kdyz dité neuspélo, zklamané opousti prostor.

Snaha o ziskani pozornosti je viibec nejcastéjsi pri¢inou zlobeni déti. Zplsoby, kterymi si déti zkousi zajistit
pozornost dospélych, byvaji rozmanité. MUzou se predvadét, Saskovat, neustidle se na néco dotazovat,
preruSovat hovor dospélych, vyrusovat, khourat nebo délat opak toho, co se od nich o€ekava (napf. odmitaji
jist). Dospélym je takové chovani nepfijemné a snaZi se ho zastavit. Kdyz je dité velmi neodbytné a rodic
se rozhodne radéji mu v zajmu uklidnéni situace vyhovét, pak se dany zplsob chovani ditéti vyplaci a je
posilovan. Dité to pravdépodobné podobnym zplsobem bude zkouset i pFisté.

Alternativy - co mGZeme zkusit, kdyZ dité chce pozornost

© Pokud je to mozné, nevsimejte si nepfijemného chovani ditéte.

© Ignorujte chovani, ne dité.
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© Pokud je situace nebezpecna, pak je reakce nutna. Nejlepsi je na boj ,kdo s koho" vlibec nepfistoupit. Jak? Dité se chce rozhodovat, zkusme mu to tedy v rdmci

pfijatelnych hranic umoznit. Tfeba tim, Ze mu dame na vybranou ze dvou moznosti, kdy si bonbdny bude moct
© Najdéte si na dité cas, kdy mu vénujete pozornost. Bude citit vas zajem a nebude potfebovat o ného dat (napf. po veceri, nebo az druhy den).
tolik bojovat.

Alternativy - co miZeme zkusit, kdyZ dité bojuje o moc
© Planujte s ditétem spolecné aktivity.
© Naucte se rozeznavat projevovanou touhu po moci.
© NesluZte ditéti. Péstujte v ném sobéstacnost.

© Spolecné s ditétem nastavte jasna pravidla (napf. bonboény az po jidle), budte dUsledni v jejich
© Budte dlsledni v dodrzovani pravidel. dodrZovani.

© Zapojte dité do Zivota rodiny i do domacich praci. © Nenechte se vtahnout do boje s ditétem.

- . oo © Zachovejte chladnou hlavu, neberte projevy ditéte osobné.
KDYZ DITE BOJUJE O MOC
© Vyhnéte se publiku - bez ného je pro dité boj méné zajimavy.

Rodic je v kuchyni a je zaméstndn pFipravou jidla pro rodinu.

PFichadzi dité a rika: ,Dds mi bonbény?” © Zkuste dité pevné obejmout, zlstante pfi tom klidni a pratelsti.
Rodic: ,Ne, ovsem Ze ne. Za chvili je veCefe.”

Dité nastvané: , JenZe jd nechci veceri, ja chci bonbdny! Hned ted!” © Nabidnéte ditéti moznost vybéru z pfFijatelnych FeSeni situace.
Rodi¢: ,Slysel jsi mé? Rikdm NE!"

Dité si otevre skririku a samo si chce bonbény vzit. © Pouzivejte ,potrebujeS/potfebujeme” misto ,musiS/musime”.

Rodic prestane vafit, bouchne s hrncem o linku a jde k ditéti, vytrhne mu bonbdny z ruky: ,Jasné jsem ti fekla, Ze

ted’bonbdny jist nebudes! Kolikrat to mam opakovat?!” - Lo L

Dité se s rodicem pretahuje a odporuje mu fyzicky i slovné. KDYZ SE DITE MSTI

Nakonec ho rodic vystrkuje z kuchyné ven.
Rodic je v kuchyni a je zaméstndn pFipravou jidla pro rodinu.
Prichdzi dité a rika: ,Das mi bonbdény?”

Co se to v kuchyni déje? Rodic¢: ,Ne, ovSem Ze ne. Za chvili je vecCere.”

Dojde k slovni potylce, nakonec je dité rodicem vyvedeno z kuchyné.
Dité vi, co chce, a prosazuje svoji vili. Chce citit, Ze je schopné rozhodovat se. Nechce, aby mu rodi¢ poroucel. Dité utrousi: Ty jsi ta nejoSklivéjSi mama na svété. Nemdm té rad! To by Honzikova maminka nikdy neudélala!”
Jako by si fikalo: Zkus mi v tom zabrdnit! ProtoZe rodic nechce ditéti ustoupit, nastava otevieny boj ,kdo s koho". Cestou z kuchyné dité schvdlné smete ze stolu sklenici s pitim.

To, co se stalo, je, Ze rodi€ se nechal zavléct do sporu. Boj eskaluje, obé strany chtéji zvitézit. A vitézi ten
silngjsi. Protentokrat.

V pozadi boje o moc je touha ditéte rozhodovat, mit vliv. Dité se chce samostatné rozhodovat, a jelikoz

nenachazi jinou moznost, jde na to formou boje. Hada se a vzteka, stuprniuje natlak, odporuje rodici
a neustupné pokracuje v nedovoleném chovani. Rodic citi hnév, proziva strach o svoji autoritu. Co ale s tim?
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Co se to déje tentokrat?

Dité chce byt pro rodice duleZité. Chce byt potfebné a chce se citit respektované. Chce citit, Ze rodic jej ma rad.
Odmitnuti rodice bere pfiliS osobné, coz jej citové rani a je mu to lito. Uvnitf si Fika o pomoc a lasku, ale protoze
nevi, jak to vyjadfit navenek, voli paradoxni chovani. Uvnitf je zranéné, navenek se msti.

Dité se v takovém citovém rozpoloZeni uchyluje k chovani, které zrafiuje city rodi¢e. MGzZe mu nadavat, fikat
mu, Ze jej nenavidi, utocit slovné nebo fyzicky, mdze umysIné nicit véci kolem. Nebo zkratka ohrnuje rty,
vyplazuje jazyk, reaguje mrzuté a vzpurné. Ma tendenci rodic¢i oplacet a ,trestat” ho. Mstivé chovani se mize
stupnovat.

Alternativy - co mGZeme zkusit, kdyZ se dité msti

© Rozhodnéte se nezapojit do bludného kruhu vzajemné odplaty a msty.

© Myslete na to, Ze dité je uvnitf zranéné a vold o pomoc. Neberte si jeho zrafiujici vyroky osobné.
© Naslouchejte pocitim ditéte. Ptejte se, jak se citi.

© Ukazte ditéti, Ze vdm na ném zalezi a Ze o né stojite.

© Nebojte se ditéti omluvit za své vlastni mstivé chovani, pokud k nému doslo.

© Dodavejte ditéti odvahu.

© Snazte se s ditétem budovat vztah davéry.

© Ucte dité zvlddat nepfijemné pocity vhodnym zplsobem.

KDYZ SE DITE SNAZi VYHNOUT NEUSPECHU

Rodic je v kuchyni a je zaméstndn pFipravou jidla pro rodinu.

Dité vejde do kuchyné a sedne si na Zidli.

Rodic¢ pfileZitostné pohlédne na dité, co se asi déje, ale pokraluje v prdci. Za chvilku rodic¢ nevydrZi a zeptd se:
~Chces néco?”

Dité zird na rodice, nefekne ani slovo.
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Rodli¢ odloZi véci a opakuje svij dotaz: ,Chces néco? Nebo se néco stalo? Pro¢ mi neodpovidds?”

Dité nereaguje.

Rodi¢ rozhodi ruce v beznadéji s povzdechem: ,,No co asi mdm s tebou délat, kdyZ mi nefeknes ani slovo? Jak mam

védet, co chces, kdyZ nic nefikds?”

Jak tomu rozumeét?

Dité se chovd, jako by stalo o navazani kontaktu, ale na druhou stranu na sdéleni rodice nereaguje. Ma o sobé
pochybnosti. Citi se neschopné a bezmocné. Jsem k nicemu. Nic ode mne nechtéjte. Nechte mé byt! Rodic citi
bezmocnost a zoufalstvi. Zkousi s ditétem navazat kontakt znovu a znovu. KdyzZ dité nereaguje, ,|ame nad nim
hal”. JenZe to je presné opak toho, po ¢em dité touZi. Chce se presvédcit o tom, Ze pres vSechny jeho vlastni
pochybnosti mu rodic véfi!

Dité, které se snazi vyhnout nelspéchu, pfesvédCuje ostatni o tom, Ze od néj nemaji nic Cekat. Navenek
mUZe jeho chovani pUsobit az beznadéjné. Dité svymi projevy mUZe vytvaret dojem, Ze je liné, neschopné i
neSikovné. Ve skole jako by se rozhodlo pro nelspéch, ktery pfijima s odevzdanosti. Vyhyba se novym vyzvam
a ukollim, odmita cokoli zkouset, vzdava se. Nékdy mUlzZe narikat, Ze nic nedokaZe. Nebo se jen prosté vyhyba
aktivité a nesnazi se. V pozadi mdze byt snaha ditéte o dokonalost, sklon k perfekcionismu.

Alternativy - co mGZeme zkusit, kdyZ se dité vyhyba netspéchu

© Podporte dité a ocente jakoukoli snahu.

© Povzbudte dité, kdyZ se mu néco nedafi.

© Berte jeho chyby jako pFileZitost k u¢eni. Reknéte mu, Ze délat chyby je OK.

© Vyjadfuijte ditéti bezpodminecnou lasku.

© Dejte jasné najevo, Ze véfite v jeho schopnosti. Mluvte o jeho silnych strankach.
© Svérujte ditéti Ukoly, které mlze zvladnout. Vyhnéte se prehnanym narokdm.

© Vyhnéte se kritice ditéte.

© Nelitujte dité.
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NEKOLIK DALSICH TIPU, JAK OVLIVNIT U DETi ZLOBENI A ZiSKAT JE PRO
SPOLUPRACI

@ Rozptyleni pozornosti u malych déti

Vyruste dité z nepfiméreného chovani. Snazte se odvést pozornost k jinym podnétdm (jiné aktivité).
Zame@éstnejte dité nécim jinym.

@ Nahrazeni, NE"

Negativni vyroky nahradte pozitivnimi formulacemi. Napf. misto ,Ted nedostaneS bonbdn, protoZe bude
vecere.” radéji ,Ano, bonbdny jsou pfipraveny, ddme si je po vecefi.”

Misto z&kaz(, prikaz(i a hrozeb zkuste neutralni, popisné véty. Nap¥. ,Zidle jsou na sezeni.”, ,Toto je Honzikova

4

pastelka. Tvoje je tady.”, ,,Baldn se hdzi takto.”
& Vybér z moZnosti

Nechte dit&, at si zvoli mezi pfijatelnymi moznostmi. Dité se nauci samostatnosti v rozhodovani v ramci
jasnych pravidel.

,Vezmes si to modré tricko, nebo to Zluté?”, ,Mdzes jit se mnou na ndkup, nebo jit na tu dobu k babicce. Co si
vyberes?”

@ Vedte dité k pfimé&Ffenému vyjadfovani negativnich emoci
Ucte jej pojmenovavat neprijemné pocity (vztek, hnéy, zlost apod.). Ukazte mu alternativni zpUGsob jejich

vyjadfovani - napf. malovanim, psanim, pohybem, tlu¢enim do polstare apod. KdyZ vdm néco vadi, sdélte to
ditéti a popiste, jak se citite. | z toho se dité udi.

TRESTAT €I NETRESTAT DITE?

Tato otazka je snad stejné stara jako vychova sama. Kazdy, kdo vychovava dité, na ni hledd odpovéd. Abychom
ji nasli, potfebujeme si nejdrive zodpovédét otazku, co je to trest a jaké poselstvi ditéti nese.
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Trest je cilené jednani, kterym na dité uvalujeme néjakou Ujmu, omezeni, ztratu nebo bolest, a to s cilem
vymahat na ném dodrZovani pravidel nebo zabranit opakovani nezadouciho chovani. Trest je tak vykonavan
ve snaze motivovat dité, aby nevhodné chovani ¢i chybu neopakovalo. Je to ovSem motivace negativni, ktera
zpravidla nebyva dlouhodobé efektivni. Trest zdUraznuje autoritu dospélého, ktery ocekava, ze dité se mu
podrobi. Podstatné pro trest je, Ze Casto nesouvisi s nezadoucim chovanim (napf. protoze dité nevyneslo kos
s odpadky, dostane zakaz hrat oblibenou hru). Kdyz dité trestame, zaroven nad nim obvykle vynasime
negativni soud a kritizujeme jeho osobu. Dité m{zZe trest vnimat jako poniZujici, takZze se m{zZe citit zranéné,
nepochopené a nemilované. Jestlize je trest uplatriovan v hnévu, pravdépodobné bude pfehnany a nelogicky.
Trestajici autorita vystupuje jako vladce, kontrolor, soudce. Pfebira odpovédnost za chovani ditéte na sebe,
proto se snazi chovani ditéte ovlivnit timto zplsobem. Zvlasté pokud jsou tresty opakované, narusuiji citovy
vztah mezi rodicem a ditétem.

KdyZ se snazime naucit dité poslusnosti pomoci trestll, pravdépodobné bude poslusné pouze pod jejich
pohrizkou a jen v nasi pritomnosti. Jeho motivace nebude zvnitinéna a dité bude dodrzZovat pravidla jen naoko,
v pfitomnosti trestajici autority.

Chcete-li vést své dité k poslusnosti a prebirat zodpovédnost za jeho chyby, trestejte je. Chcete-li vést své
dité k samostatnosti a odpovédnosti za jeho vlastni jednani, budete se muset poohlédnout po jiném feSeni. Ale
jakém?

NEST PRIROZENE DUSLEDKY SVEHO JEDNANI

Dité, které odmitne jist, dostane hlad. Ditéti, které si nevezme ven rukavice, je zima na ruce. Dité, které rano
doma zapomene sesit, si musi vSe prepisovat po vyucovani.

Prirozené dusledky nastupuji automaticky, pfirozené, bez zasahu autority. Nastavaji nasledkem Spatného
rozhodnuti ditéte. Zivot sam zde funguje jako pfirozeny a nejlepsi ucitel. Z téchto zkuSenosti si dité samo odnasi
poznani do budoucich situaci.

Prirozené dUsledky vSak nemaiji uplatnéni ve viech situacich, které mdZou nastat. MZe se stat, Ze pfirozeny
ddsledek jednani by dité nebo nékoho dalsiho ohrozil na Zivoté (napf. dité neuposlechne a bézi na silnici) nebo
omezil néci potreby Ci prava. Nebo se prirozeny dUsledek projevi pfiliS pozdé (napf. dité opusti Skolu
a v dospélosti nemulze najit pracovni uplatnéni). Nékdy také nezadouci chovani nema zadné prirozené
ddsledky. V téchto situacich miZzeme vyuzit logické dusledky - metodu vedouci k samostatnosti
a odpovédnosti ditéte.
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Logické dasledky jednani jako alternativa trestu

Logické dusledky jsou nasledky vytvorené tak, aby se déti naucily chovat zodpovédné a dodrzovat pravidla
a povinnosti (spolecenské chovani, zvyklosti, domaci prace, osobni hygiena apod.). Logické dlsledky na rozdil
od trestu vzdy souvisi s nezadoucim chovanim. Jsou rozumné a odpovidajici situaci, v niz se dité nachazi.
Respektuji osobnost ditéte, neponizuji je. Za chovani ¢ini odpovédnymi déti samotné, ne rodice ¢i jinou
autoritu. Logické disledky umoznuji détem délat vlastni rozhodnuti a nést jeho nasledky. To détem umoziiuje
ucit se z vlastnich chyb a omyld. Logické dUsledky nejsou ponizujici a nenarusuji vztah mezi rodicem a ditétem.
Nejlépe funguji preventivné, tedy kdyz jsou ditéti pfedem vysvétleny. Jsou-li stanoveny az po nevhodném
chovani, mohou byt vnimany jako trest.

Jak pracovat s logickymi dusledky

1. Popiste problém. Mluvte pratelsky, klidné, ale pevné a dlrazné.
~Rddi bychom se s tdatou divali na nds oblibeny film.”

2. Nabidnéte ditéti moZnosti, z nichZ si mlze vybrat. MoZnosti musi byt pfijatelné.
~MuZes se divat na film s ndmi nebo jit do svého pokoje. M(iZes si vybrat.”

3. Prijméte rozhodnuti ditéte. Nechte pUsobit jeho dUsledek. Ujistéte dité, Zze ma moznost svoje
rozhodnuti opravit ¢i zménit.
LVidim, Ze ses rozhodla odejit do pokoje. Samozrejmé se miZes vrdtit, jestli se rozhodnes divat s ndmi
na film.”

4. Pfi opakovani nevhodného chovani prodluzte dobu dalSiho pokusu reakci zménit.
LVidim, Ze jsi porad rozhodnuta odejit do pokoje. MiiZes znovu zkusit zustat s ndmi u filmu zitra.”

Aby logické dusledky fungovaly, musi byt:
© ve vztahu k chovani déti a pfisluSné situaci,
© uplatnény s respektem, klidem a pevnosti,

© logické - majici smysl, rozumné a primérené.
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PRAVIDLA, HRANICE... ZKRATKA RAD

Pravidla a hranice poskytuji détem pocit jistoty a bezpeci, protoze diky nim se |épe orientuji v Zivoté a rozumi

tomu, co od nich ocekdvame. Détem pomahaji budovat zodpovédnost a nezavislost. Osvobozuji je

od kritizovani a povzbuzuji je. Dovedou pomoct ve vytvareni klidné&jsi atmosféry v rodiné. Jsou rovnéz prakticka

- z dlouhodobého hlediska Setfi ¢as a energii, které byste bez nich museli vénovat hadkam a reseni konfliktd.
Pravidla mdzou byt:

© nevyslovena - tiché ocekavani, Ze se druhy bude chovat tak, jak pfedpokladame; zde je nejvétsi riziko
nedorozumeéni,

© nepfresna - rozdilné vysvétlovana, tézko zapamatovatelna,

© pisemna - presnéjsi, |épe zapamatovatelna, zjevna a konkrétni.
Jak zavést v rodiné pravidla

© Vyberte konkrétni problém, na kterém chcete pracovat.

© Zvolte vhodny ¢as a pfijemnou atmosféru. Spolecné s détmi proberte situaci. Kazdy pfinese svj
y prij p p yp )
pohled. Vzajemneé si naslouchejte.

© Udélejte burzu napadu pro reseni problémové situace.
© Vytvorte spolecné pravidlo, které je pfijatelné pro vSechny ¢leny rodiny.
© Pouzivejte vizualni pomucky (seznam, ¢asovy harmonogram, tabulka, prehled sluZzeb apod.)

© Sledujte dodrzovani pravidla, pribézné spolecné vyhodnocuijte. PouZivejte primérené prirozené
a logické dUsledky.

© Povzbuzujte dité poukazovanim na zlep3eni a pokrok.

© Sejdéte se znovu a zhodnotte funkénost pravidla. Pokud je potfeba, zménite je.
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Kdy pravidla nebudou fungovat:
© kdyz jsou pfilis obecna, nekonkrétni (, byt hodny”, ,udrzovat porddek”),
© kdyz jsou neredlna, nerozumna (,vSichni musi jit spat v 18:30"),

© kdyz jsou nevymahatelna (,nikdy nesmis jist nezdravd jidla*).

DO VYCHOVY PATRIi | EMOCE

Emoce jsou velmi komplexni jevy, které prozivame uvnitr a které ,dodavaji Stavu” tomu, co délame, a také vSem
nasim vztahlm - tedy i vztahUm s nasimi détmi. A protoZe vztah rodi¢-dité byva jednim s nejintenzivnéjsich
vztah( lidského Zivota, emoce do néj jaksi pfirozené patfi, a to na obou stranach. Své pocity si do znacné miry
sami vytvarime a u¢ime se s nimi zachazet v prlibéhu celého Zivota. Abychom mohli vést déti ke zvladani jejich
pocitd, potfebujeme umét pracovat s vlastnimi pocity.

Jak tedy na emoce?

€ PFijimejte svoje pocity
Vézte, Ze pfijemné i neprijemné emoce do Zivota zkratka patfi. Potlacovani nepfijemnych pocitl (vztek,
smutek, zklamani apod.) mlZze vést k nahromadéni negativni energie, kterd s o to vétsi silou jednoho dne
vyjde na povrch.

@ Vyjadfujte svoje pocity
Reknéte, co citite. Mluvte o sobg&, nezdlrazfiujte zdroj pocitl. Rad&ji ,Mdm opravdu vztek. Nastval mé Pavel.”
misto , Ten Pavel je hroznej! Chovd se jako blbec!” Pokud z néjakého divodu nem(Zete Fict, co citite, najdéte
alternativni zpUsob jejich ventilace (napf. sport, fyzicka prace, pla¢, setkani s prateli, konicky apod.).

@ Uvédomte si situace, které vas vyvadi z rovhovahy
Zamyslete se, co vam vadi. Udélejte preventivni opatreni, které vdm pom0Ze tyto situace zvlddnout lépe.

Napf. kdyz jste ve stresu z ranniho shonu a vypravovani déti, pfipravte si casovy harmonogram rana, podle
kterého se budete moct fidit.
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€ Nahradte sva mylna presvédceni racionalnimi postoji

Napf. misto ,J/sem Uplné nemoznd, nikdy nebudu dobrd matka.” si radéji feknéte ,Dnes jsem se s détmi
nepohodla. Byl to ndrocny den.”

DETI A EMOCE

Déti maji oproti dospélym nevyhodu v tom, Ze zkuSenosti teprve postupné ziskavaji a také jejich osobnost je
zatim ve vyvoji, takZe jejich zpUsoby zvlddani emoci mizou byt nezralé. Proto déti potFebuji pomoct
se zvladanim svych emoci od nas dospélych.

Je vhodné za€it u sebe. To, jak my sami zvladame vlastni emoce, je pro dité velkou Skolou a inspiraci.
Pomozte détem jejich pocity pojmenovat. Hledejte spolecné vhodna slova. Naslouchejte détem, vénujte jim
pozornost. Nepfijemné pocity jim nezakazujte, i kdyZz s nimi nesouhlasite. Pomozte jim uvédomit si je.
A pamatujte: dité nemuZe vZdy dostat vSe, co chce, ale mélo by mit pravo a svobodu vyjadFit, co citi.

Co kdyZ se dité boji?

Strach je jednim ze zakladnich lidskych pocitd. Ujistéte dité, Ze jeho strach neni projevem zbabélosti. Nestraste
je hrdiznymi historkami & smyslenymi postavami. Na strach nefunguji raciondlni argumenty (,Zddni bubdci
neexistuji.”) ani vysvétlovani. Naslouchejte obavam ditéte a prijméte je - pro dité je jeho strach skutecny. Ditéti
muZe k prekonani strachu pomoct fantazie nebo hra, svij strach si miZze rovnéz nakreslit a symbolicky jej
ovladnout.

DETI POTREBUJi POVZBUZENI JAKO ROSTLINA VODU

hodné se vdm zhorsily zndmky. Mdte prisného ucitele, ktery si dovede ziskat respekt. Jednoho dne si vds tento ucitel
pozve do kabinetu.

Jak vam asi je? Co od rozhovoru ocekdvdte?

NGs pribéh pokracuje. Dostavite se k uciteli, ktery vam sdéluje: ,Posledni dobou té ve Skole sleduji a vSiml jsem si
néceho zajimavého. Tvoje vysledky nejsou tak vynikajici jako driv, ale tva zvidavost a zdjem o védomosti mé
fascinuji. Je vidét, Ze ucivo té zajimd samo o sobé, ne kvili zndmkdm. Minule, kdyZ jsi néCemu nerozumeél, zeptal
ses na to. Tvé otdzky pomohly pochopit ucivo nejen tobé, ale i ostatnim Zdkim. Doufdm, Ze horsi zndmky té
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neodradi od dalSiho usili. Preji ti, aby ti tvoje viile a nadSeni pro véc pomohly pfekondvat nedspéchy. Vérim, Ze to
zvlddnes.” _ il
Tak co vy na to? Cekali byste to? S jakymi pocity asi budete odchdzet od uéitele? f

ZAKLADNI INFORMACE |

V naSem pfibéhu se néco nedafilo, ale naStésti se nasla autorita, kterd dovedla najit spravna slova
povzbuzeni a podpory. A to je pfesné to, co potfebuji déti (a nejen déti), a to pfedev3im v narocnych situacich.
Povzbuzovani je proces, v némzZ se snazime soustfedit na kladné a silné stranky ditéte a jeho chovani. Tak
mu pomahame budovat pocit sebedlvéry a sebevédomi a dodavdame mu odvahu k prekonavani prekazek.

- . N 1 AV 4 y 4 y 4
Stejné jako uvadajici rostlina potfebuje dolit vodu, tak i ¢lovék potifebuje doplnit kalich své sebedlvéry ' . P KO P E c UJ I CI
a odvahy. :

Jak povzbudit dité a dodat mu odvahu

PhDr. Lukas Karnet, Ing.Mgr. Zdenka Michalkova

© Soustredte se na silné stranky ditéte. Kritika nesmi prevladat nad povzbuzenim.
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© Duvérujte ditéti, aby si také mohlo véFit. Neocekavejte dopredu, Ze néco nezvladne.

© Ocerite asili a drobné Gspéchy, zajimejte se o pokrok. NepoZadujte perfektni vykony.

© Podporujte samostatnost ditéte. Vyhnéte se pfehnané snaze chranit ho. Uvod ........ . . . . . ceneeeseneees 26 Zaveér. . . . . . . . ... 48
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UvoD

Text, ktery se vam dostava do rukou, je pouze zakladnim nastinénim toho, co péce mize prinaset a jak a co ji
muZe ulehcit. Vime, Ze mnohé otazky prichazeji ihned, nékteré pozdéji, nékteré se Vas tfeba nemusi tykat, néco
prijde aZ v priibéhu péce. Na nékteré nebyl v tomto textu prostor nebo nemohly byt zodpovézeny dostatecné

podrobné.

Nasledujici text by Vam mél pomoci k zakladni orientaci a dat i moznost se k informacim vracet, jak budete
potrebovat.

PFejeme Vam dostatek sil k pédi, vstiicné okoli a co nejvice péknych chvil v péci, protoze i ty péce pfinasi

a musime si je v sobé ukladat a vracet se k nim.

1. NALEHAVOST PECE A MALO INFORMACI

Malokdo se stane pecujicim zcela dobrovolné a planovité. Potfeba postarat se o blizkého Clovéka pFichazi casto
necekang, ale s o to vétSi naléhavosti. Jisté, mame nékde hluboko v mysli uloZzeno, Ze se ,jednou” tfeba budeme
muset postarat o své rodice nebo, ,kdyby se néco stalo”, i o dalSi ¢leny rodiny. Faktem je, Ze potfebné informace
0 péci nevyhledavame dfiv, nez potfeba postarat se o rodie vyvstane nebo neZ se ,néco stane” nékomu
v rodiné.

Zacinajici pecujici stoji na okraji more nevédomosti - nevi, kam se obratit pro potfebné informace.

A napada ho nepfeberné mnozstvi otazek, na které drive nepomyslel:

© . Tatinka chtéji propustit z nemocnice domd, ale u nds byt nemdize, nabizeji ,LDNku” (IéCebna dlouhodobé
nemocnych), ale to nechceme. Existuji néjaké domovy? A vezmou tam tdtu?”

© ,0Odesel jsem z prdce, protoZe pecuji o maminku, mam ndrok na financni podporu?”
© ,Studuji a pecuji o dédecka, mdm moZnost néjakych zmén ve studijnim pldnu?”
© ,Musim maminku pravidelné doprovdzet na vySetreni. Mdme ndrok na sanitku?”

© ,Kde mohu poZdadat o pfispévky a jak se viastné jmenuji?”
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© .. Maminku ndm vrdti z nemocnice na vozicku, potfebujeme domd plosinu. Kde se to vyrizuje?”

© . Ktery lékar napiSe poukaz na pomicky? Budu néco dopldcet?”

© ., Po propusténi z nemocnice bude syn potrebovat rehabilitaci. Kam se mdm obratit?”

© .,Bude mit manZelka po draze ndrok na invalidni dichod? A kde se o néj Zada?"

© . Chci se postarat o umirajiciho manZela. Mdm ndrok na volno z prace?”

Tyto a desitky dalSich podobnych dotazl fesi denné asi vSechny ,socialni” poradny.
Nechceme ted rozebirat skutecnost, Ze vétSina tazatell si v zavoji nevédomosti neuvédomuje, Ze ,0 néco

pozadat a vyridit" pFe@stavuje bez vyjimky zdlouhavy, byrokraticky (a ¢asto bohuzel také ponizujici) proces
s nejistym vysledkem. Casto se setkavame s pripady, kdy na socialni davku ¢i pomUcku Zadatel nedosahne, byt

je to evidentné v rozporu se selskym rozumem.

Nechceme ani ted rozebirat otazky nevyrcené, které Zadatel sice nahlas nevyslovi, ale které ho Casto tiZi vice
nez nejistota, jestli dosahne na socialni davku (i kdyZ v dané situaci velmi potfebnou).

© ,,Co nasi rodinu ted'vliastné ¢ekda? Zviddneme to?”

© .Jak dlouho budeme pecovat?”

© ,2viddneme péci, aZ se stav dédecka zhorsi?"

© . Nerozvede se se mnou manZel kvili péci o maminku?”

© ., Budu mit ¢as vénovat se détem?”

© . Jak budou probihat posledni dny babicky?"

© .Je nadéje na zlepseni? Upiné vyléceni?”

© ,Nebudu muset odejit z prdce? A z ceho budeme potom Zit?"

Hodné z téchto otazek, vyftenych i nevyfcenych, by mohlo byt snadno zodpovézeno. Kdyby... Kdyby
existoval uceleny systém podpory pecujicich.
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Dnes jsou zacinajici pecujici odkazani na Stésti, zda jim personal v nemocnici poskytne potfebné informace,
vhodné je nasméruje na dalSi pomoc & maji ,hodného pana (praktického) doktora”, ktery jim da potrebny
kontakt. Jisté, onkolog ¢i internista v nemocnici nejsou od toho, aby vyfizovali pacientovi invalidni dlichod,
shanéli pomdcku nebo radili roding, jak nové zorganizovat chod domacnosti. V redlu zalezi na ochoté,
osvicenosti a zkuSenosti zaméstnancl zdravotnickych zafizeni a pracovnikl obecnich Gradd, ktefi tento
~nadstandard” pecujicimu poskytnou ,nad ramec svych povinnosti“.

Pecujicim chybi informace, chybi pokud mozno jedno ,kontaktni misto”, kde by se dozvédéli vSe potrebné.

2. CO TEDY DELAT A KDE HLEDAT POMOC?

Pokud se znenadani stanete pecujici osobou, mame nékolik doporuceni:

Nezoufejte

Kazda Zivotni situace ma néjaké reSeni. Ano, citite se zaskoleni a mate pocit, Ze nasledujici obdobi
nezvladnete. To je normalni pocit, pfirozena reakce na neznamou situaci. Zaroven alespon trochu plati tslovi,
Ze ,nic se neji tak horké”. Kazdé prevratné a hektické obdobi se ¢asem stabilizuje. Vytvofi se nové vzorce
chovani, nové fungovani rodiny, domacnosti... Pravé moment ,planovani (dlouhodobé) péce” - stanoveni, kdo
bude co délat (konkrétné napr. kdo z ¢len(i rodiny bude opecovavanému asistovat v sebeobsluze, kdo pfi jidle,
kdo ho bude doprovazet k |ékaFi a kdo misto pecujiciho pfevezme dalSi Ukoly v domacnosti, jak se clenové
budou v péci stfidat, koho dalSiho je mozné oslovit) - je pro Uspésnost péce stézejni.

Existuji moZnosti pomoci

Ano, existuje i moznost pomoci od Uradd a dalSich instituci. | kdyz, jak jsme uz zminili, neexistuje dosud
systematickd pomoc pecujicim, v mnoha dilcich problémech vam instituce pomoci mohou.
2.1 Pomoc pro pecujiciho - NEPRIMA
Zde mame na mysli pomoc, ktera je sméfovana primarné pro toho, o koho je pecovano. Ten je také Zadatelem.
Dané davky a pomoc vSak mohou ulehcit péci. Jde napfiklad o rizné pomdcky (toaletni kieslo, vozik, polohovaci

postel, sedatko do koupelny, zvedak, pomucky pro neslysici ¢i slabozraké...), socidlni davky, ale i sluzby. Kdo
Vam muze poradit, kde mate hledat pomoc?
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Urad méstské casti

Urad méstské ¢asti (UMC) vam sice nem(ze pomoct institucionalné (nema k tomu kompetence), ale
v kazdém pripadé je dobré, aby o vas na Uradé védéli. Navstivte proto socilni odbor UMC, svéfte se se svoji
situaci - v budoucnu vdm mohou pomoci tfeba s hledanim pecovatelské sluzby Ci s kontakty na dalSi instituce.
UFad méstské ¢asti mlzZete také poZzadat o mimoradnou finaneni pomoc (toto je ale nenarokové).

Prakticky lékaF opecovavaného

Prakticky Iékar je kliCovou postavou pro pfiznani vsech sociadlnich davek, invalidniho ddchodu apod.
Navstivte ho proto s ope€ovavanym nebo i sami hned na zacatku péce. Vyjadreni praktického |ékarfe je nutné
k Zadosti o prispévek na péci, invalidni dtichod, pfispévek na zvlastni pomucku, k Zadosti o prikaz ZTP (ZTP/P),
k zadosti o umisténi do Domova pro osoby se zdravotnim postizenim apod. Shromazdujte 1ékarské zpravy.
Nikdy Iékarské zpravy (ani starsi) nevyhazujte. Pro Fizeni o socidlnich davkach a prispévcich jsou dulezité také
zpravy od odbornych lékart (neurolog, ortoped, internista, psychiatr...). Pfred podanim zZadosti o prispévek, kde
je nutné vyjadreni |ékaFe (viz vyse), jd&te na odborné vy3etfeni. Pro 74dost je totiz vzdy lepsi mit AKTUALNI
|ékarskou zpravu. Lékarské zpravy je mozné dokladat také v pribéhu Fizeni.

U¥fad prace
Na Gfadu prace (UP) se vyfizuji davky a pFispévky pro opecovavaného (osobu se zdravotnim postizenim -

prispévek na péci, prikaz mimoradnych vyhod TP, ZTP a ZTP/P) a pfispévek na zvlastni pomucku. Pro obyvatele
Brna tedy na adrese: Kfenova 111/25, 602 00 Brno-stfed (nikoliv tedy UP na ulici Polni).
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2.1.1P¥ehled davek a pFispévkul pro opecovavaného:

POSUZOVANE KRITERIUM

DAVKA (PRiISPEVEK) KDE ZADAT

Pokles pracovni vykonnosti
(lidé v produktivnim véku)

Ceska sprava socialniho

Invalidni dGchod zabezpetent (E552)

Mira sobéstac¢nosti a socialnf

Prispévek na péci JF ra .
spévek na péc Ufad prace situace

vy R . -~ . Zdravotni stav dle konkrétnich
PFispévek na zvlastni pomucku Urad prace Kritérif

Zdravotni stav dle konkrétnich
kritérif

Prlikaz mimoradnych vyhod

(TP, ZTP, ZTP/P) Dl e

Poznamka |.: o kazdou davku ¢i pFispévek je nutno pozadat zvlast. Priznani Ci nepfiznani jedné davky
nepodminuje priznani ¢i nepfiznani davky dalsi (tykd se invalidni dlchod - pfispévek na péci - prikaz
mimoradnych vyhod). Kazd4 Zadost se posuzuje samostatné a probiha samostatné Fizeni. Rizeni Ize ale slou¢it
- podat zadost na kazdou davku, ale ve stejném case.

Poznamka Il.: problematika prispévkl a davek je komplikovand - podrobnosti najdete napf. na portalu
Ministerstva prace a socialnich véci: www.mpsv.cz.

VySe uvedené prispévky a davky jsou ur€eny pro opeCovavaného a musi byt vyuzity v jeho (jeji) prospéch -
i v pfipadé, kdy s penézi naklada nékdo jiny. Opecovavany je také oficialnim zadatelem o davku (pfispévek),
musi tedy Zadost (formular) podepsat on.

Jak uz bylo feceno, pfiznani (jakékoliv) socialni davky a prispévku je zdlouhavy proces. Obrite se trpélivosti.
Prispévek na péci

Prispévek na péci (PNP) slouzi k zajisténi zakladnich Zivotnich potfeb opecovavané osoby. Je urcen osobam,
které jsou v urcité mife nebo zcela zavislé na pomoci druhych.

Prispévek na péci upravuje zakon ¢. 108/2006 Sb. ve znéni pozdéjsich predpisu.
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Lze vyuZit dvéma zpUsoby:

1. na udhradu registrované socialni sluzby (pecovatelska sluzba, sluzba osobni asistence, denni stacionar,
tydenni stacionaf, domov pro seniory, domov pro osoby se zdravotnim postizenim, domov
se zvlastnim rezimem...). POZOR: pfi umisténi do pobytové socialni sluzby (domovy) odevzdavate
prispévek v pIné vysi této sluzbé, protoZe ona je v tomto pfipadé ,pecujici osobou”.

2. na Uhradu péce zajisténou soukromou osobou - muZete si nékoho ,platit”. Nejcastéji byva pecujici
osobou blizky pfibuzny. Lze si vSak domluvit i nékoho jiného - s nepfibuznym ale musite mit sepsanou
smlouvu (je to tzv. ,asistent péce”).

Oba zpUsoby vyuZiti PNP LZE kombinovat.

Narok na PNP ma osoba starsi 1 roku, kterd z didvodu dlouhodobé nepfiznivého zdravotniho stavu
potfebuje pomoc jiné fyzické osoby pfi zvladani zakladnich Zivotnich potfeb v rozsahu stanoveném stupném
zavislosti.

Pro potfeby PNP jsou stanoveny 4 stupné zavislosti:
lehka zavislost

stfedné tézka zavislost

tézka zavislost

Uplna zavislost

PN~

Do konkrétniho stupné zavislosti je posuzovana osoba zarazena na zakladé posouzeni schopnosti zvladat
nasledujici Zivotni potfeby:

© Mobilita
Schopnost vstat z postele a ulehnout do ni, sednout si, ujit aspon 200 m, zdolat schody, jizda
dopravnimi prostredky.

© Orientace
Schopnost orientovat se v prostoru pomoci zraku a sluchu, €asu, mista, v pfirozeném socialnim
prostredi, reagovat na bézné situace.

© Komunikace

Schopnost dorozumét se feci i pismem s jinymi lidmi pomoci béZného rozsahu slovni zasoby dle véku
a postaveni, pochopit pfijimané informace, vytvofit ru¢né psany text.

31


https://www.mpsv.cz/

32

© Stravovani
Schopnost pravidelné konzumovat jidlo a piti, dodrZzovat stravovaci rezim a pfipadna omezeni,
naporcovat si jidlo, pFipravit je, servirovat.

© Oblékani a obouvani
Schopnost zvolit si vhodné obleceni a obuv, samostatné se obléknout i sviéknout, uklidit si obleceni
na misto, rozeznat rub a lic.

© Télesna hygiena
Schopnost vykonavat zakladni osobni hygienu, umyt si ruce, osprchovat se, umyt si vlasy, ucesat se,
osusit se, Cistit si zuby, oholit se.

© Vykon fyziologické potreby
Schopnost samostatné si v€as dojit na toaletu, vykonat potfebu, oistit se za pomoci hygienickych
pomucek.

© Péce o zdravi
Schopnost dodrZovat stanoveny |éCebny rezim, samostatné provadét Ukony spojené s rehabilitacemi
a ozdravnym procesem, brat predepsané léky a lécebné pomUcky, spravné vyhodnotit zménu
zdravotniho stavu a pfipadné vyhledat pomoc.

© Osobni aktivity
Schopnost vénovat se osobnim aktivitdm adekvatnim véku, navazovat vztahy a komunikovat s jinymi
lidmi, pohybovat se ve spolec¢nosti, vzdélavat se, vykonavat svou praci, vyfizovat Ufedni zaleZitosti.
© Péce o domacnost (u osob starsSich 18 let)
Schopnost jit si nakoupit, operovat s penézi, nosit nakup, ovladat domaci spotrebice, postarat
se o Udrzbu domacnosti, uklizet, topit.
PNP je tedy pfiznavan nikoliv na zakladé |ékarské diagndzy, ale na zakladé toho, co Clovék realné zvladne.

1. Za osobu zavislou v 1. stupni zavislosti se povaZzuje osoba, kterd nezvladne 3 zakladni Zivotni potreby.

2. Za osobu zavislou ve 2. stupni zavislosti se povaZuje osoba, kterd nezvlddne 4 nebo 5 zakladnich
Zivotnich potreb.

3. Za osobu zavislou ve 3. stupni zavislosti se povaZuje osoba, kterd nezvldadne 6 nebo 7 zakladnich
Zivotnich potreb.

4. Za osobu zavislou ve 4. stupni zavislosti se povaZzuje osoba, ktera nezvladne 8 nebo 9 zakladnich
Zivotnich potreb

Konkrétnimu stupni zavislosti odpovida castka PNP.

Aktualni vySe prispévku na péci (udaje platné od €ervence 2019)

OSOBY DO 18 LET VEKU OSOBY NAD 18 LET VEKU
Zavislost Zavislost
Stupen I. 3300 K¢ Stupen I. 800 K¢
Stupen II. 6600 K¢ Stupen II. 4400 K¢
Stupen IIl. (osoba Stupen IIl. (osoba
vyuZziva pobytové 9900 K¢ vyuziva pobytové 8800 K¢
socialni sluzby) socialni sluzby)
Stupen lll. (osoba Stupen lll. (osoba
nevyuziva pobytové 13900 K¢ nevyuziva pobytové 12 800 K¢
socialni sluzby) socialni sluzby)
Stupen IV. (osoba Stupen IV. (osoba
vyuziva pobytové 13 200 K¢ vyuziva pobytové 13 200 K¢
socialni sluzby) socialni sluzby)
Stupen IV. (osoba Stupen IV. (osoba
nevyuziva pobytové 19 200 K¢ nevyuziva pobytové 19 200 K¢
socialni sluzby) socialni sluzby)

Zdroj: https://pece.cz/novinka/vse-co-potrebujete-vedet-o-prispevku-na-peci

Kde o pfispévek zadat?

Rizeni o pFispévku na péci spada do kompetence Ufadu prace. Zde si vyzvednete pFislusné formulare, které
zde také podate (pfi podani zadosti zadate o PNP, nikoliv o konkrétni stupen).
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Na zakladé podané Zadosti provede UP v domacnosti Zadatele (ope€ovavaného) socialni Setfeni, jehoZ cilem
je zjistit schopnost samostatného Zivota v pfirozeném socialnim prostfedi. Pracovnik/pracovnice UP se na
SetFeni pfedem nahldsi. Ze socialniho SetFeni je pofizen zdznam, ktery UP pFipoji k Zadosti Lékafské posudkové
sluzbé (LPS) o posouzeni zdravotniho stavu Zadatele. LPS vyzve praktického |ékafe Zadatele k vypracovani
posudku. Je tedy vhodné praktického |ékaFe navstivit pfed podanim Zadosti, aby Iékar znal aktualni zdravotni
stav. Také je vhodné Iékafi doruit viechny aktualni zpravy od odbornych Iékafd. Existence AKTUALNI zdravotni
dokumentace mUZe Fizeni urychlit. Rizeni o PNP byva totiZ pFerudeno z divodu shromazdovani informaci
o zdravotnim stavu Zadatele. A7 UP shromazdi podklady (tedy zaznam socidlniho 3etfeni a Iékafskou
dokumentaci), vyzve pisemné Zadatele k vyjadreni se k témto podkladiim a k navrhu rozhodnuti. Zde mizete
jeSté dolozit aktualni zdravotni dokumentaci a vyjadFit souhlas ¢i nesouhlas s navrzenym rozhodnutim.

Lhdta na rozhodnuti o pfiznani PNP je 60 dnl. Tato doba se v3ak prodluzuje prerusenim fizeni kvdli
|ékar'skym posudkdm (viz vyse). Tato lhdta mdze Cinit az 45, vyjimecné 75 dn(.

Odvolani proti rozhodnuti o nepfiznani PNP se podava do 15 dnd od doruceni rozhodnuti na ministerstvo
prace a socialnich véci.

Invalidni dichod
Invalidni dtchod (ID) je davkou socialniho zabezpeceni a je uréen osobam, kterym jejich dlouhodobé nepfiznivy
zdravotni stav ztéZuje, popfipadé zcela znemozZnuje pracovat. Jedna se tedy o urcitou kompenzaci snizeného

nebo zcela chybéjiciho vydélku.

Invalidni dlichod je v soucasnosti rozdélen do 3 stupfili - to nahrazuje dfivéjsi clenéni invalidnich ddchodd
na castecny a plny.

Jednotlivé stupné vyjadfuji miru poklesu pracovni schopnosti.
1. invalidni dichod pro invaliditu I. stupné - pokles pracovni vykonnosti nejméné o 35 %, nejvice 0 49 %.
2. invalidni dlchod pro invaliditu Il. stupné - pokles pracovni vykonnosti nejméné o 50 %, nejvice 0 69 %.
3. invalidni ddchod pro invaliditu Ill. stupné - pokles pracovni vykonnosti o 70 a vice %.
Miru poklesu pracovni vykonnosti stanovuje lékar Lékarské posudkové sluzby na zakladé posouzeni
zdravotniho stavu. Jde o velmi komplikovany proces s velkym mnoZzstvim kritérii. U I. a Il. stupné invalidity

se hodnoti, zda a do jaké miry je Clovék schopen vykonavat dosavadni povolani (vydéleCnou cinnost), jak
poklesla jeho pracovni vykonnost, zda je schopen rekvalifikace na jinou, napf. méné naro¢nou praci, zda mize
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i nadale uplatnit dosazené vzdélani apod. U lll. stupné invalidity se hodnoti, zda a jak je Clovék schopen
pracovat, zda jen za zcela mimoradnych podminek (upravené pracovisté) apod.

VySe invalidniho diichodu

Castka invalidniho ddchodu se sklada se dvou sloZek: zakladni a procentni vyméry. Zakladni vyméra je
stanovena jako urcité procento (pro dany rok) z primérné mzdy. Procentni vyméra se lisi dle pfiznaného stupné
ID.

Vyse dichodu je velmi individualni zaleZitosti, zaleZi totiz na poc¢tu odpracovanych let a vysi vydélkl a také
na dobé placeni socidlniho pojisténi (jehoZ soucasti je dichodové pojisténi).

Proto doporucujeme konzultovat svoji Zadost o ID v nékteré poradné zabyvajici se socialni problematikou
(napf. poradna Klara pomaha z. s. ¢i poradna Narodni rady zdravotné postizenych NRZP).

O invalidni ddichod se 74d4 na Ceské spravé socialniho zabezpeceni. Lhita na rozhodnuti je 90 dnd, je ale
nutno pripocitat dalsi Intty béhem preruseni fizeni ke shromazdéni podkladd.

Soubéh vydélecné €innosti a invalidniho diichodu

Na ,sociadlni” poradny se klienti velmi ¢asto obraci s dotazem, zda mohou jako pozivatelé ID dichodu
pracovat, kolik si mohou vydélat, zda o diichod nepfijdou apod. O této problematice koluje ve spolec¢nosti stale
velké mnozstvi mytd a nepravdivych informaci. Tak tedy: Zadny pravni predpis neomezuje poZivatele
invalidniho dichodu ve vydélecné ¢innosti. Jeho jedinym limitem je tak zdravotni stav. Rovnéz vyse vydélku neni
nijak omezena (v predchozi kategorizaci se dlichody rozdélovaly na ty s neomezenou moznosti vydélku a s
omezenou moznosti vydélku). Na druhou stranu je pravda, Ze pracovni aktivita poZivatele ID mlze zavdat
podnét CSSZ k pFezkoumani zdravotniho stavu poZivatele (zvlasté napf. u pozivatele ID ve IlI. stupni, pracujiciho
na plny Uvazek). Proto doporucujeme nastup do zaméstnani opét konzultovat v poradné.

Prikaz osoby se zdravotnim postiZenim (TP, ZTP a ZTP/P)

Prlikaz OZP (dfive zavadéjici nazev ,prikazka mimoradnych vyhod”) je urcen osobam se zdravotnim
postizenim - télesnym, smyslovym nebo dusevnim. Ma 3 stupné.

1. Prukaz TP

Nalezi osobam se stfedné tézkym funkénim postizenim pohyblivosti nebo orientace a osobam
s poruchou autistického spektra.
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Kritéria pro priznani prlkazu stanovuje vyhlaSka MPSV ¢. 388/2011 Sbh., o provedeni nékterych
ustanoveni zakona o poskytovani davek osobam se zdravotnim postizenim. Jedna se o konkrétni typy
omezeni pohybového a nosného aparatu, interni onemocnéni, omezeni funkci jednotlivych smyslq,

dusevni onemocnéni a dalsi.

2. Prukaz ZTP

Nalezi osobam s tézkym funkcnim postizenim pohyblivosti nebo orientace a osobam s poruchou

autistického spektra. Kritéria viz vyse.

3. Prukaz ZTP/P

Nalezi osobam se zvlast tézkym funkénim postizenim pohyblivosti nebo orientace a osobam
s poruchou autistického spektra. Kritéria viz vyse.

Vyhody pro osoby s prikazem TP, ZTP a ZTP/P

Nasledujici tabulka zahrnuje strucny prehled nejcastéjSich vyhod spojenych s drzenim jednotlivych typd

prikaz{.

Vyhody

Vyhrazené misto k sedéni ve verejnych dopravnich
prostfedcich hromadné dopravy (kromé mist
s mistenkou)

‘ Typy prikazu

TP, ZTP, ZTP/P

PFednost pfi osobnim projednavani, vyZzaduje-li
jednani del3i ¢ekani, zejména stani (kromé nakupu
v obchodech, placenych sluzeb a zdravotnickych
zarizeni)

TP, ZTP, ZTP/P

Bezplatna doprava MHD (tramvaije, trolejbusy,
autobusy, metro)

ZTP, ZTP/P

Sleva 75 % ve vnitrostatni pfepravé v 2. tfidé
osobniho vlaku a rychliku a v autobusech

TP, ZTP, ZTP/P

36

Vyhody Typy prukazu

Bezplatna doprava privodce v MHD a vnitrostatni
dopravé

ZTP/P

Bezplatna doprava vodiciho psa (pro nevidomou
osobu bez privodce)

ZTP/P

Parkovaci karta platna v EU (vydava socialni odbor
Meé&U, umoZfiuje parkovat zdarma na mistech pro
invalidy)

ZTP, ZTP/P (kromé osob se sluchovym postizenim)

Prlkaz slouzi jako dalni¢ni zndmka ZTP, ZTP/P
Zi:)l?oa\\//?lcliﬂrgéjs)to v misté bydlisté (zadat na odboru 7TP, ZTP/P
Osvobozeni od poplatku za psa ZTP/P
Osvopozem' od spravniho poplatku za ovéreni 7TP, ZTP/P
podpisu

Osvobozeni od rozhlasového a televizniho poplatku | ZTP, ZTP/P
Osvobozeni od ekologické dané ZTP/P
Osvobozeni od dané ze staveb ZTP, ZTP/P
Sleva na dan z pfijmu ZTP/P

Sleva na telefon

ZTP se sluchovym postizenim, ZTP/P

37



Vyhody ‘ Typy prikazu

Slevy na tarif u nékterych mobilnich operator( ZTP se sluchovym postizenim, ZTP/P

Vydani euroklie platného v EU (upraveny
univerzalni kli¢, ktery je ur€en pro osoby se snizenou
schopnosti pohybu a orientace k otevieni vefejnych
WC, vytahu, schodistovych plosin apod.)

TP, ZTP, ZTP/P

Vydani RP zdarma ZTP, ZTP/P

Sleva ze vstupného na divadelni a filmova
predstaveni, koncerty a jiné kulturni a sportovni Nenarokové pro ZTP a ZTP/P
akce

zdroj: https://socialnipolitika.eu/

Kde o prukaz Zadat?

Rizeni o pFiznani prlikazu OZP je v kompetenci UFadu prace. Po podani zadosti pozada UP LékaFskou
posudkovou sluzbu o posouzeni vaseho zdravotniho stavu - podobné jako v pfipadé Zadosti o PNP (v pfipadé
prikazu OZP ale neprobiha socialni Setfeni v domacnosti Zadatele).

Platnost prukazu

Rozhodnuti o pfiznani prikazu OZP je vydavano bud trvale, nebo je ¢asové omezeno. V pfipadé casového
omezeni je nutno pfed vyprienim Ihiity poZadat o prodlouZeni platnosti. Zadatel tedy podstupuje nové spravni

fizeni v€etné posouzeni zdravotniho stavu.

Pozor: platnost fyzického prlikazu (karticky) je vzdy casové omezena, u détina 5 a u dospélych na 10 let. Pred
vyprsenim je nutno pozadat o karticku novou, Zadatel ale nepodstupuje posouzeni zdravotniho stavu.
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Prispévek na zvlastni pomicku
Tento prispévek v sobé slucuje prispévky na jednotlivé pomacky.
Strucné Ize shrnout, Ze se jedna o:

1. prispévek na pofizeni motorového vozidla (,pFispévek na auto”)

2. prispévek na kompenzacni, rehabilitacni a jiné pomcky - napr. najezdové lyziny, pfenosnou rampu,
schodolez, schodistovou ploSinu, stropni zvedaci systém (zvedak), ale také specialni komponenty
osobniho PC, stavebni Upravy spojené s bezbariérovosti, Upravu motorového vozidla a nékteré dalsi
VEci.

Kde o prispévky Zadat?

Rizeni o pFispévku na zvlastni pomdcku spada do kompetence GUFadu prace. Spravni Fizeni je podobné jako
v pripadé zadosti o prikaz OZP.
2.1.2 Sluzby
Je mozné vyuzit sluzby dvojiho druhu: ze socialniho systému a ze zdravotniho systému.

SluZby ze systému socialniho

Jde o sluzby dle zakona 108/2006 Sb. o socialnich sluzbach, tedy napfiklad ,pecovatelky”, osobni asistence,
stacionare, odlehcovaci sluzby ¢i sluzby pobytové, napriklad domovy pro seniory.

Tyto sluzby plati ten, kdo je vyuziva (uzivatel).

Vyjimkou je napt. poradenstvi, za né uZivatel neplati. M{Zete ho vyuZzit, pokud si nejste jisti, jakou sluzbu a v
jakém rozsahu potrebujete.

Pokud vite, co potfebujete, oslovite poskytovatele ve svém okoli. Socialni pracovnice daného zafizeni prijde
na socialni Setfeni - aby zjistila, jaka je situace, co vas blizky zvladne, co ne, v em a jak Casto potfebuje pomoci
(napriklad s hygienou, s pfipravou jidla, uklidem, doprovod k Iékafi, dohled atd.). Poté sepiSe plan péce
a smlouvu, kde bude vSe uvedeno, vCetné plateb.
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Pozndmka: U odlehCovaci sluzby - prechodny pobyt pro opefovavaného, aby si pecujici odpocinul,
absolvoval [ékarské zakroky apod. - je nutné pocitat s tim, Ze je tfeba ji zajistit s dostatecnym predstihem.

SluZby ze systému zdravotniho

Pomoci mUZe také domaci péce, co? je sluzba oSetfovatelskd, zdravotni. PredepiSe ji pacientovi oSetfujici 1ékar
nebo lékar specialista (nap¥. pfi propusténi z nemocnice) na zakladé zhodnoceni zdravotniho stavu pacienta.
MUZe jit o pFevazy ran, aplikaci |ék0, oSetfovatelskou rehabilitaci, kontrolu krevniho tlaku apod.

Hrazena je ze zdravotniho pojisténi.

Poznamka: Ne vzdy stejnd organizace poskytuje sluzby socidlniho i zdravotniho systému. M{zZe se tedy stat,
Ze budete muset oslovit dvé instituce.

w7

Pomoc nejblizSiho okoli

VétSina pecujicich ma kromé opecovavaného i dalsi ¢leny rodiny, blizké pratele, sousedy apod. Snazte se -
zejména ty Uplné& nejbliz3i - do péce zapojit. ROZDELTE PECI (Pfipravte si PLAN PECE - pro dobu nyng&j3i, ale i pro
dobu, kdy bude tfeba napriklad péci navysit v zavislosti na zméné zdravotniho stavu pecujictho Cci
opecovavaného).

Dlouhodobé pecovani o ¢lena rodiny vyrazné méni jeji fungovani, dfive ¢i pozdéji jsou cely chod domacnosti
a fungovani vsech ¢lentl rodiny podfizeny potfebam péce.

Porozhlédnéte se v misté bydlisté a ve svém nejblizSim okoli. S pé¢i vam mohou pomoci i pratelé. Jejich
pomoc nemusi byt intenzivni, ale nékdy mohou presné vyplnit ,diru” v systému péce, kterou nemate jak pokryt
- napr. jednou za mésic odvézt autem babitku na kontrolu k |ékafi. Nebo tfeba jen takové drobnosti jako
vyzvednuti |éku v |ékarné nebo vyzvednuti né¢eho na druhém konci mésta, pokud tam maji zrovna cestu.
Prosté mohou pomoci s pfislove¢nou ,stou drobnosti”, ktera ale vyCerpava... Néktefi pecujici se zbytecné
ostychaji, maji pocit, Ze by ,obtéZovali” a Ze MUSI zvlddnout viechno sami. NEMUSI. Nebojte se o pé¢i mluvita o
pomoc pozadat. Skutecni pratelé budou premyslet, jak vam ulehcit. Rozumni lidé také védi, Ze zitra ¢i za rok
mohou byt ve stejné Zivotni situaci jako vy. Pomoc nemusi byt jen materialni. | empaticky rozhovor s pfitelem/
pFitelkyni/ kolegyni v préaci dokaze nékdy divy. DileZité jsou také kontakty. Casto se stava, Ze se Elovék
0 moznosti pomoci dozvi jen ndhodou, mimochodem. Proto je tak dulezité neuzavirat se jako pecujici pred
svétem a komunikovat s lidmi.

Organizace Klara pomaha a Unie pecujicich pofadaji pfiblizné kazdy mésic svépomocna setkani pecujicich
osob. Zde muZete nejen ziskat informace, ale také se seznamit s dalSimi pecujicimi, vyménit si zkuSenosti, sdilet
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kontakty a tfeba se s nékym domluvit i na vzajemné pomoci. Tip: Jako pecujici osoby mate narok na potraviny
zdarma, které distribuuje Klara pomaha z Potravinové banky pro Brno a Jihomoravsky kraj. Podrobnosti najdete
na webu www.klarapomaha.cz. Na tuto organizaci se mlzete obrétit i v pfipadé, Ze potrebujete pomoc po umrti
blizkého, o kterého jste pecovali.

Pomoci vdm mohou také dalsi spolky a instituce, které plsobi v Brné a konkrétné i ve vasi méstské &asti.
Potfebné kontakty najdete napf. na internetu, ale také tfeba ve zpravodaji méstské ¢asti a dalSim mistnim tisku.
Pokud vam z webu ¢i ¢lanku nenijasné, jestli dana organizace mUZe pomoci také vam, oslovte je, zavolejte nebo
napiste. Casto se to vyplati a pracovniky v organizaci neobté&Zujete, od toho tam jsou. Dal$im zdrojem kontakt
mohou byt pravé Gfednici na Gfadu vasi méstské ¢asti. Kompetentni pracovnik UMC by mél byt ,v obraze"
a kontakty na pomahajici instituce by mél mit pohotoveé k dispozici.

Zde jsou uvedeny nékteré kontakty:

Klara pomaha z.s. Unie pecujicich

tfida Kpt. Jarose 1922/3 tf. Kpt. JaroSe 1922/3

602 00 Brno 602 00 Brno

E-mail: pecujici@klarapomaha.cz E-mail: info@uniepecujicich.cz
Tel.: 733 678 894 Tel.: 733 678 890
www.klarapomaha.cz www.uniepecujicich.cz

Magistrat mésta Brna
Socio Info Point - socialni poradenstvi

Obcanska poradna Brno

Kolisté 839/19 Anenska 10
601 67 Brno 602 00 Brno
E-mail: socioinfopoint@brno.cz E-mail: poradna.brno@volny.cz

Tel.: 800 140 800 Tel.: 545 241 828
www.socialnipece.brno.cz www.obcanskaporadna.webnode.cz

Poradna NRzP CR

Cejl 892/32

602 00 Brno

E-mail: poradnabrno@nrzp.cz
Tel.: 736 751 214, 542 214 110, 542 214 111 Dalsi kontakty naleznete v kapitole
WWW.Nrzp.cz Odkazy a kontakty.
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2.2 Pomoc pro peéujiciho - PRIMA

Jde o pomoc ur€enou pfimo pro ¢lovéka pecujiciho o osobu blizkou. Nize uvedené davky a vyhody za spinéni
podminek Cerpa tedy dany pecujici.

Dlouhodobé oSetfovné (od 1. 6. 2018)

Je to davka nemocenského pojisténi, ur€end zaméstnanym osobam, které pecuji o osobu blizkou v domacim
prostiedi. Potvrzeni o dlouhodobé péci vystavi oSetrujici lékar IGzkového zafizeni, kde je opecovavany
hospitalizovan. Pecujici osoba musi splfiovat nasledujici kritéria:

Pojisténec (pecujici) musi byt:

1. manzelem (manzelkou) oSetfované osoby nebo registrovanym partnerem (registrovanou partnerkou)
Setfované osoby,

2. pFibuznym v linii pfimé s oSetfovanou osobou nebo je jeji sourozenec, tchyné, tchan, snacha, zet,
netef, synovec, teta nebo stryc,

3. manzelem (manzelkou), registrovanym partnerem (registrovanou partnerkou) nebo druhem
(druzkou) fyzické osoby uvedené v pismenu b),

4. druhem (druzkou) oSetfované osoby nebo jinou fyzickou osobou Zijici s oSetfovanou osobou
v domacnosti.

Davka dlouhodobého osSetfovného je vyplacena po dobu maximalné 90 dnd. Podrobnosti naleznete
na strankach Ceské spravy socialniho zabezpeceni www.cssz.cz (do vyhledavace na tomto serveru zadejte
termin ,dlouhodobé osetrfovné”.)

Platba pojisténi
Pokud pecujete o dospélou osobu, které byl pfiznan Il.-1V. stupen pFispévku na péci, zapocitava se vam doba
péce jako odpracované roky na vas dlchod (stat za vas plati pojistné na socialni zabezpeceni a dlichodové

pojisténi). Je v8ak nutné se na Uradu prace nahlasit jako pecujici osoba (toto mUZe vyuZit pouze jedna pecujici
osoba).
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Dale za vas stat plati také zdravotni pojisténi, je vSak nutné skutecnost, Ze pecujete, nahlasit zdravotni
pojistovné.

Obdobné plati zapocet doby péce - odpracované roky - a platba zdravotniho pojisténi u péce o déti.

3. PECE A ZAMESTNANI

Hodné pecujicich si z existencnich dlvodl nemize dovolit vzdat se zaméstnani. Skloubit péci a praci je nékdy
dost narocné. Zaméstnavatelé ¢asto nejsou ochotni brat rodinnou situaci pecujiciho v potaz. Ale i zde se da
néco délat. Ma smysl jednat se zaméstnavatelem o Upravé pracovni doby nebo zkusit navrhnout praci na dalku
-zdomova.

4. MYSLETE NA SEBE

Pecujici osoby rozhodné nejsou sobci. A7 je jim to nékdy ke $kodé&. Casto jsou natolik pohlceny péci a natolik
zamé&feny na osobnost opecovavaného, Ze prehliZeji svoji VLASTNI osobnost, svoje té&lo a svoje potFeby.

Dlouhotrvajici pFehlizeni VLASTNICH potFeb pecujiciho byvé pravodnim jevem dlouhodobé péce. A tak
zatimco opecovavanému se dostava té nejlepsi péce, pecujici je prepinan, vyCerpavan a opotfebovavan
maximalnim zplsobem.

Projevy a nasledky jsou zfejmé a Siroké - od psychického a fyzického vycCerpani pfes spankovou deprivaci
po strhana zada.

Role domaciho pecovatele nejCastéji pfipadne na Zenu (mUZeme hovofit o genderovém stereotypu
Jpredurceni k péci). Toto delegovani péce na manzelku, maminku je nékdy racionalizovano (vysvétlovano
logickymi argumenty) i samotnou pecujici Zenou - ,mam z celé rodiny nejvic volného ¢asu, manzel vydélava,
déti studuji a maji sv{j Zivot...". Tak se stane, Ze i v jinak dobfe fungujici rodiné s harmonickymi vztahy je pecujici
Zena najednou na tuto ¢innost sama, pretizend, unavena, vyhorela... a nakonec také izolovana. Zlstava totiz
doma s opecovavanym, zatimco ostatni ¢lenové rodiny funguji ,normalné&”, chodi do prace, skoly, za zabavou,
péstuji své konicky a také mezilidské vztahy. PeCovatelka se po Case zacne odcizovat také svym prateldm, ale
Casovy faktor v tom hraje pouze mensi roli. JistéZze v kazdé alespon trochu funkéni rodiné néjaky model
vypomahani a zastupovani v péci existuje. A tak i Zena-pecujici jde obcas s kamaradkou na kafe. Po patém
setkani zjisti obé dvé, Ze si uz nemaji co fict. Zatimco kamaradka nepecuje a nikdy nepecovala, hovofi
o dovolené s prateli, koniCcich, zameéstnani, nové znamosti, nase pecujici kontruje povidanim o plenach,
odsavacce, nové antidekubitni podloZzce a no¢nim polohovani... Kdo nezazil, neuveri.
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Dlouhodoba péce zasadné ovlivni celou rodinu - i kdyZ se ostatni ¢lenové snazi ,uhdjit si svoje soukromi.
Postupem c¢asu se muZe projevovat zdanlivé paradoxni situace, kdy ostatni ¢lenové rodiny zacnou ,zarlit"
na péci. Ocitaji se totiz na vedlejsi koleji, manzel i déti.

velkd zatéZz pro rodinu (a dlouhodobd péce takovou zatézi je) mlze odhalit, zvyraznit dlouho potlacované
problémy a Spatné vztahy v rodiné.

Zde nabizime nékolik doporuceni, ktera sice nejsou viespasitelna ani jejich dodrzovani neni jednoduché, ale
stoji za to alespon néco zkusit:

Najdéte si CAS PRO SEBE

Idealné kazdy den si vyhradte néjakou dobu jen pro sebe, svoje konicky, relaxaci, setkani s prateli - bez
opecovavaného a véci souvisejicich s péci. POZOR: neni tim mySlena péce o nékoho jiného - domaci ukoly
s détmi - ani uklid domu, umyvani nadobi ¢i zaméstnani. Prosté Cas opravdu jen pro vas jako svébytného
Clovéka.

Naslouchejte SVEMU TELU a SVYM POTREBAM

Mozna znate psychologicky pojem ,Maslowova teorie potreb”. Ta Fika, Ze lidské potfeby jsou hierarchicky
sefazeny od zakladnich fyziologickych aZz po socialni. Aby byl ¢lovék v pohodg, je zapotrfebi uspokojit zakladni
fyziologické potreby (jidlo, piti, spanek, teplo atd.). Bez téchto zakladnich potfeb nelze plné uspokojit potfeby
dalsi, tzv. vySsi. Ano, nékdy plati, Zze s laskou clovék prekona vsSechno. To lze ale jen kratkodobé. Ani
sebeidedln&jSi vztah nekompenzuje Unavu, fyzické vyCerpani a dlouhodobé prepinani. Proto musime
uspokojovat zejména své zakladni lidské potfeby. Mame na to pravo, prave proto, ze jsme lidmi.

Proto spéte, jezte, relaxujte, milujte. Jak uz bylo Fe€eno - uspokojeni fyziologickych potreb je zaklad. Poté
muZeme stavét. Pro duSevni pohodu je nutné se citit dobre i z dalSich, ,vys$Sich” pFicin. Proto si ve chvilich pro
sebe najdéte ¢innost, kterd vas bavi, kterd vam plsobi radost. Nelze nic doporucovat, nic nafidit, kazdy ¢lovék
ma jiné zajmy... Ano, laska je dllezitd, i jeji sexudlni stranka. Kromé alkoholu a dalSich navykovych latek Ize jako
relaxaci doporucit cokoliv. Tfeba jen koukat do zdi... Prosté nedélat NIC, i to mUZze byt relaxace.

Hlavné NEMEJTE vycitky sv&domi, Ze zrovna nepetujete, e je to ,hFich” nic nedélat, jen pozorovat kytky.
NENI. Je to relaxace, kterou potfebujeme.
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Péstujte konicky a pratelstvi

Neformalni péfe v domacim prostfedi je pFirozenou soucasti Zivota ¢lovéka i spole¢nosti. PECOVAT JE
NORMALNI. Neni proto diivod, aby se pecujici choval nenormalinég, aby nutné musel zménit svoje Zivotni navyky,
aby napfiklad zrusil své dalsi aktivity a konicky. Ano, dlouhodoba péce zméni chod domacnosti a ovlivni Zivoty
vSech ¢lenl. Nékterd hobby ¢lenll se zméni, neni tolik casu, ale neni nutné vse rusit kvili péci. Konicky jsou
velmi dobrym relaxem.

Stejné tak je dobré péstovat pratelské vztahy a kontakty. Nejen kvali mozné pomoci s péci. Pratelstvi je
vyznamnou socialni potfebou. Nepodceriujme institut pratelstvi ani konkrétni pratele a dalsi lidi v naSem Zivoté.

Planujte BUDOUCNOST

v v v

odpovidaji, ze pravé to, ,ze nevidi konec”. Nevi, jak dlouho bude péce trvat, kdy a jak skonci. Pro lidskou
psychiku je dllezité vidét na konec, mit i naro¢ny cas néjakym zptsobem ohraniceny. Proto je zasadni myslet
na budoucnost.

5. RADY PRO PLANOVANI BUDOUCI PECE
Péce o seniora

Pokud pecujete o seniora a jste rozhodnuti ho doprovodit do konce jeho dn(, mlZe se zdat, Ze je budoucnost
dana. UZijeme si posledni spolecné chvile, pfipadné vyreSime nevyreSené, dosud odkladané problémy, nas
blizky zlstane v domacim prostredi. Skute¢nost mdze byt trochu jind. Nevime, jak dlouho budeme pecovat
(odhadnout tuto dobu nemusi ani |ékaF), ne na vie jsme schopni se pfedem pfipravit, vSe pfedvidat. Ne vzdy
se podari blizkého dochovat doma. MUZe nastat situace, napf. pti zhorseni zdravotniho stavu, kdy péce doma
uZ nebude mozna a bude nutné hledat pobytovou sluzbu nebo pfes vSechnu nasi snahu zemfe nas blizky
vV nemocnici.

Péle o seniora také nemusi zacinat jako péce paliativni, v terminalnim (konecném) stadiu Zivota. Nas blizky
muUZe zpocatku potrebovat nenarocnou pomoc, kterad se plizivé a nendpadné stava narocnéjsi, jak se meéni
fyzicky, psychicky stav seniora. Tady pak mUZe nastat problém s pfijetim nutné pomoci jak na strané seniora,
tak na strané pecujiciho. Neni hanba, kdyZ pomoc potfebujete a vyuZijete, stejné tak to neni selhani, pokud
se o0 péci o blizkého podélite at uz s nékym z rodiny, okoli, ¢i vyuZijete sluzby poskytovatell (organizaci). Plati,
Ze ¢im dfive zaCnete délbu péce planovat, tim Iépe.
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Péce o dité, dospélého

Pokud pecujete o ¢lovéka mladsiho, napf. s mentalni retardaci, a je predpoklad, Ze vas prezije, je potfeba
planovat péci velice naléhava. Je nutné si uvédomit, Ze jak ,starne” dité, stejné tak starnou i pecujici. Je realné,
Ze m(zZe nastat situace, kdy bude tfeba hledat pomoc a péci pro obé strany. A jesté pozdéji bude tfeba resit
situaci, kdy pecujici jiz nebude mezi Zivymi. Proto je dobré - nezbytné - planovat s predstihem. Zvazit, je-li
mozné uvazovat napr. o chrdnéném bydleni ¢i bude nutna néktera forma jiné pobytové sluzby.

VétSina pecujicich i opeCovavanych ma panicky strach z umisténi ,do Ustavu”, tedy zafizeni pobytovych
sluzeb. Cim dFive se v3ak za¢ne hledat, tim jsou moZnosti lep3i. Je vyhodné&jsi rozeslat Zadosti o pfijeti, osobné
navstivit ,pobytovky” v blizkém i vzdalené&jsim okoli a vybirat v klidu, nez pod ¢asovym tlakem, kdy péce doma
najednou neni mozna a hledame umisténi prislovecné ,nejlépe uz dneska vecer”.

Pobytova zafizeni socialnich sluZzeb jsou totiz preplnénd a ve vétSiné kraji (nejen v Jihomoravském)
nerovnomeérné rozmisténa. Dlsledkem jsou dlouhé ¢ekaci Ihity a také diskriminace ¢asti opecovavanych. Dnes
jiz neni velkym tajemstvim, Ze pobytova zafizeni sociadlnich sluzeb pfijimaji pouze Zadatele, ktefi pobiraji
prispévek na pédive lll., nebo jesté |épe ve IV. stupni. Ostatni nemaji dnes témér Sanci na umisténi.

Proto je ve svém dUsledku tak dualezité, aby pecujici odhadl vlastni limity a byl v pravy moment schopen

ucinit rozhodnuti o ukonceni péce, protoze s tim souvisi také podani Zzadosti o umisténi v pobytovém zarizeni
(zadost ale podava oficialné opecCovavany, pokud neni omezen v pravnich ukonech).

6. MATE PRAVO UKONCIT PECI

Veskeré lidské konani ma pocatek i konec. Stejné tak jako jednoho dne vyvstala potfeba péce, jiného dne péce
konci.

Péce o blizkého ¢lovéka (opecovavaného) konci v zadsadé ze dvou divodU:

1. péce jiz neni potfeba - z dvodu Umrti opecovavaného (Castéjsi pfipad) anebo kdyZ se zdravotni stav
opecovavaného zlepsi natolik, Ze péce o néj neni tfeba,

2. pédi ukondi pecujici - z vlastniho rozhodnuti nebo nutnosti (vlastni zdravotni stav) a preda
opecovavaného instituci nebo jinému pecujicimu.
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Ukonceni péce neni jednoduchou zaleZitosti. Kromé méné castych pripadl, kdy se stav opecovavaného
zlepsi a dalsi péce jiz neni potfeba, nastupuji u pecovatele témér vzdy negativni pocity. V pfipadé smrti
opecovavaného se objevuji vétSinou iracionalni vycitky svédomi (,Co jsem udélal Spatné?“, ,Kdybych zaSel
za doktorem dFiv, zavolal sanitku, tak se to nestalo.”). Zde je potfeba si uvédomit, Ze vétSina pecujicich se stara
o sveé blizké dle svych maximalnich moznosti a s nejlepSim presvédcenim.

Dalsi vycitky mohou pfichazet, pokud si pecujici ,oddechne”, Ze péce skoncila, a citi se byt uvolnén. Hned
vzapéti se mohou pfihlasit vycitky typu: jak mohu byt rad, jak mne to mohlo napadnout, jsem Spatny... Atoiv

.....

Mohlo by se zdat, Ze pecujici se vrati k tomu, co musel ,0Zelet”, opustit z dlvodu péce - zaméstnani, sny,
zajmy. Neni tomu tak vzdy. Cast&j3i je situace, zejména v pFipadg, Ze péce trvala dlouho (léta), Ze pelujici
se nahle ocitne ve ,vakuu”, truchli (a to i v pfipadé, Ze smrt byla ocekavana), trpi jiz vySe popsanymi vycitkami,
nevi, co s Casem. Hleda pracovni uplatnéni, ale slysi ,VZzdyt jste byl doma a nic neumite”. Ano, pavodni pracovni
kompetence jsou pry¢, ,ujel vlak”. Také pracovni navyky jsou pfi péci jiné - neustale byt k dispozici,
v pohotovosti, neni dan pevny rezim prace - volno. Ale nezoufejte - mate GZasnou VYHODU! Pecuijici jsou
flexibilni, uCenlivi a zvladnou mnoho. Je tfeba se naucit se umét ,prodat”, tedy spravné pojmenovat své silné
stranky a dovednosti, které jste léty péce nabyli. Zcela jisté mezi né patfi: organizacni schopnosti, planovani,
odolnost vici stresu, vytrvalost, komunika¢ni dovednosti, empatie, asertivita a jisté mnoho dalSich.

Jesté slozitéjsi je situace v pripadé, kdy pecujici stoji pfed rozhodnutim ukoncit péci proto, Ze je sém na konci
sil - fyzickych, ale i duSevnich.

UKONCIT PECI z ddvodu duevniho a fyzického vycerpani JE ZCELA LEGITIMNI a ve svém dlsledku je
vitézstvim pro vSechny zainteresované, pokud tak vyCerpany pecujici ucini.

Dalsim ddvodem k rozhodnuti ukoncit péci byva situace, kdy se zdravotni stav opecovavaného zhorsi
natolik, Ze domaci péce neni nadadle mozna (vétSina progresivnich onemocnéni - demence, onkologické
choroby atd.).

V obou pfipadech jde o zodpovédné jednani, které vyZzaduje odvahu a je tfeba ho plné respektovat.
Ale opét vétSinou nastupuji pocity viny, selhani (,Je3té to nebylo nutné, mél jsem se jeSté vzchopit”). Nékdy
také obava z negativni reakce okoli (,Co by tomu fekli lidi, Ze jsme babicku dali do domova?"”). Plati vySe napsané

- je lepSi mit predani péce napldnované a z nabidky sluzeb si moci (alespon trochu) vybrat nez resit predani
péce pod Casovym a existencnim tlakem.
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ZAVER

Po vySe napsaném se naskyta otazka, zda je péce o blizkého ¢lovéka vibec zvladnutelna, zda ma smysl a jestli
si na ni ¢lovék viibec ma troufnout. Odpovéd zni: ano. Potieba péce pred nami stejné vyvstane nedobrovolné
a mira svobody naseho rozhodovani, zda péci pfijmout ¢i odmitnout, byva realné hodné omezena. Popsané
tézkosti (,uskali a tize péce”) se nemusi projevit ve vSech pfipadech a se stejné silnou intenzitou.

A také a hlavn&: doméci neformalni péce MA SMYSL. Opecovavanému prodluZuje a zkvalithuje Zivot.
Pecujicimu dava moZznost prostfednictvim péce prehodnotit jeho Zivotni priority, nové zakotvit jeho Zivot
v hlubSim poznani, ziskat nové zkuSenosti a dovednosti. Ostatnim lidem ukazuje ,dobry pfiklad” mezilidské
solidarity. To je dUlezité zejména pro mladsi generace, které budou jednou opakovat navnimané vzorce
chovani.
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ODKAZY A KONTAKTY

https://sendvicovagenerace.cz/

https://www.cssz.cz/web/cz/dlouhodobe-osetrovne

https://www.mpsv.cz/formulare

https://www.cssz.cz

http://www.alzheimer.cz/cals/

https://www.brno.cz/sprava-mesta/mestske-casti/

https://www.brno.cz/sprava-mesta/magistrat-mesta-brna/usek-4-namestka-primatorky/odbor-socialni-
pece

Vefejny ochrance prav

Udolni 39, Brno, 602 00 | www.ochrance.cz

tel. infolinka (zda néco je ¢i neni v plsobnosti Ufadu): 542 542 888 (8.00-16.00 hod.)
e-mail: podatelna@ochrance.cz | www.ochrance.cz/stiznosti-na-urady/jak-podat-stiznost/
MUZete také pfijit osobné: pondéli-patek 8.00-16.00

Inspektorat prace

Oblastni inspektorat prace pro Jihomoravsky kraj a Zlinsky kraj se sidlem v Brné
Milady Horakové 3, 658 60 Brno

tel.: 950 179 900 | e-mail: brno@suip.cz

Mozno si sjednat schiizku

Kldra pomaha z. s. - pomoc pecujicim

tf. Kpt. JaroSe 3, Brno

www.klarapomaha.cz | e-mail: pecujici@klarapomaha.cz | tel.: 733 678 890

Osobni schiizky po domluvé, setkani pecujicich, pomoc, poradenstvi, provazeni a podpora
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http://sendvicovagenerace.cz/
https://www.cssz.cz/web/cz/dlouhodobe-osetrovne
https://www.cssz.cz/web/cz/dlouhodobe-osetrovne
https://www.mpsv.cz/formulare
https://www.cssz.cz
http://www.alzheimer.cz/cals/
https://www.brno.cz/sprava-mesta/mestske-casti/
https://www.brno.cz/sprava-mesta/magistrat-mesta-brna/usek-4-namestka-primatorky/odbor-socialni-pece
https://www.brno.cz/sprava-mesta/magistrat-mesta-brna/usek-4-namestka-primatorky/odbor-socialni-pece
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Unie pecujicich z. s.

Klecandova 24, Brno | korespondencni adresa a poradenské a Skolici misto: tf. Kpt. JaroSe 3, Brno
www.uniepecujicich.cz | e-mail: info@uniepecujicich.cz | tel.: 733 678 890

Osobni schiizky po domluvé, setkani pecuijicich

SPMP - Spolecnost pro podporu lidi s mentalnim postiZenim, pobocny spolek Brno
Lomena 530/33, Brno | www.spmp-brno.cz

tel.: 545 581 458 | mobil: 607 044 728 | e-mail: info@spmp-brno.cz

Je vhodné pripadné navstévy domluvit pfedem

Modra beruska, z. s. - internetovy portal poskytujici aktualni informace o problematice PAS (poruchy
autistického spektra), vzdélavani
Kozinova 326/18, Brno | www.modraberuska.cz

Svaz télesné postiZzenych v CR, z. s., méstska organizace Brno
Mecova 5, Brno | www.stp-brno.cz | tel.: 542 212 657 | e-mail: info@stp-brno.cz

Cirkevni stfedni zdravotnicka Skola Grohova, Brno, vzdélavani, terénni socialni sluzby
www.grohova.cz | e-mail: pece@grohova.cz | tel.: 538 711 194, 195

Hospic sv. AlZzbéty - [zkovy, terénni, Brno
www.hospicbrno.cz

Nova rodina z.s. - Kamila Volejnickova
tel.: 603 254 358 | e-mail: kamzikv@seznam.cz

Rytmus - pobocka Brno
www.rytmus.org/stranka/rytmus-brno

POUZITE ZKRATKY

(@SS Ceské sprava socialniho zabezpeceni
10 I Invalidni ddchod

5]\ F TR Lécebna dlouhodobé nemocnych
LPS e Lékarska posudkova sluzba

MEU ..o, Méstsky GFad

NRZP...ccevvrirerirennenn. Narodni rada zdravotné postizenych
OZP ..o Osoba zdravotné postizena
PNP..ccoriiinineneeien, PFispévek na péci
UMC..oooeeeerierne UFad méstské &asti

(U] 2 UFad préace
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1. NEJSTE NA TO SAMLI...
Co kdyby vam ted nékdo fekl, Ze si vas vazi?

Ze vidi, v jak t&7ké situaci se pravé ted nachazite. Pohybujete se mezi mlynskymi kameny, a pfesto
se nevzdavate.

Co kdyby vam nékdo fekl, Ze ho to mrzi a Ze na to nejste sami? Zeptal by se vas, jak se mate. Vyslechl vase
starosti a pokusil se vam néjak, jakkoli, pomoci.

Ato je presné dlvod, proc vznikl tento text. Chceme byt tim nékym, kdo vas podrzi. Nabidne pomocnou ruku
nebo alespon vrelé slovo.

ProtoZe dokazeme pochopit, jak tézké je byt od rana do vecera v jednom kole. Starat se o jeSté nedospélé
déti (nebo déti svych déti) a souCasné s laskou pecovat o starnouci rodice.

Obé strany vas potrebuji. Potfebuje vas i vas partner. A vy potfebujete je. Jen kdyby bylo vic Casu, sil...

1.1 Jak se citite?
Mozna je vam néco malo pres Ctyficet.

Mate silu a chut bojovat se vSim, co prijde. Kazdy den chodite do prace, a zaroven pecujete o dvé (vlastné tfi)
rlzné generace najednou. Chcete, aby byli vSichni v poradku. Rozvazite déti do Skoly a krouzkd, rodice
doprovazite k Iékariim, varite a uklizite ve dvou domacnostech zaroven. Pomalu, ale jisté zjistujete, Ze ¢as nenf
zvykacka, nejde natahnout.

Béhem dne nemate ani chvilku pro sebe. Neodpocivate. Jedete na plny plyn a nestihate natankovat. Nejspis
uz delSi dobu bojujete s Unavou, zoufalym nedostatkem €asu a s vycitkami, Ze toho nedélate dost nebo ne dost
dobre. Srovnavate se s nedostiznym idedlem dokonalé matky, dcery a manzelky. A vysledek mdze bolet.

Mozna pecujete o nékoho nemocného a ve skrytu duse se bojite, co budete délat, az se jeho stav zhorsi. Ted

to jeSté néjak zvladate. Ale co potom?

Nevédomky odsouvate sebe i svého partnera na vedlejsi kolej a nevite, jak dlouho jesté vydrzite nastavené
tempo.
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Ze vsech stran citite obrovsky tlak. Potfebuji vas vaSe rodice i déti. A nékdy dokonce i déti vaSich déti.
Pomahate tam, kde je tfeba.

Je jasné, Ze nadmérna zatéz vede k vyCerpani. PFilis dlouhy béh ve vysokém tempu a bez prestavek skoli
i toho nejtrénovanéjsiho borce. Potfebujete pomoc.
1.2 Pomoc je bliZ, neZ si myslite

PFremysleli jsme, jak vdm pomoci, a proto jsme sepsali par uziteCnych doporuceni, ktera by mohla vasi situaci
ulehcit.

Jsou to malic¢kosti.

Drobné, témér nepatrné zmény ve zpUsobu, jak si nastavujete hranice, jak pecujete o sebe - své télo i dusi,
jak zachazite se svym €asem, jak si organizujete den. Jsou to principy, které vam pomohou ziskat zpét pocit, ze
mate svuj Zivot pod kontrolou.

ProtoZe uZ jen samotny POCIT, Ze mGZeme ovlivnit to, co se nam déje, je zdrojem neuvéfitelné sily. Vraci
nam do Zivota radost, klid a rozvahu. Funguje jako Ucinna prevence proti Uzkostem, depresi, problémuim
se soustfedénim a zvladanim vzteku.

Reknéte si nahlas: ,MiZu néco zménit.” a ,,NemdZu viibec nic délat.”

Jak se p¥i vysloveni obou vét citite?

Rozumite?

Ne&kdy si skute€né staci jen UVEDOMIT, Ze vy rozhodujete o tom, jaky bude dalsi krok, i kdy? moZnosti,

ze kterych Ize vybirat, jsou vyrazné omezené. Zvolte tu, ve které budete zazivat vétsi radost. ProtoZe radost je
pro nasi dusi néco jako voda.
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DalSi dobrou zpravou je, Ze opravdu nejste na své starosti sami. M{Zete si fict o pomoc roding, koleglim,
souseddim, socidlnimu systému - nam.

Pozadat o pomoc neni slabost. Vzajemna pomoc sblizuje a posiluje hiejivy pocit soundleZitosti, ktery my lidé
potfebujeme jako sul.

2. KDE VZIT SiLU

Je pfirozené, Ze v této slozité Zivotni situaci citite stres.

PFilis velka z4téZ spousti nepfijemny pocit BEZMOCI. Citite, Ze néco nejde tak, jak si pFejete. Cim vic vam
na tom zalezi, tim vétsi stres vznika. Prosté, ¢im vice o néco usilujeme, tim vic nas boli, Ze se nam nedafi.

Abyste se v disledku dlouhotrvajici nadmérné zatéze nedostali do stavu naprostého vycerpani, potfebujete
mit v poradku dva zakladni pfedpoklady:

1. vztah k sobé (napF. védét, co chcete, co ne, byt k sobé laskavi, klast si pfimérené cile, nechat si
pomoct)

2. vztahy k ostatnim (nastavit si hranice, dokazat feSit konflikty s nadhledem, laskou a respektem,
vyhledavat spolecné chvile a uZzivat si je, tésit se na sebe).

2.1 Jdéte do sebe

Rika se, Ze nase vztahy k ostatnim lidem jsou odrazem vztahu, ktery mame sami k sob&. Vase sila zavisi
predevsim na tom, jestli mate v poradku ,vztah k sobé&”.

Co znamena mit v porfadku vztah k sobé?
Tusite spravné, ke slovu pFichazi sebediivéra. Sebed(ivéra znamena, 7e VERITE v sebe sama - ve své
myslenky, pocity, reakce. A nejen, Ze svym myslenkdm, pocitim a reakcim véfite, ale také, Ze se za né umite

postavit.

Napriklad dokaZete vnimat svou Unavu, pfijmout skutecnost, Ze jste unaveni a hledat cesty jak z toho ven.
Treba tim, Ze odmitnete dalSi Ukoly, protoZe vite, Ze jejich splnéni uz jde na ukor vaseho zdravi.
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Sebedlvéra znamend, Ze vite, co je za stavajicich podminek opravdu dulezité, a dokadZete se laskavé,
a pritom dasledné vymezit. Jak se fik4, nenf Cas ztracet cas.

Rikejte ,ne" véemu, co jde mimo va$ aktudlni cil. A prestafite si vyéitat, Ze jste sobec. Sobec mysli pouze
na sebe. Vy myslite na sebe (své dusevnii fyzické zdravi), abyste méli dostatek energie pro kvalitni Zivot se svymi
blizkymi.

Uvédomte si, Ze vas C€as je stejné cenny jako €as druhych, a opatrujte kazdou svou minutu jako oko
v hlavé.

Ptejte se sami sebe nékolikrat denné: ,Je to, co prdvé ted déldm, dilezité? Ma to smysl? Souvisi ma aktudlini
Cinnost s tim, jaky mdm cil?” Pokud ne, pFestarnite s tim, nebo minimalizujte energii, kterou do aktivity vkladate.

A zacnéte délat néco, co pro vas smysl ma.

Vycitek z odmitnuti Ukolu, ktery uz neni ve vasich silach, se jednoduse zbavite tak, ze si uvédomite, Ze
pomahate, kdykoliv maZete. Jen ted z néjakého divodu NEMUZETE.

Nehledejte prazdné vymluvy, abyste své rozhodnuti ospravedinili. Stru¢né a jasné feknéte ,ne”. Nemusite
nic vysvétlovat, pokud nechcete. Dlvod k odmitnuti, ktery je dostatecny pro vas, je prosté dostatecny. A tecka.

Reknéte si, e odmitate tkol, ne €lovéka. Klidné to vyslovte nahlas: , Vi3, Ze t& mdm rdda, ale ted'to pro tebe
nemdazu udélat. Promir.” Odmitnutim si délate prostor pro sebe a sv(j zivot. Jednoduse Ukoly tFidite, jako kdyz
pripravujete pradlo do pracky. Také nemichate cerné s bilym, ale perete rizné barvy postupné.

2.2 Hyckejte svou sebediivéru
Zdrava sebedUvéra potrebuje zdravé sebevédomi a sebedlctu.
Sebevédomi znameng, Ze vite, KDO JSTE. Znate se jako své boty. Znate své potreby, prani, cile. Vite, co vas

déla Stastnymi, co spousti vasi spokojenost. Napriklad: ,Vim, Ze abych byla spokojend s tim, jak ted'Ziju, potfebuji
vic... a mifi...”
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Sebedcta v Zivoté vypada tak, Ze se pFijimate takovi, JACI JSTE.

Znate svou cenu. VaZite si sebe sama. Pfijimate své prednosti i slabiny. Neodmitate je, ani neprehliZite.
Pouzivate své nadani i talenty. Jdete naproti Ukolim, ve kterych mlzete své prednosti uplatnit. Se svymi
slabinami pracujete, kdyz citite, Ze vas brzdi, kazi vztahy, na kterych vam zaleZi, spousti vasi nespokojenost.

Uvédomujete si, Ze nikdo neni dokonaly. Jste k sobé laskavi. DokaZete si narovinu Fict, Ze tentokrat vam to
ujelo a pristé to zkusite jinak. KdyZ néco pokazite, priznate si svij dil viny a neobviriujete lidi kolem sebe.
PFijimate plnou zodpovédnost za sebe, sva rozhodnuti i Ciny.

Sebelcta znamend, Ze presné vite, co vas vycCerpava, a hledate vychodisko, jak se dostat ven
ze zacarovaného kruhu. MUZe se stat, Ze rfeSeni problému neni ve vaSich silach. VétSinou je ale mozné jej
alespon zmirnit, aby byl pro vas snesitelnégjsi.

© DOPORUCENI

NapiSte si na papir vSe, co vas vyCerpava: napr. kazdodenni ranni konflikty béhem vstavani a odchodu
déti do Skoly; vycitky, Ze jste pfFisli pozdégji, nez jste slibili; neCekané telefonaty s zadosti o pomocg;
nevyreSena zranéni ve vztazich, neschopnost fict ne bez pocitu viny.

Odpovézte si na otazku: ,Co mUZu ja udélat pro to, aby mne polozky z cerného seznamu tolik netrapily?
Co nejmensiho pro to mohou udélat osoby, kterych se obtizné situace tykaji?“. NapiSte si dva, tfi napady,
jak by Slo problém zmirnit, pripadné uplné vyresit.

Hledejte odpovéd u vSech osob, které jsou do situace vtazeny. ProtoZe kdyz je clovék soucasti problému,
je soucasti i jeho FeSeni.

2.3 Povolte si doping
Potfebujete védét, co vam energii bere, i co vas nabiji.
~Dopingovym aktivitdm" vyhradte odpovidajici prostor v kazdém svém dni. | kdyby mélo jit jen o 5 minut

denné. Kdyz nastane jejich Cas, tak si je naplno vychutnejte. Se vSim vSudy. Vypnéte telefon, ztlumte televizi,
posadte se v parku na lavicku, nebo objimejte stromy, kdyz to tak citite.

© DOPORUCEN:

Zhluboka se nadechnéte a premyslejte nad tim, co vas nabiji. MZe to byt oblibena pisnicka, pevné objeti,
pocit z dobfe odvedené prace, ranni kava, kdyz vsSichni jesté spi, obéd s partnerem/kamaradkou, jedna
stranka z oblibené knizky vecer pfed spanim.

Vse si peclivé sepiSte na papir. Seznam umistéte na lednic¢ku a zavedte si chvilky pro sebe. Milé schiizky
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Odménujte se a relaxujte prab&zné.
VaSe zdravi neni nevyCerpatelné. Proto neodkladejte odpocinek na dobu, az se situace zlepsi. Bylo by fajn,

kdyby to bylo uZ zitra. Ale mUiZe to byt zitra, stejné tak jako za 5 nebo 10 let. DokaZete s touto predstavou dobre
Zit? Vas Zivot je ted, radéji na nic neCekejte a jdéte svému (rodinnému) stésti odvazné naproti.
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© DOPORUCENI

Kdyz se rano probudite, odpovézte si na otazku: ,Na co se dnes t&Sim?" Jestli vas nic nenapada,
zapremyslejte, na co byste se mohli tésit. Jak si mlzete zpfijemnit svlij den? Protoze nikdo jiny to za vas

s velkou pravdépodobnosti neudéla. Staci malickost. Treba ofiSkové latté po cesté z prace.

Co by vam dnes udélalo radost?

Udélejte néco proto, aby se to mohlo stat.

2.4 Divejte se do slunce

Ernest Hemingway kdysi prohlasil: ,Obrat tvdr ke slunci a vSechny stiny padnou za tebe.” Pravdou je, Ze myslet
pozitivné a udrzet si dobrou naladu mudze byt v nékteré obzvlast hektické dny nad lidské sily. Presto je pozitivni
pristup a schopnost hledat v tom zIém i kousek néceho lepSiho osvédceny zplsob, jak zlstat s hlavou nad
hladinou.

Podivejte se na svou situaci a najdéte v ni néco dobrého a pozitivniho.

Napfiklad: ,Stardm se o své rodice. Je to opravdu velmi ndrocné a vyCerpdvajici, ale porFdd je mdm nablizku.
MuaZu je obejmout. MuZu se jich zeptat na spoustu véci, podékovat jim, uzdravit vzdjemné vazby, pomoci jim
bilancovat a tfeba zaznamenat ddleZité momenty jejich Zivota, historii rodiny, zachytit spole¢né koreny.”

Pozor, nefikdme, abyste potlacovali smutek, vztek a agresi. Abyste byli slepi ke své Gnavé a pocitim
zoufalstvi. Kdyz potrebujete plakat, placte. Neprijemné pocity rozhodné neprehliZejte. Jsou to dulezité signaly
vasi duse, kterym se vyplati naslouchat.

VaSemu duSevnimu zdravi rozhodné prospéje, kdyZ se naucite aktivné vyhledavat a vnimat pozitivni

momenty v kazdém vSednim dni. Vychutnavejte si to dobré, co je ted, i kdyZ je to tfeba jen skutecnost, Ze déti
jsou uz par dni zdravé.
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Anebo jesté |épe, starite se strUjcem svého Stésti.
Védomé a cilené si vytvarejte chvile s pozitivnim nabojem, protoZe jak uvadi védecka studie, celych 90 %
naseho pocitu Stésti vznika z toho, jak vnimame to, co se nam déje. Pouhych 10 % lidského Stésti zavisi na tom,

co se nam pfihodi.

Jinak feceno, neni aZ tak duleZité, co se vam stane, ale jak se k tomu postavite.

2.5 TFi nejmensi kroky
Neékdy opravdu staci udélat malo, aby se nam ulevilo.

Neil Pasricha pfi psani knihy ,,Rovnice Stésti” proSel fadu védeckych vyzkumu a sepsal 7 zpUsobd, jak se citit
Stastnéji. Predstavime vam tfi z nich, které jsou nejméné cCasové narocCné. Vyberte si tfeba jen jeden
z doporucenych tipQ, vénujte se mu po dobu 14 dnl a uvidite, Ze se budete citit 1épe.

© Prochazka / 3x tydné 30 minut
© Meditace / 2 minuty

© Vdécnost / 5 divodl denné

MUZete zacit tfeba tim, Ze vyrazite na prochazku. Fyzickd aktivita vyrazné posiluje pfijemné pocity.
Tricetiminutova prochazka trikrat tydné ma dokonce prokazatelny vliv na zotavovani z klinické deprese.

Je pro vas 90 minut tydné neredlna doba? VyzkousSejte meditaci. | dvouminutova meditace kazdy den
dokaze trvale prepojit drahy v mozku, a zvysit tak hladinu pocitu Stésti. Staci se jen posadit, zavfit na 2 minuty
oCi a sledovat svUj dech.

Mnoho lidi, ktefi intenzivné pecuji o své blizké, pracuje s pocitem vdé€nosti. Zalozi si sesit a kazdy vecer

nebo jednou tydné si poctivé zapisuji 3 az 5 véci, za které pocituji vdécnost. Je to takové malé kazdodenni
dikuvzdani.
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Pocit vzajemné prospésnosti, shovivavosti k pfeSlaplm a opory (nejen) v tézkych casech je pro dobré vztahy
k nezaplaceni.

2.6 Budte ,jen” dost dobra

Rozlucte se jednou provzdy s vidinou dokonalosti.

Jak Fika americka spisovatelka Brené Brown, ve zranitelnosti je sila. Neni to slabost, ale odvaha otevfit
Byt dokonald mama, manzelka i dcera je nerealny a silné (sebe)destruktivni cil. Zkuste byt ,jen” dost dobr3, se druhému clovéku, a upevnit tak vzajemny vztah.
ne perfektni. Uvédomit si, Ze délate v3e, co je ve vasich silach. A k Zivotu to - svéte div se - stadi.

Britsky pediatr Donald W. Winnicott pouziva vystizny termin ,dostate€né& dobra matka”. Tvrdi, Ze neni O DOPORUCENI
nutné byt perfektnim rodicem.

Pokud i presto chcete byt perfektni, zkuste slevit a usilujte o dokonalost jen ve vybranych smérech. Nebo
Ditéti naopak prospéje, kdyz tu a tam klopytnete. Kdyz jste ,jen” dost dobré. ProtoZe dité potfebuje ziskat to stridejte. Jeden den budte dokonalou mamou, druhy den dokonalou partnerkou, trfeti den dokonalou

zkuSenost, Ze v zivoté mohou nastat i slozité situace, Ze kazda jeho potfeba nemusi byt nutné hned uspokojena dcerou. A tak porad dokola.

a je to tak v poradku.

Zni to jak vtip?

Proc to nezkusit? Kdyz to vezmeme kol a kolem, vSechny zicastnéné strany si pfijdou na své. Co vy na to?

Jen bychom vés chtéli poprosit, naordinujte si také den, kdy nebudete dokonalé vibec.

Ditéti pomuUZze, kdyzZ ziska zkuSenost s tim, Ze lidi délaji chyby a Ze zaleZi na tom, jak se ke svym chybam

postavi. Budou se za né trestat, nebo je poufZiji jako odrazovy mustek?
Diky vasi nedokonalosti se dité nauci pracovat s vlastnimi omyly a bude k sobé i k ostatnim ,,nedokonalym®”

laskaveéjsi.

| vasim partnerim muze prospét, kdyz uvidi, Ze nejste robot. Chyby fikaji, Ze jste zranitelna stejné jako
ostatni. Mate své slabiny. VaSe sily jsou omezené, a tudiz je tu prostor pro né, vase partnery, aby se na chvili
chopili spolecného kormidla. Je to pfileZitost, aby vam nabidli své schopnosti, své pevné ramé a zazili pocit
,dlleZitosti".
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3. VAS ZIVOT JE TED
U vétsiny Ukoll nemusime o jejich dllezitosti viibec premyslet. Prosté jsou.

Rano probudit déti, nachystat snidani, svaciny, vyprazdnit mycku, dohlédnout na to, Ze si vycistily zuby
a odchazi do Skoly s aktovkou. Vynést odpadky. Zavolat rodic¢am, jestli jsou v poradku. Jit do prace. Vyzvednout
déti. Rozvést je do krouzkd. Nakoupit. Vybalit ndkup. Udélat Ukoly. PFipravit vecefi. Naplnit mycku. Vyzehlit.
Dohlédnout na koupani. Zavolat rodi¢lim. Precist pohadku. Nastavit budik. Spat. Probudit déti...

Je to stale dokola se opakujici rutina vSedniho dne. Jen obsah se méni podle toho, jak déti odrUstaji a jak
vasim rodiclm ubyva sil.

Rutina vas muZe ubit, nebo ji miZete pouZit jako zdroj dobrych rituald a prileZitosti, jak ziskat zpét alespon
Cast své energie.

Ritualy maji jednu vzacnou schopnost - uklidnuji. KdyZ vime, co pfijde a pfichazi to s Zeleznou pravidelnosti,
muUZeme se na to spolehnout. Je to zavan jistoty ve svété neustalych zmén. Jako jizdni Fad. Je fajn, kdyZ autobusy
jezdi vcas.

Ritudly, a zejména ty spolecné, se mohou stat vasi kotvou. Zachytnym bodem, odzou klidu, kterou si
po kapkach rozprostrete do celého dne. A mizZete je sobé i druhym zkraslit podle libosti. Treba vstat o par
minut dfiv a v tichu si vychutnat prvni Salek kavy. Probouzet ostatni ¢leny rodiny jejich oblibenymi pisnickami...
O vikendu nechat déti uklizet ,hracim” zplsobem... Vecer napustit voriavou koupel. Udélat si ,,nedéli” ve stfedu
odpoledne.

ZaleZi na Uhlu pohledu a odvaze vystoupit ze stavu obéti. Clovéka, ktery by nejradsi tento Usek ze svého
Zzivota vymazal, protozZe pada Unavou a taky strachem, aby na néco nezapomnél, néco dllezitého nezanedbal.

Je nad slunce jasné, Ze situace, kterou pravé ted prozivate, je slozitd. Mozna se uz sami sebe zacinate ptat,
k Cemu je to dobré...
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3.1 Po ¢em doopravdy touzi?
Podivejte se na své déti, partnera, rodice.

VZijte se do toho, co pravé ted proZivaji. Pro né je tento Usek Zivota plnohodnotnym Usekem jejich Zivota.
Dobou, kterou nechtg&ji preskocit. Nepfemysli nad tim, jak to rychle pre-Zit. Ziji pravé ted. Jak nejlépe dokaZou.
S tim, co maji k dispozici. Stejné jako vy.

NetéSte se na dobu ,,aZ to vSechno skonci”.

ProtoZe az to skondi, pravdépodobné néco ztratite. Ziskate sice vysnény klid, vice svobody a volného &asu,
budete mit méné povinnosti. Ale pravdépodobné prijdete o své blizké, moznost si s nimi promluvit nebo jen tak

tiSe spolu byt.

Nadechnéte se a hledejte zplsob, jak Zit a proZivat kazdy spolecny den, ktery jesté mate k dispozici.

Vérte nam, nikdo z vaSich blizkych nechce, abyste se trapili.

Nechtéji byt olovénou kouli u vasi nohy.

Vase déti cht&ji s velkou pravdépodobnosti rodice, ktefi budou v pohodé. Budou jejich pfistavem,
svétlonoSem, rukou, ktera je pohladi. U¢i se od vas, jak Zit Zivot s malymi détmi a starnoucimi rodici nablizku.

A poslou to dal.

Co chtéji vasSi rodice? Co skutecné chtéji vasi starnouci rodice? Vite to? Zeptali jste se jich? Zeptejte se.
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Co chce vas partner? Myslite si, Zze opravdu chce jen zpovzdali sledovat, jak ustvané prebihate od jednoho
stanovisté k druhému? Nebo by rad bézel s vami? Tfeba by se rad zapojil, jen nevi jak.

MoZna to v tuto chvili nevite ani vy, ale miZete na to pFijit spoleéné, kdy? si o situaci promluvite.

3.2 Mluvte spolu

Komunikace je pro rodinné vztahy jako krev pro lidské télo. Kdyz krev nekoluje v téle spravné, objevi se potize.
Kdyz prestane kolovat Uplné, vztahy odumfou.

Zadny uceny z nebe nespadl a v redlném Zivoté je mnoho pfileZitosti, jak v rozhovorech se svymi blizkymi
uklouznout. Radégji ale uklouznout, nez se vztahem promicet.

Mlceni a vyhybani se slozitym tématlim ma na vztahy pfimo devastacni Ucinek. Pamatujte, Ze vyslovena
nespokojenost ma Sanci, Ze se zmensi. Nevyslovena nespokojenost mlize nepozorované prerUst az v osobni
averzi.

Drzte se predevSim jedné zasady: mluvte. Povidejte si o vécech, které se dotykaji zdravi vaseho vztahu.
Budte upfimni, nic nezamlCujte a nehrajte zadné hry. Budte zvédavi na Zivot svych blizkych, jejich nazory
a touhy. Uciti vas zajem a bude jim ve vasi pfitomnosti |épe. Mozna se budou i vic zajimat o vas, vase prani
a potreby.

Dobré rozhovory maji jednu vzacnou pfisadu - védomi spole€ného cile. Kdyz si lidé uvédomi, Ze navzdory
vSem potizim maji spolecny cil, je to zaklad pro vznik pocitu jednoty a bezpedi, ktery je pro fungujici vztahy
zasadni.

Kdykoliv se dostanete se svymi blizkymi do konfliktu, uvédomte si, Ze vas spojuje spolecny cil, i kdyZz mate
naprosto odliSny nazor na to, jak k nému dojit. Vnimejte rozhovor jako zpUsob, jak vidét problém z jiného Uhlu
pohledu. Poznat, jak lidé, na kterych vam zalezi, uvazuji. Proto potlacte na chvili pfirozenou touhu prosazovat
svUj nazor. Myslete na spolecny cil a se zajmem naslouchejte.

Naucte se klast dobré otazky a dozvite se vic, nez byste Cekali. Tfeba dobré napady, jak si vzajemné
zpFijemnit soucasnou situaci.

66

3.3 Ctéte hranice

Problémy v mezilidskych vztazich jsou ¢asto zpUsobeny tim, Ze se pleteme do zalezitosti druhych nebo se nékdo
plete do nasich. NaruSujeme si navzajem svij tanecni prostor. Nerespektujeme hranice Zivotniho prostoru
toho druhého. Nékdo ndm urcuje, jak mame Zit svlj Zivot. Kdy mame brat léky, délat ukoly, veceret, jak travit
svlj volny cas.

Proto se porad dokola trpélivé ptejte: ,Respektuji prostor svych blizkych? Davam jim Sanci, aby prevzali
zodpovédnost za svij Zivot? Respektuji oni mUj prostor? Je tento Ukol skutec¢né muj? Mam ho udélat ja, nebo je
to ukol nékoho jiného?"

Neplette se do UkolU svych blizkych. Kazdy ma své ukoly, diky kterym si buduje sebevédomi a pracuje na své
sebehodnoté. To plati pro vSechny, malé i velké. Pokud jim jejich Ukoly odeberete, vezmete jim pfilezitost byt
samostatny, trénovat mozek a ziskavat vlastni dobré i Spatné zkuSenosti.

Svolejte domaci poradu, dejte vSechny spolecné ukoly na hromadku a ujasnéte si, ktery ukol je di.

Neprebirejte automaticky na sebe vSechny Ukoly svych rodinnych pfislusnikd. Ale budte pfipraveni jim pomoci,
kdyZ si o pomoc Feknou.
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4. JAK VZiT svU) ZIVOT DO SVYCH RUKOU

NedokaZeme vas pfipravit na vSechny mozné slozité situace, které mate pred sebou. Mzeme vam ale pomoci
nahlédnout do uziteCnych technik time managementu. ProtozZe kdyZ si je osvojite, zbavite se jedné velké zatéze,
kterou s sebou nemusite nosit.

4.1 Plan je dobry sluha

Vas denni program je podobné nabity jako program vytizeného manazera.

Abyste Sli spat s védomim, Ze jste udélali vSe, co bylo ve vaSich silach, a usinali v klidu s mySlenkou na to, co
se vam podafrilo... ProtoZe zitra to mlzete zvladnout stejné dobie. Mozna lip. Kdo vi.

Dobry plan je jako dobry ,partak”. MUzZete se o néj opfit. Kdyz vas zaskoCi néco necekaného, spolehlivé vas
vrati zpatky k tomu, co je opravdu dUlezZité. NesniZi sice pocet Ukol(, které se na vas vali, ale zmirni pocit, Ze vas
zarucené jednoho dne prevalcuiji.

Plan dne dava pocit jistoty, Ze v kazdém okamziku FeSite pfesné to pravé. Jesté sice nemate hotovo, ale jste
na dobré cesteé.

4.2 Prvnikrok: VSe si zapiSte
Klicem k dobre postavenému planu je, Ze si vSechny své ukoly zapiSete.

Proto méjte stale po ruce papir nebo poufZijte aplikaci v telefonu a peclivé zapisujte vSe, co je tfeba udélat:
koupit 1éky, vyzvednout obédy, zavést dité do krouzku, zaplatit pojistku, objednat auto na technickou... Vezméte
naprosto vsechny své Ukoly (malé i velké) a dejte je na jedno jediné misto.

Ukoly si ,jen” zapiste.

Nehodnotte, ktery ma prednost, neprebirejte, neuklizejte v nich. Nefeste, jestli k jejich splnéni mate dost

informaci, klidu, sil... Prosté vSe, o ¢em vite, Ze budete v blizké budoucnosti resit, shromazdéte... na JEDNO
misto.
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PFi zapisovani budte maximalné konkrétni. Velké (narocné)
Ukoly rovnou rozdélte na malé kousky, prvni nezbytné kroky: napf.
auto technicka - zjistit ¢islo do servisu; napsat si terminy, kdy mdzu
byt bez auta, zavolat do servisu.

Je to sice jen drobnost, ale zkracuje dobu, kdy premyslite nad tim,

co konkrétné udélate jako prvni. NAPISTE .
ot seznam dkolt
Uz tim, Ze si Ukoly zapiSete, udélate velky kus prace. Vycistite si ,,mj’ea,,w mirto

hlavu a budete schopni pfimérené reagovat na zalezZitosti, které
jste neplanovali.

Prestanete mit nepfijemny pocit, Ze jste na néco dllezitého zapomnéli. Zmensite napéti, které automaticky
vznika, kdyZ mame néco nedoreseného.

Diky navyku shromazdit Ukoly na jedno misto se dostanete do stavu vyrovnané pfipravenosti.

V3e zapisujete, Zadny Ukol vdm nem(zZe proklouznout mezi prsty. M(zZete se v klidu soustfedit na Ukol, ktery
feSite pravé ted.

Jak Fikaji karatisté, ziskate ,mysl jako voda“. Pfedstavte si klidnou hladinu vody. Vhodite do ni kdmen a kolem
se udélaji viny. Jsou presné tak veliké, jakou jste pouzili silu a jak velky byl kdmen. Voda zareaguje zcela
pfimérené. Ne min, ne vic.

Presné tak mUZete reagovat i vy, kdyZ si budete své Ukoly peclivé zapisovat hned, jak se objevi. KdyzZ ukol
zapiSete, dostanete ho na chvili z hlavy a mUzete se lépe soustredit na to, co délate pravé ted.

© DOPORUCENI

Méjte stale pfi ruce néco, kam si zapiSete novy Ukol, termin. M(Ze to byt i aplikace na poznamky
v telefonu, diaf nebo maly papirovy blok s tuzkou.

... A vaSe mysl| bude jako voda.
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4.3 Druhy krok: Planujte necekané

Druhou duleZitou zasadou je naplanovat si pouze tolik aktivit, kolik opravdu muiZete v jednom dni stihnout.
Ani o jednu vic. Spis naopak.

Témér kazdy den se stane néco, s ¢im dopfedu nelze pocitat. Nenastartujete auto, onemocni dit&, autobus
ma zpozdéni. Proto ve svém planu vytvorte prostor pro necekané
udalosti.

Neceliané

dkoly

Jak na to?

Naplanujte si tolik tkol(, kolik jste schopni zvladnout pfiblizné
za pul dne (cca 60 % dne, pracovni doby). Zbyvajici dobu zdmérné
rezervujte pro nahlé zalezitosti (cca 40 % dne). Kdyz se ten den
nic mimoradného nestane, ziskate cas ,navic".

Dobré vyhlidky, co Fikate? MUlzZete pak zalovit ve svém
centralnim seznamu Ukold, nebo chvili jen tak odpocivat.

© DOPORUCENI

NapiSte si na kousek papiru viechny ukoly, které chcete zvladnout zitra. Ke kazdému Ukolu dopiste svij
odhad, kolik ¢asu budete potfebovat ke splnéni. A ted plan upravte podle pravidla 60:40. Vyzkou3ejte.
Podle potreby upravte pocet Ukoll na dalsi den.

4.4 Treti krok: Planujte den predem
Dobré plany vznikaji v zavéru dne.

Je to Cas, kdy si mGzete v klidu odSkrtnout, co mate hotové a promyslet, co budete fesit nasledujici den. Vérte
nam, bude se vam Iépe spat, kdyz uz vecer budete mit jasno v tom, do €eho se pustite rano.

PFes noc naCerpate energii, kterou by bylo Skoda promrhat tim, Ze budete pfemyslet nad planem. Prosté:
ranni planovani je ztratou casu.
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MUZe se ale stat, Ze stane néco, co vas skvély plan z predchoziho dne Uplné rozhodi. Napriklad se zhorsi
zdravotni stav rodice, o kterého se starate.

Neveéste hlavu, netrhejte plan na kousky. PouZijte techniku 1-2-3. NapiSte si na listecek 3 VIP Ukoly dne, které
je tfeba udélat opravdu NUTNE. Za¢néte na nich co nejdfiv pracovat. Soustfedte se vZdy na jeden Ukol.
Nepreskakujte mezi nimi. Jeden po druhém dokoncete. Kdykoliv vas néco vyrusi, vratte se co nejrychleji
k poslednimu rozpracovanému ukolu.

Vas plan je mozna v troskach, ale na konci dne mate hotové alespon tfi zasadni Ukoly.

A tfi je vic nez nic.

V pfipadé, Ze byste ndhodou ani jeden kol nedotahli do konce, i snaha je NECO. Odmérite se za Usili a zitra
vyzkousejte tuto techniku znovu.

© DOPORUCENI

Planujte vyhradné vecer. Dobry plan vas uklidni a podrZi, i kdyZ to vypada, Ze se v3e kolem vas hrouti.

4.5 Ctvrty krok: Zaénéte Zabou
Tajnou ingredienci mnoha dobrych pland je Zaba.

Mark Twain kdysi rekl, Ze pokud kazdy den hned rano snite zdbu, mlzete pak tento den prozit sméle
s védomim, Ze nic horsiho vas uz nem(ze potkat. Proto (s chuti) snidejte ZABY.

Z&ba je v Fedi planovani dleZity ukol, do kterého se vam z riznych dtivodd nechce. Myslite jen na to, jak ho
odloZit na pozdéji. Je to nejvétsi a nejdulezitéjsi ukol, ktery kdyZ splnite, bude mit velky pozitivni efekt. Ulevi
se vam, Ze je za vami. Budete mit ze sebe dobry pocit a ziskate potfebnou davku energie pro dalsi ukoly.

© DOPORUCENI

Podivejte se na svlj seznam Ukol0. Ktery vam prinese nejvétsi tlevu, kdyZ ho splnite? Zacnéte s nim svdj
den nebo se do néj pustte, co nejdfiv je to mozné.
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4.6 Paty krok: Spojujte podobné
Potfebujete béhem dne vyridit nékolik telefonat(?

Naplanujte si dobu, kdy je vyreSite najednou. Vezméte telefon, dlleZité pozndmky (komu potfebujete
zavolat, co konkrétné potfebujete vyresit), pfipravte si néco na psani a zacnéte vytacet jedno telefonni ¢islo
za druhym. Kazdy vyFizeny telefonat si odskrtnéte. Uleva... Ukoly, terminy, které z hovoru vyplynou, si okamzité
zapiste do diare.

A vite co? Nemusi jit jen o, povinnosti“.

Chcete zavolat své kamaradce, a stale to odkladate? Potfebujete mluvit s rodici, sourozenci? Objednat se ke
kadernici? Zastesklo se vam po vaSem partnerovi? Zavolejte jim. Je Cas, kdy FeSite Ukoly, které lze vyfidit
po telefonu. Pecovat o vztahy i o sebe je velmi dllezity Ukol.

Timto dobrym navykem ziskate vic, nez si v tuto chvili mozna myslite.

Odskrtnete si ze seznamu vSechny ukoly, které Slo vyreSit po telefonu. USetfite Cas, ktery byste ztratili,
protoze na nevyreSeny telefonat opakované myslite (snizena koncentrace) nebo vas druha strana predbéhne

a zavola v dobé, kdy se vdm to nehodi (nemate po ruce tuzku, jste na ceste).

Navic jste védomé vystoupili z role obéti. Sami jste se rozhodli, kdy se budete telefonovanim zabyvat.
Podporili jste v sobé pocit, Ze mate svij Zivot pod kontrolou.

© DOPORUCENI

Telefonaty, e-maily, pochlzky... Ukoly podobného charakteru se vyplati fesit najednou. Podivejte se do
svého planu a zeptejte se: ,Co mGzu vyresit po telefonu (e-mailu)?”. A feknéte si, kdy to udélate.

Udélejte to.
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Kazdy plan stoji a pada s tim, jak dokazete pracovat s prioritami.

Priorita ma velmi osobni charakter. Jen vy dokazete presné urcit, jestli je Ukol skutecnou prioritou. Jestli ma
mit absolutni pfednost pfed vSemi ostatnimi.

Abyste dokazali urcit prioritu, potfebujete se nad kazdym ukolem dtkladné zamyslet (zase to planovani).
Teprve pak dokazete rozlisit Ukoly, na kterych opravdu zaleZi, od téch, které muzete vyridit na druhém, tretim
misté.

Zasadni Ukoly maji mit vZdy absolutni pfednost. Presto se Castokrat radéji pustime do nekonecného
zastupu téch ,méné narocnych”. Na konci dne zjistite, Ze jste se zabyvali jen méné podstatnymi zaleZitostmi,
protoZe na to dllezité uz vam nezbyl ¢as ani energie a ... neni vam z toho dobre.

Pravdou je, Ze Ukoly s mensi hodnotou nas zdrZuji od toho, co je opravdu duleZité.

Opravdu dileZité ukoly jsou ty, které musite vyridit dnes a mlZete se o né postarat pouze vy osobné.
NemUZete pozadat partnera, déti, rodice, kolegu. Toto jsou vase priority. Dejte je na prvni misto ve svém
dennim rozvrhu a vénujte jim maximalni pozornost.

O trochu méné dulezité tkoly jsou ty, které visi také pouze na vas. Zadny jiny ¢lovék je nem(Zze udélat. Jen
vy. Ale nemusite je vyresit dnes.

Casto jsou to Ukoly, které maji termin vyFizeni vzdalengjsi...za tyden, za mésic. Prosté to nespéchd, a to je
kamen Urazu. Praveé tyto Ukoly byvaji nejvétSim zdrojem stresu. Protoze je odsouvame tak dlouho, dokud je to
jen mozné. Jsou to kostlivci ve skFini, ze které jednoho dne vyskoci. A nikdo nam s nimi nedokaze pomoci,
protoze jsou to Ukoly uréené pouze nam.

Na kostlivce plati, kdyZ se jim vénujeme pribézné. Naplanujeme si pevny termin, kdy se do nich pustime,
a aspon 10 minut se jimi budeme zabyvat. Mozna si fikate, Ze je to malo a Ze to vlastné nema vlibec smysl. Nebo
Ze nemate v dennim rozvrhu ani 5 minut, abyste se zabyvali né¢im, co nehofi. To je technika slona nebo
ementalu. Kazdy den udélate néco malo na dulezitém Ukolu, ktery nespéchd, a az nastane den D, hodina H,
budete mit z velké ¢asti hotovo. ProtoZe i slona snite pouze tak, Ze ho nakrajite na mensi kousky.
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Tretim typem UkolU jsou ty, které maZe udélat nékdo jiny. Ano, Ize je delegovat. Nemaji na sobé visacku
s textem ,Jen JA, jen JA.", pokud na ni netrvate. O rozvoz déti se miZete podélit s partnerem, détem navrhnout,
aby se postaraly o veCerni telefonat s prarodici.

Anebo mUZete své blizké do Ukolu plnohodnotné zapojit ... nddobi mlZete vytahovat z mycky spole¢né a u
toho si poustét pisnicky na prani. Na cesté do krouzku si povidat o tom, jak se kdo ma, nebo jen tak ,spolu byt”.
Béhem cekani na déti v krouzku si mlzete Cist, vyridit ndkupy, telefonat kamaradce nebo bez vycitek lelkovat.
MUZete se projit po parku, jit si zabéhat. MUZete poprosit rodice, aby si vedli seznam véci, které potrebuiji zaridit,
nakoupit. Zajistit jim donasku obédd, navstévu pedikérky nebo kadernice doma, abyste neztraceli ¢as dalSim
prejizdénim. MZete se k nim pridat a nechat o sebe chvili pecovat, a jesté byt pobliz rodictim.

Poslednim typem aktivit, kterym se béhem dne vénujeme, jsou naprosto neduleZité ¢innosti. Blouméame
po internetu, vysedavame u televize, misto toho, abychom Sli spat. Nepfinesou nam potéSeni ani Ulevu, jsou
ztratou Casu. Pro€ na nich trvame? VétSinou je pouzivame proto, abychom na chvili ,vypnuli“. Abychom z toho
Zivota aspon néco méli.

© DOPORUCENI

Jdéte spat, budete mit o trochu vic sily na dalsi den.

4.8 Sedmy krok: Chytejte jen jeden mic

Kdybyste si méli zapamatovat jen jednu véc z time managementu, necht je to tato. Nedélejte vice véci
najednou. Multitasking vyCerpava, prodluzuje dobu, kterou travime nad Ukolem, a zvySuje pravdépodobnost,
Ze se néco pokazi.

Nas mozek neni schopen délat ani dva ukoly najednou. Jen mezi nimi pfepina.

Soucasné jsme schopni délat pouze jednoduché a zautomatizované cinnosti. Jakmile se pustime
do dulezitych a slozitych ¢innosti, narazime na své limity. Plati to pro obé pohlavi stejné.

Jedinym spravnym fe$enim je nedélat viechno najednou, ale POSTUPNE. Pracujte na jednom Ukolu PO
druhém. Vyresite je rychle a poradné.
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Jako v tom pfibé&hu o malém fotbalistovi, fikejme mu tfeba Max. Max se stal ve svém novém fotbalovém
tymu brankafem. Co Cert nechtél (nebo mozna pravé chtél), pustil Max béhem prvniho zapasu tfi goly. Pfed
dalSim zapasem jde Max za trenérem a pta se ho, co ma délat. "Urcité ty mice zase nechytnu."

Trenér mu odpovida: "Nepfemyslej nad tim, Maxi. Soustfed jen na jeden mic."

"Jak na jeden mic? Na hfisti je pfece vzdycky jenom jeden mic," nechape Max.

"To mas pravdu. Chci tim fict, Ze nesmiS myslet na nic jiného nez na to, jak chytit balén, ktery pravé leti
na branu."

A jak to dopadlo?

Max nakonec nepustil ani jeden gol. Po zapase bézi za trenérem a pta se ho: "Jak jsme dopadli?". Byl tak
zabrany do chytani ,jednoho mice”, Ze nemél o vysledném skore ani potuchy.

Jaké plyne z pfibéhu pouceni? Ano, soustfedte se vzdy jen na ten mic, ktery na vas leti. Vic jich najednou
nepochytate.
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ZAVER

V této Casti jsme vam nabidli praxi ovérené tipy, jak si usporadat dualezité ¢innosti béhem dne, abyste v jeho
zaveru citili, Ze to, co horelo, mate hotovo, nebo alespor pod kontrolou.

Nékteré rady jste mohli vnimat jako pfilis teoretické, vzdalené vasi aktualni rodinné situaci, kdy nevite, kam
driv skocit. Rikate si, ze ,mit plan“ v téchto podminkach je luxus a zbytecna ztrata casu. Na konci kazdého dne
jste tak unaveni, ze na ,planovani nemate pomysleni ani silu.

Presto se nevzdavejte a dejte si (i nam) Sanci.

Vyberte si jednu z naSich rad a zacnéte ji okamzité pouzivat. Den za dnem, alesponf 14 dni v kuse. Kdyz
se vaSe situace ani po 14 dnech nezlepsi, vyberte jiné doporuceni. Mozna praveé to vam uvolni ruce.

Hlavné se nevzdavejte a nezastavuje.
Je to jako, kdyZ jdete po rozzhaveném uhli.

Po Zhavém uhli pfejdete bez zranéni, kdyz kracite klidn&, rovhomérné a bez zavahani. Nejcastéjsi chybou je,
kdyz ¢lovék zpanikaFi a da se do béhu. Nebo zavaha a zastavi se. Potom dochazi k nepfijemnému poranéni.

Vas krok musi byt co nejlehdi.

Potfebujete jit klidné a zbyteCné nezastavovat. Proto jsme sepsali tyto pokyny, abyste méli dostatek
informaci a mohli se naplno vénovat péci o ty, na kterych vam zalezi nejvic.

Ritual chlze po zhavém uhli nezminujeme nahodou. V minulosti mél dalezitou funkci. Mimoradné silné
a hluboké zazitky stmelovaly ¢cleny spoleCenstvi a pomahaly udrzZet silné socialni vazby v dané komunité. Proto
je tak dulezité, abyste do péce zapojili vSechny ¢leny rodiny. ProtoZe vas tato situace mlZe navzajem jesté vice
propojit a posilit vase rodinné vazby.

76

Mili Ctenafi, milé Ctenarky,

véfime, Ze vam tato pfirucka poskytla informace, které ve své nelehké situaci potfebujete.

Budeme radi, kdyZ nam napiSete, jak ji hodnotite, jaké informace vam nejvice pomohly nebo pfipadné jaké
jeSté postradate.

Své naméty i hodnoceni piste na e-mail:

tesarova.drahomira@brno.cz

Nebo na adresu:

Oddéleni prorodinné politiky

Odbor zdravi Magistratu mésta Brna
Dominikanské nam. 3

602 00 Brno
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