Life balance a proc je dobré o néj usilovat s
ohledem na déti

Obecné prospésna spolecnost WOMEN FOR WOMEN, manzelu Ivany a Pavla Tykacovych, pomahé
jiz od roku 2012 samozivitelim a posledni roky se téz soustredi na podporu rodin jako takovych. Jako
jedina z Ceské republiky je ¢lenem organizace COFACE Families Europe, kterd funguje jako zastita,
¢i jako hlas pro potreby rodin v Evropské unii a i za jejimi hranicemi.

S otazkou zivotni rovnovahy se setkdvame v zivoté vSichni. VSichni se snazime o nalezeni idealni
cesty, coz neni nikdy jednoduché a vyzaduje spoustu sil a energie. Proto jsme se rozhodli na po¢atku
roku, vénovat se pravé tomuto tématu.

Life balance neboli zivotni rovnovaha

Termin Life balance (Cesky doslovny preklad zivotni rovnovaha) oznacuje koncept vyvazeni
pracovniho a osobniho Zivota. Pracovni usili a nasazeni, pracovni ambice a kariérni rist na strané
jedné by mély byt v rovnovaze s osobnim a rodinnym zivotem. Vychéazi se z predpokladu, Ze pocit
Stésti a spokojenosti v zivoté je zazivan ve stavu, kdy hranice mezi pracovnim a rodinnym zivotem
jsou co nejméné vyrazné a co nejméné vymezené. Ostre ohraniCeny profesni a rodinny zivot
znamena v prevazné vétsiné ¢asovou narocnost pracovniho Zivota, jehoz dopadem je tbytek ¢asu
vénovany rodinnému Zivotu a volnému ¢asu, znamena vetsi naroCnost na organizaci Zivota béhem
vSedniho dne ve smyslu zajiSténi pracovnich pozadavku a vychovy a péce o déti, obstarani
domécnosti. Uskalim pevné dané pracovni doby miiZze byt i ustrnuti v pracovnim rtistu. Naroénost
pracovnich pozadavku a pracovni doby mohou omezovat moznosti celozivotniho vzdélavéni a ziskani
lépe ohodnocené pozice. Termin work-life balance popisujici vyvazeni mezi pracovnim a osobnim
Zivotem byl poprvé pouzit ve Velké Britanii na konci sedmdesatych let minulého stoleti.
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Zivotni nerovnovaha jako pricina stresu

Pocit nerovnovahy a zavaleni nescetnymi povinnosti zazivaji hlavné rodice déti predskolniho a
Skolniho véku. Mlady ¢loveék na zacatku své pracovni kariéry ma svou vizi a jeho kariérni ambice
pohénéji profesni i osobni rust. Po zalozeni rodiny pribyvaji ale povinnosti a zodpovédnosti za své
blizké, které si také narokuji svij ¢as a energii. Muz ¢i zena v ohledu na své partnerstvi a rodi¢ovstvi



zaCina prehodnocovat své priority a mnohdy pocituje frustraci z nedostatku ¢asu. Kolikrat jsme
slySeli, nebo rekli: ,kdybych mél/a vic casu, tak bych .... se mohl vice vénovat détem...”. Kromé
nedostatku ¢asu na své blizké pocitujeme ale také nedostatek ¢asu sami na sebe, coz prispiva k nasi
celkové nespokojenosti. K tomu, aby ¢lovék mohl zvladat vSechny tkoly spojené s praci a rodinnym
zivotem, potrebuje vyhrazeny Cas i na svuj odpocinek a regeneraci at uz sportem, nebo vénovanim se
néjake své zalibe, oblibené Cinnosti. Pri nedostatku ¢asu na sebe se ocitdme ve stavu dlouhodobé
unavy az vycCerpani, kdy pred sebou pouze valime dalsi a dalsi povinnosti, které musime zvladat.
Préce, ktera méla napliiovat nés pocit jedinecnosti a ve které jsme se méli realizovat, se stava jen
pritézi, nutnym prostredkem obzivy. PéCe o déti, které mély dat naSemu zivotu smysl, nas vycerpava
a kazdym dnem zazivame zklamani z toho, ze bychom chtéli byt lepSimi rodi¢i, nez ndm nase zivotni
podminky umoznuji.

Dopady zivotni nerovnovahy v rodinach matek samozivitelek

Mnohem obtiZnéjsi je v tomto ohledu situace matek samozivitelek. Zena, ktera sama pecuje o
jedno, nebo vice déti, musi sama obstarat prostredky k financnimu zabezpeceni rodiny, pripravu
ditéte do Skoly, zajiSténi naplné volného ¢asu déti, chod domécnosti. Pracovni vytizenost téchto zen
je vétsinou velmi vysoka, protoze se svého prijmu musi pokryt ndklady na bydleni a obzivu. Pracovni
a osobni zivot matky samozivitelky je velmi ostre ohraniCen, priCemz oba na ni kladou naro¢né
pozadavky. Je obecné zndmo, ze rodiny matek samozivitelek se u nas dostéavaji do rizikové skupiny
ohrozené chudobou. Potrebu sladovani osobniho a pracovniho Zivota pocituje takova Zena velmi
ukorné, avsak zvySujicimi se naroky ve vSech oblastech jejiho Zivota se reseni takové situace zda byt
nedosazitelné. Takto nacrtnuté stresujici zivotni podminky jsou pak samotnou Zenou vnimany jako
realita, ktera je treba privyknout.

Neblahy dopad maji naro¢né a stresujici zivotni podminky matek samozivitelek i na jejich déti. Jiz
zminéna ohrozenost chudobou v praxi casto znamena jak nizsi aroven materialnich podminek
(zahrnujici oSaceni, zajisténi Skolnich pomucek, kvalitnich potravin atd.), tak i prohloubeni socialni
izolace ditéte od jeho vrstevniku. Tyto déti se nezicastiuji Skolnich vylett, $kol v prirodé,
nenavstévuji zajmové krouzky. Ukracen je i jejich Cas straveny s matkou. Vétsinu dne travi matka v
praci a mimopracovni ¢as je mnohdy obétovan domacim pracim. Na spolecné zazitky matky s détmi
casu mnoho nezbyva. Déti jsou ¢asto ponechany samy sobé pri traveni volného casu i pripravé do
Skoly. Skolni piiprava se vétsinou pod tihou ¢asového stresu omezi pouze na napsani doméacich
ukolu. Je tedy patrné, ze tyto déti trpi emocni deprivaci, jsou ohrozeny socialni izolaci a
skolnim neuspéchem ve vyssi mire nez déti z Gplnych rodin. Matcin stres a frustrace se odrazi i na
psychickém stavu déti. Ve vztahu s rodicem ma dité zazivat pocit divéry a stability. Prozivani
laskyplného vztahu s rodi¢em je predpokladem pro zdravy osobni rust a navazovani uspokojivych
mezilidskych vztahl. Citové naplnéné pouto s rodi¢em dité proziva predevsim ve chvilich, kdy je
mozné oprostit se od veskerych povinnosti. Jsou to chvile spole¢nych zazitka, sdélovani si,
spolec¢ného podnikéni a her. Déti single matek jsou o tyto chvile ¢asto ochuzeny. Chvile, kdy ,mama
je tu jen pro meé“, zazivaji tyto déti spisSe zridka. I kdyz je matka doma spolecné s détmi, tak se musi
vénovat domacim povinnostem, které ji od déti oddéluji. Stiznosti, Ze neni na nic Cas, se prenaseji i
do doméciho prostredi. Déti se musi zabavit samy. Cas matky mezi pfichodem z prace domdi a
ulozenim déti ke spanku je zaplnén mnoha ¢innostmi ohledné domacnosti, pripravy vecere, péce o
déti, jejich Skolni praci a ulozeni ke spanku. Na spolecné hrani, ¢teni, vypraveéni si, sdileni zazitka
nezbyva Cas, ani energie. Ditéti chybi duleZity emoc¢ni aspekt v Zivoté a citové strada.

Life balance jako zivotni styl

Dosazeni zivotni rovnovahy (Life balance) neznamend pracovat méné a rezignovat na svtij kariérni
rust. Naopak, cilem je pocit uspokojeni a seberealizace v profesnim zivoté pri schopnosti svij



profesni zivot kontrolovat a regulovat a zaroven udrzovat Stastny a zdravy rodinny zivot. Pracovni
Zivot na strané jedné a osobni a rodinny zivot na strané druhé by nemély byt v nasem zivoté dva
protichudni antagonisté. Na obou strandch bychom méli zazivat uspokojeni. Pracovni uplatnéni by
mélo prispivat k nasemu vysSimu sebehodnoceni. Na§ mimopracovni zivot obsahuje spoustu dalSich
faktortl, které jsou zdrojem pocitu spokojenosti. Potfebujeme udrzovat dobré rodinné vztahy,
navazovat pratelské vztahy s ostatnimi lidmi, potrebuje poznavat a zazivat nové véci, vénovat se
sportovnim aktivitdm, dobre jist a spat, potrebujeme odpocinek. Obé tyto oblasti v nasem Zivoté jsou
propojeny a zavislé na sobé. Od vysledkl naseho pracovniho Zzivota se odviji kvalita naseho osobniho
Zivota a kvalita naseho osobniho Zivota ma zpétné vliv na nasi pracovni vykonnost. Mira dosazeni
rovnovahy mezi osobnim a pracovnim Zivotem se pak odraZi v Zivotech nasich déti. Cim vétsi
nerovnovahu ve svém zivoté matka samozivitelka zaziva, tim vétsi budou i rizika pro jeji déti, ktera
se projevi jak v jejich skolnim Zivoté, tak ve volném Case. Matka je ohrozena stresujicimi zivotnimi
podminkami a dité je ohrozeno Skolni netspésnosti, sociélni izolaci a citovym stradanim.
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Jak na to?

Ke sladovani pracovniho a osobniho Zivota prispivaji nastroje na strané statu a zameéstnavatele.
Na druhé strané je tu zapotrebi i zna¢na osobni aktivita. Statni instituce nabizi umisténi ditéte do
kolektivniho zarizeni v dobé, kdy se matka vénuje praci. Velkou roli zde tedy hraje kvalita a
dostupnost predskolnich zarizeni, jako jsou jesle a materské skoly. U Skolnich déti vyznamné prispiva
Skolni druzina, nabidka $kolnich krouzkl po vyucovéni. K finan¢ni podpore prispiva systém stétnich
davek a socialni pomoci. Na strané zaméstnavatele to jsou moznosti ve smyslu upravené pracovni
doby, zkraceni pracovniho tvazku, moznost pracovat nékteré dny v tydnu z domova, firemni
materské Skolky, rizné benefity (napr. prispévky na sportovni vyziti, kulturni akce, del$i dovolen4,
moznosti neplaceného volna apod.). Na roviné osobni je nutno stanovit si priority v riznych
oblastech svého Zivota a naplanovat kolik casu jim chceme vénovat. Nase cile by mély byt
realistické. Mnohdy je tfeba zfeknout se prehnanych naroku na sebe sama a perfekcionismu. Po
stanoveni cili je treba se zorientovat v nastrojich poskytovanych statem a ve svém zaméstnéani hledat
a vyjednavat o moznostech flexibilniho prizpusobeni. Je potfeba rozvrhnout si Cas celého dne a jasné
vymezit ¢as na jednotlivé Cinnosti. Kromé domadcich povinnosti a péce o dité je potreba najit ¢as i na
svlj odpocinek a relaxaci.

Life balance by mél byt v idedlnim pripadé predevsim zivotnim stylem a neustalou snahou o
sladovani pracovni sféry a osobni a rodinné sféry tak, abychom v obou zazivali uspokojeni. Pocit
spokojenosti na strané jedné ma pozitivni dopad na stranu druhou a opacné. Pracovni shon a



zazivani pocitu nedostacivosti v zaméstnani ma u matky samozivitelky mnohem vétsi dopad i na jeji
rodinny zivot a negativné se odrazi na zivotnich podminkéch jejich déti mnohdy vice, nezli je tomu
tak u déti zijicich v Uplnych rodinach. Stejné tak jako mnohy jiny ma i zena samozivitelka potirebu
profesni seberealizace, potrebuje zazivat pocit uzitecnosti spojeny s vlastni praci. Na druhé strané
musi zastat ve své domdacnosti a péci o své déti tkoly, které jsou v Gplnych rodindch rozdéleny mezi
otce a matku. Nastroje sladovani pracovniho a osobniho Zivota by meély byt proto zacileny prave na
skupinu single rodi¢t. U¢inky dosaZeni Zivotni rovnovéhy nejsou znat pouze v individualnim Zivot8,
ale maji mnohem $irsi dopad. Tykaji se pracovni vykonnosti, kvality vztaht v naSem socialnim zivoté
a vyznamneé ovliviuji zivoty a tim i budoucnost nasich déti.

Mgr. Magdaléna Steinerova,
WOMEN FOR WOMEN, o.p.s.

WOMEN FOR WOMEN, o.p.s. (www.women-for-women.cz, www.obedyprodeti.cz)

Spolecnost byla zalozena v roce 2012 manzeli Ivanou a Pavlem Tykacovymi a pomdha predevsim
Zendm s detmi, které se ocitly v tizivé Zivotni situaci, nedokdzou ji vlastnimi silami resit, ale
pristupuji k reseni svych problému aktivné.

Zdsadni pilite prace :

e 1. Poskytovadni praktické pomoci samoziviteliim prostrednictvim nasich projekti, jako napr-.
Program psychosocidlni pomoci a podporovaného bydleni pro matky s détmi, Obédy pro déti,
Ambulantni socidlni poradna, vzdéldvaci programy - The Bridge, The Career Bridge a Védomé
rodicovstvi, atd.

e 2. Upozorriovat na témata a problematiky, které se tykaji samoziviteltl i iplnych rodin a hledat
redenti, kterd by jim umoznila zlepSent jejich situace v Ceské republice.

Svou ¢innost spatruje v konkrétni prdci s jednotlivci, ale i v celospole¢enském piisobeni a osvété v
oblasti samozivitelstvi a podpory rodin. Kazdy rok porddd Den rodiny v Grébovce.
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