Rodicovstvi v dobé koronaviru: Jak zvladat
frustraci a hnév

Zijeme jiZ rok v jakémsi provizoriu, do kterého nas uvrhla pandemie a néasledné restriktivni opatfeni
nastolena stdtem. Ta nds maji ochranit pred nadkazou koronavirem, avsak znamenaji mnoha
neprijemnda omezeni v nasich zivotech. Mluvi se o dvou nebo i vice pandemickych vinach, které prisly
pomérné vzapeéti po sobé.

Se sledovanim zmén v poctu nakazenych v populaci muzeme ale také sledovat zmény v
chovani lidi. Prvni vina epidemie prinesla zasadni zménu do nasich zivotu, kdy jsme
vSichni museli néjak zareagovat a prizpusobit se, kdy jsme Cerpali ze svych vlastnich
zdroju, jak toto vse zvladnout za udrzeni fyzického i psychického zdravi a vzajemné jsme se
v tomto trendu podporovali. Vérili jsme, ze se jedna o docasnou zménu a Ze naSe nasazeni a
sebezapreni prinesou v brzké dobé vysvobozeni a navrat do normalniho zZivota bez omezeni.
Pri vSi té nepohodé jsme Casto mohli zazit i okamziky, které byly dobré pro dospélé i pro
déti: néco nového jsme si uvédomili, néco nového jsme se naucili, méli jsme radost sami ze
sebe i z nasich déti, Zze jsme to zvladli. Zazivali jsme vilnu solidarity a tyto okamziky nam
pomohly citit se soucasti komunity.

Nyni vSak toto obdobi, mozna zdkonité, strida obdobi frustrace, vyCerpani, nastvani, vzteku. Po roce
Zivota v omezenych podminkéch, které pro mnohé z nas znamenaji také existencialni problémy a
obavy, uz jsou nase vnitrni zdroje vyCerpané. Rady, které pred rokem mohly fungovat, jako napr.
zavedeni rituald, planovani programu na kazdy den, vyuziti spolecného ¢asu s détmi, vénovani se
sami sobé a domécnosti apod., uz prestavaji fungovat, protoze i tyto ¢innosti uz nas stoji mnoho usili.
Logicky po tak dlouhé dobé opravdu tézko zvladame izolaci od svych pribuznych a pratel spolu s
obavami o zaji$téni prostredki k zZivobyti, ale také ochuzeni o spolecné zazitky predevsim ty s détmi,
které nam utikaji: nemizeme s nimi jen na dovolenou, na vylet, jit s nimi na kulturni, nebo sportovni
akce, na rodinnd setkéni a setkani mezi prateli. VSechny tyto okolnosti pusobi vskutku jako
zatézkavaci zkouska naseho rodi¢ovstvi. Vétsina rodict je v poslednich mésicich zaprazena na plny
uvazek v péci o déti, zajisténi jejich Skolni vyuky, pripravy jidla, zajisténi volno¢asového programu.
VSechny dny se zdaji byt stejné a je jasné, Ze na setrvacnost uz nase psychika nefunguje.
Potrebujeme zménu, ktera neprichazi, a nevime, kdy prijde. Jsme pretazeni a pretizeni. A do toho
vSeho je$té muzeme zaZzivat pocity viny, Ze jsou situace, kdy jako rodice selhdvame, ze mnohdy pod
tihou stresu a vyCerpani reagujeme na svoje déti tak, jak bychom reagovat nechtéli, Zze nds mozna i
napada, Ze se svymi vlastnimi détmi zazivame néco, co by se mohlo oznacit jako ponorkova nemoc.

Pandemie nas vystavila dalsi zivotni zkousSce, ktera spoc¢iva v kazdodenni préaci s nasimi détmi. Pod
tihou nepriznivé situace a dlouhodobé frustrace je nevyhnutelné, ze jako rodice ztracime Casto
trpélivost a kontrolu nad svymi reakcemi a podléhame hnévu. Uvédomme si ale, Ze kdyZ okolnosti
nejsou normalni, ani nase jednani a nase rodicovstvi nemaze byt normalni. Na druhou stranu je treba
si tyto situace uvédomovat a pracovat s nimi, ve smyslu pracovat prace samych na sobé. V tomto
ohledu jsme opét opravdu vystaveni nové zivotni zkousce.

Hnév spolu s dalsimi reakcemi na nepriznivou situaci se netyka pouze nas dospélych, ale také déti a
teenagert. Mnoho déti také upadd do tzv. regrese. Pozbyvaji dovednosti, které se jiz naucili, nebo
v nich obstély a navraceji se do drivéjSiho vyvojového stadia. Napriklad déti, které jiz samy klidné
spaly celou noc, se zacaly probouzet dvakrat, trikrat, Ctyrikrat za noc, znovu si zacaly davat prst do
ust a dozaduji se dudliku, rikaji, Ze se nemohou oblékat, neustale Zadaji, aby byly chovény a hyckany.



Jako milujici rodice vime, Ze neméme kriCet na své déti. V tuto chvili je toho na nas ale prilis, nez
muze nase psychika zvladnout. Frustrace a hnév jsou nevyhnutelné. Zahlceni vS§im, co mame nyni
zvladnout, zjistime, ze ztracime nervy na détech, jejichz chovéni také Casto neni Gplné optimalni.
Pred rokem, kdy doslo k prvnimu zavieni $kol a mnohych pracovist, bylo rodicim doporucovano, aby
neztraceli tento Cas se svymi détmi. Rodi¢e byli povzbuzovani v tom, aby se ujali novych roli
domécich pedagogt a volnocasovych vychovatelt, aby se vénovali takovym ¢innostem, jako je
preorganizovani skrinék svych déti a zapracovali na svych jazykovych a matematickych
dovednostech. To, co ale tenkrat mohlo plsobit jako povzbuzeni, dnes uz pusobi jako tlak. Dnes si uz
musime priznat, ze je absurdni, abychom bez uhony tento ndpor zvladli. Nez se snazit o to byt
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ceho je kazdy z nas schopen, ne vic.

Je na Case snizit o¢ekavani. Ted je faze, kdy uz nejsme schopni délat toho tolik, kolik obvykle
muzeme jako rodi¢, zaméstnanec, nebo partner. Misto toho je potfeba se zamérit na nas vlastni
emocni stav a usilovat o udrzeni dobrého rodinného klimatu. Ubezpecéme se, Ze pokud se svymi détmi
neudélame nic a soustredime se na svij vztah s nimi, pak to bude dobre straveny cas. Déti se totiz
nemuzou ucit, pokud se neciti bezpecné a milovany. Kdyz je doma napéti ve vztazich, tak jsou déti ve
stresu a nemohou se ucit, nebo se vénovat jinym rozvijejicim ¢innostem. VSe se tedy odviji od naseho
vztahu s détmi.

V tuto chvili jako rodiCe ¢elime mnoha situacim, se kterymi musime bojovat, a zustat v klidu neni
vzdy snadné. Budme k sobé uprimni: neni to tak, ze bychom drive na své déti viibec nezakriceli. Nyni
jsme ale vystaveni dlouhodobému stresu. Je treba myslet na svou vlastni psychohygienu. Abychom to
mohli zvlddnout, musime se postarat hlavné sami o sebe. To zahrnuje predevsim dbat na dobrou
stravu, udrzeni si néjaké urovné vlastni aktivity fyzické i mentdlni a doprat si kvalitni spanek. Zda se
to banalni, ale tyto tti véci ovliviuji nasi néladu, schopnost resit problémy, schopnost zachovat si klid
a soustredit se.

Pro situace, kdy rodi¢ ztrati klid a kontrolu nad sebou, se doporucuje, aby pockal s omluvou, dokud
se celkové situace nezklidni. Doporucuje se uprimnost k détem. Muzeme détem rict, ze jsme
unaveni, hladovi, vyCerpani a omluvit se jim za svou reakci, nebo nevhodny jazyk.

Neni potreba zatahovat déti do naseho rozpolozeni a uz vilbec neni vhodné po nich chtit, aby s nami
nasSe psychické rozpolozeni reSily. Néco jiného je ale konstatovat to jako fakt, jako informaci
spole¢né s omluvou. Sdileni nasi nepohody a dokonce treba i hledani humoru v nich je pravée ted
dtilezité. Ulohou rodi¢t je ohlidani vhodného chovéni. Jakmile pocitime prichézejici zachvat vzteku,
je uz Casto tézké ho potlacit, proto je potreba si dopredu rozmyslet, jak ho zvladat. Jednou
z moznosti, jak pracovat se vztekem, muze byt treba vzdéleni se, odejit do jiné mistnosti a byt treba i
jenom pét minut chvili sam.

To, cemu jsou rodice Skolnich déti nyni vystaveni, je nemozné splnit. Je proto treba stanovit si
aby nebylo ohrozeno jejich zdravi. Dale je potreba zajistit, aby byly splnény zakladni potreby vSech
v doméacnosti. V dal$im kroku je treba urcit, ceho muzeme my jako rodi¢e a naSe déti denné
dosdhnout a zkusit strukturovat den pro kazdého zvlast. V praxi to muze znamenat, ze kazdé dité ji,
nebo déla tkoly v ruznych ¢asech. Rodi¢i to muze prinést ulevu a predejit ochromeni.

Pokud je to aspon trochu mozné, je dobré si naplanovat a zajistit také byt i jen malé mnozstvi casu na
vlastni zajmy, na vlastni aktivity jako je cvic¢eni, Cetba, kreativni ¢innosti. Mlize to byt zpusob, jak
odvrétit pocit frustrace drive, nez zacne silit. Tento ¢as se muze stat zdrojem klidu pro naroc¢né
okamziky.



Pres vSechny rady a pres vesSkerou snahu se jimi ridit mohou nastat okamziky, kdy je nanejvys
vhodné pozadat o podporu, nebo o pomoc nékoho dal$iho. Nedostatek prijemnych aktivit a zazitka
nam ztézuje byt v kontaktu se svym j4, se svym lepsim ja, kdyz nastanou stresové udalosti. Je dobré
rict si o rozhovor po telefonu s nékym z blizkych pratel, nebo Sirsi rodiny.
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situaci délaji to nejlepsi, co mohou.
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