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Vezméte, prosime, na védomi, ze text ¢lanku odpovida platné pravni uprave ke dni publikace.

Jak zvladnout domaci stres

Déti se zase loudaji se snidani, pravé se vam roztrhl druhy par puncoch, manzel mé teplotu a lezi v
posteli, jakoby nemohl chodit, mate uz pul hodiny zpozdéni - Zivot je zkratka strasny.

Kazdy den jsme vystaveni ukolum, které je nutné zvladnout co nejlépe. Obzvlast pro maminky je
obcas fuska réano vypravit celou rodinu, potom byt ispésné v praci a nakonec jesté zvladnout vecer
doméacnost na druhy tvazek. A tak se snadno dostdvame do stresu, mame spoustu koll a prosté
nestihame.

Déti se zase loudaji se snidani, pravé se vam roztrhl druhy par puncoch, manzel ma teplotu a lezi v
posteli, jakoby nemohl chodit, mate uz pul hodiny zpozdéni - zivot je zkratka strasny. Obé déti si
prave oblékly obracené boty a nechtéji jit dnes do skolky ani do Skoly. Dnes nic nestihate, pri jizdé
do skolky vas predjelo jedno auto za druhym s touhou ukézat, ze dokazi jet rychleji nez vy. Prosté
cerny den plny stresu!

Pocitejte do deseti!

Otevrete okno, zhluboka se nadechnéte a napocitejte do deseti a zkuste vSechno znovu! Zkuste
presveédcit sebe, ze dospéld tu jste vy, ne déti, a prave jen vy jim musite dat dobry priklad, jak se
chovat v rozlicnych situacich. Zamyslete se chvili nad tim, jestli vas opravdu roz¢ilila prava détska
boticka narazenda na levou nohu, nebo je tu v pozadi jiny problém. Zavolejte mamince, kamaradce
nebo sestre a prodiskutujte to, mozna problém neni tak horky, jak se vam zda praveé ted. Uklidnit
muze i chvilkova predstava raje, nebo hezké krajiny, také hrnek kavy nebo horké vana s vonnymi
esencidlnimi oleji. Zadosti k détem formulujte radéji v pozitivnim smyslu - ,miZete si hrat tiseji“ je
mnohem lepsi nez ,musite délat tak priSerny neporadek a hluk?“. Oskliva slova mohou také zranit,
nemluvte o svych détech, ze jsou hloupé nebo divné, mohou tomu zacit vérit. Détstvi vasich déti
nebude trvat vécné, a tak se snazte vychutnat vSechny véci, které vas s détmi bavi, od piskovych
hradi, peceni, po hrani si na slepou bébu tfeba i ve vasich nejoblibengjsich a nejlepsich Satech, které
se normalné bojite umazat.

Stres a déti

Jako malym détem nam rodice cetli spoustu kouzelnych pohadek, kdy se Popelka (princezna ...)
zamilovala do krasného a bohatého prince a Zila Stastné az do smrti. Nikdy v nich vSak nebyla ani
zminka o tom, co se stalo, kdyz se prestastny par stal rodi¢i. Jako rodice samotni jsme mozna
prekvapeni, co starosti na nas ¢iha nejen ve vztahu s partnerem, ale i s détmi a celou domacnosti.

Byt rodicem je velka hodnota, ale také permanentni stres. V Zivoté se muze prihodit spoustu véci,
které jsou stresujici - treba nezameéstnanost, Spatné zivotni podminky, obtize v praci, nemoc,
nepochopeni chovani déti nebo rodinné problémy. Kdyz jsou rodice pod rtuznorodymi a tézkymi
stresy, vétSinou trpi i déti. Déti nechdpou chovani nebo emoce dospélych, hadky ani fyzické



napaddani. V tomto pripadé si déti dokonce mohou myslet, Ze ony samy néco provedly, nebo jsou
néjak jinak Spatné. Vétsina rodi¢u priznava, ze vychovat dité je velice obtizné a nékdy dost stresujici.
Presto témér 75 % rodin mé alespon jedno dité. Pro¢ tedy manzelé rodicovstvi vibec podstupuji?
Cast z nich soudi, Ze je velice hezké vychovavat vlastni déti a vidét, jak vyrlstaji, nebo ukézat skrze
déti lasku svému partnerovi, nebo Ze je to prosté legrac¢ni byt spolu. Déti i pres vSechen stres, ktery
jejich vychova znamenda pro rodice, potrebuji lasku, fyzickou péci, pozornost, stimulaci hrou i
mluvenim, bezpecnost a spoustu dalsich dulezitych véci.

Jak rodice vyzraji na stres

Kazdy rodic¢ je také jenom clovék a i na ného je toho nékdy vSechno prilisS a nechova se ke svym
détem tak, jak by mél. Kazdy z nas je jiny a to, co jednoho rodice dohani k Silenstvi a permanentnimu
stresu, druhy snese celkem bez Gjmy. Jak se vyrovnat se spoustou béznych situaci? Treba prave ted
jste si vyjeli na prochazku s koCarkem, chcete si trochu odpocinout, vypnout, na nic nemyslet, ale
vase mimino ustavi¢né breci a nejde utisit. Jste z toho strasné nervézni. Podle odborniki je ale
celkem normalni, ze déti breci, je to jejich zpusob komunikace s okolim. Premyslejte, co se vam vase
mimino snazi sdélit: je hladové, nevyspalé, neprebalené? V pripadé, Ze je najedené, prebalené a
presto breci, zkuste mu treba zazpivat nebo mu vypravét pohadku. A navic vas doma ceka
kazdodenni ,vecerni blues“? Co to znamena? To je prece kazdodenni obrazek z vaseho (naseho)
domova ve 20 hodin vecer. Zena je unavend, odi se ji zaviraji, manZel spi u televize, ddvno nevnima,
jak pokracuje jeho oblibeny seridl, jenom vas drobecek je plny sily a Zivota, viibec se mu nechce do
postylky, natoz si lehnout a spat. Co byste dala za jeho postylku s vonavou perinkou a laskavou
mamincinu péci. Vas mazanek prosté nechce opustit maminku a tatinka ani na minutu, je mu prosté
lito, Ze kon¢i den. Snad ho pohddka o Cervené Karkulce alespoii utisi. Navic ve je komplikovano vasi
snahou byt ve vSem super! Super matka, super manzelka, super zaméstnankyné?

VSechno nejde zvladnout!

Také vy kazdé rano pred odchodem do Skoly zazivate primo horory? Nevite, kde ma vas syn tasku a
kam se podély backory, o cvicebnim uboru ani nemluvé. Zase prijdete pozdé do prace. Proto si

Skoly dopredu.

Stresory

Od mladi jsme vétsinou vedeni k efektivnimu vyuziti veskerého ¢asu, kolikrat jsme byli napomenuti:
~Neztracej cas!“. Nedokazeme si bez Spatného svédomi odpocinout, i kdyZ nam vecer po zdolanych
kopcich nadobi a tkolech zbude ¢as. Denné prochazime situacemi, které v nas zanechavaji stopy
citové zaporného napéti, duSevni nepohody, unavy, rozladénosti, snizeni duSevni i télesné
vykonnosti. Diky této zatézi nas snadnéji prepadne stres, ktery znamena zatéz, z které neni moc
uniku. Podnétem mohou byt stresory fyzické i psychické, které vétSinou od sebe nelze oddélit.
Problém byva v poruSe adaptace na spoustu zatézi, horsi kdyz nas stres zastihne s chripkou,
anginou, nebo drobnéjsSim urazem hlavy. Stres znamena i pozitivni udalosti, tfeba zamilovat se, vdat
se nebo porodit dité.



Jaké jsou priznaky stresu? Muze to byt deprese, pocity Gnavy, pocity vzteku, nespavost, pocit, zZe
srdce bije vice nez obvykle. Pohéadali jste se s nejlepsi pritelkyni? S manzelem to neklape v sexu?
Nebo jste se udobrili po dlouhodobych rozeprich? Dochézi u vas k hddkam kvuli détem? Méte
financni obtize a déti neprospivaji dobre ve Skole? Nemizete k tomu vSemu jako naschvél najit praci
svych snu a citite se osamélé i ve vasi pocetné rodiné? VSechny tyto kazdodenni stresory ¢ihaji na
kohokoliv z nas.

Nemdam na nic ¢as a neumim rict ,ne”

Zda se vam, Ze nemate na nic Cas? Jste neustale v ¢asové tisni, je ¢as vas nepritel? Nebo se naopak
vleCe a vy nevite co s nim? Cas se ale neméni, jen ndm se nékdy zd4, Ze padi a jindy se hrozné vlece.
Zkuste védomé prozivat celou svoji pritomnost v kazdé minuté a hodiné vSedniho dne, soustredit
pozornost na hezké véci, omezit mysSlenky na netispéch v minulosti a na obavy z budoucnosti. V
pripadé, Ze jste presvédceni, ze bez vés nic nepujde, musite byt vSude, musite vykonat vSechny ukoly
hned dnes, netroufnete si odmitnout nikoho, kdo vas o néco pozadd, abyste mu neublizili, nechcete
zklamat dvéru, kterou ve vas kazdy méa, nebo jen neméate dost pevné vile rict ne? Pokud vite, Ze je
néjaky kol nad vasSe sily, naucte se rici ne nejdrive pro sebe a potom nahlas s postupnym
zvySovanim hlasitosti a intenzity.

Cil zivota

Klidné se posadte, vezmeéte si tuzku a papir do ruky a zkuste napsat, co je pro vas v soucasné dobé
nejdulezitéjsi. Je to rodina, prace, koni¢ky? RozliSeni neni snadné, ale je dulezité. Pomlze v
hospodareni s ¢asem. Odmitnéte se vénovat vécem méné dulezitym. Za zbyteCny a promarnény Cas
by se nemély povazovat chvile stravené se Cleny vlastni rodiny, rodic¢i, prateli nebo osobni pomoc
lidem, kterym je mozné pomoci. N&s zivot se ale vyviji a tak zkuste vSechny zmény prijimat jako néco
prirozeného a aktivné se s nimi potykat. Nebudte také pasivni ani pti setkani se stresem, nebo vas
predbéhne a vyhraje nad vami on sam. Chce to odhodlat se k rozhodné protiakci proti stresu, hledat
zpusoby a kroky, jak Celit a vyre$it rizné Zivotni situace. Nebojte se spojit s prateli nebo s lidmi, ke
kterym mate divéru. Smysl zivota mize mit nékolik cest, kazdy z nas si vybira tu svoji: lasku, pevny
a trvaly partnersky vztah, rodinny zivot, penize a kariéru, budovani materialnich hodnot, cestovéni a
dalsi. Neodsuzujte ostatni, Ze se nechovaji jako vy, oni zase nebudou mit namitky proti vam.

Relaxace

Naucte se relaxovat! Relaxace je nesmirné vyhodnd, protoze se ji mizete snadno a rychle naucit, ale
pri o¢ekavani, ze vSe bude v poradku jiz po nékolika mélo lekcich, asi budete zklamani. Chce to totiz
trpélivost, vytrvalost, soustavnost a to vSe snoubené s pili. Relaxace nevyresi vase problémy a potize,
ale dokaze uc¢inné oslabit jejich tihu. Vhodna je i jéga, ktera se da naucit v kurzech spolecné s
ruznymi druhy meditace. Speciélni relaxa¢ni techniky jako autogenni trénink, progresivni relaxaci ¢i
relaxacné aktiva¢ni metodu véas mize naucit psycholog. Muzete si také koupit publikaci nebo kazetu
i CD a zkusit to nejdrive sami doma. Nejtézsi je potom uzit relaxaci v prubéhu dne, kdy na nas stres
doléha. Kazdy se snazi alespon na chvili zapomenout na véci, které nas trapi, ulevit si. Nékomu
pomuze sport, jinému vazna hudba, nékdo ma 1ék v televizi nebo v pratelich. Nékdo muze sdhnout po



alkoholu, drogach, které pomuzou zaruc¢ené na chvili, ale moc situaci nevyresi, prinesou zapomnéni,
ale nic neni zadarmo, plati se psychickou i fyzickou zavislosti nebo jinymi onemocnénimi.

Pry¢ se strachem a vztekem

Rozdil mezi strachem a uzkosti je v tom, ze strach ma svtij konkrétni predmét (strach z konkrétniho
clovéka, psa, situace, ze zahanbeni, nevykonnosti) a u uzkosti neni mozné s urcitosti rici, ceho se
vlastné bojime, pouze je tu pocit, Ze se blizi néco hrozného, ohrozujiciho, co nejsme schopni
zvladnout. V obou pripadech je dilezité posileni vlastniho sebevédomi, uvédomit si, v ¢em jsme dobri
a ceho se bojime a snizovat citlivost k podnétiim, které vzbuzuji strach. Zkuste spojit situace
provazené strachem s prijemnymi zazitky, nenamlouvejte si, ze nemadte strach, kdyz ho mate. Slova,
Ze to zvladnete, pronasena nahlas, by mohla pomoci.

V pripadé, Ze vas zrovna netrapi strach a uzkost, vas muci navaly zlosti a vzteku vici sobé i rodiné.
Jste prosté impulzivni a snadno ,vyletite”, vzplanete, rychle se rozzlobite, jste obcas nepratelsti.
Utrhujete se na rodinu, déti, kolegy v praci, na kamarady, zndmé a potom vas to dost mrzi? Zlost a
vztek jsou pravé typickou odpovédi na stres. Clovék v permanentnim stresu miiZze do téchto reakci
sklouznout dost rychle. V nékterych pripadech doprovazi vztek a zlost i agrese, fyzické napadani.
Zdrojem rady impulzivniho jedndani je nespravny vyklad toho, co nam druhy clovék rika Ci déla. Pri
zvladani vzteku a zloby nejvice pomuze samomluva. Znamena to mluveni sam se sebou: , Tim (tebou)
se roz¢ilit nenecham, tu radost ti neudélam...”

Pro osvojeni spravnych dovednosti v boji proti kazdodennimu domacimu i pracovnimu stresu neni
nutné mit zvlastni schopnosti nebo dovednosti, spiSe se zamyslet nad zivotnim stylem a pocitat se
stresovymi situacemi v zivoté kazdého z nds, nikdo se jim nevyhne. Kdyz neodlozite jejich reseni na
,az bude hezké pocasi“ nebo ,az bude lip“, vérte, ze vas stres uz tak snadno nedostihne, uz mu
nejste vydani napospas.

Autorka je klinickd psycholozka.

Zdrtoj: Rodina
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