ROZHOVOR

RODICE
uvolnéte sel

Vevychové varuje pfed extrémyatouhou po dokonalosti. Psycholozka
amatkatiidéti Pavla Koucka k3, ze snaha byt perfektnirodic Casto vede
kfrustraciavycCerpani.Jakvychovat détis vetsiradostiamensim nasazenim,
radive své posledniknize Uvolnéné rodicovstvi.
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dy naposledy ve vasi poradné
plakal vycerpany rodic?
Dnes dopoledne. Ta klientka plni
kazdické prani svych déti, nikdy je
nechce nechat plakat. Jasné Ze je pak vycerpana.
Dnes ale plakala proto, zZe jsme se dotkly jejiho
détstvi. Ukazalo se, Ze ona svym détem dava
presné to, po ¢em sama v détstvi touZila a ¢eho
se ji nedostavalo. Touzila po tom tak moc, ze ted
nedokaze odhadnout spravnou miru.

Stava se to Casto?

Jsme generace neurotikil a tento fakt byva spo-
jovany mimo jiné s V}'Ichovou, ktera dfive byla
né vychované se povazovalo dité hodne, ¢imz
bylo mysleno poslusné. Co proziva, nebylo dii-
lezité. Kdyz se s tim pak lidé v dospélosti vyrov-
navaji, prozivaji velkou litost a hnév. Nerozuméji
tomu, pro¢ rodice nerespektovali jejich emoce.

Pokud méli chladnou vychovu, uméji

se vyvarovat stejnych chyb, nebo je

nevédomky opakuji u svych déti?

Nékteti lidé automaticky vychovavaji tak, jak
to sami zazili, i kdyZ to nebylo dobré. Vytésnili,
ze trpéli. Jini to védi, a chtéji postupovat jinak.
I tak se ale stava, Ze jim naskakuji ty samé vzorce
chovani, obzvlast ve stresovych chvilich, kdy se
vzedmou emoce. Dal$im rizikem je, Ze to velmi
uvédoméli rodice preklopi do opaéného extré-
mu, coz ale také neni vhodné.

Co si pod tim predstavit?

Kdyz se né¢emu hodné vyhybiéte, mize to na-
délat vic $kody nez uzitku. Skdlu vychovnych
metod doporucuji mit $irokou. Lepsi samoztej-
mé je, kdyZz na dité nekfi¢ime. Kdyz to ale Zenete
do extrému, kdyz se neustale ovladate, abyste
nezakficela, ubird vam to energii. Navic pak
hrozi velky vybuch.
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Proc se dnes tolik rodict snazi o dokonalost?
Souvisi to s perfekcionismem dnesni doby. Ten
se prenasi z konkurenéné-pracovniho prostredi,
v némz lidé travi spoustu ¢asu, nez si poridi dité.
Zistava to v nich a rodicovstvi berou jako sou-
tézni disciplinu. Rozumem sice védi, ze ve vy-
chové a péci nejde o soutéz, emocné ale touzi
byt nejlepsi.

V ¢em by se rodice méli nejvice uvolnit?
Uvolnit by méli pfedevsim kie¢, s niZ se snazi
dité po v8ech strankdch uz od miminka rozvijet.

A také v tom, jak urputné se snaZi, aby jejich déti
nezazﬂy #zadnou frustraci. Casto se pfitom sami
tak vycerpaji, Ze jim nezbyva energie ani na to,
aby se s détmi radovali. A pro déti to také neni
dobré, ony totiz néjaké frustrace potrebuji: uz
proto, Ze je zivot bude pfinaset a ony se s nimi
budou potfebovat umét vyrovnavat.

Ke véem moznym aktivitim rodice ¢asto

tla¢i okoli. Jak se s tim vyrovnat?

Rodice si musi vytvorit dostate¢né pevné sebe-
védomi, aby védéli: Vim, co délam a pro¢ to dé-
lam. A at si kazdy mysli, co chce.

DETI CHTEJI MAMU,

NE USMEVAVOU MASKU

Kolik krouzkii nav§tévuji vase déti?

Vsechny chodi zpivat a plavat a star$i maji jesté
par krouzki v druziné. K plavani a zpévu jsem
je nasmeérovala ja uz difve a chytlo je to. Krouz-
ky v druZiné si vybraly samy. J4 jim spiSe fikala:

»A neni to moc? Budete mit Cas si je$té hrat?“
Obecné doporuceni neexistuje, ale celkové mam
pocit, Ze se to dnes s krouzky spisSe prehani.

Jak staré jsou vase déti?

Doubravce je osm a ptil, Horymirkovi bude
sedm a RizZence pét. Pravé skutecnost, zZe jsou
tak krétce po sobg, je jednou z inspiraci uvolné-
ného rodicovstvi. Nebyt Ruzenky, neprisla bych
na to, Ze za obé star$i déti délam spoustu véci,
které zvladnou samy, a nevédomky je brzdim
v samostatnosti. Protoze jsem najednou nemé-

la silu, energii a kapacitu nékteré véci fesit, ony
najednou zacaly byt mnohem samostatnéjsi. Na-
priklad si samy zacaly fesit své spory a mnohem
vic si navzdjem pomdhaly.

Yoy s

Par mésicti po narozeni nasi ne;mladsl Byla
zima a syn se odmital oblékat. Bylo tézké se vy-
pravit, protoze jsem musela nejprve obléknout
a za$atkovat miminko, doobléci sebe, pomoci
Doubravce a nakonec pieprat Horymira, ktery
ze sebe vSechno obleceni zufivé strhéaval. Jecici-
ho jsem si ho pak prehodila ptes rameno a takto
- uplné splavena — jsem opoustéla byt. Horymir
pak venku vychladnul a byl spokojeny, ale pfi
dalsi cesté ven se situace opakovala.

Méla jste vztek?

Ze zacatku ano, ale postupné jsem pochopila, Ze
tim ni¢emu nepomtizu. Pfijala jsem to jako fakt.
A obdas jsem rezignovala na to, jit ven.



Pavlu Kouckou jsme fotili
vmodelechzobchod(
Karen Millen, Max&Co.,
e Twinset a Lindex
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Komplikuji si rodice Zivot tim, Ze

neumi v nékterych chvilich rezignovat?

Nékdy je skute¢né nejlepsi jit cestou nejmen-
$itho odporu. Vycerpané maminky se mé ptaji:
~Co mam délat, kdyz se dité neobléks, a pfitom
potfebujeme jit ven?“ Odpovidam, Ze pokud
maji ¢as na to, aby vyckavaly a motivovaly dité,
at vyckavaji a motivuji. Jestlize je ale Cas tlacia je
pro né jednodussi to ditéti prikazat, at prikazou.
A pokud to nejde jinak nez ho obléci, at ho klid-
né obléknou. Je zbytecné v tom hledat sloZitosti.
Nedévno u mé byla maminka, jejiz ¢tyileta dce-
ra se vypravuje ven pres hodinu a ta hodina byva
hodné naro¢nd. Obcas kvili tomu néco nestih-
nou a ta maminka se mé ptala, jestli mtize dcefi
Fict, Ze to nestihly kvili ni. Bala se, aby u dcerky
nevyvolala vy¢itky svédomi.

Nepfijde vam piehnané fesit to u psychologa?

Kdyz uz se tim trapi, je dobfe, Ze lidé prijdou,
protoze to miizeme zménit. Pfehnané je, ze rodi-
¢e — azejména mamy - chtéji byt tolik dokonalé,
ze se boji, aby v ditéti nevyvolaly sebemensi vy-
¢itku, aby na néj nekfikly, aby mu ani na chvilku
neprestaly davat najevo, jak moc ho maji rady.

Zanecha takovy pristup v ditéti nasledky?

Myslim, Ze je neptirozeny, a déti ho rodi¢tim ani
nevéfi. Ony jsou velmi silné napojené na nase
emoce a vyciti napéti pod povrchem. Kdyz jsou
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maminky navenek stale usmévavé a trpélivé, za-
timco uvnitf to kvasi, je riziko, ze pak bouchnou,
a to dité vydési. Casto také, kdyz déti citi napéti
pod povrchem, zlobi a provokuji. Chtéji oprav-
dovou médmu, ne usmévavou masku.

Maji rodice problém se zvladanim

negativnich emoci svych déti?

Casto ano. Dnes se neustale mluvi o tom, jak
mame byt podporujici a laskyplni, jak nikdy ne-
nechat miminko plakat a jak to zafidit, aby se ba-
tolata nevztekala. Je to hloupost. Dité ma pravo
na negativni emoce. Potfebuje je prozivat a vy-
jadfovat. Jenze kdyz si rodi¢ mysli, Ze to nema
byt, ma z toho pak negativni emoce jesté on sam.

Dnesni rodice se snazi vyrovnat

se svym vlastnim détstvim, co

budou u psychologu Fesit déti
perfekcionistickych rodica?

Pracuji s dospélymi lidmi ve sttednim véku, kte-
ti teprve hledaji sebe sama. Jsou uspésni, maji
rodiny i kariéru, a presto se citi frustrovani, ne-
$tastni a prazdni. Kdyz hledame pticiny, zjistu-
jeme, Ze to byly pravé ty hodné déti, které plnily
plany svych rodicu, Ze si nestihly vyvinout vlast-
ni osobnost. Dne$nim détem hrozi néco podob-
ného, byt z jiné strany. Soucasni rodice vyvijeji
heroické usili, aby déti véestranné rozvijeli. JenZe
to, co vestrannym rozvojem mini, jsou schop-

nosti a dovednosti. Zapominaji na osobnost di-
téte. Honi je z krouzku na trénink a pak k doma-
cim tkolim. Dité ve vleku povinnosti ale nema
prostor prijit na to, co je jeho, co ho bavi. Nema
¢as rozvijet vztahy, premyslet o hodnotéch. Déti
nepotiebuji tolik organizovaného seberozvoje,
potrebuji siihrat, pobyvat ve svété fantazie a ob-
¢asijen tak lelkovat a tfeba se i chvili nudit.

PRACUJI A PREMYSLIM VE CTYRI RANO
Spousta rodici si ve vasi poradné stézuje

na unavu a stres. Vy sama mate tfi déti,

vedle toho stihate nékolik pracovnich

aktivit. Umite pfedchazet vycerpani?

Vite, ono optimum neleZi ani v jednom extrému.
Myslim, Ze je dobré, kdyz si Zeny matky uchovaji
svou profesi a nesousttedi se vyhradné na déti.
Zaroven ale nemizeme mit prili§ velké ambice.
Délam to tak, Ze si drzim Cas pro déti a ve zby-
1ém si planuji tolik pracovnich aktivit, abych je
mobhla zvladnout. Mou velkou vyhodou pak je,
Ze moje profese je zaroven mym konickem.

Na maily odpovidate v pét rano. Ukrajujete

si spanek, abyste stihala praci?

O spanek se nesidim. Nejlepsi pro mé je, kdyz
jdu spat s détmi v ptil devaté. Ve Ctyti jsem vy-
spald a budim se bez budiku. Cas, nez vstanou
ostatni, mam velmi rada: pi$u si zapisy z kon-
zultaci, pfemyslim nad nimi, ¢tu. Ne vzdycky se



mi to ale takto podafi, protoze mé vecer obcas
nékdo vzbudi. To potom pracuju, nékdy i pfes
pulnoc, ale vim, Ze to pro mé neni dobre.

Vidycky jste vstavala tak brzy?

Jsem ranni ptace, ale pred détmi jsem se vic pri-
zptsobovala manzelovi. Byvala jsem s nim déle
vzhuru, ale malokdy jsem vydrzela tak dlouho,
protoze on je extrémni sova. Ted se obcas potka-
me ve dvefich loznice: On jde spat a j& vstavam.

Mivate s manZelem spory o vychovu?

U nas je expertem na vychovu manzel, ja
o tom jen piSu knizky a radim (sméje se). Mtij
muz nikdy zadnou knizku o vychové necetl,
chova se intuitivné, mé pfirozenou autoritu.
K nékterym jeho metoddm se neptiklanim,
ale nechdvam to byt. Nevadi, kdyz md druhy
rodi¢ jiny piistup, potiZe nastavaji, kdyz se ti
dva za¢nou napadat.

V ¢em se vy dva neshodujete?

Manzel ma blize k tvrd$im vychovnym prostred-
kiim a vice naru$uje zdravou zivotospravu déti.
A on si 0 mné zase mysli, Ze jsem na déti piilis
hodn4, Ze toho pro né a za né moc délam.

Co kdyz rodice nedokazou respektovat
vychovny pfistup toho druhého?

Tohle fesime v ramci parové terapie a rodice
¢asto prichdzeji na to, Ze pristup toho druhého
neni zas tak stra$ny. Naptiklad o$kliva hadka

nésledovala poté, co tata koupil batoleti parek
v rohliku. Jisté, neni to vrchol zdravého stra-
vovani, ale jde o ohrozeni zdravi ditéte? O jeho
zanedbavani? Za prudkou reakei jednoho nebo
druhého rodice se véts§inou skryva inava, preti-
Zeni a vzdjemné neuspokojované citové potreby.

Naudila jste se néco od svého manzela?
On je jednou z velkych inspiraci uvolnéného
rodi¢ovstvi, véechno zvlada s mensim vydejem

zjistuju, Ze ackoli déti od taty tolik péce nedosta-
vaji, ziskavaji zase néco jiného, také dulezitého.
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véak mad i skute¢nost, ze s narozenim déti pti-
chazime my Zeny o svoji profesi a najednou
nezbyva nez se realizovat coby matka. Muzim
prace zlstava a rodicovstvi je pro né konicek.

Rodicim doporucujete, aby déti vedli k vétsi
samostatnosti. Poustite déti samotné ven?

Ano, ale ony tam samy jen mélokdy chtéji ziistat.
Ackoli jsou tfi, potfebuji mit venku jesté kama-
rady, aby se necitily samy. A skoro zadni rodice
dnes déti ven jen tak nepusti.

Rozumite jejich strachu?

Rozumim, jde o celospolecenské nastaveni:
dne$ni doba je obecné posedla bezpec¢nosti
a lidé se boji, i kdyz statistiky ukazuji, Ze svét

vevs

Zijete v Praze. Nebojite se dopravy?

Dlouho jsem si myslela, Ze je to relevantni dii-
vod, pro¢ se ve méstech bat: za posledni generaci
se provoz razantné zvysil. JenZe kdyz se podivate
do statistik, zjistite, Ze je sice vice aut, ale méné
nehod, jezdi se bezpe¢néji. Myslim pritom, Ze
rodi¢e déti na jednu stranu prehnané chrani
ana druhou délaji mélo pro to, aby se dité¢ umélo
samo na ulici chovat. Kdyz potomka stéle do-
provazite a vodite za ruku, neudi se dbat na svou
bezpe¢nost. Mam zkusenost, Ze déti jsou zod-
povédnéjsi, jsou-li samy. Kdyz vyslu Horymirka
do obchodu, vidim, jak se poctivé rozhlizi a jak
tfima penizky v dlani, aby je neztratil.

Dosla vam financni rezerva?

Zavolejte na pomoc
Kamali

MIKROPUJCKY NEMAJI V CESKU DOBROU
POVEST. CASTYM TERCEM KRITIKY JSOU
VYSOKE POPLATKY A ZNICUJICI SANKCE.

TO OVSEM NEPLATI PRO MALOU PUJCKU OD
KAMALI, KTERA MA NEJNIZSI POPLATKY NA
TRHU. NAVIC JE VELMI BEZPECNA, V PRIPADE
POTREBY SI MUZETE SPLATKU JEDNODUSE
ODLOZIT NEBO ROZLOZIT.

Prvni malou nevyhodnou pijckou
muze zacit jizda po dluhové spirale.
Napoprvé je bézné financéni vypomoc
v podobé mikropujcky tGplné zdarma,
ale za kazdou dalsi az na vyjimky pe-
keln& zaplatite. Uvérovy Sejdif si za
vypujcenou tisicikorunu vezme 1 néko-
lik stokorun. A to je skutecné hodné.
,,Po mikroptjcce ¢asto sdhnou lidé, kte-
i1 sice maji dostatecny piijem, ale ne-
maji zadnou finanéni rezervu. Pjckou
se snazi rychle vyresit nenadalou zivot-
ni situaci. Napriklad potrebuji penize,
aby vcas zaplatili pokutu a odvratili
zavazngjsi financni pohromu. Jedinym
kritériem vybéru ¢asto zustava rychlost
ziskani penéz, coz je $patné. Je nutné
nabidky peclivé porovnavat,” upozor-
nuje Jan Machan, odbornik na mikro-
pujcky a $éf pujcky Kamali.

Za pujcenou tisicovku zaplatite
jen 33 korun

Jestlize nemate po ruce dostate¢nou
finan¢ni rezervu a premyslite o mikro-
pujccee, vyzkousejte jako prvni Kamali.
Ta v mnoha nezavislych testech proka-
zala, ze ma nejvyhodngjsi podminky
na trhu kratkodobych ptjcek v Cesku.
Za prvni pujcku nezaplatite ani koru-
nu navic, staci splatit vyptjcené penize
nejpozdéji do 14 dni. U dalsich pajcek
zaplatite jen 33 korun za kazdou vypuyj-

/ ADVERTORIAL /

Cenou tisicikorunu. Napoprvé si muize-
te pujcit az 10 tisic korun a pti fadném
splaceni dosdhnete az na 20 tisic.

Kamali mysli i na vasi bezpecnost.
Kdyz nemuzete splatit celou pujcku
najednou, staci uhradit alespon 10 %
jistiny a maly poplatek za odlozeni ter-
minu splatnosti o dalsich 30 dni. Timto
zpusobem je mozné kazdy avér rozlozit
az do deseti splatek. Pokud je pro vas
i desetiprocentni splatka prili§ vyso-
ka, muzete vyuzit Korunovy odklad.
V tomto pripadé zaplatite jednu koru-
nu a poplatek za odlozeni. Takto si mu-
zete odlozit splatku az dvakrat za dobu
trvani avérové smlouvy.

Proc si vybrat Kamali

* Prvni ptjcka na 14 dni je zdarma.

* U druhé¢ a dalsich pujcek je poplatek
jen 33 K¢ za kazdou vyptjcenou

tisicikorunu.
* Splatku si muzete jednoduse odlozit.
* Mate moznost rozlozit si splatky
do vice mésica.
* Vyplnéni zadosti nezabere ani 5 minut.

* 95 % zadosti vyhodnotime do minuty.

www.kamali.cz




ROZHOVOR

|
|
]
U

- Pavla Koucka (42)

je psycholozka; za-

méfuje se nazrani
osobnosti, ¢asto se
vénuje rodi¢tim.

e Je autorkou
konceptu uvolné-
ného rodicovstvi,

 vnémZreaguje

 napfilis aktivni;
pretizené rodice
anespokojené déti
dnesnidoby.

oV nakladatelstvi
Portal jivysly knihy
Zdravy rozum
ve vychové (2014) '
aUvolnéné rodi-
Covstvi(2017).

e Pracovalanalince
ddvéry. Pdsobila
jako redaktorka
apozdéji $éfre-
daktorka ¢asopisu
Psychologie dnes.

o Vsoucasné dobé
se vénuje klientdm
vazylovém domé
pro matky s détmi
ama viastni
soukromou praxi.
Provozuje stranky
www.skupinypro-
rodice.cz.

e Jevdand ama tri
déti.
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Vase profese ma dva poly. Na jedné strané

za vami chodi perfekcionisti¢ti klienti,

na druhé strané pomahate lidem z azylového
domu. Jaky je mezi nimi nejvétsi rozdil?

Kdyz pomineme rozdily materidlni, socidlni,
ve vzdélani a inteligenci, nejvétsi odlisnost je
ve volnich vlastnostech. Klientky v azylovém
domé maji vétsinou velky problém primét se
k néc¢emu, co se jim délat nechce: rano vstat,
ptijit na schiizku. Klidné feknou: ,,Parddn, j4 se
zakecala...“ Rodi¢e v mé soukromé praxi jsou
naopak schopni plnit povinnost za povinnosti,
ale neumi odpocivat, byt k sobé vlidni.

Co pro vas znamena prace v azylovém domé?
Ziskavam realisti¢téjsi pohled na to, Ze exis-
tuji jini lidé s jinymi problémy. V§ichni se to-
tiz pohybujeme v bublinach. Pfestoze mame
pocit, ze potkdvdme spoustu ruznych lidi,
stykdme se jen s urcitou socidlni skupinou,
nézorovym proudem. Mné se tak tfeba zdélo
nepochopitelné, ze v prezidentskych volbach
vyhral Milo§ Zeman. Mezi znamymi, kterych
jsem napocitala pres stovku, byli jen dva lidé,
ktefi mu dali hlas. Jak je tedy mozné, Ze ho
volila vic nez puilka naroda? Pravé to jsou so-
cialni bubliny.

Jaké problémy fesi klientky azylového domu?
Socidlni, vztahové, ¢asto opa¢né nez lidé v sou-
kromé praxi, ale i ty stejné: dité se vzteka, ne-
chcee jist...

Uméji to Fesit?

Neékdy nevédi ani ty zdkladni véci a ¢asto pod-
1éhaji riiznym myttim. Pomérné casto se tfeba
domnivaji, ze umélé mléko je pro déti lepsi nez
mléko matetské. Pfipadné mezi nimi nevidi roz-
dil. Ale vzpominam si tfeba na jednu dvacetile-
tou maminku t¥ synt. Zazila traumatizujici dét-

stvi: vyruastala v détskych domovech, byla ¢asto
ter¢em Sikany, otec alkoholik a nasilnik, mama
to nezvlddala. A tahle Zena byla pfesto uzasnd
mama. Ve svém véku, s pouze zdkladnim vzdé-
lanim a aniz by cokoli ¢etla, se dokdzala o kluky
vzorné starat. Naprosto prirozené jim davala
spoustu ldsky a pfitom byla i autoritou.

Kde se to v ni vzalo, kdyz to sama nezazila?

Byla velmi inteligentni a inteligenci se di dohnat
mnoho handicapti. Navic je dost mozné, Ze jeji
mama byla dobra mama, jen rodinnou situaci
od ur¢ité chvile nezvladala. Dcera vsak stihla
v raném détstvi ziskat vzory pro své pozdéjsi

chovéni. To jsou pravé ty vzory, na které nema-
me védomé vzpominky, ale jsou v nas ulozené.

Vytrénovala vas v néem prace na lince davéry?

Naucila jsem se lépe zvladat negativni emoce
druhé strany. Stavalo se tfeba, Ze volal nastvany
klient, ktery potfeboval ventilovat agresi. A ono
je vidy lepsi, kdyz se vykFi¢i na konzultanta
do telefonu, nez aby provedl néco osklivého

v realném svété.

Je tézké pro psychologa zvladat

negativni emoce klientii?

Nemélo by byt. My se totiZ na tu emoci divame
z urc¢itého nadhledu. Emoce ma sviij smysl a vy-
znam. Lidé se mi na konzultacich ¢asto omlou-
vaji, Ze placou, ale ja jim fikam: Jen placte! A né-
kdy je dokonce pobizim ke hnévu, protoze hnév
je namisté a hnévat by se méli. Je dulezité si své
emoce uvédomovat, respektovat je a vhodnym
zptisobem vyjadrfovat.

Vy sama placete? Zlobite se?
Ano, placu a zlobim se. Nemivam ale velké vyle-
vy emoci. Jednak jsem spiSe introvert a pak emo-
ce témér nezadrzuji, takZe se neméstnaji. Kdyz
placu, tak mi prosté kanou slzy. Kdyz se zlobim,
mrac¢im se a fikdm: ,,J4 se zlobim!“ A obcas do-
konce fikam dopredu: ,Déticky, takhle bych se
ale za chvili zacala zlobit.“ Vét§inou to dopadne
tak, Ze k tomu zlobeni ani nedojde. ®
Jjana.syslova@mfdnes.cz

—INZERCE'Y

UNAVA?

Floradix® Zelezo +

Floradix® Zelezo je tekuty doplnék stravy s obsa-
hem Zeleza a mnoha dalSich prospésnych latek,
které prispivaji ke snizeni pocitu Unavy a vycerpani.

itaminy By, Bg, B12a C
spivaji ke zmirnéni

Proé je Floradix® Zelezo vyjimeény?
Skvéla vstiebatelnost zeleza
Nezplisobuje Zalude¢ni obtize
Obsahuje i vitaminy B1,B2,B6,B12a C
Vytazky z bylin a ovocné stavy
podporuji traveni
Neobsahuje alkohol, laktézu, lepek
Bez barviv a konzervanta

ZLelezo +

iaminy By, B Bip 2 G =
Papiea ke riminl

Vice informaci o vyrobku najdete 4
na www.floradix-zelezo.cz

Floradix® Zelezo je k dostani v Iékarnach

a v siti drogerii dm a TETA.

Doplnék stravy

Nenahrazuje pestrou a vyvazenou stravu.



