Spolu doma a nemocni...

Kdyz se podzim pomalu prolind do zimy, je hodné z nds maminek doma. Ale Zadny relax si
neuzivame. Starame se o malé marody a mnohdy se celé tydny, ba i mésice, snazime prosté
Jjen prezit. Jak zvladnout narocné obdobi nemoci?

Pokud jste uz alespon par mésicti médma, znate to. Nejdiiv maji ,,vodnaté o¢i“, pak se parkrat
rozkaslou, a najednou jsou fakt nemocni. Prvni virdzy, chiipky, zanéty pradusek nebo
laryngitidy, jejich prib&h vydési i zkusené matky... Sotva je z jednoho dostanete, upadnou do
postele s né¢im jinym. A pak i va§ muz, o vas ani nemluvim. JenZe... je jedno, kolik ¢lend
domacnosti nakonec ulehne a jestli mezi nimi budete i vy sama. Ve vysledku to budete zase
vy jedind, kdo bude muset fungovat. Ustat strach z vysokych horecek i komplikovangjsich
diagndz, prezit hodiny v ¢ekarnach u spousty doktori, nedej boze sebrat silu na pobyt

V nemocnici, nehroutit se po probdélych nocich, hrat si s détmi, kdyz je jim alespon chvilku
1épe, a u toho mit na hrbu celou tradi¢ni péci o domacnost a tteba i praci (kdyz vas tieba
nechaji ¢ast délat z domova nebo jste na volné noze jako ja). A abych nezapomnéla, ani
blizici se Vanoce se nepfipravi samy, ze? Tohle by ,,zabilo 1 vola®. Ale ne vas. Vy nemate na
vybér a musite to zvladnout. Ale aby to Slo alesponi o kus 1épe, posbirala jsem pro vas
postiehy a napady moudrych Zen, které si samy jako matky prosly pfesné tim, ¢im prochazite
ted’ vy... Takze, jak piezit dlouhé tydny stravené doma v nemocech?

Mit se o koho oprit

Vlastné nevim, ktera ¢ast marodéni je hor$i. Na zacatku piichazi strach — co se z toho
vyklube, co si bude muset vase dité odtrpét, co to bude znamenat za 1éky, jak dlouha bude
rekonvalescence, mizou to chytit dal$i ¢lenové domécnosti, co na to (zase) feknou Vv praci?
Jakkoliv je kazdy z téch strachti jinak zavazny, vSechny dohromady vam stvoii pofadny
balvan, ktery vas, mamu nemocného ditéte, prosté zacne obratem drtit. Do toho jste s ditétem
najednou 24 hodin denné, pravdépodobné¢ si ho vezmete i k sobé do loznice nebo se
nastéhujete k nému do pokojicku, abyste byla opravdu v dosahu. Takze se nejen nevyspite, ale
at’ chcete, nebo ne... pfijde néco, cemu klidn¢ miizete fikat ponorka. Dny plynou v tempu ,,od
1éku k 1€ku* a vy ,,0d kafe ke kafi* a modlite se o zlepSeni. Jenze, kdyz ptijde, Gleva se kona
jen castecné. Vy jste uplné vystavend a bacily to vi. Takze ve chvili, kdy maly marod sbird
sily, vy padate do pefin a modlite se o zazrak, ktery se nekona. Takze se z téch pefin zase
zvednete a jdete se vénovat ditéti, které uz je zase plné elanu a potiebovalo by si hrat, nebo
vam zbourd byt. Co potiebujete predevsim? Misto zézraku radé€ji od pocatku hyckejte alespon
po telefonu kamaradky, které dobie chapou, proti cemu momentalné stojite. Nemusi vam
pomahat, mnohdy opravdu staci, ze vyslechnou a pochopi. Protoze prost¢ vi.

Zlaté pravidlo: ja jsem nejdileZzitéjsi

A vy musite védét, ze 1 kdyZ vam v nemoci ditéte zalezi predev§im na ditéti, na prvni misto

V pé¢i musite stavét sebe. ,, Prdve proto, zZe je obdobi nemoci tak narocné, musi na prvinim
misté platit, Ze se mama postara sama o sebe. ProtoZe jen tak je schopna udelat maximum pro
diteé, “ podotyké Ivana Prochazkova, spoluautorka knizky S laskou i rozumem, ktera v Brné
potada kurzy pro rodice a sama je dvojndsobnou mamou. Dulezité je dobfe jist: vitaminy,
cerstvé a kvalitni potraviny, vyvary, které posili i vase dité. A to vSechno plati dvojnasob,
pokud kojite. ProtoZze tim ditéti s uzdravenim pomuzete o to vic. Pokud dité spi, spéte. A
protoze jste zaviena doma, domluvte se S partnerem, ze po jeho névratu z prace budete mit
svou (pial)hodinku. Venku. Na masazi za rohem. Nebo klidné ve van¢, s knizkou. Jen pro ten
pocit, Ze na vas nezaleZi a Ze vase nasazeni neni samoziejmé, jak nékdy byva. ,,Pro psychicky
stav pecujici mamy a rodinnou pohodu viibec je zkratka fajn, kdyz vas nékdo aspon na chvili
vystrida. Pokud se to nedéje a ditéti neni vylozené zle, miizete si hledat néjaky cas (alespon



hodinu denné) pro sebe také v dobé, kdy dité spi, nebo se treba diva na pohadku. A i kdyz
nemiizete opustit byt, miizete si treba zacvicit ¢i stravit chvili na socialnich sitich. Jde o to,
abyste se odreagovaly, uZily si néco ryze svého, ““ doporucuje také psycholozka Pavla Koucka.

wNatvrdly* muz

Pochopitelng, i tak budete pod tlakem. A jako naschval, chlapi tohle ¢asto nechapou. Jste
piece doma, cely den s prckem v posteli nebo u televize (tak to vidi oni), pro¢ byste si mé¢la
od péce o n¢€ odpocinout? To se jim zda nefér, kdyz oni musi do prace?! A piestoze ne kazdy
je takhle ,,slepy*, hodi se védet, jak na n€, kdyz vam béhem nemoci déti nepomahaji. ,, Na
stiznosti si nechte kamaradku, jak uz jsme rekly, a co chcete od svého muze, formulujte jasne.
Kazdy den se jen vypovidat vam stejné nic neusnadni. Neni to nikam smérované. Kdezto kdyz
na konci povidani (nebo i na jeho samotném zacatku) povite sva oc¢ekavani, co on miize udélat
pro vas, abyste se citila lépe nebo co by vam zkratka udélalo dobre, urcité spolu najdete
spolecnou rec. Véci typu: pomohlo by mi, kdybys Pepika dnes vykoupal ty, anebo cestou

Z prace prosim té podle seznamu nakup ... To uz je pro né srozumitelné i snadnéji splnitelné,
fikd k tomu Ivana Prochazkova.

Cesta k uzdraveni

Cim je pak dit&ti 1épe, tim se méni naro¢nost celé situace. Vy bysta rada zase uvedla
domacnost do ,,ptivodniho stavu®, ale dité si chce hrat, kreslit, za¢ina pobihat. Neudélate
vubec nic. Leda — kdyz uz ho to v posteli echt nebavi, jste jeho temperament vyuzila

v dobrém. ,, Na jednoduché domdci prace. Zalévani, tiideni priborit z mycky, plnéni pracky
nebo treba zametani jsou aktivity, které déti zabavi a vam mohou i pomoct. MiuiZete je
zapojovat postupné do vareni nebo peceni... “ navrhuje psycholozka Pavla Koucka. A ja také
navrhuji povolat v této fazi babicky. V dob¢ akutni nemoci chtéji déti predev§im mamu a
babicky také ne vzdycky touzi po bacilech, ale v tuto chvili uz se to da. A kdyz to nejde,
prodluzujte Cas vyhrazeny pro tatinka po navratu z prace. Kdyz uz si budou moct hrat, bude to
1 pro tatu jiné nez posedavat u postele ditéte s horeckou, na kterou ani nevi, co dat...

Zpatky do normalu!

Uz je vSechno v poradku? Skvélé! Ale nékteré véci se vraci do normadlu i par tydnt po
nemoci. Tieba fakt, Ze nemoc z naSich diive samostatnych déti déla malé rozmazlence a
zavislaCky. Logicky. Ve strachu o né€ jim davame o 1000% vétsi pozornost, ledasco dovolime,
a ony to chtéji dal. Maji znovu problém s odchdzenim do Skolky, jsou mrzuté, kdyZ se maji
vratit ke svym povinnostem a pravidelnostem v rezimu... A pfichazi zase trochu jina dfina.
Odvyknout je. ,, Ano, je fajn byt tady maximdlné pro dité, kdyz je nemocné. Je prirozené, Ze se
utika k mameé co nejblize v obdobi, kdy se neciti dobre. Ale i tak je vhodné uz v pritbéhu
nemoci dité upozornovat na vyjimecnost situace a udrzovat ho alespon povidanim v kontaktu
S realitou, kterd nastane, jakmile se uzdravi. Pokud je mama pozitivné nastavend, Ze se tési,
az se zase Hanicka uvidi s kamarady ve skolce, ale také, Ze se sama mama tési, az uvidi svoje
kamaradky v praci, byva zvykani snadnéjsi, “ ¥ika na rovinu Ivana Prochdzkova s tim, Ze je
ovSem dobr¢ se ptipravit i na zadrhele. ,, Mozna néktery navrat nebude tak rizovy. A ano,
ppred nékterymi vecmi déti neochranime, i kdybychom se na hlavu stavéli. Je ale diilezité tyto
okamziky brat také jako posilovani odolnosti ditéte k frustrujicim situacim, protoZe o téch je
castecné bezny kazdodenni Zivot, na ktery dité denné pripravujeme, “ dodava pragmaticky.

BOX: 3T —tablety, telefony, televize
Jakmile nemoc polevi, déti se nudi, a jedna z véci, které vehementné vyzaduji, je sledovani
technologickych vymozenosti. Nebo alespoii té staré dobré televize. No jo, ale vy vite, ze




byste je v tomhle méla krotit. Na druhou stranu: uz jste po dlouhé nemoci doma znicena,
potiebujete si dat tieba v klidu sprchu nebo bez véeného odbihani uvatit polévku. Takze?

., Sledovani pohddek ci televize, tablety i mobily jsou samostatnou kapitolou. Bézné
doporucuji jen velmi omezené vysedavani pred obrazovkami, nicméné v obdobi nemoci si
miizeme pohadky s détmi uZivat ve zvySené mire, ve zvySené mire povolit hrani na mobilu
apod. Znam napriklad maminku dvojcat, ktera mi vypravéla, ze v obdobi nestovic, jez u nich
mely tezky pribeh, je televize doslova zachranila. Touha deti se skrabat byla nezvladatelna, a
televize byla tim jedinym, co pomdhalo, aby na svédeni zapomnély. Zajimava pak ovsem byla i
dohra, kdy deti, které do té doby znaly v televizi jen vecernicka a krdsné si spolu hrdly, tak po
skonceni nestovic, jako by si zapomnély hrat. Nekolik dni pak jen skemraly, Ze chtéji pustit
pohadku, “ upozornuje psycholozka Pavla Koucka na rizika, se kterymi musite pocitat. Kdyz
bude tfeba, daji vam moderni technologie zadouci klid. Jen se pak ptipravte na ,,odvykacku®.

BOX: Kdy7 nejde jen o rymicku...

Dlouh¢é mésice doma travi maminky bohuzel také s té¢Zzce nemocnymi détmi. Bezmoc a
vycerpani, jez citite, kdyZz nejste schopna srazit ctyficitky horecky, znaji v mnohondsobné
silngj§im vydani. Protoze n€které nemoci jsou az zivot ohrozujici. A to je teprve napor. Jak
nesklouznout do letargie ani nepadnout vycerpanim? ,,Hledala bych informace, ditveryhodné
zdroje, i alternativni. Modlila bych se a délala ritudly. Dodrzovala bych pokyny lékare,
kterému verim. Veérila bych, ze mé toto kazdy den posouva, zZe s prozitym utrpenim rostu,
silim, Ze se mi to déje k uZitku. Naucila bych se dechové techniky, mné osobne pomdaha
dychani Pranayama a rizena technika volného potapeéni (aplikace se da stahnout), vyborna je
i aplikace Noisli.com, “ doporuduje kou¢ka a mentorka Jitka Sevéikova, ktera nejedno tézké
obdobi musela jako méma ustat. A jesté pokracuje: ,, Pozadala bych o podporu rodinu,
partnera, knéze. Odjela bych nékam na vikend. SAMA. Starala bych se o svuj prisun energie,
abych byla ditéti hodné platna. Plakala bych, pokud by mi to prindselo ulevu. Hodné bych
chodila na Cerstvy vzduch a jedla bych kvalitni potraviny vhodné pro zdtézové obdobi. “ A
jsme u toho znovu: abyste tu mohla byt pro své dité, musite se postarat predevsim o sebe!

BOX: Nemoc jako vzacné spolubyti

Osobné Tininy nemoci beru jako ¢as, kdy se zklidnim a jsem prosté v mikrokosmu, do
kterého spadame my dvé. Hodné 1 ¢teme, ona vymysli pohadky, ja je piSu, hodné si
povidame, mazlime se, tulime... kolem postele mame rozlozené ovoce, termosky a taky
usiname, jak nam tnava veli. Kdyz musim pracovat, nechavam si to na dobu, kdy bude doma
mij muz, abych nemusela odbihat od jednoho k druhému, a vlastné nakonec tu dobu jeji
nemoci beru jako moZnost dohnat i urcité resty. Kdyz se za¢ne uzdravovat, protfidime spolu
hracky, obleceni. VyuZijeme ¢as na malovani, lepeni nebo opraSeni vSech deskovych her, na
které neni v 1ét€ poradné ¢as - mimochodem, na FB existuje neuvétitelna skupina Deskovky
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sdili tipy na vSechny jejich kategorie!!! A koucka Jitka Sevéikova pro vas ma jesté dalsi tipy,
jak vyuzit nemoc pozitivng: ,,MiuiZete vytridit fotky, vytvaret fotoknihy a udélat si poradek

V pocitaci. Mate idealni cas vracet se ke korenium a détem povidat o vasi rodiné. MuZete
promyslet, co byste doma rdada zménila — ja bych treba premyslela, jestli je pro mé vsechno

V poradku na mém pracovnim misté. A nezapominejte cvicit svou mobilitu. Staci jednoduché
cviky na protazeni, procviceni slach a kloubui, néco jako fit office cviceni. A nejspis bych
nemoc sveho ditéte ve fazi, kdy bych uz méla dostatek energie, vyuzila i pro trénink vile a
udelala denné jednu neprijemnou véc, do které se mi nikdy nechtélo (tieba telefonat tchyni), a
pak se za ni pochvdlila...

TEXT: Jana Potuznikova



