Den ceské maminky muze nékdy pripominat
maraton. Zeny by se mély naucit si rikat o
pomoc a muzi by je meli vyslechnout, radi
terapeutka
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Na rodicCovstvi se nelze pripravit - na tom se shoduji muzi i zeny. VSichni si z vlastniho
détstvi neseme urcité predstavy o rolich maminky a tatinka, ty se vsak v paru mohou hodné
lisit a také casto neodpovidaji skutecné narocnosti péce o miminko. 77 % matek a 83 %
otcu si podle pruzkumu spolec¢nosti Philips mysli, Ze je péce o malé déti dnes rozdélena
spravedlivéji, nez tomu bylo v generaci nasich rodicu, avsak stale je co zlepsovat. , Klicem
ke spokojené rodiné je komunikace,” fika terapeutka z neziskové organizace Usmév mamy
Hana Hetlinger.

Maminky maji pro sebe v pruméru jen necelych 90 minut denné a ¢asto nespi bez preruseni déle nez
4 hodiny. Nékolik mésicli v kuse. Upfimné to shrnuje influencerka, podnikatelka, maminka dcery
Isabelly a partnerka moderatora Evropy 2, Misa Ribalova: ,Miij den je jako maraton - Bellinka,
domdcnost, prdce... A nékdy se ani nenadechnu. Cas pro sebe mdm mdlokdy, a kdyZ uz, nejcastéji si
pustim hudbu, projdu se se psem nebo si dam v klidu kafe (a to je luxus!). Ted to neni obdobi
dlouhych pauz, ale snazim se to brat pozitivne. Petr i rodina mi odpocinek dopreji, jen je tézké si o
néj rict.”

Je treba si uvédomit, ze péce 24/7 o osobu blizkou je nesmirné psychicky narocnad, a je potreba
planovat i ¢as pro sebe, na svou vlastni regeneraci. KdyZ maminka preda ¢ast péce tatinkovi, mize si
odpocinout, nacerpat sily, udrzovat své socialni vazby, které se mohly odchodem na materskou
dovolenou narusit, zazije néco nového, o ¢em si pak mohou s partnerem povidat a muze to byt i
vzpruha jejich vztahu. Tatinkové pak maji moznost navazat jedinecny vztah se svym ditétem, uzit si
ho a délat véci, které budou prozivat jen spolu.

Rikat si pomoc je normalni

Vevs

o déti, neZ maji ony. Rada z nich (67 %) si také stéZuje, Ze je otec mélo iniciativni, nezapojuje se do
péce sam a ony si o pomoc musi pokazdé rikat. Kdyz uz se muzi staraji, tak pry zenu do péce stejné
neustale zapojuji. Podle 56 % maminek jejich protéjSek navic nikdy neudéld nic poradné a vSechno
po ném musi opravovat.

,Pro maminky je nékdy tézké tatinky do péce zapojit, protoZze mnohdy maji velmi perfekcionistickou
predstavu, jak by se meéli tatinkové o dité starat. Ale rekneme si to oteviené, tatinkové mohou detem
predadvat urcitou lehkost a nadhled, kterd vybalancuje mamincinu touhu po dokonalosti. Pro dité je
pro jeho budouci Zivot urcité dobré vidét vic zptisobt péce, ze kterych si pak voli ten svilj,” riké
terapeutka z neziskové organizace Usmév mamy Hana Hetlinger.

Chybi pochvala i pochopeni

Tatinkové v dotazniku odpovidali, ze by radi byli vice v centru rodinného déni, ale jednak na nich
zustava povinnost chodit do prace, a hlavné Casto nevi, kde a jak zac¢it. Nebo maji pocit, Ze partnerce



dokonce doma prekazi. Vice nez polovina otcu si pripada dot¢ené kvili tomu, Ze partnerka je
kritizuje za véci, jez se jim jevi jako nepodstatné detaily, a naopak jim chybi pochvala, kdyz projevi
snahu.

,Pokud je maminka s miminkem doma, najde si svou rutinu a svilj zptsob, ktery ji a miminku
vyhovuje. Tatinek déld véci jinak. Ne $patné. Jinak. A to miize byt pro maminku tézké. Oba se
rodicovstvi uci, a protoze maminka s ditétem travi vice casu, md trochu ndskok. Je ale treba
nezapominat na véci, které zaslouzi ocenéni a vedomé si jich vs§imat. I tatinka bude motivovat k
vetsimu zapojeni, kdyz bude oceriovdn, nez kdyz po kazdém pokusu prevzit ¢dst péce o domdcnost
nebo dité na sebe uslysi kritiku. Mohl by pak nabyt dojmu, Ze jeho snaha nesplnuje partnercino
ocekdvdni, a radéji uz nebude délat nic, nez aby znovu selhal,” vysvétluje terapeutka.

Hlavnée klid...

Ke stinnym strankam rodiCovstvi patti i prosté fyzické vyCerpani, nedostatek spanku a také neustaly
hluk, at uz se jedna o détsky plac, zvatlani nebo pohadky. Neni proto divu, Ze novopeceni rodi¢e maji
sklony na sebe navzajem zvysovat hlas.

,Na fyzické a psychické vycerpadni spojené s rodicovstvim se neda pripravit. Co je ale mozné dopredu
domluvit, je prostor, kdy si oba rodi¢e miizou odpocinout. Nejdilezitéjsi tedy je o potizich mluvit,
sdilet spolu nejen radosti, ale i starosti a strasti rodicovstvi a podporit se navzdjem tak, aby bylo
mozné tento docasny stav zvlddnout bez naruseni partnerského vztahu. Kazdému néekdy ujedou
nervy a zvysi hlas, je ale dulezité, aby se to nestalo pravidlem. Pokud si rodice daji vzdjemné prostor
se vyspat, v klidu najist, jit se ven projit, zacvicit si, vypadnout z kazdodenni rutiny, mnohem lépe
zvladnou ndrocny cas s ditétem. A co délat v okamziku, kdy uz citim takové napeti, Zze kazdou chvili
zacnu kricet? Pojmenovat nahlas to, co se déje - ,uz nemuzu, potrebuju chvili klid’, ,mdm strasny
hlad a potrebuju se ted najist’, jsem strasné rozcileny/d’ - je to ventil, ktery pomuze upustit trochu
pary. Pomdhd odejit do jiné mistnosti, zabouchat si do polstdre, zakricet do néj, vytrepat ruce,
zadupat... zkrdtka vybit tu frustraci jinak nez krikem na partnera, ktery je mnohdy uplné stejne
unaveny a vycerpany jako vy. A hlavné spolu mluvit, to je zdklad,” popisuje Hana Hetlinger.

Déti nas sblizily

Uprimna a oteviena komunikace, ktera respektuje rozdily mezi obéma partnery, jejich pocity a
potreby, je skute¢nym lékem na vztah. Diky ni si nakonec par odnese na détstvi svého potomka
Stastné vzpominky. RodiCovstvi totiz vétSinu partnerl po prekonani prvotnich prekéazek sblizuje.

»,Snazime se spolu mluvit, i kdyz to neni vzdycky jednoduché. Jaé mam tendenci vsechno drzet v sobe,
dokud neprijde vybuch, a to neni uplné idedlni. U¢ime se rikat si i malickosti - treba ,dneska jsem
unavend, muzes to vzit ty?'“ popisuje MiSa Ribalova.

88 % rodicu v dotazniku Philips Avent uvedlo, Ze spole¢né zazitky s ditétem jim prinasi radost a
stmeluji je. 77 % vnima svého partnera jesté 1épe nez drive, kdyz vidi, jak se stara o dité, a 3 ze 4
vztahu dala rodina novy smysl.

V dnesni dobé jsou uZzasnym pomocnikem maminek také moderni technologie. Vyndlezy jako chytré
chuvicky, odsavacky materského mléka nebo parni hrnce prinasi tlevu a klid rodinam po celém
svété. Produkty, které dokdzou malym i velkym zménit zivot k lepSimu a pomahaji partneram si prvni
roky s miminkem uzit naplno, najdete na strankach www.philips.cz/avent. Vice o pruzkumu si
prectéte na webu www.pecujme-spolu.cz.

Produktové tipy:



Philips Avent Premium Connected - sledujte pro svuj klid i to, co o¢i nevidi

Méjte prehled o stavu spanku a dechové frekvenci miminka diky chytré chavicce Philips Avent
Premium Connected vyuzivajici technologii SenselQ. Technologie sledovani miminka bez nutnosti
dal$iho prislu$enstvi analyzuje miliony pixelu za sekundu, aby zachytila i ty nejmensi pohyby. Data
jsou prevadéna na informace o spanku a dychani dostupné v aplikaci BabyMonitor+. Pokud se
miminko ndhodou vzbudi s placem, chuvicka pomuzZe rozpoznat pricinu, abyste mohli situaci hned
vyresit. Vice klidu pro vas, vice pohodli pro vase détatko. DMOC: 9 999 K¢

Philips Avent Hands-free

Nova dvojita elektricka odsdvacka materského mléka Philips Avent Hands-free napodobuje prirozeny
rytmus sani miminka a diky jejimu vykonu, jemnosti a lehkosti budete mit volné ruce a vice ¢asu pro
sebe. Nastavce na bradavky s jemnou silikonovou vlozkou padnou 99 % zen, takze se nemusite bat,
Ze by vam odsavani mléka bylo neprijemné. Ultralehka shérna nadobka se navic pohodlné vejde do
podprsenky a skoro ani nepoznate, ze tam je. S az 85 sacimi cykly za minutu je Philips Avent 2 X
rychlejsi nez vétsina jinych odsavacek a dokonale se prizplisobi potfebdm miminka. DMOC: 6 799 K¢

Vice informaci najdete na webu philips.cz/avent.
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