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Len trosku si oddychnut
alebo ,,Rodina na vydychnutie"

Jedna z prvych rad, ktort ndhradni rodi¢ia poc¢uja od psycholégov-odbornikov, znie: ,Najdite si ¢as pre se-
ba. Vyhrad'te si ¢as na oddych. Zariad'te si veci tak, aby ste sa mohli venovat aj sebe navzajom. Vystresovana
mama nemoze byt zdrojom lasky, pokoja a radosti, ktoré tak chybaja vasim detom."

Neviem ako vy, ale ja som podobné rady poc¢avala vzdy
s rozpakmi. Ako mam relaxovat, ked je domacnost hore
nohami, pretoZe namiesto upratovania, prania a Zehlenia
som musela riesit konflikty a zachvaty ztrivosti? Kym st
deti hore, musi byt aspofijeden z nés k dispozicii a v po-
hotovosti, ked deti zaspia, sme uZ obaja prili§ unaveni aj
relaxovat. Tak isto som nevedela, ako by sa dal moj/nas
oddych zludit s dalou poziadavkou odbornikov: deti
v ndhradnej vychove potrebuja hlavne na zaciatku jasné
a konzistentné pravidla, stalu Struktaru a pravidelnost.

ilustracia BIB

Prvé, ¢o nasincovi napadne, st stari rodi¢ia. LenZze v tom
je hacik. Aj keby boli stari rodi¢ia dostato¢ne mladi, aby
vladdali ustrazit jedno alebo dve mimoriadne aktivne deti,
tazko ich presved¢ime, aby zacali uplatiiovat nase pravid-
14, nase povinnosti, nasu struktdaru.

V anglickej a americkej literatire som sa stretla s novym
pojmom - oddychovéd rodina, rodina na vydychutie
(respite family). Odbornici zdujemcov uz pri priprave na
nahradné rodicovstvo upozornuju, Ze by si mali néjst ro-
dinu, ludi - najlepsie spomedzi svojich priatelov a zna-
mych, ktori by im boli ochotni z ¢asu na ¢as pomoct a na
deni-dva sa postarat o deti. Akje to potrebné, tak agentu-
ry (socidlne odbory) zabezpecia kontakt s profesiondlny-
mi oddychovymi rodinami.
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Treba poznamenat, Ze tento pojem sa nevztahuje len na
nédhradné rodiny, oddychové rodiny funguja aj pre rodi-
ny s handicapovanymi detmi, pre rodiny s problematic-
kymi detmi, rodiny, v ktorych kratkodobé vzajomné od-
delenie pomaha predchadzat dlhodobym krizam
a problémom.

Nancy Thomasova (ndhradna mama niekol'kych detf)
vo svojej knihe Ked laska nestaé¢i (Sprievodca pri vycho-
ve detis poruchou pripttania) popisuje zasady, ktorych by
sa mali pridfzat nahradni rodic¢ia (nazyva ich skutoénymi
rodiémi) aj oddychovi rodicia:

Oddychova rodina by mala vediet o tom, ¢o je to poru-
cha pripatania a aké problémy so spravanim ma vase
dieta. Mali by vediet o tom, Ze tieto deti maju castokrat
problém doéverovat komukol'vek, napriek tomu, Ze sa
k cudzim ludom dokédzu spravat I'ibezne a budit tak fa-
losny pocit dovery.

Dieta by sa malo v oddychovej rodine snazit, aby s nim
boli spokojni, malo by sa chovat tctivo, zodpovedne
a prijemne (nadvidzovat o¢ny kontakt, poslachat, byt po-
zitivne naladené).

Aby sa nenarusil proces uzdravovania dietata, je dolezité,
aby dieta v oddychovej rodine nepozivalo Ziadne vyho-
dy, ktoré by si doma nezaslazilo, aby pokracovalo v pl-
neni svojich povinnosti, za ktorymi mo6zu nasledovat ak-
tivity odobrené rodi¢mi (ak doma nie je zZiadna televizia,
Ziadne pocita¢ové hry - nemali by byt ani v oddychovej
rodine).

Rodi¢om, ¢o siidit oddychnut

* Relaxujte

* Netrapte sa, teSte sa zo zivota

* Nerozpravajte sa ststavne o dietati

e Urobte nieco, ¢o vas potesi (zaslazite si to)

* Vela sa smejte (smiech uzdravuje)

Oddychovym rodicom

* Zamerajte dieta na skuto¢nych (tj. ndhradnych) rodi-
¢ov. (Sa vyborni! Ako len miluja toto dieta! Opakujte
detom casto, aké maja Stastie, Ze sa dostali prave
k svojim rodi¢om!)
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* Naucte deti, ze vas maja re$pektovat - nie ste ich ka-
mo3s! Ste kamos$ ich ocka a mamy!

* Nenavazujte si deti na seba. Pripttanie, objatia a maz-
nanie musia vychadzat od skuto¢nej mamy, az kym sa
dieta neuzdravi.

* Dajte si pozor na manipulovanie a triangulaciu. Tieto
deti st schopné klamat, aby postavili dospelych na-
vzajom proti sebe. Nedajte sa nachytat! Nelutujte ich!
Maju rodic¢ov a laskyplny domov, ktory rozkladaja.
Povedzte im, aké maju $tastie.

* Podporte skutoénych rodicov. (Pripomeinite im, ako sa
im dari a aki sa starostlivi. Ukazte im, ze ich chapete.
Kazdy ¢lovek sa niekedy citi unaveny. Madri rodicia
sa staraju aj sami o seba, aby sa vyhli vy¢erpaniu a mr-
zutosti.)

O oddychovej rodine nepiSem z vlastnej sktsenosti. Ked
sme zacinali, nikto ndm o takomto koncepte ni¢ nepove-
dal a ndm to nenapadlo (nevraviac o tom, Ze sme netusi-
li o poruche pripdtania a hanbili sa priznat hibku nasich
problémov pred svojim okolim). MoZno si vymyslite inta
formu svojpomoci, no zda sa mi, ze princip oddychovej
rodiny stoji za uvadzenie a mohol by pomoéct a priniest
trochu viac tsmevov a spokojnosti do nasich niekedy ta-
kych utrdpenych rodin.

ilustraéné foro j. m

Maruska Tinova

Nahradné rodic¢ovstvo je namahavé a stresujuce, ale prinasa tiez velké uspokojenie. Rozhadzané emdcie
nahradnej starostlivosti mozu vas vztah posilnit, ale aj zni¢it. Pontkam vam asmevny pohlad na to, ako moze
nahradné rodi¢ovstvo zni¢it vase manzelstvo. Je to napisané s humorom, no kazdy navrh mé v sebe zrnko
pravdy.

1. Vykaslite sa na manzelstvo. Chrafte sa spolo¢ného vecera s partnerom - NIKDY nezostafite sami spolu. Nech
sa stane ndhradné rodi¢ovstvo celym vasim svetom, nech v lom uZz niet miesta pre ni¢ iného.

2. Dovolte svojmu dietatu, aby vas manipulovalo a vytvaralo trojuholniky. Je také zdbavné rozohrat hru, ¢o
vas postavi proti sebe! Nechajte sa nachytat a zac¢inajte rozhovory vetou: ,Chlapce, ocko vbbec nepociiva, co mu ho-
voris, wvsak?"

3. Héadajte sa pred detmi, aby videli, Ze ste vystresovani a vycerpani.

4. Ignorujte vlastné potreby - ako obed s priatelmi, potesenie z konicka alebo dlhy penovy kapel. Budete fajn
nervoézni.

5. Chovanie svojho dietata berte iplne osobne - stres a frustraciu si potom vylejte na svojho partnera a rodi-
nu.

6. Hédajte sa o vychove a discipline pred detmi - ukazte im, ako sa navzdjom od seba vzdalujete. Ukazte, Ze vés
situdcia urdza - namiesto toho, aby ste sa o svojich pocitoch zdravo porozpravali so svojim partnerom.

7. Ked sa situacia naozaj zhorsi, v ziadnom pripade nehladajte pomoc u profesiondlov alebo duchovnych.

8. Izolujte sa a odmietnite o veciach rozpravat. Neotvorte sa priatelom, nech sa len pocity vo vds hromadia, aby
ste mohli vybuchnat.

9. Ubezpecte sa, Ze vdm ziadnu oddychovd rodinu netreba. Ste skala! Vy zvlddnete vsetko!
Na zamyslenie: ak pri zachrafiovani nejakej rodiny stratime vlastnd, vela sme toho nedosiahli.

(Napisala Carrie Craft - prevzaté z internetu)
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