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Uvod

Obdobi matetské (a rodi¢ovské) dovolené je nesporné krasnym obdobim provazenym
fadou kladnych pociti. VéEtSiné zen je také znamo, Ze jde rovnéz o obdobi spojené
S unavou a vycerpanim z témet neustalé péce o dité - z opakovaného nocniho vstavani, z
kojeni nebo piipravy mléka, Castého piebalovéani, a to zejména zpocatku. Pfesto jsou
mnohé zeny nékdy zaskoCeny navalem povinnosti, které¢ narozeni ditéte pfinasi, nutnosti
adaptovat se na zcela novou zivotni situaci a nutnosti téméf zcela se podiidit potiebam
ditcte.

Negativni emoce se n¢kdy dostavi jiz v porodnici, velmi casto vSak v uvodnich
tydnech nazvanych Sestinedéli, kdy je hormonalni systém Zeny rozhozeny neddvno
probéhlym porodem a vétSinou také kojenim. Maloktera zena ocekdva, ze by obdobi
prvnich mésicti po porodu byla ,,prochazka rizovym sadem®, piesto je mnoho z nich
negativnimi pocity nepiijemné dobéhnuto. U nékterych zen mohou dokonce zaporné
emoce V tomto obdobi pfevazovat nad témi kladnymi a neni to nic nepiirozeného. Cely
organismus zeny véetné psychiky se snazi adaptovat se na zcela novou situaci a to
pfirozené stoji mnoho sil a spotfebované energie.

Negativni pocity jsou spolu s t€émi pozitivnimi neoddélitelnou soucasti lidského zivota,
obdobi na matetské a rodi€ovské dovolené nevyjimaje. V nékterych situacich mize byt
prospésné negativni pocity ¢i mySlenky akceptovat. VétSinou bychom se jim vSak chtéli
vyhnout. Tato prace se snazi popsat, jaké negativni pocity zaZivaji Zeny na mateiské
dovolen¢ a konkrétné jaké faktory zeny stresuji nejvice a nejcastéji. Zejména si vSak klade
za cil zmapovat strategie, které Zeny pouZivaji pro zvladani nebo ke zmirnéni zatéze, stresu
a negativnich pocitl. V neposledni fadé¢ se dotyka také moznosti prevence zatéZe a
negativnich pociti.

Tato prace si ptivodné kladla za cil zmapovani strategii zvladani zatéze a negativnich
pocitli u rodicli na matetfské dovolené, nicméné protoze autorka nenasla v blizkém ani
vzdaleném okoli tatinka, ktery by celodenné pobyval s ditétem na matetské dovolené,
vénuje se prace strategiim zvladdani zatéze a negativnich pociti u Zen na matefské
dovolené.

Pojem matetska dovolend je v této praci chapan v §ir$i roviné a zahrnuje obdobi, kdy
Zzena pe€uje o dit€¢ od jeho narozeni do tfi let ditéte veéku, tedy 1 obdobi rodicovské
dovolené. Znac¢ny rozsah této prace je zapfi¢inén jednak pouzitim kvalitativni metodologie,

ktera je naro¢na na prezentaci dat, a také jeji naslednou kombinaci s kvantitativni metodou.



TEORETICKA CAST



1 NAROZENI DITETE A ZMENY V RODINE

1.1 Definice rodiny

Rodina slozend z manzelského paru a jejich pfimych potomkt je zakladni
spolecenskou jednotkou. V riznych spole¢nostech miize mit rozmanité postaveni, piipadné
muze vykazovat rozdilné vztahy k SirSimu piibuzenstvu. Mezi zdkladni a univerzalni
funkce lidské rodiny patii funkce reprodukéni, hospodéiskd, emociondlni, socializa¢ni a

socialn€ podpiirna (Langmeier, Krejcitova, 2006).

Definujeme-li rodinu jako systém, pak mizeme o rodiné¢ mluvit jako o souboru ¢asti a
vztahli mezi nimi. Mozny (in Sobotkova, 2007, 24) uvadi, ze ,,rodina je dnes vnimdna
soucasné V radu sveta ji obklopujictho jako instituce racionalni, pragmaticka, funkcné
vertikalné hierarchizovana a kulturné omezujici a soucasné jako zvlastni soukromy sveét

autenticity, spontaneity, prirozené rovnosti a emocionality.*

1.2 Planovani rodicovstvi

V posledni dobé vyznamné roste racionalni pfistup k rodi¢ovstvi a jeho planovani.
Trendem je u mladé generace odkladani uzavieni manZzelstvi i narozeni prvniho ditéte.
Dulezita je potfeba aktivné ovliviiovat svij zivot. Méni se hodnotova hierarchie mladych
lidi a narista jejich vétsi zodpoveédnost. Zietelnd je také tendence mit méné déti a mit je
pozd¢ji. Praimérny pocet déti ptipadajicich na jednu Zenu v reprodukénim véku ¢inil v roce
2004 1,23 ditéte, zatimco v roce 1986 to bylo 1,94 ditéte. Mladi dospéli pfitom planuji
Vv priméru 2 déti (zeny 2,02 a muzi 2,08), ale z n&jakého divodu je potom nemaji (Fialova,
Hamplova, Kucera, Vymétalova, 2000). Jak uvadi Oakleyova (2000, in Vagnerova, 2007),
muze byt jednou z pfi€in roz€arovani zredlného matefstvi, které naprosto neodpovida
romantickym pfedstavam mladych lidi. Dokud rodicovstvi neproziji, chtéji vice déti nez
potom. Podle teorie postmaterialistickych hodnot souvisi zmény v plodnosti s vétSim
dirazem na kvalitu Zivotu, kterou by mohl narust potomstva zhorsit. Teorie racionalni
volby fika, Ze pocet déti souvisi s vysi psychického piinosu a s mirou komplexni zatéze,

ktera je s narozenim dalsiho ditéte spojena (Mc Donald, 2002, in Vagnerova, 2007).



1.3 Rodicovstvi a rodi¢ovska role

Rodicovska role, jak uvadi Vagnerova (2007), je dilezitou soucasti identity dospélého
Cloveéka, je primarné biologicky podminéna a ma svou psychickou a socialni hodnotu. Pro
rodicovskou roli je charakteristické, Ze jde o nadfazenou roli (rodi¢e vuci ditéti). DalSim
charakteristickym rysem je ,,nevratnost rodi¢ovské role. Dit¢ pouta oba partnery k sob¢
specifickou a nezrusitelnou vazbou, nebot’ je jejich spolecnym potomkem. Rodi¢ovstvi
vyzaduje zménu zivotniho stylu, pfindsi riizné povinnosti a omezeni a klade zna¢né naroky
na zodpovédnost. Rodi¢ovska role se znacnou mérou podili na dalSim osobnostnim rozvoji
dospélého ¢loveéka. Rodi¢ovstvi rozviji, mimo jiné, socidlni a emoc¢ni inteligenci, flexibilitu
a empatii. Dité uspokojuje a prohlubuje potiebu po hlubokém a trvalém citovém vztahu a

zvySuje ochotu potlacit osobni potfeby v jeho prospéch (Vagnerova, 2007).

Role matky ma jasné vymezena prava a povinnosti. Matka je povazovana za odbornici
ve vychové a péci o dité. Oc¢ekava se od ni citova vielost a empaticka péée o malé dité.
V prvnich letech se neptedpoklada, ze by pro ni byl dilezity i jiny zptisob seberealizace, i
kdyz i tyto postoje prochdzeji proménou v ¢ase. Matefstvi je spojovano s automatickym
potlacenim vlastnich potieb ve prospéch ditéte, n€kdy i se sebeob&tovanim. Matefstvi je
jednou z vyznamnych slozek Zenské identity, ktera je spoleCensky vysoce cenéna a
poskytuje vyznamnou davku uspokojeni, ale 1 zatéze. Jak zmifluje Vagnerova (2007),
proména Zenské role, k niz dochazi v souvislosti s narozenim ditéte, je naro¢néjsi nez
proména muzské role. Matefstvi méni zadsadnim zptisobem dosavadni styl zivota. Obdobi
matefské ¢i rodiCovské dovolené je vétSinou spojeno Sekonomickou zavislosti a
s dlouhodobéjsim pobytem v domécnosti, z ¢ehoz vyplyva pieruseni profesniho uplatnéni a

urcita izolace (Vagnerova, 2007).

Role otce je oproti matetské roli méné normativni a nejsou zde tak jasné definovéna
prava a povinnosti. Ma niz8i prestiz ve srovnani s mateiskou roli. Od otce se v mnoha
ohledech o¢ekdva méné nez od matky. Touha muzi po ditéti neni tak silné podminéna
biologicky. Chovani otce je ovlivnéno aktudlné platnymi spolecenskymi pravidly a
pozadavky, které rovnéz prochazeji zménou v ¢ase. Ve vztahu otce k ditéti hraje zasadni
roli Cas straveny s dit€tem 1 Cinnost, kterou s nim otec sdili. Jak podotyka Vagnerova
(2007), role otce je ve velké mife ovlivnéna chovanim partnerky-matky. Také vazba otce a
ditéte nema vyluény charakter, nybrz je soucasti vztahové triady ,,otec-matka-dité.

Otcovsky vztah s ditétem je rovnéZ mnohem zranitelnéjsi nez dyada matka-dité. Podle



A4

Aktudlni role otce vyzaduje sladéni dvou podstatnych slozek: mocenské/autoritaiské, ktera
klade na dit¢ wurCit¢ pozadavky a je =zaroven vzorem, a také slozky

empatické/chéapajici/podporujici, kterd ditéti pomaha, aby se s nimi dokazalo vyrovnat.

1.4 Motivace K rodicovstvi a hodnota ditéte

v v

Existuje mnozstvi vné¢jSich 1 vnitinich faktort, které ovliviiuji motivaci k rodiovstvi.
Viégnerova (2007) uvadi jako jeden z vnéjsich stimuld existenci ocekévani od spolecnosti,
které je mozno povazovat za urcitou socidlni normu. Jednim z takovych ocekavani je
V nasi spolecnosti uzavieni manzelstvi a zplozeni déti, coz prispiva ke zvyseni spolecenské

prestize.

Dals$im dualezitym vnéjsim faktorem, ktery ovliviiuje potiebu stat se rodi¢em, je vlastni
zkuSenost z détstvi. Model vlastnich rodi¢lh mize ptsobit jako pozitivni vzor, ktery zvySuje
ochotu mit déti. V piipadé, Ze je rodi¢ovsky vzor hodnocen negativné, stimuluje pak
odliSny, vétSinou nejisty ¢i odmitavy postoj k rodiCovstvi. Na druhé stran€ se dospély
¢loveék mize pokusit vytvoftit takovou rodinu, jakou by si ve svém détstvi pral (Vagnerova,

2007).

Mezi vnitini stimuly k rodiCovstvi patii potfeba zplodit potomky jako vrozena
biologicka potieba ¢i pud zabezpecujici zachovani rodu. Jak uvadi Vagnerova (2007), sila
tohoto pudu je individudlné rozdilnd a je ve velké mife modifikovana psychicky.
Rodicovstvi mize néjakym zpiisobem uspokojovat vSechny zékladni potieby a stejné tak
muze jejich uspokojeni blokovat (Maté&jcek, Langmeier, 1986; Seifert et al., 1997, in
Végnerova, 2007). Mezi vnitini stimuly k rodicovstvi se tedy fadi zejména potieba novych

podnétl, potieba citové vazby, potieba seberealizace a potieba oteviené budoucnosti.

Hodnota ditéte mize byt pojiména riznym zptsobem a odviji se také od véku ¢i od
toho, zda uz ¢loveék déti mé nebo jesté ne. Nejsilngjsi daraz je kladen jak na citovou vazbu
s ditétem, tak na podnéty, které déti dospélym lidem poskytuji. Dilezité je 1 hledisko
seberealizace, uspokojeni z rodi¢ovske role i vlastniho vyznamu pro déti. Podle Vagneroveé
nariistd ve druhé poloviné mladé dospélosti hodnota dobtfe zvladnutého rodicovstvi a

bezpeéného zazemi domova, jehoz soucasti jsou i déti. V jednom z vyzkumii souhlasilo
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83% 30-44letych lidi s tvrzenim, ze ,,kdyz je clovék dobrym otcem nebo matkou, miize byt
se svym zivotem plné spokojen* a 66% bylo presvédceno, ze ,,domov s détmi je jedinym
mistem, kde se cloveék miize citit uplné Stastny a uvolnény* (Rabusic, 2000, in Vagnerova
2007). Naprosta vétSina Zen-matek 1 mnozi otcové uvadéji jako nejlepsi zazitek svého

zivota narozeni déti a tento nazor pietrvava az do pozdniho véku (Vagnerova, 2007).

1.5 Jaké zmény prinasi rodi¢iim narozeni ditéte

Dité ptfindsi do Zivota paru fadu novych pozitivnich prozitkli a vyznamné stimuluje
jejich osobnostni vyvoj. Dité ,,budi v rodicich dosud nepoznany ochranitelsky postoj, ktery
dava jejich Zivotu novy smysl, poskytuje mnoho radosti z kazdodenniho souziti, z rychlych
vyvojovych zmén a projevu prichylnosti ditéte* (Langmeier, Krej¢ifova, 2006, 181). Na
druhé strané ptichod ditéte vyvoladva také mnoho starosti, obav a konfliktd. Kazdé dalsi
vyvojové obdobi ditéte pak klade na rodi¢e nové specifické pozadavky. Samotna adaptace
na nového ¢lena rodiny nemusi vzdy probihat zcela hladce ¢i automaticky. Kvalita
manzelského ¢i partnerského vztahu hraje dulezitou roli ve vyvoji vztaht rodica k ditéti.
Zaméfeni pozornosti prevazné na dit€ a nutnost reorganizovat navykly rezim spolecného
Zivota neponechavaji mladym rodi¢im dostatek Casu ani energie na sebe navzajem a na

péci o potieby partnera (Langmeier, Krejcitova, 20006).

Také dalsi autofi, napf. Novak (2006) ptipousti, Ze v ur¢itych momentech mize dité
pusobit znacné dyshesticky. Napt. obraceny rytmus bdéni a spanku u malého ditéte a
paralelni spankové stradani pecujiciho rodi¢e muze nabyt intenzity podobné pii muceni.
Novak podotyka, Ze v poradenstvi je podporovéna angazovanost obou rodicti v péc¢i o malé
dité. Za praktické voditko pro muze povazuje Novak vétu Zdenka Matéjcka (in Novak,
2006, 59-60): ,,To nejlepsi, co miize otec udélat pro své dité, je starat se 0 to, aby jeho

matka byla stastnd“.

Ri¢an (2004) uvadi, e spole¢na péce o dité mize zesilovat milostnou intimitu mezi
manzely, kdy v partnerovi miluji nové také otce nebo matku svého ditéte a objevuji nové a
sympatické stranky jeho povahy, pficemz kazdou pozitivni spoleénou zkusenosti i kazdym
zdarné prekonanym sporem se vztah obohacuje a posiluje. Nicméné dit€¢ také nékdy
porusuje citovou rovnovahu dvojice a je pak tieba hledat rovnovahu novou, coz mize byt

naro¢né pro malo pevné nebo jinak problematické dvojice.
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1.6 Zeny a muzi na mateiské dovolené

Podle Smolky (2011) piipousti vice neZ tfetina Seskych dospivajicich a mladych
dospélych muzi, ze by za jistych podminek doma s ditétem zstali. Faktem je, ze muzi na
matefské opravdu piibyva. Jde sice o nariist 1-2%, coz ale zaroven predstavuje nékolik set
muzli na matetfské/rodi¢ovské dovolené ro¢né. Prokazalo se, ze muzi jsou schopni
zvladnout bézné tikony spojené s péci i o ty nejmensi déti. Podle Brendy Geiger (1996, in
Maiikova, Vohlidalova, 2007) plati, Ze pokud jsou muzi v roli pecovatele, dokazi ji, kromé
rozdilného typu her provozovanych s détmi, zastat v podstaté stejn¢ jako matky. Tato
autorka dosla k zavéru, ze pecovatelské chovani urcuje role pecujici osoby, nikoli role

genderova.

Institut rodicovské dovolené zavadi podle Matikové (2007) do praktického Zivota
novy piistup k rolim muze a Zeny v roding€, nebot’ umoziiuje vyménu ¢i stiidani — tedy
zastupitelnost genderovych roli béhem tohoto obdobi. Ustanoveni rodi¢ovské dovolené
vychazi z teoretickych pfistupl (napf. Friedan, 1963, 2002; Chodorow, 1978; Lamb, 1981,
1986; Pleck, 1985 aj. in Matikova, Vohlidalova, 2007), které urcitym zplisobem
zpochybnily dosavadni poznatky tykajici se role matky a jejiho vyznamu pro vyvoj ditéte
(Bowlby, 1951, in Matikova, Vohlidalova, 2007), tradi¢ni uspotfadani rodinnych roli
(Parsons, Bales, 1955, in Maftikova, Vohlidalova, 2007) a zamitly konzervativni model
rodiny, v némz nebyla muzim dana moznost podilet se na pé¢i o déti a Zenam nebyla
umoznéna plna realizace v profesni oblasti. Pfesto odlisné naroky na muze a zeny v oblasti
produkce a reprodukce vytvaieji v moderni spole¢nosti dle Mafikové a Vohlidalové (2007)
zakladnu pro socidlni diferenciaci muzii a Zen. Ten, kdo finan¢né zabezpecuje rodinu
vykonem placené prace, je svobodnéjSim a nezavislejSim jedincem nez ten, kdo vykonava
neplacenou praci, nutnou k vSednimu zabezpeceni chodu rodiny. Také podle Vagneroveé
(2007) se role matky tési znacné prestizi, nicméné role zeny v domacnosti ma naopak
prestiz velmi nizkou. N¢které Zeny mohou za téchto okolnosti pocitovat znamky silné
frustrace. Podle vyzkumu SOU AV CR (Rodige, 2005; Promény, 2005, in Maiikova,
Vohlidalova, 2007) travi Zeny na MD/RD péci o dit€¢ a domacimi pracemi denn€ v praméru

vice nez 17 hodin.

Klasicky model Zzivitele-pecovatelky podle Beck a Beck-Gernsheim (1995, in
Maiikova, Vohlidalova, 2007) implikuje podiadné postaveni zeny nejen v roding, ale i

Vv celé spolecnosti. Podle Farrella (1994, in Matikova, Vohlidalova, 2007) vSak tento model
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nemusi byt vzdy nutné vyhodny pro muze a nevyhodny pro Zenu, nebot situace
vyhradniho zivitele rodiny miize byt vysoce zatézovou a nékdy i nevyhodnou. Moznost
prolomeni socialn¢ nerovného genderového uspofadani spole¢nosti spatfuje napf.
Chodorow (1978, in Mafiikova, Vohlidalova, 2007) pfedevsim v zapojeni muzi-otci do
péce o nejmensi déti. Chodorow pro rovnou participaci obou rodict v péci o dité pouziva

pojem rovné sdilené rodicovstvi (shared parenting).

Jedna z velkych prekazek, ktera muzim brani vice se zapojit do péce o déti, je vedle
genderovych stereotypt i jejich vysoka mira identifikace s roli zivitele (Morgan, 1992, in
Matikové, Vohlidalova, 2007). U ¢asti muza stale pretrvava pojeti sebe sama coby otce-
zivitele rodiny, které neni kompatibilni se zapojenim do péce o druhé kvili ¢asovym i
dal$im narokiim (Wilkie, 1993, in Matikova, Vohlidalova, 2007). Na druh¢ stran¢ existuji
muzi, kteti kombinuji ideu i vykon role Zivitele s aktivnéj$i participaci na rodiné a péci o
dit&. Muz, kterého Smolka (2011) nazyvé ,,osvicenym realistou”, dobie vi, jak naro¢na je
kazdodenni péce o déti a jak frustrujici mize byt dlouhodoby pocit izolovanosti. Tento typ
muze je ochoten se s partnerkou na rodicovské dovolené alespon prostiidat. Podobné jako
dalsi typ muze, kterého Smolka nazyva ,zavidénihodny pragmatik®. Ten uznava, e je
vy$§i nebo proto, Ze by pfisla o moznost profesniho postupu apod. Jak viak Smolka

upozornuje, podobny model mize fungovat jen tam, kde vyhovuje Zené i muzi.

2 VYMEZENI STRESU A ZATEZE

2.1 Stres a zatéZ — vymezeni pojmu

Kanadsky endokrinolog Hans Selye poprvé pouzil pojem stres pro oznaceni
specifickych projevi, kterymi organismus reaguje na rizné zatéze. Stres je podle n¢j
wsumou vSech adaptacnich reakci biologického systému, které byly spoustény nespecifickou
noxou* (Schettler a kol., 1993, 610, cit. Vagnerova, 2008, 50). Podle Nakone¢ného (1995)
ma termin stres v soucasnosti vyrazné $irsi pouziti, oznacuje se jim i zatéZova situace nebo
stav individua. Vagnerova (2008) poukazuje na to, ze z psychologického hlediska Ize
pojmu stres rozumét jako stavu nadmérného zatizeni a ohrozeni. K charakteristickym
znakiim stresu patfi podle Atkinsonové a kol. (1995) pocit neovlivnitelnosti situace, pocit

neptedvidatelnosti vzniku stresové situace, pocit nezvladnutelnosti situace a/nebo
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nepiijemny tlak okolnosti vyzadujicich pfiliS§ mnoho zmén. Stres nemusi mit vzdy jen
negativni vyznam, jak uvadi napt. Vagnerova (2008). Pfiméfend mira stresu muze ¢lovéka
také aktivizovat, stimulovat jej k hledani racionalniho feSeni situace a tim rozvijet jeho

kompetence.

Souhrnnym oznacenim pro vSechny naroky pusobici na jedince je zaté¢z. Tu miizeme
dale délit podle intenzity, délky ptisobeni nebo emoc¢ni odezvy. Pozadavek, ktery vyvolava
stres, oznacujeme jako stresor. K faktoriim, které maji zasadni vliv na to, zda se potencialni
stresory stanou realnymi, patfi zejména jejich subjektivni hodnoceni jedincem, individualni
osobnostni charakteristiky jedince, které plisobi na hodnoceni zatéze, pouzivany zpusob
vyrovnavani se se zatézi, ptitomnost ¢i nepfitomnost nepfiznivych zivotnich udalosti a
drobnych dennich nepfijemnosti, dosavadni zkuSenosti jedince se stresem, socidlni opora a
v nespoledni fad€ socidlni status (Paulik, 2010). Stresory se déle déli na zevni/vnéjsi
spoustéce a vnitini faktory. VnéjSimi spoustéci mize byt celd fada zivotnich situaci jako
napf. rozchod s partnerem, amrti v rodin€, ztrata zaméstnani apod. Ke vnitinim faktortim
patii vrozena zvysena citlivost, dale vlastnosti a postoje, které jsme se naucili béhem zivota
(napf. nadmérna ctizadost, perfekcionismus, negativni sebehodnoceni apod.). Reakci na

stresory oznacujeme jako stresovou reakci (Prasko, 2003).

K situacim, které v zivoté Clovéka piesahuji zvlddnutelnou miru zatéZze a byvaji
spojeny se stresem, jsou obvykle fazeny problém, frustrace, deprivace, konflikty, nemoc,
bolest, utrpeni a krize. Samy o sobé mohou byt chapany jako stresové situace, eventualné

je mozné o nich uvazovat v urcitych ptipadech jako o disledcich stresu (Paulik, 2010).

2.2 Co miize byt stresorem ¢i zatézi na mateiské/rodi¢ovské dovolené

Americky psycholog Kevin Leman (2012) popisuje Sest hlavnich stresord v zivoté
maminky. Dle jeho vyzkumu jsou hlavnim stresorem déti a celkova péce o n¢, nedostatek
¢asu, neshody s manzelem, finan¢ni problémy, péce o domacnost a kariéra. Co se tyce déti,
dle Lemanova vyzkumu zeny stresuji Siroké okolnosti tykajici se déti a jejich vychovy,
kazné, vyvoje, neustalého upoutavani pozornosti apod. Tato kategorie také zahrnuje stres
nebo unavu z nedostatku spanku nebo z péce o, né¢jakym zplisobem ,,ndrocné*, dité ¢i déti.
Kategorie ,,nedostatek ¢asu* zahrnuje jednak velké mnozstvi riznorodych aktivit, které se
nekteré zeny snazi stihnout a dale zahrnuje mj. nutnost zmény plant v ptipad¢ nahlého

onemocnéni ditéte/déti. Na prednich pfickach stresu maminek se dale objevuji rovnéz
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,neshody s partnerem* nebo zhorSena kvalita vztahu. Nasledu;ji ,,finan¢ni problémy*, které
dle Lemana nejsou az tak zpusobeny tim, ze nemame, co potiecbujeme, ale spise tim, ze
nemame, co chceme — a chceme toho pfili§ moc. Kategorie ,,pé¢e o domacnost™ stresuje
zeny jak na plné MD/RD, tak chodici na jakykoliv Givazek do prace. U stresoru ,,kariéra“
jde o skloubeni zaméstnani s péci o déti a péci o domécnost; negativné té€z na zeny pisobi

napéti, stres nebo ,,tlaky* v praci.

Plzék (2001) vnima jako dal$i mozny stresor piiliSnou uzavienost partnerského vztahu
a vyrazné omezeni kontakti s okolim, které nazyva terminem ,klaustrace®. Ta pfitom
muze byt jak oboustrannd, tak jednostranna. Oboustrannd klaustrace mize mj. sméfovat
k ponorkové nemoci, jednostranna klaustrace zase Vvzbuzuje pocity nerovnosti a
nasledného soupefeni. Resenim je podle Plzéka jednak udrZet si i vtomto obdobi

pfiméfenou miru kontaktli mimo rodinné prosttedi, ale také obcas travit chvile jen ve dvou.

2.3 Strategie zvladani stresu a zatéze

G. Prystav (in Paulik, 2010, 80-81) definuje zvladaci strategie neboli styly ¢i vzorce
jako ,,pomérné stabilni, habitudlni vzorce poznavani, chovani a prozivaini, které jedinec
pouziva ve snaze adaptovat se na zatez*. Lazarus a Folkman (1980, in Paulik, 2010)
shrnuji pojem coping jako mnohostranny, vicedimenzionélni, dynamicky jev ménici se dle

situace.

Paulik (2010) uvadi, ze adaptace jedince na zatéz se realizuje prostfednictvim dvou
zakladnich zplsobii — tedy obrannych mechanismt a zvladacich reakci. Pojem adaptace se
vztahuje spiSe ke zvladani zatéze. Coping se pak uplatiiuje v piipadech, kdy je zatéz
vzhledem k odolnosti osobnosti nadlimitni nebo podlimitni, a je tedy nutné zvyseného sili

K vyrovnani se s ni.

Paulik (2010) dale poukazuje na to, Ze jednou z podstatnych charakteristik zvladani
zatéze, tedy copingu je jeho ucinnost. K postuptim, které vesmés mizeme povazovat za
racionalni, patii napt. snaha upravit sviij pracovni ¢i denni rezim, vyuzivat metod relaxace,
meditace ¢i pfeznackovani situace, vyhledat socidlni oporu v okoli nebo odbornou
1ékai'skou, psychologickou ¢i pravni pomoc. K efektivnim copingovym strategiim pfi

traumatizujicich situacich patfi napt. roz¢lenéni hlavnich problému na fadu zvladnutelnych
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¢asti, stanoveni priorit feSeni a dil¢ich postupnych cilti. Dulezité je také odménit se za

jejich dosazeni.

Viagnerova (2008) poukazuje na to, ze mira odolnosti vic¢i zatézim zavisi na
vrozenych ptedpokladech, dosazené vyvojové turovni, individualnich zkuSenostech i
celkovém aktudlnim stavu. Dale je mozné uvazovat také o strategii ve smyslu pfipravy na
ptekovani stresord, jejichz ptsobeni predikujeme v budoucnosti. Tzv. anticipacni coping
(Strnadova, 2001, in Paulik, 2010) zahrnuje kognitivni, emocionalni i volni pfipravu

véetné cilevédomého tréninku.

Lazarus (1993, 1994, in Paulik, 2010) urcil dva zakladni obecné typy copingu. Jde o
coping zaméfeny na problém a coping zaméfeny na emoce. Pokud jednotlivec mini, Ze je
mozné néco délat, voli coping zaméteny na problém. Ten spociva napt. v piimé akci, ve
snaze ziskat a uplatnit potfebné informace nebo v aktivnich zasazich do prostfedi vcetné
ptipadného vyhledani pomoci od druhych lidi. Pokud pievladne hodnoceni, ze se nedé4 nic
délat, uplatiuje se coping zaméfeny na emoce. Jeho zaklad spociva v Gsili o regulaci

emoc¢niho doprovodu stresovych situaci vyvolavajicich Skody nebo jejich riziko.

2.4 Copingové strategie Zen a muzu

Podle Taylorové a col. (2000) jsou rozdily mezi muZi a Zenami, které mohou mit vliv
na odolnost proti zatéZi v nervové 1 hormonalni soustavé. Taylorova poukazuje na to, Ze pfi
hormonalnich reakcich zen pisobi ukliditujicim zpisobem hormon oxytocin, ktery ptiznivé
ovlivituje sklon k ptatelskému, laskavému, pomahajicimu a pecovatelskému chovani. Tato
tendence se ve vyzkumech projevila dokonce 1 u muzi, kterym byl oxytocin podavan.
Naopak muzsky hormon testosteron funguje zcela opacné — stimuluje aktivni a agresivni
projevy. Taylorova tvrdi, ze chovani Zen je ve stresu rozmanitéj$i nez chovani muzu.
Aktivni reakce, jako je uték ¢i boj je u muzl pomérné obvykla, u Zen se vSak projevuje

méng¢ Casto a spiSe se zde projevuji pratelsky laskavé peCovatelské projevy.

Dalsi odlisSnosti mezi muzi a Zenami ve zdravotni oblasti davaji autorky Gurkova a
Michnacova (2009, in Paulik, 2012) do souvislosti s tim, Ze muzi davaji pfi somatickych
obtizich pfednost jinym strategiim zvladani nez Zeny. Cast&ji tenduji k tomu své tézkosti
somatizovat, coz ma nasledn¢ vliv na vyskyt kardiovaskularnich ¢i nadorovych
onemocnéni (Hariharan, Rath, 2008, in Paulik, 2012).
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Kromé biologickych pohlavnich znakd jsou z psychologického hlediska vyznamné
jejich typické projevy v oblasti chovani a prozivani. Oznacujeme je pojmy maskulinita,
feminita a androgynie. V nasi kultufe jsou povazovany za piiznac¢né ,,Zzenské* ¢i ,,muzské*.
Jedna se o obecné charakteristiky chovani a prozivani, které jsou na rozdil od primarnich ¢i
sekundérnich pohlavnich znakii méné vyhranéné a vice zavislé na socidlnich o¢ekavanich
vyjadienych konkrétni socidlni roli. Maskulinitu charakterizuji pojmy jako muZznost, sila,
sebejistota, racionalita, samostatnost, poskytovani ochrany slabsich apod. Feminitu pak
definuji pojmy jako jemnost, néznost, slabost, poddajnost, zavislost, vyhledavani socialni

opory. Neutralni stfedni uroven pak piedstavuje androgynie (Paulik, 2012).

Paulik (2012) rovnéz poukazuje na faktory, které jsou duilezité pro zvladani zatéze a
rozd€luje tyto faktory na osobnostni, situacni a dynamické. Mezi osobnostni piedpoklady
patii napf. konstruktivni mySleni, lokalizace kontroly, optimismus, sebediivéra,
neuropsychicka stabilita ¢i kompetence. K situacnim faktorim patii predevS§im rusivé
podnéty a uddlosti vyvadéjici jedince zklidu nepfiméfenou intenzitou nebo délkou
pusobeni. Mezi dynamické faktory spadaji konkrétni postupy, strategie, taktika ¢i styl

zvladani uplatitované za danych okolnosti.

3 EMOCE A AFEKTIVITA

3.1 Emoce a jejich funkce

Dle Levensona (1994, in Stuchlikova, 2007) se emoce vyvinuly ziejmé proto, aby
efektivné koordinovaly odlisné systémy reakce (fyziologicky, prozitkovy, vyrazovy) a tak

nam pomahaly reagovat na dilezité vyzvy nebo piilezitosti prosttedi.

Prvnim a zékladnim pfedpokladem existence néjaké emoce, je podle Arnoldové (1960,
in Bissiova, 2014) vniméni urcitého predmétu, jez poskytuje soubor dat pro smyslové
organy vnimajiciho subjektu. Vngjsi skuteCnost je vzapéti vnimana také prostfednictvim
okamzitého pocitu, na zakladé kterého se od vnimaného predmétu bud’ vzdalime anebo
piiblizime. Bezprostfedné poté je vnimanému piedmétu pfiznana pozitivni nebo negativni
hodnota; hodnoticim kritériem je tedy libost/nelibost. Emoce jsou také vétSinou

doprovazeny télesnymi projevy, které vyjadiuji ucast subjektu na emoci.
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Podle Bissiové (2014) vznikaji emoce z védomé nebo nevédomé interpretace vztahii
S druhymi, které povazujeme za zadouci nebo nezadouci, pfipadné za nebezpecné nebo
nezbytné pro nase blaho. Bissiova poukazuje na fakt, ze to, co vyvolava emoce, Se nemusi
nutné odehravat na védomé trovni. Clovék je tak schopen si uvédomit, co proziva, ale
nemusi byt schopen si uvédomit, co danou emoci vyvolalo ¢i jaka zkuSenost je zdkladem

jeho reakce.

Stuchlikova (2007) poukazuje na komplexnost emoci, jejichz charakteristickym rysem
je jejich velka citlivost a proménlivost. Citlivost emoci na zmény v osobnich a situacnich
okolnostech spoc¢ivd v tom, ze bez zjevnych zmén v objektivnich okolnostech se emoce
sama muze proménovat (na zdkladé subjektivniho hodnoceni situace). Urcita situace mize
emoci vyvolat, jind, stejné¢ typickd situace nikoliv. Kazda jednotlivda emoce se dale

projevuje Vv celé fadé forem, coz podmirniuje jejich sloZitost.

Psychoevoluc¢ni teorie emoci se priklani k tomu, ze emoc¢ni zkuSenost je vytvafena na
zakladé malé sady dale nedélitelnych zékladnich emocnich pociti. Dal$i emoce pak
vznikaji ze smésic téchto zakladnich pocitt. Podobné Lazarus (1991, in Stuchlikova, 2007)
zduraziiuje, Ze emoce by se mély chéapat spise jako procesy. Diivodem je, Ze emoc¢ni reakce
se rozvijeji v Case a obvykle jsou slozeny ze sekvence urcitych emocnich reakci. Urcité
pocity a reakce se vzajemné ovliviiuji a na zakladé tohoto ovliviiovani vznikaji dalsi

nasledné pocity a reakce.

Funkci emoci je tedy zajistit dostate¢nou zdsobu adaptivnich reakci 1 odpovidajici
mnozstvi energie. Tzv. obnovovaci efekt pozitivnich emoci je ten, Ze pfi vyrovnani se
s n¢jakym problémem citime uvolnéni popi. uspokojeni. Ve fyziologické rovin€ to
znamena navrat K pivodnimu vyvazenému stavu. Piijjemné emocni prozivani jako
pozitivné zpeviujici zvySuje pravdépodobnost, Ze se opét objevi reakce provazena
pozitivni emoci. Naopak negativni emocni prozivani zvysuje pravdépodobnost se podobné

reakci ptiste¢ vyhnout (Stuchlikova, 2007).

3.2 Negativni vs. pozitivni emoce

Pozitivni 1 negativni emoce plsobi na nase pozndvaci procesy zasadnim zpusobem.
Negativni emoce spoustéji reakce, které jsou proveéfeny dlouholetym vyvojem a

vyvolavaji specifické akéni tendence. Tato funkce je nezbytnd zejména v situacich

18



ohrozujicich Zivot, které vyzaduji rychlou a rdznou akci v z4jmu pieziti (Stuchlikova,

2007).

Podle Kitivohlavého (2004) se negativni emoce jako zlost a vztek objevuji
automaticky, kdyz se na cesté k vyt¢enému cili setkime s néjakou pieckazkou. V reakci na
tuto situaci vétSinou jedname impulzivné a nékdy udélame néco, co si pozdéji nedovedeme
vysvétlit, za co se mizeme dokonce stydét nebo provedeme ¢in, ktery ndm znemoznuje
nastoupit alternativni cestu k cili. Negativni emoce mohou vést ke zklamani ¢i K pocitu, ze
snaha byla zmafena. Jsou-li negativni emoce nadlimitni, vznika celd série krokd, kdy po
pocateni nadéji dochédzi k pocitim zlosti, vzteku, agresivity az zufeni, nasledn¢ ke
skleslosti, zoufalstvi a beznadéji a posléze k otupélosti, nete¢nosti, nevS§imavosti a apatii.
Kiivohlavy rovnéz pfipomina ,,pozitivni vliv negativnich emoci* v pfipadech, kdy emoce
pomahaji zvladat naro¢né situace. Jako t¢inna se v nékterych piipadech ukazuje strategie
nepotlacovani negativnich emoci, nybrz jejich védomé pfijimani jako néceho, co je dané a
je tfeba s tim pocitat. Dalsi technikou je slovni vyjadfeni emoci a jejich sdéleni druhym
lidem, pfipadné jejich pisemné sdé€leni, napt. do deniku. V neposledni fad¢ jde o uméni
pozitivniho ptfehodnoceni emoci. Soucasti tohoto principu je diiraz na humor a jeho kladny
vliv i v tézkych zivotnich situacich. Dle Kfivohlavého je cilem téchto pfistupti dosahnout

vyrovnaného postoje k negativni emoci a tim snizit nezadouci napéti.

V souvislosti s negativnimi emocemi uvadi Graham Music tradiéni tvrzeni
psychoanalyzy, Ze ,,bolestem v zZivoté se nelze vyhnout, aniz by za to ¢lovék néco nezaplatil.

Bolestem je treba se postavit a diky tomu se Zivot stavd bohatsim.* (Music et al., 2002, 57).

Emoce se mohou také ptenaSet z jedné osoby na druhou. Jak zminiuje NesSpor (2013), u
lidi, ktefi se dobfe znaji, je emocni nakaza nejcastejSi a dochdzi k ni nejsnaze. Emocni
nakaza probihd pozorovanim vyrazu tvafe druhého ¢lovéka, naslouchanim ténu jeho hlasu

1 prostfednictvim toho, co nam sdéluje slovy. Pfenos emoci je snazsi u pozitivnich emoci.

Pozitivni emoce momentdlni mySlenkové akéni zasoby spiSe rozSifuji, motivuji
Clovéka k tomu, aby odlozil rutinni automatické vzorce chovani a pustil se do novych a
kreativnich cest mysSleni a jednani, jak uvadi Stuchlikova (2007). Pozitivni emoce vedou ke
konstruovani individuélnich intelektudlnich zdroji. Maji také vyznamnou roli v budovani
socialnich zdroju jedince, kdy mj. pfispivaji ustanoveni trvalejSich alianci, pratelstvi nebo

rodinnych vazeb. Napt. zjiSténi Tomkinse (1962, in Stuchlikova, 2007) potvrzuji, Ze
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sdileni usmévu mezi pecujici osobou a malym ditétem funguje jako socialni odména, ktera

zajistuje, ze pecujici osoba bude ve své péci pokracovat a uspokojovat potieby ditéte.

Nespor (2013) i Stuchlikova (2007) doporucuji pomoci navozovani pozitivnich emoci
mirnit negativni emoce a stres. Dle NeSpora to lze to provadét napi. prostfednictvim
usmévu a smichu. Efekt zamérné navozeného smichu, relaxa¢ni a meditaCnich technik se
dlouhodobym opakovanim nésobi (NeSpor, 1998 in NeSpor, 2013). Pozitivni emoce
zvysuji psychickou odolnost a ptispivaji k pocitu zivotni spokojenosti (Kok a Fredrickson,
2010, in Nespor, 2013).

3.3 Zvladani a regulace emoci

Emocni regulace se tyka procesi, kterymi jedinec ovliviiuje to, jaké emoce ma, kdy je
ma a jak je proziva a vyjadiuje. Strategie emocni regulace zahrnuje nékolik krokd. Prvnim
je vybér situace. Jedna se o pfiblizovani nebo vyhybani se lidem nebo situacim, u kterych
predpokladame uréity emo¢ni vliv na nas. Dalsi krok je modifikace situace, ktera pomaha
¢lovéku vymezit si situaci v osobnim kontextu. Je také mozné regulovat emoce bez piimé
zmény prostiedi a to formou vyuzivani pozornosti, kdy zamérné¢ zameétujeme svou
pozornost v dané situaci jinam z diivodu ovlivnéni vlastnich emoci. DalS§i moZnosti emoc¢ni
regulace je kognitivni zména, ktera se vztahuje k hodnoceni situace z hlediska osobniho
vyznamu (napf. piehodnoceni apod.). V neposledni fadé se jednd o modulaci emocni
odpovédi, kterd se vztahuje k ovlivilovani emo¢nich tendenci v okamziku, kdy jiZ vznikly.
Vseobecné lze fici, ze na disledky orientovana forma emocni regulace zdsadné zmensuje

emoc¢n¢ expresivni chovani (Stuchlikova, 2007).

Bissiova (2014) uvadi, ze pii zvladani emoci je dilezité védét, ze emoce maji tendenci
spoustét fetézové reakce. Jsou-li emoce projevované nekontrolovanym zplisobem, maji
sklon stat se neovladatelnymi. Emoce mohou mit pozitivni G¢inky, ale mohou také vést
¢lovéka k nepfimétenému hodnoceni skute¢nosti. Bissiova klade diraz na socidlni stranku
1 urcity ,,ptfesah* emoci, kdy tvrdi, Ze na naSem vnitinim svéte, na tom, co prozivame a jak
se svym prozivanim naklddame, zavisi naSe spokojenost. Je proto dulezité, aby clovek
dokazal adekvatné rist 1 v oblasti emoci a pfispival tak ke spokojenosti nejen vlastni, ale 1

téch druhych.
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Trélatin (2005) poukazuje na to, Ze uméni souziti s druhymi lidmi zac¢ind uménim byt
sam sebou. To zahrnuje nutnost vazit si sim sebe, naslouchat svym emocim a urcit si
potfeby. Jakmile jsou nase potieby uspokojeny, citime vesmés kladné emoce a naopak,
pokud uspokojeny nejsou, miizeme zakouset emoce zaporné. Trélalin nicméné zduraziuje,
ze Cloveék spiSe ofekava uznani svych potteb druhymi nebo sebou samym nez jejich
uspokojeni. Pro prevenci negativnich emoci je podle Trélaiin dilezité pfijmout udalosti,
které nemizeme ovlivnit a neplytvat v boji s nimi energii. Snazit se o zménu situace, o nasi
vlastni proménu a rozvoj. Dalsimi vhodnymi technikami jsou urCovat si mal¢ cile, péstovat
sebeuctu, prijmout odlisnost druhého a péstovat kladné vztahy. Soucasti kladnych vtaht je,
mimo jiné, byt schopny fici asertivné ,,ne*, umét v urcitych chvilich mlcet, vyvarovat se
soudii a zesmé$novani, fesit problém a nefesit ,,0sobu* a namisto spontanni reakce Si umét

vytvofit od situace odstup.

Podle Bissiové (2014) Ize na emoce reagovat v zasadé tfemi zakladnimi druhy reakci.
Jde o impulzivni reakce, obranné reakce a zralé reakce. Podstatné je 1 to, jak se ¢lovek uci
od détstvi zachazet se svou afektivitou. Impulzivni reakce vétSinou zaujimaji lidé, ktefi
napéti netlumi, nybrz jej bezprostfedné uvoliuji. Nejsou tedy schopni zvladat frustraci
nebo oddalit uspokojeni. Mezi zakladni impulzivni reakce patii instinktivni uspokojeni a
,»b0j nebo utek*. Obranné reakce vétSinou zaujimaji lidé, ktefi se velmi ovladaji, své emoce
projevuji jen minimalné a maji sklon je potlacovat. Jednd se o tendenci neumoZznit
instinktivni reakci a odsunout zdroj napéti do podvédomi. K hlavnim obrannym reakcim
patii zejména projekce a negace, které se mohou projevit napf. v nepfijeti vlastni
zranitelnosti, nepfijeti potieby, agresivity, smutku nebo nepfijeti viny. Dalsi skupinou
reakci na emoce jsou zralé¢ reakce. Vesmées se jedna o schopnost odlozit uspokojeni,
schopnost zvladat frustraci a schopnost integrace. Ke zralym mechanismim neboli
technikdm zvladani napéti patii anticipace (schopnost pfedvidat a pfipravit se na néco),

suprese (piesunuti emoce na pozdéji) a humor.

3.4 Afektivita, afektivni styl

Pojem emoce je obCas zaménovan s pojmem afekt. Afekt je vSak spiSe pojiman jako
nadfazena kategorie pro vSechny stavy typické piijemnosti nebo nepiijemnosti (Scherer,
1984, in Stuchlikova, 2007). Afektivnimi jevy mizeme oznacovat jak emoce, tak emocni

epizody, nalady, dispozi¢ni stavy a rysy osobnosti. Pokud se nashromazdi silné emoce,
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které narusuji vzdjemnou koordinaci funkce jednotlivych systémt, mluvime o

dezorganizujici roli emoci v bézném jazyce nazyvané ,,jednani v afektu*.

Podle Bissiové (2014) je dulezité uvédomit si, Ze jsme odpovédi za své emoce. Piesto,
ze k emocim dochazi bez ptispéni viille konkrétniho subjektu, neseme zodpovédnost jak za
priCiny, které emoce zpisobuji, tak za zpisob, jak své emoce zvladame. Bissiova
zdaraziuje, ze c¢loveék je schopen vytvaret predpoklady, které vedou ke konkrétnim
emocim nebo naopak zabranit jejich vzniku. Takto lze ptredchdzet dalSim ndslednym
komplikacim a napétim. Schopnost kontrolovat afektivitu ndm umoZiuje nenechat se

strhnout do viru stale intenzivnéj$ich a nekontrolovanych pociti.

Lidé maji riznou miru schopnosti, jak zpracovat a zvladnout emoc¢ni prozitky. Jak
uvadi Music (2002), kofeny prace s emocemi lezi v raném détstvi a v ziskani pozitivni
zkuSenosti ditéte, kdyz o jeho emocich nékdo premysli, usmériiuje je a chape. Schopnost
vénovat se sam sobé¢, rozumét vlastnim pocitim a uvazovat o citovém Zzivoté se rozvine

pouze za ptedpokladu, kdy na emoce ditéte reagoval n¢kdo jiny citlivé a s rozmyslem.

4 PROTEKTIVNI FAKTORY VE ZVLADANI ZATEZE

4.1 Rodina jako zdroj odolnosti proti zatézi

Pfirozenym zdrojem odolnosti vii¢i zatéZzi je nesporné rodina a lidé v bezprostiednim
okoli jako pratelé, znami, kolegové aj., jak uvadi vice autord (Paulik, 2010; Sobotkova,
2007; Lackova, 2009). Nejen tedy détem, ale vSem svym piisluSnikiim poskytuje rodina
pocit jistoty a bezpeci, coz pozitivné plisobi na zatéZovou odolnost. Podle zkuSenosti se
rodiny vystavené zvySenému stresu, pokud se s danou situaci vyrovnaji, stavaji Casto
odolngjSimi (Sobotkova, 2007). Pro zvladani zatéZe rodinou je vyznamné, jak sama
hodnoti své stresory (Paulik, 2010). Podle Langmeiera a Krejc¢itové (1996) je mira emo¢ni
podpory, kterou si manZzelé/partnefi navzijem poskytuji podstatnd zejména v obdobi

zivotni udalosti.

Rodinnou odolnost vymezuje Sobotkova (in Paulik, 2010, 133) na zaklad¢ definice
v Random House Webster’s Dictionary z roku 1993 v zasad¢ dvéma faktory: ,,vlastnost,

ktera umozinuje rodiné udrzet si zavedené vzorce fungovani, i kdyz je konfrontovana
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s rizikovymi faktory, cili elasticita. Dadle jako schopnost rodiny rychle se zotavit z Krize

nebo prechodné zavazné udalosti, ktera vyvolala zmény v rodinném fungovani®.

Ve studii z roku 1997 rozliSuje Sobotkova a kol. (2004) faktory rodinné odolnosti na
protektivni, obnovujici a obecné resilientni. Mezi faktory protektivni, které jsou dulezité
pro zvladani spoleCenskych rizik a kumulace stresorti, se fadi rodinné ritualy, komunikace
mezi ¢leny, spolecné straveny cas, rodinny hardiness a soulad osobnich vlastnosti ¢lenti
rodiny. Mezi faktory obnovujici, které jsou podstatné pro adaptaci na krizové situace, patii
optimismus, rodinna soudrznost, sebedlivéra a orientace na organizaci chodu rodiny.
Faktory obecné resilientni jsou pak nadifazené obéma piedchozim faktorim a fadi se k nim
optimismus, spiritualita, pravdivost, nad¢je, zdravi, socidlni opora, spolecné straveny cas a
rutinni aktivity, flexibilita a rodinny hardiness. Podobné faktory uvadi také Solcova (2009,

in Paulik, 2012).

4.2 Rodinna resilience

Z hlediska modelu rodinné resilience je ucelna Cobbova definice (in Sobotkova,
2007, 91-92): ,.Socialni opora je informace vyménovana na interpersondlni urovni, jez
poskytuje emocni podporu, kterd doddva cleniim rodiny pocit, Ze je o né pecovino a zZe
Jjsou milovani; podporu sebevédomi — pocit, Ze jsou cenéni a respektovani a ,,sitovou
podporu — c¢lenové rodiny pocituji, Ze ndlezi i do Sirsi komunikacni site; je s tim spojen

pocit vzajemného porozuméni a podpory*.

Rodina obnovuje nebo udrZzuje svou harmonii v adjustacni i adaptacni fazi na stres
prostfednictvim procestli, které jsou projevem rodinné resilience. Této problematice se
napt. vénuje Froma Walsh (1998) v knize Strengthening family resilience. Patterson
(20023, in Sobotkova, 2007) poukazuje na to, ze schopnost rodiny byt resilientni nema
souvislost pouze s vnitinimi vztahovymi procesy v roding, ale i s riziky a pfilezitostmi
v §ir§ich socialnich systémech (jde o rodinnou politiku, dostatek sluzeb a programti pro
rodiny apod.). Nedostatek téchto zdroji ve spolecnosti ¢i jejich nedostupnost pak ztézuje
plnéni funkei rodiny a neprospiva ani rodinné resilienci. Walsh v ¢lanku Family resilience:
A framework for clinical practice (Walsh, 2003, in Sobotkova, 2007) shrnuje rodinné
procesy, které jsou pro rodinnou resilienci rozhodujici. Jedna se o systémy piesvédceni

Vv rodin€, organizacni vzorce a komunikaci spolecn¢ s feSenim problémti.
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4.3 Vnitini zdroje rodiny

Mezi protektivni faktory posilujici fungovani rodiny patii zdroje odolnosti rodiny a
jeji zvladaci strategie. Zdroje odolnosti mohou byt hmotné i psychosocialni, zahrnuji tedy
vSe, co ma rodina k dispozici. DEli se na vnitini a vngjsi zdroje. Do vnéjSich zdroji se
nejCasteji zahrnuje socialni podplrna sit, socioeckonomicka stabilita a kulturni troven
rodiny. Jak poukazuje Sobotkova (2007), pravé socidlni opora byva nejcastéji povazovana
za ,,naraznik® ¢i medidtor mezi stresem a eventudlni krizi rodiny. Do vnitinich zdroji
rodiny patii zdroje rodinné — systémové a osobni individualni. Jako pfiklad rodinnych
systémovych zdroju 1ze uvést soudrznost a flexibilitu rodiny, sdilenou duchovni orientaci,
jasnou komunikaci, rodinné tradice ¢i pravidla apod. Do osobnich individudlnich zdroji
pak spada inteligence, znalosti a dovednosti jednotlivych ¢lent rodiny, fyzické a psychické
zdravi, sebedlivéra a pozitivni sebepojeti, smysl pro humor, vitalita, odvaha, pocit
smysluplnosti zivot, tzv. vnitini ohnisko fizeni vlastni ¢innosti a nezdolnost (Sobotkova,

2007).

Strategie zvladani zatéze, jak uvadi Sobotkova (2007) pojimaji to, co rodina déla, aby
ziskala a vyuzila zdroje odolnosti. Jde napt. o vyuZivani nejbliZsi socidlni podplrné sité,
pozitivni preznackovani stresujici udalosti, hledani zdroji ve spole¢nosti, kterymi mohou
byt poradenské, socialni a zdravotni sluzby aj. Nejvyznamnéjsi roli v problematice rodinné
harmonie hraje typ rodinného fungovani. Jde o ustalené, obvyklé a pro rodinu
charakteristické vzorce chovani. Jako nejvyhodnéjsi se ptfitom jevi kombinace flexibilnich
vzorcil chovani s bezpe¢nymi citovymi vazbami. Nemén¢ dulezity je ale také zplsob, jak
rodina sama hodnoti zavaZnost stresoru a tézkosti s nim spojené. Pokud je problém chapan
jako vyzva, jsou obecné lepsi piredpoklady pro jeho zvladnuti a mize to mit pro rodinu i

pozitivni disledky.

Systémy piesvédéeni v rodin€ ovliviiuji, jaky bude mit rodina k problému pfistup, jak
se vypofada se stresem a jak se adaptuje. Do tohoto spektra spadd mj. pozitivni pfistup
k zivotu ¢i nabozenské zvyklosti a ritualy. Do organiza¢nich vzorcti spadaji pojmy jako
napt. flexibilita, flexibilni reakce rodiny na zmény nebo otevienost vii€i zménam. Do
oblasti komunikace a feSeni problémi spada oteviené vyjadfovani pocita, empatie
rodinnych ¢lenti vic¢i sobé€, tolerovani rozdilt, vyhybani se obvifiovani a humor.

(Sobotkova, 2007).
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4.4 Partnersky vztah jako zaklad vztahu k ditéti

Co se tyce kvality partnerského vztahu, provedli Hendrick a Hendrickova (2000, in
Kratochvil, 2009) vyzkum co drzi vztah pohromad¢. Ukézalo se 5 hlavnich strategii:
pozitivita, otevienost, uji§tovani, socialni sit’ a sdileni ukold. Pozitivita pfitom obsahuje
pochvaly, usmévavé a optimistické chovani a piizplisobovani se partnerovych pfanim.
Otevienost zahrnuje mluveni a naslouchdni spojené se sebeodkryvanim, rozhovor o vztahu
a sdileni tajemstvi. UjiStovanim se mysli vyjadieni vzajemné naklonnosti mezi partnery a
poskytovani si podpory. Socidlni sit’ predstavuje piijimani osob ze socidlnich okruht
partnerq, tedy pfibuznych a ptatel, a traveni urcitého ¢asu s nimi. Sdileni tikola se vztahuje

k zalezitostem dilezitym pro fungovani vztahu, napt. spoluprace v domacnosti.

Rappaport (1976, in Kratochvil, 2009) si mysli, Ze nejdilezitéjsi je, aby se partnefi
naucili naslouchat svému protéjSku bez hodnoceni, snazili se do néj vcitit a porozumét mu,
pfijmout ho jako samostatnou odliSnou osobnost a podporovat jeho schopnost oteviené a
upiimné davat najevo své pocity. Rogers (1972, in Kratochvil, 2009) klade ve vztahu dtraz
na oddanost (partnéti spolupracuji na svém vztahu, ktery je zaroven obohacuje),
komunikaci (vyjadifuji své pocity bez vzdjemného obvinovani), flexibilitu roli (ziji dle

vlastni volby a pocitl, ne dle pfani okoli) a samostatnost (kazdy z nich je sam sebou).

Viagnerova (2007) mimo vySe uvedené piipomina jeSté sdileni vétSiny dulezitych
postoji a hodnot, schopnost feSit problémy a nenechavat je narlistat a v neposledni fadé¢

uspokojivy sexudlni zivot.

4.4.1 Partnerské hadky

Obcasné hadky patti k partnerskému vztahu. Jejich cilem by ale neméla byt snaha
druhého ranit. Spoustécim podnétem partnerskych hadek ptitom byva nejcastéji to, jak
jsme vnitiné nastaveni. V podtextu vétSiny hadek je zpravidla zranénd jeSitnost neboli
nepiijemné zasazeni naSeho ega. Dlouhodoby pobyt s ditétem doma je ptfitom jedno
Z obdobi, kdy je riziko vzniku hadek vysoké. Jeden z diivodu je, Ze se ndm nedostava
pfirozenych a zaroven nosnych komunikacnich témat. Rozvoji hadky pak nahravaji odlisna

naladéni a oéekavani partnerti (Smolka, 2011).

Jako alternativu uréité pomoci pii feSeni partnerskych hadek, uvadi Smolka (2011)

moznost fidit se pravidly konstruktivni hadky. Hadajici se strany by pifi ni mély byt co
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nejkonkrétnéjsi, mély by se vyhybat ranam pod pas, mély by se zapojit ve sporu i emocné,
drzet se tématu, neodbihat k jinym tématim, negeneralizovat apod. Diulezité také je
vyhnout se zobecniujicim vyrazim jako ,,vzdycky®, ,,nikdy* a ,,potad*. Partner nam totiz
pii jejich pouziti za¢ne dokazovat, ze nemame pravdu a my ji skute¢né zpravidla nemame.
Velmi vhodné je naopak zminit, jak se citime a co prozivame. K uméni komunikace patii
také schopnost nékteré hanlivé pojmy pozitivné prekonotovat. V neposledni fadé je pro
hadku dulezité zvolit také vhodny Cas a prostor, uméni zatdhnout vc€as za pomyslnou brzdu
a priznat svlj podil viny. Nakonec se snazit najit na tom druhém také néco dobrého a

nabizet gesta smiru.

4.4.2 Trdaveni volného éasu

Jako dilezity faktor v upevilovani vztahu a ve vzdjemném sdileni kladnych emoci
povazuje Novak (2006) spole¢né traveni volného €asu. Novak ptipousti, ze volného Casu je
po narozeni déti mnohem ménég, nemél by nicméné Gplné vymizet. Stejn¢ dulezité mize
byt traveni ¢asti volného casu oddélené. Novak poukazuje na to, Ze individualni zajmy
mohou mit za ur€itych okolnosti 1é¢ivy vliv a plsobi proti vzdjemnému podrazdéni,
chytani za slovo atd. Toleranci a vytvafenim podminek pro individudlni z&jmy také

omezime riziko vzniku tzv. ponorkové neurdzy.

Také Kratochvil (2009) zdiraziuje dalezitost nalezeni pokud mozno nejvyhodnéjsi
rovnovahy mezi asem travenym partnery spolu a asem, ktery travi kazdy zvlast'. Celkovy
volny ¢as doporucuje rozdé€lit na Cas, ktery partneti travi oddélené, déle na cas, ktery travi
prostorové blizko sebe, ale kazdy jinou ¢innosti, na Cas, ktery partneti sdileji spolecné ve
dvou, na Cas, ktery travi spolu a navic ve spolec¢nosti jinych osob a nakonec na Cas, pii
némz partneti spolecné fesi nahromadéné problémy. Kratochvil také doporucuje, aby mél
kazdy ¢len domacnosti v byté vyclenéno urcité misto, kde se miize v piipadé potireby

prostorové i komunikacné ,,stdhnout*.

Havighurst et al. (1969, in Langmeirer, Krej¢itova, 2006) poukazuje mj. na to, ze
¢innost ve volném Case miiZe byt levou z napéti, starosti a tizkosti vSedniho dne; pfipadné

posiluje ustaveny Zivotni styl a ptispiva tak k integraci osobnosti.
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4.4.3 Sexualita

Béhem spolecného Zzivota zeny a muze se vytvaii mnohé ndvyky v ramci
organizovaného zivota dvou lidi, ktefi se rozhodli Zit spolu, pficemz sexudlni navyky jsou
jednou ze slozek tohoto souziti. Langmeier a Krej¢itova (2006) upozoriiuji na to, zZe se
Casto podceniuje psychologicka slozka intimniho sexualniho vztahu, ktera hraje podstatnou

ulohu u mladych i starnoucich dospélych a zejména pak u Zen.

Podobn¢ také Kratochvil (2009) zdiraznuje, Ze pro uspokojivy pribéh sexudlniho
styku u velké ¢asti jedinct, zvlasté u zen, ma zasadni vyznam ptedchazejici vytvoreni

pocitu ,,dusevniho porozuméni, ktery nasledné podpoti sexualni vyladéni.

V sexualni interakci partnert je rovnéz podstatné mnozstvi dalSich faktort, jako napf.
ptiznivé ¢i neptiznivé zkuSenosti s diivéjsi sexudlni aktivitou ¢i naopak nezkusenost viibec,
subjektivni minéni na pfipustnost ¢i nepfipustnost uréitych sexudlnich praktik, uzkosti
nebo obavy vzniklé vlastnim nizkym sebehodnocenim nebo obavami ze selhani ¢i
téhotenstvi apod. Langmeier a Krej¢ifova (2006) ptipominaji, ze tam, kde je emo¢ni vztah
dvou lidi kladny a bez konfliktd, byvaji i problémy sexudlniho pfizplsobeni snaze
prekonavany a vyusti nakonec v oboustrannou spokojenost. V nékterych ptipadech mtze
byt Gcinné zlepsit vzajemné souziti v této oblasti vyhledanim odborné pomoci psychologa,

sexuologa ¢i jiného specialisty.

Plzak (2011) k tomuto tématu poukazuje na ptirozeny jev, kdy vysoké intenzita vztahu
vcetné vysoké sexudlni naruzivosti v obdobi romantické lasky postupné klesa, az se ustali
na n¢jaké rovnovaze. V dlouhodobém vztahu se pak stiidaji intimni styky s nizkou, stfedni
a vysokou intenzitou pozitku. Plzak zdiraziuje, Zze vyslovené podafeny styk s vysokou
intenzitou pozitku je spiSe vzacny a ojedincly. Piedstava, Ze za urCitych okolnosti 1ze
udrzet vysokou intenzitu pozitku trvale, je podle néj mylna a vede k velkym mezilidskym

nedorozumeénim.

4.5 Attachement teorie

Na dulezitost vztahu mezi ditétem a matkou ¢i jinou hlavni pecujici osobou upozornil
John Bolwby (2010). Podle n¢j je pro malé dité¢ zasadni zkuSenost s matkou, ktera je

povzbuzujici, podporujici a spolupracujici. O néco pozd¢ji by mélo dité mit tutéz
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zkuSenost s otcem. To dodé ditéti pocit vlastni hodnoty, viru v uzitecnost druhych lidi a
kladny model, podle n¢hoz bude navazovat své budouci vztahy k okoli. Tento zazitek mu
také umozni s duvérou prozkoumavat své prostiedi a efektivné s nim zachazet, piicemz se
tak posili jeho pocit kompetence. Jsou-li rodinné vztahy i nasledné pozitivni, pak tyto
prvotni vzorce a myslenky nejen pfetrvavaji, ale formuji osobnost stile vice smérem
k jemné sebekontrole a odolnosti i pies neptiznivé okolnosti pozdéji. Odlisny typ raného
détstvi a zkuSenosti ma pak jiné ucinky, které mohou vést k charakteristikam osobnosti se
snizenou odolnosti a narusenou sebekontrolou, nebo k labilnim strukturam, které maji
tendenci pretrvavat. To, jakym zplsobem je osobnost strukturovdna, tedy pozdéji

ovliviiuje, jak bude ¢lovek reagovat na neptiznivé udalosti.

4.6 Socialni opora Vv SirSim slova smyslu

v

Za pomérné ucinny faktor snizujici ptisobeni stresu na clovéka je fadou autorti
povaZzovana socidlni opora, jak podotyka Paulik (2010). Zahrnuje pisobeni lidi v okoli
jedince, ktefi jsou mu blizci, pozitivné jej hodnoti a maji jej rddi. Nélezi zde i uznéani
pfednosti jedince osobami, na nichZ mu zalezi. Na zakladé¢ tady pozorovani lidi
v kritickych Zivotnich situacich (Paulik, 2010) se ukazuje, Ze pozitivni socialni vazby
v roding ¢i dalSich socialnich skupinach i ve vztazich k jednotlivym osobam usnadiiuji
adaptaci na nepfiznivé podminky a ovliviluji pozitivn€ zdravotni stav. Socialni
akceptovani, pocit diveéry, jistoty a sounaleZitosti navozuji také pocit spokojenosti se
sebou samym i se Zivotem vubec (Caplan, 1974, in Paulik, 2010) v dasledku toho, Ze se
jedinec vidi jako schopny své prostiedi zvladat. Podstata pozitivniho plsobeni socidlni
opory se zaklada jednak na pfesvédceni o blizkosti a dostupnosti pomoci a porozuméni od
lidi v okoli, a pak také ve skutecné existenci této pomoci. Podle Hobfolla et al. (1991, in
Paulik, 2010) podpora blizké osoby ucinné zvySuje 1 spokojenost, pficemz obvykle je pro

¢loveéka uspokojujici 1 dostupnost podpory sirSiho socidlniho prostredi.
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4.7 Odolnost

4.7.1 Odolnost jako osobnostni rys

Pojem odolnost definuje Mares (2007, in Paulik, 2010) jako schopnost nenechat se
vyraznéji vyvést z miry, rychle po odeznéni zatéze obnovit pivodni stav akceschopnosti a
kreativné vyuzit poznatky zjiz zvladnuté zatéze s vynalozenim odpovidajiciho volniho
usili v dalsi adaptaci. Pokud budeme hovotfit o odolnosti jako o procesu, pak jde o
dynamicky se ménici a rozvijejici psychicky jev, ktery zhruba odpovida koncepci pojmu
resilience v pojeti nékterych autori (napf. Solcova, 2009, in Paulik, 2010). Vagnerova
(2008) pojiméa termin resilience (neboli houZevnatost, nezdolnost) jako schopnost odolavat
v pribéhu casu. Spole¢né s hardiness jej fadi do komplexu protektivnich faktord, které
¢lovéku pomahaji vyrovnat se s nepiiznivymi udalostmi a piestat je pii zachované dusevni
rovnovaze. Podobné Kiivohlavy (2001, in Paulik, 2010) klade u resilience diraz na
pruznost, houzevnatost a elasti¢nost, umoznujici clovéku ,,nedat se* a bojovat s obtizemi.
Rutter (1985, in Paulik, 2010) pojima resilienci jako schopnost uspé$n¢ zvladnout

nepiiznivé ¢i nepratelské podminky a vratit se zpét do ptivodniho funkéniho stavu.

K nejzndméjSim konceptliim odolnosti se fadi hardiness a sence of coherence (SOC).
Lze se setkat také s pojmy salutogeneze nebo smysl pro soudrznost u SOC (napt. Bastecka,

Goldmann, 2001; Heretik, Heretik jun., 2007, in Paulik, 2010).

Odolnost vuci zateézim, jak poukazuje Vagnerova (2008) v sobé nese 1 schopnost
vyuzit vSech kladnych podnéti, které jsou k dispozici, pfedev§im schopnost udrzet socialni

kontakty, pfijmout nabizenou pomoc a schopnost o problému komunikovat.

4.7.2 Hardiness jako osobnostni rys

Obecna mira odolnosti vici zatézovym situacim byva nazyvana frustracni tolerance,
jak uvadi Vagnerova (2004, 2008). V novéjsi literatufe je pak spiSe pouzivan pojem

hardiness, ktery lze chapat jako vyjadieni stupné odolnosti.

Termin hardiness (Kobasa, Maddi, Kahn, 1982, in Paulik, 2010) znamena tuhost,
pevnost, zdatnost, nezdolnost, zocelenost ¢ili schopnost vytrvale a usilovné bojovat
s tézkostmi. U nas se hardiness Casto pieklada jako nezdolnost. Kiivohlavy (1991, 59, cit.

Paulik, 2010, 108) rozumi nezdolnosti ,,takovou charakteristiku osobnosti, kterd umoznuje
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Cloveku zmirnit ¢i ztlumit negativni vliv nepriznivych Zivotnich situaci. Ptfi optimalné
rozvinutych slozkach hardiness na sebe ¢lovék pohlizi jako na aktivniho ucastnika déni,

ktery do né¢j mize ucinn¢ zasahnout a tak ovlivnit a zvladnout piisti vyvoj.

Mnohé studie zabyvajici se hardiness ve vztahu k zat€zi poukazuji na vliv hardiness
jako narazniku stresu v zivoté i v zaméstnani (napt. Wiebe, 1991; Vasina a Valoskova,
1998; Paulik, 2008; Paulik et al., 2009, in Paulik, 2010). Z uvedenych vyzkumi vyplynulo,
ze osoby s vys$$i trovni hardiness ve srovnani s 0S0bami s nizkou trovni vykazovaly niz$i
uroven distresu a vys$s$i miru spokojenosti 1 lepsi zdravotni stav. Zatézovym situacim se

nevyhybaly a byly v nich aktivni.

4.7.3 Sence of coherence jako osobnostni rys

Co se ty¢e pojmu Sence of coherence (dale jen SOC), tak jde dle Antonovského
(1985, 1987, in Paulik, 2010) o dlouhodobou osobnostni orientaci charakteristickou
pohledem na svét jako na smyslupln€ vnitiné soudrzny celek. Zakladem je vira cloveka, ze

Zije v prosttedi, jehoz plsobeni je uspotadané, pochopitelné a predvidatelné.

Podle autora konstruktu SOC Antonovského (1987, in Paulik, 2012) je jeho centralnim
komponentem meaningfulness (smysluplnost) postavena na vife ve smysluplnost feSeni
konkrétniho problému. Je spojena s kladnymi emocemi a ma jasny motiva¢ni naboj. Dalsi
komponentou je manageability (zvladnutelnost), kterou charakterizuje minéni, Ze je dana
situace zvladnutelna a jedinec k tomu m4 také potfebné predpoklady. Posledni komponenta
— comprehensibility (srozumitelnost) pfedpoklada, Ze realita je v podstaté srozumitelnd a
se projevuje presvédcenim, Ze v Zivoté neexistuje zadny fad a prevlada zde chaos, neda se
ni¢emu vé&fit ani na nic spoléhat. Zivotni zatdZ nelze zvladnout a je mimo jedincovu

kontrolu.

4.7.4 Hardiness a SOC z hlediska rodiny

Pojmem SOC z hlediska rodiny se mysli rizné rozvinuté dispozice chapat svét nebo
zivot jako srozumitelny, zvladnutelny a smysluplny. Cim vy$si je SOC rodiny, tim

jednodussi bude adaptace rodiny na krizové situace. Antonovsky, ktery je piivodnim
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autorem individualniho SOC, pozd¢ji spolupracoval se skupinou McCubbina, a navrhnul,
aby koncept rodinného SOC zahrnoval rodinné reprezentace jedincl i vztahy mezi ¢leny
rodiny ve skupinové kognitivni map¢, kterd funguje jako svétovy nazor rodiny (Stanton,

2000, in Sobotkova, 2007).

Termin rodinna hardiness je pouzivan pro aktivni vnitini sily v roding, jeji
houzevnatost, odvahu a pevnost. Obsahuje také zptsobilost zachovat si integritu a objevit
smysl situace. Oproti komplexnéj$Simu pojmu resilience jde podle Sobotkové (2007) o uzsi
pojem, ktery lze v modelu rodinné resilience zafadit do vnitinich zdroji rodiny. Rodina
s kvalitni hardiness vnima tézkosti jako vyzvy, je piesvédCena o své kontrole nad

udélostmi a vnima, Ze je muze ovliviovat.

5 VYZKUMY K PROBLEMATICE ZVLADANI ZATEZE, STRESU
A NEGATIVNICH POCITU U RODICU

Rodice, jejichz potieby jsou emocné uspokojeny ve vzajemném partnerském vztahu,
také 1épe rozumi potiebam ditéte. Takovi rodice tedy nepromitaji do vztahu s ditétem své
vlastni emocni potieby, které ma dit¢ uspokojit. Matky, které¢ jsou v manzelstvi vice
spokojeng, jsou citlivejsi k ditéti; u otcli vede nespokojenost v manzelstvi €asto k ur¢itému
odstupu jak od Zeny-matky, tak od ditéte (Cox et al., 1989, in Langmeier, Krej¢itova,
2006).

LUspésné otcovstvi je zirejmé jesté vice zavislé na pozitivnim vztahu s manZelkou nez
uspesné materstvi na spokojeném manzelstvi* (Langmeier, Krej¢ifova, 2006, 183). Jednim
z davodii miize byt i to, ze otcovska role je v nasi kultufe neptesné definovana a opora
manzelky pomahé tuto roli ujasnit. Podstatnou roli mlze hrat také fakt, Ze muzi maji
béhem své socializace celkov€ méné ptileZitosti ziskat dovednosti péce o dit¢ (Langmeier,

Krejcifova, 2006).

Potieba zaloZit rodinu je velkou mérou ovlivnéna vlastnimi zkuSenostmi z détstvi. Jde
zejména o modelové pisobeni matek na divky; dcery Spatnych matek se citi v matetskeé
roli mén¢ sebejisté a méne Uspesné, popiipadé rodicovstvi viibec neakceptuji (Matéjcek et

al., 1996; Oakleyova, 2000, in Vagnerova, 2007).
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Paulik (2012) proved] vyzkumy zamétené na volbu copingovych strategii u muzi a
zen v zavislosti na vé€ku a pohlavi. Z vyzkumt vyplyvé negativni vazba mezi vékem a
vyhledavanim socialni opory, jak u muzt, tak u Zen. U Zen se projevil negativni vztah mezi
vékem a socialni oporou v zatézi. V celkovém souboru a u muzu se s vékem zvysilo
adaptivni kognitivni chovdni. Do vniméani komplikované situace se promita riznoroda
zkuSenost a schopnost vnimat i pozitivni stranky nepfijemné situace. V celém souboru a u
muzu se s vékem zvysila tendence vyhledavat v problémové situaci pomoc u jinych lidi —
nejcastéji pratel, rodiny a odbornikl. U Zen se vSak s vékem tato tendence snizila a vice se

odklanéji od rodiny a pratel.

Stresu na mateiské dovolené se vénuje mnoho zahrani¢nich vyzkumi a studii, velka
¢ast znich je zaméfena predevSim na stres souvisejici s ndvratem zeny do prace nebo
z kombinace péce o dit¢ a ur¢itého pracovniho tivazku (Wiese, Heidemeier, 2012; Alstveit,
Severinsson, Karlsen, 2011; Chatterji, Markowitz, Brooks-Gunn, 2013; atd.)

Souvislost vyssiho stresu rodi¢u s jejich oéekavanim ohledné problému se spankem u
jejich déti potvrdil vyzkum psychologl z Izraele (Sinaj, Tikotzky, 2012). Tento vyzkum
dospél k zavéru, ze malé deti a jejich matky, které jsou na mateiské dovolené, maji horsi
spankové vzorce, coz pravdépodobné souvisi s tim, Ze tyto matky nemaji moZznost si

adekvatné odpocinout, coz nésledné zapficiiuje stres celé rodiny.

Barbara Almond (2010) se vénuje ambivalenci matetskych pociti a poukazuje
zejména na negativni pocity, které mohou vést az k agresi matek vici jejich détem. DalSim
cilem jeji prace je poukdzat na velkou S$itku riznorodych pocitd, které doprovazeji

materstvi.

Dana Balsink Krieg (2007) se vénovala vyzkumu, zda se n¢jakym zpiisobem méni
stres vdanych Zen po prvnim a druhém porodu. Zjistila, Ze matefstvi neni leh¢i ani t&€z8i po
narozeni druhého ditéte. Stres matek je podle ni vice zavisly na kvalité partnerského

vztahu.
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6 FORMULACE VYZKUMNEHO PROBLEMU

Negativni pocity jsou Spole¢né s t€émi pozitivnimi nedilnou souc¢asti ambivalentnich
pocitl, které prozivaji Zeny na mateiské dovolené. Rovnéz zatéz a stres je pifirozenou
soucasti tohoto obdobi. Pro to, aby se zZeny s témito problémy néjakym zpusobem

vyrovnaly, pouzivaji nejriznéjsi strategie, které¢ jim umoznuji zvladat bézné i mimotadné

zatézové situace.

Prace si klade za cil zmapovani negativnich pociti Zen na matefské dovolené, dale
objasnéni toho, jaké faktory a okolnosti povazuji Zeny za nejvice naro¢né ¢i stresujici a
taktéZ poukazani na ty okolnosti, které je stresuji nejcastéji. Hlavnim cilem je zmapovani
konkrétnich strategii, které zeny pro zvladani zatéze a negativnich pocit pouzivaji. Dil¢im

cilem je dale zaméfeni se na moznosti, jak zatézi a negativnim pocitim predchazet.

6.1 Cil vyzkumu

Plvodni zdmér tohoto projektu - zmapovat strategie zvladani zatéze a negativnich
pocith u rodici na matefské dovolené - nevySel zdlvodu nenalezeni vhodnych
respondentil - muzi na mateiské dovolené. V Ceské republice je stale jen mizivé procento

muzl na matefské dovolené, prestoze jich pribyva.

Cilem tohoto vyzkumného projektu je zmapovat strategie zvladani zatéze a
negativnich pocit u Zen na matetské dovolené. Prace se snaZi charakterizovat, jaké
negativni pocity Zeny na matei'ské nejCastéji zazivaji a co Zeny nejvice vycerpava a/nebo
stresuje. Dale jde o rozdéleni strategii zvladani zatéze a negativnich pocit do jednotlivych
kategorii a jejich podrobny popis. Prace se také vénuje oblasti prevence negativnich pocitl

a zatéze.

6.2 Vyzkumné otazky
Na zakladé cilt vyzkumu byla stanovena hlavni vyzkumna otazka:

1. ,Jaké strategie zvladani zatéze a negativnich pocitii Zeny na materské dovolené

pouzivaji? “
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Z charakteru vyzkumu vyplynuly dal$i vyzkumné otazky:

2. ,,Jaké negativni pocity zazivaji Zeny na materské dovolené?
3. ,, Co zZeny na materské dovolené nejvice vycerpava a/nebo stresuje?
4. |, Jaké duvody stresu a vycerpani uvadeéji Zeny nejcastéji?

5. ,,Jakym zpiisobem lze predchazet negativnim pocitiiom na materské dovolené? “

7 DESIGN VYZKUMU

7.1 Typ vyzkumu

Pro tento vyzkumny projekt byl zvolen kvalitativni pfistup. Konkrétn€¢ byla vybrana
forma polostrukturovanych interview, ktera se jevila jako nejvhodnéj$i vzhledem
K orientaci a charakteru samotné prace a jejiho vyzkumného zaméru. Kvalitativni metoda
byla poté doplnéna standardizovanym Dotaznikem SVF 78 Strategie zvladani stresu, ktery

vhodné obohatil a dokreslil Gdaje ziskané z interview.

7.2 Metody ziskavani dat

Kvalitativni ¢ast vyzkumu se zaklddd na 10 rozhovorech s maminkami na matetské
nebo rodiCovské dovolené formou polostrukturovaného interview. Kazda z Zen peCovala
alespont o jedno dit¢ do tii let ve€ku. Hlavni okruhy otdzek byly definovany piedem a
Vv piipadé potieby byly doplnény dalSimi upfesnujicimi otazkami. Rozhovory byly
zaznamenany na diktafon a nasledné doslovné piepsany. Kazdému rozhovoru byl dle

poradi pridélen konkrétni kéd: napt. R1, R2 — R10.

Analyzou polostrukturovanych interview vyvstalo nékolik hlavnich kategorii a jejich
dalsi subkategorie. Pro upfesnéni a dokresleni charakteru zatézové situace jSOU V praci
uvedeny ne¢které piimé citace respondentii. V zévorce za vyrokem je uveden kod
rozhovoru s konkrétnim respondentem. Casové hledisko této vyzkumné &sti bylo znaéné,
rozhovory se odehravaly od prosince 2014 do fijna 2015, pti¢emz jeden rozhovor trval od

50minut po téméft 2,5 hodiny.
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Kazdé interview bylo nésledné¢ doplnéno standardizovanym dotaznikem SVF 78
Strategie zvladdani stresu od Wilhelma Jankeho a Gisely Erdmannové z roku 2002.
Dotazniky SVF 78 zachycuji riiznorodost zptisobu, které jedinec rozviji a uplatiiuje pfi
zpracovani a zvladani zatézovych situaci. Ceské vydani SVF 78 je zkracenou verzi SVF
120. Verze SVF 78 zahrnuje 13 $kal: Podhodnoceni, Odmitani viny, Odklon, Nahradni
uspokojeni, Kontrola situace, Kontrola reakci, Pozitivni sebeinstrukce, Potfeba socialni
opory, Vyhybani se, Unikova tendence, Perseverace, Rezignace a Sebeobvinovani. SVF 78
tedy umoziuje analyzovat strategie vedouci k redukci stresu - pozitivni strategie nebo

sméfujici k zesileni stresu - negativni strategie (Svancara, 2003).

7.3 Vyzkumny soubor

7.3.1 Vybér vyzkumného souboru

Do zékladniho souboru pro ucely tohoto vyzkumu byly vybrany Zeny na mateiské
nebo rodicovské dovolené pecujici alespont o jedno dité do tii let véku. Z diivodu Casové
naroc¢nosti polostrukturovaného interview a charakteru vyzkumnych otazek byly vybrany
formou prostého zamérného vybéru z okoli autorky této prace. Jednalo se o autorciny
znamé, sousedky a byvalé kolegyné. Na zéklad¢ téchto pratelskych vztahli bylo mozné
provést kvalitativni interview téméf hodinové casové naroc¢nosti (vCetné dopliujicich
otazek) a ziskat co nejupfimnéjsi odpoveédi. Interview probihalo kladenim
polostrukturovanych otazek (s dopliujicimi otazkami v piipadé potieby) formou
pratelského rozhovoru. Rozhovory probihaly individualné s kaZzdou Zenou zvlast' bez
pfitomnosti jinych osob v jejich pfirozeném prostiedi, vétSinou se jednalo o jejich domov.
Nahravky byly pofizovany na diktafon a poté doslovné piepsany. Autorka se snaZzila o
zajisténi co nejvetsi rozmanitosti vzorku vybranych Zen dle jejich véku, stupné vzdélani,
poctu a veku déti a vlastniho subjektivniho hodnoceni ohledné rtznorodosti povah

dotazovanych zen.

7.3.2 Popis vyzkumného souboru

Kwvalitativni ¢ast vyzkumu se zaklada na 10 rozhovorech s maminkami na matetské

36



nebo rodi¢ovské dovolené formou polostrukturovaného interview. Kazdd z zen méla
alesponi jedno dité do tii let véku. Kazdy rozhovor byl zaznamenan na diktafon a nasledné
doslovné ptepsan. Poté byl rozhovoru dle poradi jeho vzniku pfidélen konkrétni kod: napf.

R1, R2 - R10.

Tabulka ¢. 1

Seznam provedenych rozhovort:

. .. .| Pocet Vék déti v
Rozhovor | Vék Zeny | Vzdélani dati letech
R1 35 VS 1 1,25
R2 37 Vs 2 1+2,5
R3 29 VS 2 3+3
R4 37 VS 2 1,5+3,5
R5 33 VS 2 1+4
R6 32 VS 3 2+6+10
R7 30 sS 1 1
R8 34 sS 2 2+5,5
R9 25 sS 2 0,5+2
R10 28 sS 1 2

7.4 Metody zpracovani a analyzy dat

Data ziskdvana formou polostrukturovanych interview byla nahrdvana na diktafon a
nasledné doslovné piepsana. Dal§im krokem byl opakovany poslech zdznamu a kontrola
prepsanych dat. Néasledovala redukce prvniho tadu pro zajisténi anonymity ucastniki
vyzkumu a z diivodli eliminace nadbyte¢nych informaci a slovni vaty. Kazdy rozhovor byl
oznacen kodem dle poradi svého vzniku: R1, R2 - R10. Dalsi fazi byla systematizace dat,
ktera byla tfidéna podle urcitého fadu. Néasledné probehlo kodovani dat a jejich seskupeni
do jednotlivych segmentt a poté spolecnych kategorii. Analyza dat se ramcové opirala o
metodu zakotvené teorie Strausse a Corbinové (1999). Pomoci otevieného kodovani
vznikly nejdiive pojmy a posléze kategorie, které k sobé vazi rizné podskupiny pojmut
nebo subkategorie. Kazda kategorie se vyznacovala svymi charakteristické znaky.
Prostfednictvim axialniho kodovani doslo k vytvafeni dalSich vazeb mezi kategoriemi.

(Miovsky, 2006).
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Data ziskana z polostrukturovanych interview a data ziskana ze standardizovanych
dotaznikli Strategie zvladani stresu SVF 78 byla zpracovdna zvlast a v zavéru byly

porovnany vysledky téchto dvou metod a vyzkumna zjisténi.

7.5 Etika vyzkumu

Vsechny ucastnice vyzkumu se na ném podilely dobrovolné. Byly pfedem ramcové
informovany o ndzvu bakalaiské diplomové prace a tedy i o povaze a charakteru otazek
formou polostrukturovaného interview. VSechny ucastnice projevily souhlas s nahravanim
rozhovoru a jeho vyuzitim pro uéely této prace. Ucastnice byly rovnéz informovany o
moznosti odmitnout odpovéd’ na konkrétni otdzku nebo rozhovor ukoncit. Rozhovory
probihaly v pfevazné vétSiné v domacim prostiedi Gc€astnic vyzkumu, v jednom piipadé
pak v domacim prostiedi autorky. Rozhovory probihaly bez ucasti jinych osob, az na dvé
vyjimky, kdy bylo béhem rozhovoru pifitomno dité zeny, se kterou rozhovor probihal,
protoze to nebylo mozné zafidit jinak. Ochrana osobnich dat a anonymita castnic byla
zajiSténa oznacenim rozhovord formou individualniho kédu dle potadi, ve kterém rozhovor

probihal. Nahravky rozhovori byly uchovany v elektronické formé v souboru pod heslem.

8 VYZKUMNA ZJISTENI A INTERPRETACE ZISKANYCH DAT

Data z polostrukturovanych interview a data z Dotazniku Strategie zvladani stresu
byla analyzovana zvlast. Vysledky byly nasledné porovnavany ve vzajemnych

souvislostech.

8.1 Analyza vysledkii polostrukturovanych interview

Analyzou polostrukturovanych interview byly zmapovany nejcastéji zminované
negativni pocity u zen na matetské dovolené. Déle analyzou vyvstalo né€kolik zakladnich
kategorii z oblasti toho, co Zeny nejvice a nejcastéji stresuje, zplsobuje zatéz nebo
negativni pocity. Z rozhovori dale vyplynuly hlavni strategie zvladani zatéZe a negativnich
pociti, které¢ byly rozdéleny do kategorii a podkategorii. Vyzkumna cast prace se rovnéz

vénuje moznostem prevence negativnich pociti a zatéze.
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Dalsi okrajové okolnosti, které zeny stresuji, nebyly dale tfidény do kategorii pro svou

rozmanitost a jsou uvedeny v piilohach.

8.1.1 Emoce, které Zeny zaZivaji v souvislosti s mateiskou dovolenou a péci o dité

Vsechny zeny uvedly, ze na MD/RD zazily ambivalentni pocity, tedy pocity Stésti,
radosti, naplnéni a dal§i pozitivni pocity, ale také Sirokou Skalu negativnich nebo
nepfijemnych pocitii a to alesponn v nékterych situacich a v rizné intenzité. Jednalo se
zejména o stres, plactivost, nutkani k placi, rozmrzelost, podrazdénost, inavu, vycerpanost,
pocit nestastnosti, Strach, Gzkost, bezmoc, zoufalstvi, Sebelitost, piecitlivélost, skleslost,
nastvani, zlobu, vztek, navaly vzteku, pocit ,,mam nervy*, pocit ,jsem pod naladou*
osamélost, stud (napt. za projevy ditéte apod.), pocit nestihani nebo nezvladani néceho,
nepiijemné pocity pramenici z nedostatku ¢asu na sebe nebo na partnera, pochybnosti o
sob¢é — zda spravné a adekvatné pecuje o dité, zda déla dobte to a ono aj., rozmrzelost,
psychosomatické potize — nechut’ k jidlu, stahnuty Zaludek, pocit na zvraceni, bolesti

hlavy, aj.

8.1.2 Co Zeny vyCerpdva a/nebo stresuje
8.1.2.1 Vnéjsi faktory
8.1.2.1.1 Obdobi po porodu (Sestinedéli + prvni piilrok)

Cast zen vypovédéla, Ze se u nich po porodu objevily stfedné silné az silné negativni
emoce pravdépodobné spojené s hormonalni nerovnovahou. Jednalo se zejména o obdobi
Sestinedéli a nékdy také o obdobi celych prvnich t# — $esti mésicti po porodu. Casté byly
depresivni pocity, plactivost, pochyby o sobé samé, pochyby o tom, zda Zena zvladne péci
o dité¢, zmatek, zapominani aj. To vSe je$t¢ umociiovala velkd tnava a vyCerpani
Z nevyspani, intenzivni péce o novorozence a nutnost celkové adaptace na nové narozené
dité. Pokud méla Zena za sebou jiz jeden porod (pfipadné vice) byly tyto pocity ve vetSing
ptipadi siln€jsi po prvnim porodu, ale neni to pravidlem (pokud ale méla Zena 2 déti brzy

za sebou, citila se vyCerpana vice po druhém porodu).

U druhého porodu jiz zafungovala urcita zkusenost s ptedchozi situaci. Nékteré zeny

nicméné trpély vyraznou hormondalni nerovnovahou po vSech porodech, spojenou
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pravdépodobné¢ s laktaci. Tato nerovnovaha se né€kdy upravila po par mésicich, v jednom
ptipad¢ az s preruSenim kojeni. Tzn. po porodu Ize vysledovat jak zmény emocni a
psychické zptisobené hormonalni nerovnovéhou na biologické urovni, tak emoc¢ni zmény
zpusobené stresem z nové situace, které se ukazuji byt s kazdym dal§im porodem mén¢
intenzivni (v zavislosti na situaci). Jen mala ¢ast Zen vyraznéjsi emoc¢ni vykyvy po porodu
nezaznamenala, popf. byly jen slabsi intenzity. U nékterych Zen byl pocit zodpovédnosti za

dité n¢kdy prozivan jako tizivy.

»Po prvnim porodu to pro mé bylo strasne, nevédeéla jsem, co mam cekat dalsi den.
Vse pro mé bylo nové. Neméla jsem porddné s kym se poradit. Asi jsem cekala i vice od
doktorii a zdravotnich sester. Myslim, zZe jsem méla trochu nabeh i na takovou tu depresi

tenkrat (R 9).

»Ani po jednom porodu nebyly ty pocity dobré. Hormony strasné litaly, byla tam
spousta situaci, kdy jsem se citila mizerné psychicky. Cca 2 mésice po druhém porodu
prisly néjaké divné stavy, pripadalo mi, Ze nic nezvladam, Ze se mi nic nedari, nedélam to
dobie, prosté Spatné pocity. Bylo to néco, co jsem neuméla moc oviadat. Uplné to

odeznélo, kdyz jsem prestala kojit.”“ (R 5)

,Jd neméla $patné pocity po porodu, Zddnd panika nebo stres, jestli to zvlddnu. Rikala
Jjsem si, Ze to zvladnem a budeme délat vse pro to, aby to klapalo. Ja jsem v tomto o sobé
nepochybovala, viibec. A jakmile se ti dva narodili, neméla jsem ani minutu casu premyslet

nad tim, jestli mam stres nebo nemam. (R 3).

.Po porodu jsem citila chaos pocitii. Byl to skok z pohodli do nepohodli. Clovek
najednou zjisti, Ze neni na prvnim miste, Ze nikoho nezajima, ze ty nejsi vyspand. Byla jsem
V Soku ze ztraty své pozice. Necitila jsem bezradnost, spise jsem byla prekvapend. Bylo mi

to neprijemné a pak se to zménilo v neutralni, ale stéstim jsem neprekypovala® (R 4).

8.1.2.1.2 Vysoka unava, nevyspani, vycerpani

Podstatna ¢ast negativnich pocitli se uz zen projevila vlivem fyzické i psychické tinavy
z diivodi nutnosti Castého vstavani k ditéti, prerusovaného spanku nebo celkove
nedostatku kvalitniho spanku a odpoc¢inku. To vSe se pak projevilo v negativnim emo¢nim
ladéni, nabalovanim dalSich zapornych pociti a vedlo ke stavim nespokojenosti,

podrazdénosti, ptipadné zlosti.

40



Nekteré zeny popisovaly chvile absolutniho zoufalstvi, kdy padly az na dno z diivodu
nevyspani, vycerpani nebo péfe o neutiSitelné dit¢, a které vedly Kk agresivnim
mySlenkam. Zeny vyjadiily, Ze v tu chvili citily k ditéti silné negativni pocity a nebyly
daleko od toho dité fyzicky atakovat. VéEtSina se poté zalekla této mySlenky a pozdéji
nékteré znich citily pocity viny za takové myslenky. VétSina z nich situaci vyiesila
pfedanim péce o dité partnerovi, pokud byl pfitomen, coz Zen¢ pomohlo uklidnit se nebo se
vyspat. Pokud partner pfitomen nebyl, pomohlo odejit od placiciho ditéte do druhého

pokoje a vytvofit si ur€ity odstup od situace.

1o vycerpani téch prvnich trii mésicit bylo brutalni. Kdy maly v noci nespal, byla
Jsem vztekla, méla jsem navaly vzteku. Resila jsem to tak, Ze jsem kopala do futer, abych to

ze sebe nejak vyventilovala a zarvala jsem si taky nahlas sprosté slovo.”“ (R 4)

»Nase déti moc nespavaly, byvala jsem co 3 hodiny vzhiiru a to bylo hrozné. Z toho
jsem chytala v noci strasné nervy. Rikala jsem si, do préic, to uz prosté nevydrzim. Rikds
si, Ze chapes ty stavy, které ve zpravach slysis. Ja bych to dité nikdy takhle nezbila, ale
Fikala jsem si v tu chvili, Ze uz vim, jak to nékdo miize udélat, Ze vim, Ze fakt miize. A treba

to ani nechce.” (R 3)

»Prvni dcerka byla hodné plakava, ja jsem neméla zkuSenosti, byla jsem s ni vécné
sama a ona vydrzela dve az tri hodiny plakat. Ja nevédéla, CO S ni, tak uz jsem nékdy méla
ty predstavy, ze bych ji byla schopna ubliZit v ten okamzik. To mé uplnée vydesilo, méla

Jjsem pak pocity viny a prislo mi to strasné lito.” (R 6)

8.1.2.1.3 Neutisitelny plac ditéte

Tento faktor mize byt zdroje velmi siln€ intenzity stresu a projevuje se ¢astéji v raném
obdobi péce o dité (cca do 1 — 1,5 roku). Fakt, ze dit¢ place dlouho, neni utisitelné, zena
nevi, pro¢ place a vycerpala jiz vSechny zndmé moznosti k utiSeni, které uméla, jsou

divodem silné negativnich pocitd.

., Zoufalstvi bylo, kdyz novorozené v noci ivalo a nevis, jak ho utisit, zkusila jsi
vSechno a nevis, co s nim. Predala jsem pak dite manzelovi, protoze jsem uz fakt

nevedéla. *“ (R 5)
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., Kdyz mala breci, tak ten jeji plac mé nejvice vycerpava a stresuje. Kdyz nevim, co |i

trapl.“ (R 7)

8.1.2.1.4 Zdravotni stav ditéte (nemoci, urazy)

Vsechny respondentky uvedly, Ze je stresuji nemoci jejich déti. Intenzita stresu je
pfitom zavisla na mife zavaznost konkrétniho onemocnéni (popft. urazu), na osobnostnim
nastaveni respondentky a Vv neposledni fadé¢ na délce trvani onemocnéni (popi.
rekonvalescence po urazu). S touto kategorii souvisi neo¢ekavanost situace (nemizeme se
na ni pfipravit), nutnost zruseni plant z divodu nemoci a nutnost adaptovat se na novou
situaci, jejiz vyvoj nelze predvidat. Intenzita stresu se pohybovala od mirného stresu az po
velmi silny stres. Nekteré respondentky popisovaly také psychosomatické potize
V ndvaznosti na silny stres (nechutenstvi, pocit na zvraceni). B&zné nemoci
s nedramatickym priibéhem zptisobuji vétSinou jen mirny stres vznikly z nutnosti flexibilni
napt. onemocnéni s Vysokou teplotou nebo dramati¢téj$im prab&éhem stresuji zeny stfedné

silné az velmi silné.

., Kdyz mél maly jednou nevysvétlitelné kirece v noci, bylo mi zle od Zaludku, chtélo se
mi brecet i zvracet. Kdyz je nemocny a ma horecky, tak to citim podobné. Jsem z toho

nestastnd, nejim, nepiju. Citim strach, bezmoc a nervy, Ze mu nemiizu pomoci. “ (R 10)

., Uz jen kdyz se u deti objevi néjaké priznaky nemoci, tak i na sobé fyzicky citim, Ze mi
zacne byt Spatne. 40 stupnu teploty u ditéte je pak i hrozny stres. V noci je to daleko horsi.
S manzelem se poradime, ale konecné rozhodnuti nechdava na mé, ja musim rozhodnout, co

dal délat* (R 5)

S touto kategorii rovnéz souvisi silny Stres z nutnosti odlouceni od malého ditéte napf.

z dtvodu pobytu matky v nemocnici.

8.1.2.1.5 Skloubeni rezimu dvou déti

N 24

maminky dvou malych déti, je skloubeni zejména denniho (ale i no¢niho) rezimu rizné

starych déti, jejichz v€kovy rozdil je mensi nez 3 roky, piipadné zvladnuti péce o dvojcata.
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Jedna se tedy o situaci, kdy jsou minimaln¢ dvé déti po urcitou dobu v celodenni péci
matky. Tato situace muze byt rizné dlouhodoba — od mésict az po jeden, dva i tii roky.
Naro¢nost této situace se prubézné méni zejména v souvislosti s pfirozenym vyvojem a
rustem obou déti. Jako pomérné silné stresovy vétSinou popisuji Zeny zacatek tohoto
obdobi — ten mé opét subjektivné riznou délku. Pro nékterou maminku bylo narocnych
prvnich par mésicti po porodu dalSiho ditéte, pro jinou prvniho pil roku nebo prvni rok.
Poté ve vétsiné piipadd nastalo obdobi urc¢ité adaptace, kdy si maminka na danou situaci
jiz zvykla a nasla si takové mechanismy zvladani vcetné vytvofeni urcitého denniho
rezimu, které ji pomohly danou situaci zvladnout. Tato situace je naro¢na psychicky i

fyzicky. Vyznamnou roli zde hraje socialni opora od nejblizsich ¢lenti rodiny, pfipadné

dal$ich osob.

»Po narozeni druhého ditéte to bylo narocné casové. Starsi po mné néco chtéla,
miminko taky a ted slo o to, jak se vzdjemné sehrdt, skloubit to dohromady, aby byly
spokojené obé deti a pak tim padem i ja. U prvniho ditéte jsem obcas prozivala strach a
obavy, jestli o néj pecuji spravné. U druhého ditéte uz to byl takovy frmol, skloubit je obe

dohromady, ze jsem neméla cas o tom premyslet.” (R 8)

U druhého ditete bylo nejvice vycerpavajici sladit jejich denni rezZim, zejména spani,
krmeni a vitbec celkove. Kdyz mensi spal, snaZila jsem se vénovat tomu druhému nebo ho

taky uspat, ale vétsinou se jeden z nich probudil, kdyz ten druhy usnul...” (R 4).

Ja méla starosti jak je oba ukocirovat. Také jak to fyzicky zvladnout. K lékarum jsem
chodila sama a musela je obé unést v détskych sedackach. V urcité chvili mi asi i ruplo
V zapesti. Nekdy jsem méla vecer pocit, Ze to prosté nemas sanci vydrzet... Naucila jsem se

hroznému tempu a to mi ziistalo doted'.* (R 3)

8.1.2.1.6 Rutina, stereotyp

Jedna se o specifickou kategorii. Nékteré zené vyhovuje, nékteré ne. Nékteré vyhovuje
jen v urcité situaci, v urCité ¢asti dne nebo nepravidelné. Dlouhodoby stereotyp vétSinou
méné vyhovoval akénim typiim maminek, které byly zvyklé na zménu. V nékterych
ptipadech byl stereotyp 1 stresovym faktorem, popisovan jako ubijejici, inavny, frustrujici.
Naproti tomu klidnéj$im typiim maminek, které si rady d€laji véci po svém, maji rady svijj

rezim a rytmus vyhovovalo obdobi urcité rutiny. Autorka vidi jako pravdépodobné, ze vyse
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zminéné faktory souvisi také s extroverzi a introverzi. Extrovertnéjsi maminky se vétSinou

snazily o zménu a n&jaké naruseni rutiny dfive neZ introvertnéji zalozené maminky.

,Kdyz jsem dva tydny jenom doma, tak uz mi z toho zacind hrabat. Jsem takova
neprijemnd, protivnd, otravend. Prosté potrebuju vypadnout ven, sama nebo s kymkoliv,
ale vypadnout z toho bardku. Takovad ta rutina bez ohraniceného konce, tak z toho mi

prosté preskakuje . (R 2)

,,Ja si hodné zakladam na systéemu a rezimu. Obcas je néjaké naruseni toho reZimu a
fyzické strance. Pak jsem rada, Ze uz to skoncilo a nabehne nas bézny den, kdy mame sviij

systém a je to uklidnujici. Vykyvy rezimu mé hrozné stresuji.** (R 9).

Nejvice jsem byla vycerpana z rutiny. Obcas by to chtélo trochu rozstrelit a mit ten

den uplné néjak jinak. Ale déti maji rady tu rutinu. (R 4)

8.1.2.1.7 Zlobeni deéti

Jedna se o situace, kdy je dité pfilis roztékané nebo pfili§ zvidavé, neudrzitelné u jedné
¢innosti, vyzadujici néco a matka nevi co, siln€ vyzZadujici pozornost matky, kdyz ji se to
pravé nehodi, celkové narocné na stalou a intenzivni pozornost matky, vyZadujici
neustadlou pozornost matky, aby nedoSlo k trazu ditéte nebo k poSkozeni véci. Mnohé
z téchto divodi mohou souviset s pfirozenym vyvojovym obdobim ditéte, to ale
neznamend, 7e pro maminky nemohou byt néaroc¢né, vycerpévajici, frustrujici nebo

stresujici. Déle se jedna o hadky déti, jejich vzajemné prani a nutnost je neustale fesit.

., Nejvic mé vycerpava, kdyz maly lita a kramari a nemiizu ho udrzet. Pak mam nervy a
to meé vycerpava. Cely den jen uklizis a chodis za déckem a nejde to vitbec videt. Maly jen

«

wtahuje a ty za nim uklizis, je to Silené. Potom uz nemam na nic ndladu, jsem nastvana.*

(R 10)

»INejvice mé vycerpava, hlavne psychicky, kdyz se holky hadaji. Kdyz musim délat toho
., policajta“ a vesit, ktera co udélala. Kdyz se to stane 10x za den, tak je to narocné. Nekdy

si fakt nevim rady.” (R 8)
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8.1.2.1.8 Temperament ditéte

Nepopiratelné také temperament ditéte se ukazuje byt kratkodobé nebo dlouhodobé
zdrojem stresu ruzné intenzity v zavislosti na situaci. Je mozné, ze maminky obcas
zamenuji temperament ditéte s béznym vyvojovym obdobim, kdy je dité napt. uz hodné
zvidavé, ale jesté malo ,ovladatelné”. Je vSak pravdépodobné, Zze nckteré
temperamentnéjs$i déti mohou byt ve svém zvidavém obdobi (zhruba 1-2,5 roku) naro¢néjsi
na zvladani. Tato ,,narocnost™ je ziejm¢ ovlivnéna subjektivnim vnimanim konkrétni
maminky, jejim vlastnim temperamentem a povahovymi rysy, osobni zralosti,
zkuSenostmi, v€kem a v neposledni fadé také jejim konkrétnim rozpolozenim v dané
chvili. Pokud je dit¢ obecné vice temperamentni, nez je b&zny prumér, muze byt
dlouhodobé¢ zdrojem stresu, vyCerpani a negativnich pocitii. Roli zde hraje jednak to, jak se
maminka s timto faktem sama vyrovna, jak ho ona sama vnima a hodnoti a jak je kreativni
pfi zvladani situaci s tim spojenych. Velmi dulezitou roli zde hraje nejbliz§i okoli maminky
a socialni opora, a dale to, zda m& moznost si pravidelné¢ nebo alesponn nepravidelné¢ od

ditéte odpocinout.

Jsem vycerpand z toho, kdyz deéti zlobi a neumim se s tou situaci vyrovnat a nefunguji
ty metody, které sis myslela, Zze budou fungovat. To vycerpava velmi hodné. Dcera ma
néjaky temperament a povahu a ta je plné jina nez moje. V tom jsme protipoly. Ja nékdy
vitbec nevim, jak se k tomu stavet. Kdyz jsi ve spolecnosti lidi a to jeji chovani je problém,

taky to neni prijemné.” (R 5).

, Kdyz maly zlobi v obchodé pri nakupovani, to mam nervy. Lidé se otaceji, jak je
nevychovany...kdyz jsem ho placla, tak mné lidi hned kritizovali, Ze bych si to nemohla
V ciziné dovolit. Maly je hodné narocny na zvladani. Pripada mi hyperaktivni. Zatim jsem

nikoho vice ndarocného nevidela.“ (R 10)

8.1.2.1.9 Stravovani deti

Strava, jeji pofizovani, pfiprava a zejména jeji mnozstvi a zpisob pozieny détmi se
rovnéZ muze stat divodem ke stresu a negativnim pocitim. V rozhovoru nékteré maminky
vypovedély, ze je stresuje, kdyz déti neji to, co jim pfipravi, zejména pokud je to
opakovan¢, nebo kdyz neji v dobé¢, kdy by jiz mély ptirozené pocitovat hlad. Mira stresu

se pravdépodobné piimo umeérné zvysSuje s nariistajicim ¢asem, ve kterém dité nic nebo
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témer nic nepozielo. Opakované piipravy riznych jidel, které se ukazuji byt ve vysledku
zbytecné, protoze dit€¢ nic nesnédlo, mohou vést k pomérné silnym pocitim frustrace a

bezmaoci.

,Stresuje mné, kdyz nechtéji jist. Kdyz vim, Ze treba mala t7i jidla po sobé od rdana
nejedla a nechce, tak si rFikam, Ze uz musi mit hlad a neji, tak jsem z toho pak hystericka.

(R 2).

., Vse, co se tyce jidla, se pro mé stalo neprijemnou véci, protoze dcera moc dobre neji.
Neékdy si pripadam, Ze celé dny resim jenom jidlo, Ze ho musim nakoupit, jak to udeélam
S detmi, pak ho uskladnit doma, pripravit. A tohle mé fakt vycerpava, protoze to neni to, co
naplituje miyj zivot nebo co mé bavi. Taky chci varit zdravé a davat jim to zdravé a

vymyslet to tak, aby to jedli, to uz jsem z toho fakt nékdy unavend.* (R 5).

8.1.2.2 Vnitini faktory
8.1.2.2.1 Perfekcionismus, premrstené cile

Z rozhovort vyplynulo, Ze vé&€t§i mnoZstvi negativnich pociti popfipade silnéjsi
negativni pocity v nékterych momentech zaZivaji zeny, které si kladou pfili§ vysoké cile
nebo velké mnozstvi riznorodych cill, snazi se byt perfektni ve vSech nebo v mnoha svych
rolich nebo snazi se zvladnout mnoho véci najednou, napt. péci o malé dité¢ nebo vice déti,
uklid v domécnosti, praci, studium, realizaci svych z4jmu, cviceni apod. Podobné pocity
mivaji Zeny, které byly pted narozenim déti zvyklé odvadét svou praci na vice nez 100%, a
pokud se jim praci béhem MD/RD povedlo préaci na néjaky tivazek udrzet, nechtéji slevit
ze svého perfekcionismu. U mnoha takovych Zen lze nalézt vysokou miru discipliny,
motivace a silné vile k vykonavani dalSich ¢innosti mimo péci o dit€¢ a domacnost, coz ale
samo o sob& mnohdy nesta¢i k eliminaci negativnich pocit. Cast&ji nez jinym Zenam se
jim pak stava, Ze nejsou schopny dodrzet plnéni svych vysokych cill, termint a jinych
zévazkil, coZz se nasledné projevuje negativnimi pocity, dale tim, Zze se dostavaji do
negativni spiraly, ktera zasahuje 1 déti (a partnera) a nésledné se také muze projevit ve
zhorsené fyzické 1 psychické vykonnosti vlivem velké tnavy a vycerpani, vede k pocitim
marnosti, smutku, deprese, selhani, nedostate¢nosti a v neposledni fad€ se rovnéz projevuje
Vv psychosomatické oblasti formou riznych zdravotnich obtizi. Naproti tomu u zen, které

dokazaly své ambice v této zivotni etap¢ dostat do urcitych mezi, a které predvidaly nebo
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ze zkuSenosti véde€ly, ze snaha o zvladnuti pfili§ mnoha cili nebo naro¢nych cili by
pravdépodobné vedla k negativnim pocitiim, nebo u zen, které predvidaly, Ze takové cile
neni v jejich silach vuréité zivotni etapé uskutecnit, je pFitomno niz§i mnozstvi
negativni spirdle a velmi dbaji na udrzovani urcité¢ stale urovné vyrovnanosti s pokud
mozno minimalnimi vykyvy. Zrozhovoru také vyplyvéa, Ze zeny, které si ani pred
narozenim ditéte pfiliS vysoké cile nekladly, nemaji sklony k perfekcionismu nebo vysoké
ambice, se s roli matky pravdépodobné szily Iépe a piirozenéji, nez Zeny, které tyto své

ambice musely néjakym zptisobem usmériiovat, popt. je usmérnily jen ¢astecne.

sNezviadam byt porad na 100% Vv absolutnim nasazeni, abych méla vSechno hotové
vcas a jak ma byt. Tolik toho zvladat mé obcas prevalcuje. Obcas jsem v takovém rausi, Ze
se snazim vSechno stihnout a chce se mi prosté brecet, zZe to nezvladam. Nekdy jsem v lepsi

formé, vyberu ty priority a nediilezité veci odlozim. Treba kaslu na Zehleni, to pocka.*

(R2).

, Nekdy se to cloveku zhrouti a ma dojem, Ze nezvlada nic. Je toho moc fyzicky i
psychicky. Hlavneé kdyz si toho naplanuju moc a pak ,,padam na hubu* a je mi zle. Snazim

se bojovat s tim svym megalomanstvim a uc¢im se vic odhadovat ty své moznosti.*“ (R 6)

»Pocit, Zze néco nezvladam, mam porad. Nekdy vychovu, nékdy domacnost, nékdy mas
pocit, Ze cely den jen vari§ a nakonec se ti to ani nepovede. Chtela bych, aby to bylo

perfektni, ale neni to perfektni.* (R 5)

8.1.2.2.2 Vysoké ambice

Nutnost sladit se s ditétem po vSech strankach a snazit pfizptsobit v§em jeho potfebam
je nékdy ,,tvrdym ofiskem* pro vSechny Zeny. Pro intelektualné orientované zeny, jejichz
ambice nejsou orientovany jen na potomky, miize byt ur€itym zptisobem t&éz$i snaha sladit
tyto jejich potieby s péci o dite. Presto, Ze vSechny respondentky dité chtély, tésily se na
n¢j a bylo planované, tak u nékterych z nich se posléze objevily pocity, ze jim néco (v
praci nebo v zivot¢) utikd, Ze s malymi détmi nemaji Sanci byt na Grovni svych muzskych
kolegli, ze nemaji dostatek Casu na piipravu na praci i na praci samotnou. Snaha o
skloubeni matetského a pracovniho Zivota je rovnéZ provazena mnozstvim nejriznéjsich

pocitl véetné téch negativnich plynoucich z nedostatku ¢asu, nedostatku energie (velkou
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¢ast si ,,vezme® rodina), s ¢astou Ginavou a souvisejici také s nemocnosti déti. V mnoha
ohledech je pro Zeny nutné se na matefské/rodicovské dovolené urCitym zplsobem
upozadit, coz n¢které z nich snaseji dobie a citi to pfirozené, a pro nékteré z nich je to
urCity problém, coz ma opét souvislost s jejich osobnostnim nastavenim. Ambicidzné
zaméfenym zenam cCasto nestai jen péCe o dit¢ a domécnost, n¢které se ¢asem zacnou

nudit a siln¢ se zvySuje potieba realizovat se i jinak.

,,Jd prosté potrebuju byt v nejakém pohybu, potiebuju néco resit, potrebuju fungovat i
nekde jinde, nez jen doma a néjak se realizovat. Po praci (castecny uvazek pri MD) se

vracim domit a jsem spokojend a nadsena. Vyhovuje mi ta stridavost*. (R 2).

,,»Mam dost kamaradek, které resi tu zménu — prechod z pracovniho Zivota, kdy kariéra
byla uz néjak rozjetd — do toho 1plné jiného prostiedi — izolace s ditétem. Resi, jestli jim
néco utika. A pak taky ten velky rozdil toho Zivota na materské a vV praci. Pak mam ale i
kamaradky, které se v materské naprosto nasly a zjistily, ze péce o dite je jejich prava

napln. “ (R 5)

., Désila jsem se toho, Ze porodem ditéte se ,, priskvarim“ k plotné a uz se nehnu. Tomu
jsem se snazila vzeprit, tak jsem si nasla vice cinnosti k materské dovolené, od doplnkové

prdce az po studium. Nastésti jsem zjistila, Ze to jde. (R 6).

Z rozhovort dale vyplynulo, ze uréitym feSenim je pragmaticky pfistup k situaci,
uvédomeéni si, ze i matefska/rodi¢ovska dovolena ma sviij zacatek i konec, snaha zlstat
realisticka a snaha neklést si pfili§ vysoké cile. Nekteré Zeny uvedly, ze si radéji kladou

mensi cile a maji pak radost z jejich uskutecnéni.

Co se negativnich pocitli tyce, vSechny respondentky uvedly, Ze je nékdy citi a Ze to
ma obcas dopad také na déti (i na partnera), tedy ze déti vyciti, Ze matka se neciti dobie a
to se na jejich rozpolozeni také projevi. Nékteré respondentky piimo uvedly existenci

negativni spirdaly:

Matka se neciti dobfe (je unavena, néco se ji nepovedlo, s nékym se pohadala, dité

neudélalo co, mé€lo nebo udélalo, co nemélo atd.) — nasledné se dit€ neciti dobie a .,zlobi*

rrrrr

se u matky dostavi pocity viny. Obdas se Spatnd nalada pfenese i na partnera.
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., Bylo obdobi, kdy jsem si delala prilis velké cile a naplanovala si moc akci najednou
a pak to neslo. Do toho jeste neplanované néco prislo a najednou je vse rozbité a nestiham.
Pak se to prenasi na deti a je to takové zacyklené. Deéti jsou pak nervozni ze me. Nekdy

mam pocit, Ze ty déti to nepravem odnesou, z toho pak ta vycitka.” (R 6)

., Nékdy jsou obdobi, kdy mi pripada, Ze uz se to uplné hrouti. Je to spirdla, kdy deti

zlobi, ja jsem z toho nervozni, pak ty deti jesté vice zlobi a ty pocity se nasobi. “ (R 5)

Mnohé matky jsou si moznosti vzniku této negativni spiraly védomy a v rozhovoru
nékteré z nich uvadély védomou snahu nedostat se do této negativni spiraly. ReSenim se
v nékterych piipadech ukazalo napf. nechtit po sobé moc nebo nechtit moc po ditéti.
V jinych situacich se jako vhodné tfeSeni ukdzala zména prostfedi nebo situace — napf.

matka vezme dité ven na prochazku a negativni emoce se uvolni.

8.1.3 Strategie zvladani zatéZovych situaci

Mnozstvi strategii, které Zeny v rozhovorech uvedly, Ze je pouzivaji ke zvladani,
pfipadné zmirnéni zatéZovych situaci, jsem pro vétsi prehlednost rozdélila na nekolik

kategorii a podkategorii.

8.1.3.1 Vyhledavani vnéjsi opory
8.1.3.1.1 Rodina

Vsechny zeny uvedly jako dulezity zdroj socialni opory pomoc od partnera. VétSina
zen dale zminila moznost pomoci od nejblizsi vlastni nebo partnerovy rodiny, nejcastéji se
jednalo o vlastni nebo partnerovy rodiée, pfevazné matky. Zeny poukéazaly na to, Ze pomoc
od rodiny vyznamné snizuje stres, zat¢z a vycerpani z neustalého pobytu s ditétem a
pfinasi Zenam kladné prozitky, coz se nasledné projevi i do spokojenéjSiho vztahu
s dité¢tem — vznikd tak pozitivni spirdla. Dilezité rovnéz je, zda je Zené¢ pomoc sama

nabizena, a kdyz neni, zda o ni Zena dokaze pozadat.

Vsechny Zeny vypoveédély, ze jim jejich partner néjakym zplisobem poméha s péci o
dité. Nekteré z nich pak vypovédély, Ze jim partner pomaha s péci o dité i s domacnosti.

Zeny, kterym partner pomaha s domacnosti, vypovédély, Ze to pravdépodobn& souvisi
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S partnerovou vychovou v priméarni rodin€, tedy ze byl (vétSinou vlastni matkou) veden
K tomu pomahat v domacnosti. Nékterym partnerim tuto pomoc umoznuje také charakter
jejich prace a délka pracovniho dne ¢i obCasnd moznost prace z domu (homeoffice). VEtsi
zapojeni partnera do péce o déti a do chodu domacnosti uvadély Zeny, jejichz partner
pracuje napi. ve Skolstvi nebo je Zivnostnik a do urcité miry si sdm planuje pracovni dobu,
nebo pracuje na smény. Zeny asové vytizenych manaZerti nebo partnerti pracujicich ast
tydne mimo domov pak musi zvladnout nejvétsi ¢ast péce o dité a chod domacnosti bez
jejich pomoci. VétSina zen se dale shodla na tom, Ze o vikendech se partneii snazi vénovat
rodin€, coz zvySuje kladné prozitky, utuzuje partnersky vztah i vzajemné rodinné pouto a

uréitym zpusobem tak i zvysSuje odolnost proti stresu a zatézi v prubéhu tydne.

Jako wvyrazny protektivni faktor zeny uvadély pocit souladu a dobry vztah
s manzelem/partnerem a vytvoieni kvalitniho rodinného zdzemi. Dale zejména v situacich
nebo obdobich silného stresu (napf. vazny Uraz ditéte) se vzdjemnd opora ukazala byt

jednim z nejvyznamnéjsich protektivnich a podpiirnych faktori.

,,Manzel se hodné zapojil. On to bere od zacatku automaticky. Je to v prvni radé jeho
osobnosti, ale umoznuje mu to i jeho profese. Kdyz chodi z prace drive odpoledne, tak to
pocituji jako strasné dulezité, nez kdybych to musela sama s deétmi ,, tahnout cely den az
do vecera“. (R 5)

., Kdyby miij manzel delal jakoukoliv jinou prdci nebo mél jiny pristup, tak si v Zivoté
nemiizu dovolit pracovat pri materské. Mam v ném zdzemi i podporu v hlidani, sousedi

Jjsou vedle, kdykoliv tam miizu dat deti. * (R 2).

,»PrFitel je 6x tydné po prdci pryc, ma casove narocny konicek. Chtéla bych, aby to bylo
Jjinak, ale vim, Ze se to nezmeéni, s tim jsem si ho takhle nasla, takzZe to neresim. Pritel je
opora i psychicky, dokazal mné povzbudit, kdyz bylo nejhur a rekl, Ze to néjak zvladneme a
bude to dobré. Nebo mé i pochvalil, kdyz jsem méla negativni pocity viici sobé a rekl mi, Ze

to zvladam dobre a dobre se staram o maléeho (R 10).

8.1.3.1.2 Okoli

VSechny respondentky se shodly na tom, ze pii zvladani stresu a zatéze je pro né

dilezita také forma $ir$i socialni opory, tedy od ostatnich lidi kromé jejich nejblizsi rodiny.
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Do této kategorie spadd socialni opora od Sirsi urovné piibuznych, dale predevsim od
ptatel, znamych, byvalych ¢i soucasnych kolegl, sousedii, ostatnich matek na mateiské
dovolené¢ v okoli apod. Spada zde také socialni opora Cerpana ze zajmovych aktivit,
nejruznéjsich krouzkt a odbornych kurz konanych bud’ pro maminky s détmi (matetska a
détska centra apod.) anebo jen pro dospélé. S touto kategorii mé souvislost také vysoka
mira emocni opory ze zdrojii uvedenych vyse. Mnohé maminky hodnoti $ir$i socialni okoli
jako pomahajici, uzitecné a ptinosné pro jejich emoc¢ni rovnovahu a také jako pomérné
dalezity zdroj uklidnéni, odreagovani, novych podnétl, sdileni a ziskavani informaci. Je
pravdépodobné, ze stres a zatéz mohou lépe zvladat zeny na MD zijici v prostiedi, které
jim tuto $irsi socialni oporu poskytuje. Jedna se ¢asto bud’ o rodnou obec ¢i mésto, kde ma
doty¢na blizkou rodinu, $irsi rodinu a dlouhodobé pratele nebo o misto, kde dotycna Zije
dostate¢n¢ dlouhou dobu na to, aby zde méla vice ptatel, znamych, kolegli z prace apod. a
to v dobré dostupnosti a pfimefené vzdalenosti. Pokud Zena v takovém prostiedi nezije,
pak se ukazuje byt podstatnou existence alespon jedné kamaradky, znamé nebo sousedky,
kterd Zenu vyslechne, a se kterou miiZe sdilet své pocity, myslenky a emoce. Jako idedlni
se pak ukazala osoba, ktera je ve stejné situaci, napf. ma stejné staré dit€ a tim padem i
velmi podobné problémy. Zenam pomaha také moznost komunikace prostiednictvim

modernich nastroji — mobilni telefon, internet, pouzivani socidlnich siti apod.

»Mohu si dovolit pracovat pri materské jediné proto, Ze mam zdazemi i oporu v hlidani
V manzelovi a zaroven sousedi jsou vedle, kdykoliv tam miizu dat déeti. Miizeme jet

S partnerem sami na dovolenou, protoze moji rodice pohlidaji obé deti. * (R 2)

,, Velka podpora je i v okolnich maminkach. Vidim, Ze ty problémy, co mame my, maji i
jini. Nejlepsi, co miize byt je, Ze nejsem izolovand od okoli, to mi velmi pomadha. Je to

hodné dulezité, mit nékoho, komu se miize ¢lovéek svérit a poradit se. (R 9)

Hodné pomdhaji moji i partnerovi rodice. Casto jezdime na Moravu, odkud
pochazime, a kdyz prijedeme, tak nasazeni z obou stran je veliké. V Praze mi hodné
pomaha sestra. Kdybych tam neméla viitbec nikoho blizkého kolem sebe, to by to bylo

strasné slozité. Musela bych resit cizi pani na hlidani.* (R 5)

»Zatez a urcity stereotyp mi pomaha zvladnout i ma prilezitostnd prace. Ziistalo mi

par stalych zdakaznic, s nimi se pri prdaci odreaguju a prijdu na jiné myslenky. “ (R 7)
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8.1.3.2 Vnitirni orientace
8.1.3.2.1 Porzitivni mysleni, sebepodpora

Cast zen uvedla, e jim ve stresovych nebo zat&Zovych situacich poméha pozitivni
mysSleni, pozitivni sugesce, snaha o nalezeni vnitini sily, vira v ,lepSi zittky*,
nepiipousténi pochybnosti o svych rozhodnutich ohledné ¢ehokoliv tykajiciho se ditcte,
denni snéni, silna ditvéra v sebe a ve sviij vlastni instinkt. Nékteré Zeny se motivuji tim, Ze
naro¢né situace musi zvladnout kvili ditéti. Nékterym Zenam pomaha brat matetstvi jako
pfinosnou a obohacujici roli v konkrétnim Zzivotnim obdobi, pfipadné dokazou brat dité

jako ptirozené omezujici faktor v ur¢itém obdobi.
8.1.3.2.2 Seberegulace

Nekteré zeny uvadély rozmanité moznosti zvladani naro¢nych situaci formou
seberegulace. Ta zahrnuje kvalitni timemanagement a rdmcové planovani dne do
jednotlivych etap, schopnost nebyt u sebe na poslednim misté a doptat si pravidelné nebo
alespoil obCas néco pozitivniho a piijemného, schopnost rychle a pruzné se ptizpisobit
nové¢ situaci, védomou snahu nenechat se vyvést z rovnovahy, schopnost umét si uzit
chvilkovou relaxaci, planovat pfiméfené a zvladnutelné cile, umét odloZit méné podstatné
povinnosti a snaZzit se nemit vSe perfektni a hned. Jako dilezity faktor nékteré Zeny
uvadély nutnost ptizpusobit se ditéti ze zacatku v mnoha ohledech, nicméné s postupnym
vyvojem ditéte jej vést k tomu prizpusobit se v nékterych ohledech rodi¢im (rodice se

nesmi stat otroky).

8.1.3.3 Zmeéna cinnosti, relaxace, potéseni

Zeny uvadély nejriiznéj$i moznosti relaxace, zajmi, koni¢kli a pijemnych &innosti.
Jako zésadni se ukézala byt prevence stereotypu a nutnost obcasného vykyvu z bézného
denniho rezimu. Mnoho maminek se citi spokojenéjsi, kdyz je naplin dne alespon obcas a
alespont z¢asti zajimava i pro né. Naopak uplné odevzdani se potfebam ditéte miize vést
K negativnim pocitim. Matka, ktera je frustrovana z divodu stereotypu, muze citit stres a
mize Se tak do negativni spiraly. Nutné je obCas zménit prostiedi, nékam si vyjit, s nékym
se setkat, délat néco jiného — vede to k psychickému osvéZeni, vétsi spokojenosti ze Zivota

a k nabyti nové energie.
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8.1.3.4 Ventilace nahromadénych negativnich pocitii a viteku

Nekteré zeny uvedly, ze jim v akutni stresové situaci pomaha slovni verbalizace

vzteku — moznost si ponadavat. Jinym zenam pomaha fyzicka ventilace negativnich pocitl

wewvr

8.1.3.5 Casové hledisko

V nékterych zatézovych situacich je jednoznac¢né pozitivnim faktorem cas, protoze
¢im delsi ¢as uplynul od nové a tim padem zatézové situace vyzadujici od Zeny velkou
flexibilitu a adaptaci, tim se Zena citila 1épe, vyrovnanéji, spokojenéji (Cas je tedy
vyznamnym faktorem pfi adaptaci, ale sdm o sob¢ nestaci) — strategii je v tomto piipadé

dat sama sob¢ dostatek ¢asu na akceptaci zmény, zvyknout si a adaptovat se.

8.1.4 Prevence negativnich pocitii, stresu a zdtéZe
8.1.4.1 Formou posilovani vzajemného vztahu s ditetem

Dle zkuSenosti Zen z rozhovoril 1ze negativnim pocitiim a naro¢nym situacim alespon
z¢asti predchazet nebo je mirnit mj. posilovanim pozitivnich pocitl a prozitka celkové, a
ve vztahu K ditéti posilovanim vzajemného vztahu tim, Ze s ditétem béhem jeho
postupného vyvoje sdilime ¢im déal vice béZnych cinnosti a piijemnych zazitki, coz

posiluje a utuzuje vzajemny vztah.

Neékteré maminky uvedly, ze sdileni nékterych béznych Cinnosti s ditétem upeviiuje
jejich vzajemné pouto, kladny vztah a diivéru mezi matkou a ditétem. Neptimo tedy mize
jit o dalsi faktor v prevenci negativnich pocitl. Jedna se jak o sdileni pfi vzdjemné hie
s ditétem, tak o sdileni pfi lehkych domacich pracich a n€kterych ¢innostech, na kterych se
zejména déti kolem dvou let uz mohou podilet. Déti tyto ¢innosti bavi a oboustranné
kladny prozitek se zvySuje. Nutna je vSak trpélivost ze strany matky a urcitd pfipravenost
na, ptipadné méné piijemné, dasledky nékterych cCinnosti (dité néco vylije, vysype,

rozbije).
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8.1.4.2 Zmirnenim vysokych ocekavani svych nebo partnerovych od ditéte

Cast Zen zminila jako dileZité obéas usmémnit &i zmirnit své nebo partnerovy vysoké
ocekavani ohledné ,,spravného (ve smyslu tabulkového) vyvoje ditéte a jeho pokroky
V této oblasti. Muze se jednat napft. o to, kdy dité zacne 1ézt, sedét nebo chodit, kdy zacne
mluvit nebo chodit samo na nocnik. Nepfijemné pocity v této oblasti miize piinést také
srovnavani déti v okoli nebo v roding. Zde je tieba mit na paméti individudlni vyvoj
kazdého ditéte, ktery miize byt v nékterych smérech zna¢né odlisny, byt stale v rdmci Sirsi
normy (urceno tabulkami pediatri). Jde rovnéz 0 zmirnéni ocekavani od toho, jaké ¢innosti

je mozné si s malym ditétem planovat nebo jaké zptsoby traveni volného ¢asu planovat.

8.1.4.3 Formou seberegulace orientovanou na dite

Jako prevence negativnich pocitll je maminkami zminovana také regulace vlastniho
chovani, vlastnich ambici a plant tak, aby to bylo dobré pro dité (ale i pro matku). VéEtSing
zen se vyplatilo upustit od potieby byt ,,vSude® a ,,hned* a byt pfipravena na to, ze nékteré
plany je tieba flexibiln¢ zménit dle aktudlniho (emoc¢niho, zdravotniho, fyzického apod.)

stavu ditéte.

8.1.4.4 Dalsi moznosti

Tato skupina je pomérné Siroka a zahrnuje nejriznéj$i moznosti prevence negativnich
pocitl, stresu a zatéZe napf. nechat si pomoci od ostatnich a umét o pomoc také pozadat,
pravidelny kontakt s lidmi, na kterych ¢lovéku zalezi, vyuzivani modernich komunikaénich
nastrojii  (internet, mobilni telefon, chytré telefony, socialni sit¢ apod.), moznost
navs§tévovat materska centra, zajmové krouzky pro matky s détmi a Vv neposledni fadé

pozitivni mysleni a humor.
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8.2 Analyza vysledku dotaznikového Setieni pomoci SVF 78

Na zaklad¢ vysledkt z Dotazniku SVF 78 Strategie zvladani stresu jsem vyc¢lenila dvé
zékladni skupiny zen, které jsem nazvala ,pohodové Zeny* a ,stresové zeny®, a dale
skupinu zen nazvanou ,0statni Zeny*“. Rozdily mezi témito skupinami jsou zejména
v piiklonu ke konkrétnim strategiim, které Zeny uplatiuji v zatézovych a stresovych

situacich.

Skupina ,,pohodové Zeny*

Co se tyée pozitivnich strategii, tato skupina vykazovala vyss§i hodnoty v subtestech
Kontrola situace, Kontrola reakci a Pozitivni sebeinstrukce. V ramci subtestu Kontrola
situace Slo zejména o analyzu aktudlni situace a jejiho vzniku, planovani postupt ke
ZlepSeni situace a snaha o aktivni zménu zatéZové situace. V ramci subtestu Kontrola
reakci se jednalo zejména o zamezeni stresové situaci popt. o zachovani klidu a nenechéni
se vyvést z miry, adekvatni ovlivnéni svych emoci, dale o to, umét se aktivné vzniklému
stresu postavit. V ramci subtestu Pozitivni sebeinstrukce pouzivaly zeny takové strategie
jako viru v sebe sama, posilovani kladnych postoji a myslenek napt. formou pozitivniho
mysSleni. Dodavaly si odvahu v zatéZovych situacich prostfednictvim pozitivnich sugesci,

snazily se vydrzet, nevzdat se a vidét urcity smysl ve svém jednani.

Tato skupina déale vykazovala vy$§i hodnoty v subtestech Odklon a Nahradni
uspokojeni. Jejich strategiemi bylo snazit se odvratit zatéz formou soustfedéni mysSlenek na
néco jiného, prechodem k jiné ¢innosti a odpoutdnim pozornosti. Dale zde byla silna
tendence K jednani zaméfeného na kladné city, které nejsou slucitelné se stresem a vztahuji
se k sebeposileni vngjSimi odménami napf. provedenim néceho dobrého pro sebe,
nalezenim néjakého potéSeni formou dobrého jidla nebo nové véci nebo jiného potéseni. U
nekterych zen v této kategorii byly rovnéz vyssi hodnoty v subtestu Odmitani viny, ktery
patii do pozitivnich strategii v rdmci dotazniku SVF-78. Vesmés se jednalo o formu

odmitani vlastni odpovédnosti za zatéz a potiebu udrzet si vlastni pozitivni sebeobraz.

Co se tyCe negativnich strategii, tato skupina vykazovala niz§i hodnoty nebo dokonce
hodnoty pod normou Vv subtestech Unikovd tendence, Perseverace, Rezignace a
Sebeobvinovani. Nejniz§i hodnoty vykazovaly subtesty Rezignace a Sebeobviiiovani.
V ramci Unikové tendence §lo zejména schopnost &elit zatézové situaci, postavit se ji

pfimo a ,,neunikat®. V ramci subtestu Perseverace §lo zejména o schopnost neprodluzovat
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zatézovou situaci neustdlym zaobirdnim se negativnimi nebo stresovymi mySlenkami.
Velmi nizké hodnoty Vv subtestu Rezignace svédcily o vife ve vlastni dostatecné schopnosti
a moznosti zvladat zatézové situace, neustupovani a nepropadani beznad¢ji. Nizké hodnoty
Vv subtestu Sebeobvinovani svéd¢ily o tom, Ze zeny nepiisuzovaly vinu vlastnimu jednani

v souvislosti se stresem nebo zatézi, nedélaly si vycitky nebo nemély $patné svédomi.

Rovnéz z rozhovord vyplynuly nékteré spole¢né charakteristiky pro skupinu Zen
nazvanych ,,pohodové Zeny“. Byla zde védoma snaha o udrzeni pohody, planovani véci a
aktivit ve svém zivot¢ tak, aby si zachovaly svou miru rovnovahy, pohody a
minimalizovaly ,,vykolejeni“. Tyto Zeny si nekladly pfili§ vysoké nebo neuskutecnitelné
cile nebo tyto cile umély odlozit na jiné obdobi zivota. Pohodové Zeny také 1épe nez
stresové Zeny ovladaly seberegulacni mechanismy. Snazily se o eliminaci negativnich lidi
ze svého okoli a méné si ptipoustély negativni pocity a myslenky neZz stresova skupina Zen.

Udrzovaly si optimisticky pohled na Zivot, mély sebedlivéru a vétily ve vlastni schopnosti.

Skupina ,,stresové Zeny“

Co se tyCe pozitivnich strategii, tato skupina tendovala méné K uplatiovani strategii
jako je Strategie ptehodnoceni a devalvace, Strategie odklonu a Strategie kontroly. Nizsi
hodnoty se objevily ve vSech subtestech spadajicich do téchto strategii, tedy
Podhodnoceni, Odmitani viny, Odklon, Nahradni uspokojeni, Kontrola situace, Kontrola
reakci a Pozitivni sebeinstrukce. V subtestu Podhodnoceni se objevily vyraznéji nizsi
hodnoty souvisejici s podhodnocovanim vlastnich reakci ve srovnani s jinymi osobami. Slo
zejména o pocit, Ze se se stresovou situaci vyrovnavaji hiife nebo pomaleji nez ostatni,
pocit, ze jsou citlivéjsi nez druzi a hafe se kontroluji Vv zatéZovych situacich. Nizké
hodnoty se vyskytly také v subtestech Odklon, Nahradni uspokojeni a Pozitivni
sebeinstrukce. V ramci subtestu Odklon §lo o niz§i tendence k odvraceni zatéze napf.
neschopnost pfejit k jiné ¢innosti nebo myslet na néco jiného. V ramci subtestu Nahradni
uspokojeni §lo o niz§i tendence k jednadni sméfujicimu k sebeposileni pomoci vnéjsich
odmén. S tim souvisi také to, ze Zeny si prisuzovaly odpovédnost za stresovou situaci a
nesnazily se sni vyrovnat prostfednictvim néfeho jiného. V ramci subtestu Pozitivni
sebeinstrukce tyto Zeny mén¢ uplatiiovaly pozitivni sugesce a dale postoje a myslenky

zvysujici sebedlivéru a spiSe tendovaly k rezignacnim postojim.
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Co se tyCe negativnich strategii, vykazovaly tyto zeny vyS$$i hodnoty zejména
v subtestech Perseverace a Sebeobviniovani a pomérné vysoké hodnoty také v subtestu
Unikové tendence. V ramci subtestu Perseverace §lo zejména o ptiklon ke strategiim jako
je premysleni o situaci znovu a znovu a neschopnost myslet na néco jiného, ulpivani na
situaci. V ramci subtestu Sebeobvinovani §lo o pfisuzovani chyb vlastnimu jednani
v souvislosti se zatézi, objevovaly se pocity viny, $patného svédomi nebo nespokojenosti
se sebou sama. V ramci subtestu Unikové tendence $lo o sniZenou piipravenost nebo

schopnost ¢elit zatéZzovym situacim, coz se projevovalo silnou touhou utéci ze zatézové

situace, n&jak se ji zbavit nebo z ni vyvaznout.

Z rozhovora vyplynulo, Ze stresové zeny vice tenduji k tomu planovat si pfili§ vysoké
nebo nerealistické cile, maji pfemrsténé naroky na sebe sama nebo své okoli, ¢imz i
zvySuji uroven stresu a zatéze. Tihnout také vice k perfekcionismu a snaze byt dokonald a
mit v8e zvladnuto na vysoké urovni (péce o dité, domacnost, dale praci nebo studium atd.).

Dale pouzivaji nejriznéjsi inikové tendence, aby se vyhnuly stresu a zatézi a Casté bylo

rovnéz ulpivani na negativnich myslenkach nebo tendence nechat se jimi ,,rozhodit*.

Skupina ,,ostatni Zeny“

Cast Zen nespadala do skupiny ,,stresové Zeny* ani ,,pohodové Zeny* a vykazovala
riznorodé strategie a tendence pii stresu a zatézi, které byly v normé¢ (dle norem Ising &

Weyers, 1999, in Piirucka Strategie zvladani stresu SVF-78, Svancara, 2003).

9 ODPOVEDI NA VYZKUMNE OTAZKY

9.1 ,,Jaké strategie zvladani zatéZe a negativnich pocitii Zeny na MD

pouzivaji?«

Strategie, které zeny pouZzivaji ke zvladani, pfipadné zmirnéni zatéZovych situaci, jsou
pro vétsi prehlednost rozdéleny na né€kolik kategorii a podkategorii. Hlavnimi kategoriemi
jsou Vyhledavani vnéj$i opory, Zména Ccinnosti/relaxace/potéSeni, Vnitini orientace,
Ventilace negativnich pocitt, Casové hledisko. Kategorie Vyhledavani vn&jsi opory je
rozdélena do dvou podkategorii: Rodina a Okoli. Kategorie Vnitini orientace je rozdélena

do podkategorii Pozitivni mySleni/sebepodpora a Seberegulace.
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Nejéast&ji pouzivanou strategii je Vyhledavani vn&jsi opory. Zeny v naroénych
situacich vyhledavaji primarné oporu u svého partnera, pfipadné nejblizsi rodiny. Zeny
poukazaly na to, ze pomoc od nejblizsi rodiny vyznamné snizuje stres, zatéz a vycerpani
Z neustalého pobytu s ditétem a pfindsi zendm kladné prozitky. Dilezité rovnéz je, zda je
zen¢ pomoc sama nabizena a kdyz neni, zda o ni Zena dokaZze pozéadat. Jako vyrazny
protektivni faktor Zeny uvadély pocit souladu a dobry vztah s manZelem/partnerem a

vytvoreni kvalitniho rodinného zézemi.

Velmi casté je rovnéz vyhledavani socialni opory od Sir§iho okoli — napt. kamaradek,
znamych, sousedek, byvalych kolegyn a ostatnich matek na MD v okoli. Spadé4 zde také
socialni opora Cerpand ze zajmovych aktivit, nejriaznéjSich krouzkii a odbornych kurzl
konanych bud’ pro maminky s détmi (matefskd a détskd centra apod.) anebo jen pro
dospélé. S touto kategorii ma souvislost také vysokd mira emoc¢ni opory ze zdroji
uvedenych vySe. Mnohé maminky hodnoti §irSi socialni okoli jako pomahajici, uzite¢né a
pfinosné pro jejich emocni rovnovédhu a také jako pomérné dilezity zdroj uklidnéni,
odreagovani, novych podnétii, sdileni a ziskavani informaci. Jako misto s dostateCnou
socialni oporou ¢asto hodnotily Zeny bud’ rodnou obec ¢i mésto, kde ma doty¢na blizkou
rodinu, $irsi rodinu a dlouhodobé pratele nebo misto, kde doty¢na Zije dostatecné dlouhou
dobu na to, aby zde méla vice pratel, znamych, kolegl z prace apod. a to v dobré
dostupnosti a ptiméfené vzdalenosti. Pokud Zena v takovém prostfedi nezije, pak se
ukazuje byt podstatnou existence alespon jedné kamaradky, znamé nebo sousedky, ktera
zenu vyslechne, a se kterou miize sdilet své pocity, myslenky a emoce. Zenam poméha
také moznost komunikace prostfednictvim modernich néstrojii — mobilni telefon, internet,

pouzivani socidlnich siti apod.

Cast Zen uvedla, ze jim ve stresovych nebo zatéZovych situacich pomaha pozitivni
mysleni, pozitivni sugesce, snaha o nalezeni wvnitini sily, vira v ,lepsi zitiky*,
nepiipousténi pochybnosti o svych rozhodnutich ohledné ¢ehokoliv tykajiciho se ditéte,

denni snéni, silnd diivéra v sebe a ve sviyj vlastni instinkt.

Jako dulezitou strategii Zeny zdUraznily také kvalitni timemanagement a ramcové
planovani dne do jednotlivych etap, dale schopnost nebyt u sebe na poslednim misté a
doprat si pravidelné nebo alespoil obCas néco pozitivniho a ptfijemného, védomou snahu

nenechat se vyvést z rovnovahy, schopnost umét si uzit chvilkovou relaxaci, planovat
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pfiméfené a zvladnutelné cile, umét odlozit méné podstatné povinnosti a snazit se nemit

vSe perfektni a hned.

Zasadni se ukazala byt prevence stereotypu a nutnost obcasného vykyvu z bézného
denniho rezimu. Mnoho maminek se citi spokojenéjsi, kdyz je népln dne alespoii obcas a
alespon zcasti zajimava 1 pro n¢. Nutné je obCas zménit prosttedi, nékam si vyjit, s nékym
se setkat, délat néco jiného — vede to k psychickému osvézeni, vétsi spokojenosti ze Zivota
a knabyti nové energie. N&kterym Zenam V akutni stresové situaci pomaha slovni
verbalizace vzteku, jinym zase fyzicka ventilace negativnich pociti — napi. formou sportu

(popt. kombinace obojiho).

9.2 ,Jaké negativni pocity zazivaji Zeny na MD?*

Jednid se zejména o stres, plactivost, nutkani k placi, rozmrzelost, podrazdénost,
unavu, vycerpanost, pocit neStastnosti, strach, Uzkost, bezmoc, zoufalstvi, sebelitost,
precitlivélost, skleslost, nastvani, zlobu, vztek, navaly vzteku, rozmrzelost, pocit ,,mam
nervy“, pocit ,,jsem pod naladou®, osamélost, stud (napf. za projevy ditéte apod.), pocit
nestihdni nebo nezvladani néceho, neptijemné pocity pramenici z nedostatku casu na sebe
nebo na partnera, pochybnosti o sob& — zda spravné a adekvatné pe€uje o dité, zda déla
dobfe to a ono aj., psychosomatické potize — nechut’ k jidlu, stdhnuty zaludek, pocit na

zvraceni, bolesti hlavy, aj.

9.3 ,,Co Zeny na MD nejvice vy¢erpava a/nebo stresuje?“

Faktory, které Zeny stresuji nejvice a nejcastéji jsou v podstaté podobné. Nicméné aby
se dalo relevantné¢ zodpovédét na tuto otazku, je nutné Zeny rozdé€lit do dvou kategorii.
V prvni kategorii jsou Zeny, které jsou na mateiské dovolené s ditétem mladSim nez 1
rok. Mladsi déti byvaji méné nemocné, coz miize mit souvislost s kojenim a také s tim, ze
jsou mén¢ v kolektivu déti, nez ty starSi. Jejich matky maji tedy odliSny zebticek stresu,

nez matky starSich déti viz tabulka ¢. 2 na nasledujici stran¢.

vr w

Druhou kategorii tvori Zeny, které jsou na rodi¢ovské dovolené s ditétem starSim
neZ jeden rok a mladSim nez tfi roky. Tyto déti jiz Castéji trpi détskymi nemocemi,
popfipad¢ urazy, coZ souvisi jak jejich pfirozenym vyvojem, tak s tim, Ze jsou jiz Cast&ji

v kolektivu déti (deétska a matetrskd centra, jesle, Skolky, setkavaji se s kamarady apod.).
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Zeny v této kategorii jiz maji také v nékterych piipadech druhé dité. Prvni mista na

stresovém Zebiicku tedy zaujimaji jiné faktory nez u piedeslé skupiny. Viz tabulka €. 3.

Tabulka ¢. 2

Zebf¥icek stresu matek s détmi do 1 roku véku

Poradi stresu od
nejsilnéjsiho Stresovy faktor
faktoru
1 vysoka Unava, nevyspani, vyCerpani
2 neutiSitelny plac ditéte
3 nemoci déti
4 skloubeni rezimu dvou (a vice) déti
5 rutina, stereotyp
6 perfekcionismus, premrsténé cile, vysoké ambice
7 zlobeni déti, temperament déti, stravovani déti
8 jiné

Pozn. ktab. ¢. 2: Zvlastni postaveni ma obdobi po porodu, které Zeny zejména

vycerpava. Stres je v této souvislosti zplisoben zejména vysokou Unavou, nevyspanim a

vyCerpanim. Stresové mohou byt dale faktory, jako je nutnost adaptace na zcela novou

Zivotni situaci, obavy z toho, jak Zena obstoji a zda bude vSe umét, obavy ze zdravotniho

stavu ditéte, kojeni atd.

Tabulka ¢. 3

Zebricek stresu matek s détmi od 1 do 3 let

Poradi stresu od
nejsilnéjsiho Stresovy faktor
faktoru
1 nemoci déti
2 skloubeni rezimu dvou (a vice) déti
3 vysoka Unava, nevyspani, vyCerpani
4 neutiSitelny plac ditéte
5 rutina, stereotyp
6 perfekcionismus, pfemrsténé cile, vysoké ambice
7 zlobeni déti, temperament déti, stravovani déti
8 jiné
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9.4 ,Jaké diivody stresu a vyCerpani uvadéji Zeny nejcastéji?«

Dle zavéri vyzkumu jsou faktory, které zeny stresuji nejvice a nejcastéji v podstaté
podobné. Pti odpovédi na tuto otazku je opét dulezité vzit v ivahu, zda Zeny na MD pecuji
0 dit¢ do jednoho roku ve€ku nebo o dit¢ od jednoho do tii let. Konkrétni odpovéd’

poskytuji tabulky ¢. 2 a 3 na ptedchozi strang.

9.5 ,,Jakym zpisobem lze predchazet negativnim pocitiim na MD?*

Dle zkuSenosti zen z rozhovorl lze negativnim pocitim a naro¢nym situacim alespoii
z¢asti predchazet nebo je mirnit posilovanim vzajemného vztahu s ditétem tim, Ze s nim
béhem jeho postupného vyvoje sdilime ¢im dal vice béznych cCinnosti a piijemnych

zazitkd, coz posiluje a utuzuje vzajemny vztah.

Cast zen zminila jako dilezity faktor obéas usmémit ¢ zmirnit své nebo partnerovy
vysoké ocekavani ohledné ,,spravného® (ve smyslu tabulkového) vyvoje ditéte a jeho
pokroky v této oblasti. MiZe se jednat napf. o to, kdy dité za¢ne 1ézt, sedét nebo chodit,
kdy zaéne mluvit nebo chodit samo na nocnik. Neptijemné pocity v této oblasti miiZe
pfinést také srovnavani déti v okoli nebo v rodiné. Zde je tieba mit na paméti individudlni
vyvoj kazdého ditéte. Jde rovnéz o zmirnéni ocekavani od toho, jaké Cinnosti je mozné si

s malym ditétem planovat nebo jaké zptisoby traveni volného ¢asu planovat.

Jako prevence negativnich pocitll je maminkami zminovana také regulace vlastniho
chovani, vlastnich ambici a plant tak, aby to bylo dobré pro dité (ale i pro matku). Vétsing
Zen se vyplatilo upustit od potieby byt ,,vSude a ,,hned* a byt pfipraven na to, Ze n€které
plany je tfeba flexibilné zménit dle aktualniho (emocniho, zdravotniho, fyzického apod.)

stavu ditéte.

Dal§imi moznostmi jsou faktory prevence, které jsou shodné se strategiemi zvladani
stresu, zatéze a negativnich pocitl: napf. nechat si pomoci od ostatnich a umét o pomoc
také pozadat, pravidelny kontakt s lidmi, na kterych ¢lovéku zalezi, vyuzivani modernich
komunikac¢nich prostredkd, moznost navstévovat matefska centra, zajmové krouzky pro

matky s détmi a v neposledni fadé pozitivni mysleni a humor.
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10 NAVRH VLASTNIHO DOTAZNIKU

Jako jednu z moznosti dalsiho pokracovani této diplomové prace priklada autorka
navrh vlastniho nestandardizovaného dotazniku, ktery je, na rozdil od interview a obecné
kvalitativnich metod, vyuzitelny pro vétsi soubor participanti. Tento dotaznik vhodnym
zpusobem navazuje na zavery této prace a jeho pouziti v budoucnu by mozné piinést nova

zajimava data. Z divodu své zna¢né obsahlosti byl dotaznik zatazen do piiloh této prace.

11 DISKUSE

Diskuse o metodach

Vzhledem k charakteru této prace byla pro vyzkumnou ¢ast zvolena na prvnim misté
kvalitativni metoda formou polostrukturovaného interview, ktera byla vhodné doplnéna

vystupy ze standardizovaného dotazniku SVF 78 Strategie zvladani stresu.

Kvalitativni ¢ast vyzkumu se zakldd4 na 10 rozhovorech s maminkami na matetské
nebo rodiCovské dovolené formou polostrukturovaného interview. Hlavni okruhy otdzek
byly definovany pfedem a v pfipad¢ potfeby doplnény dal§imi uptesiujicimi otdzkami.
Kazda z Zen peCovala alespon 0 jedno dité do tfi let v€ku a to vesmés celodenné. Tii Zeny
béhem mateiské dovolené pracovaly, z toho jedna pravidelné na snizeny uvazek a dvé
V ramci obCasné externi vypomoci. VSechny zeny pochazely z blizkého okruhu autorky —
z okruhu soucasného bydlisté, z okruhu byvalych kolegyn, ptibuznych a kamaradek.
Autorka se snaZzila o rozmanitost z hlediska vé€ku a vzdé€lani zen i z hlediska poctu a véku

déti, o které pecuji. Do vyzkumu se povedlo zaclenit také Zenu pecujici o dvojcata.

Analyzou polostrukturovanych interview vyvstalo nékolik hlavnich kategorii a jejich
dalsi subkategorie. Kazdé interview bylo nasledné¢ doplnéno standardizovanym dotaznikem
Strategie zvladani stresu SVF 78 od Wilhelma Jankeho a Gisely Erdmannové z roku 2002.
Dotazniky SVF 78 zachycuji riiznorodost zpiisobu, které jedinec rozviji a uplatituje pii
zpracovani a zvladani zatézovych situaci. Ceské vydani SVF 78 z roku 2002 je zkracenou
verzi SVF 120. Verze SVF 78 zahrnuje 13 skal: Podhodnoceni, Odmitani viny, Odklon,
Néhradni uspokojeni, Kontrola situace, Kontrola reakci, Pozitivni sebeinstrukce, Potieba

socialni opory, Vyhybani se, Unikova tendence, Perseverace, Rezignace a Sebeobviniovani.
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SVF 78 tedy umoznuje analyzovat strategie vedouci k redukci stresu - pozitivni strategie

nebo smétujici k zesileni stresu - negativni strategie (Svancara, 2003).

Autorka je presvédCena, ze volba primarn¢ kvalitativnich metod — konkrétné
polostrukturovaného interview vhodné doplnéného standardizovanym dotaznikem SVF 78
prispéla k vyssi validité ziskanych dat, nez pokud by byly pouZzity pouze kvantitativni
metody. Kvantitativni metoda by v tomto pifipadé byla méné¢ vhodna z divodu vétsi
,»oklesténosti*“ dat. Piispéla by tak sice K vyctu nejriznéjsich pocitii a nazoru, ale hiie by
obsahla kontext a okolnosti jednotlivych zkoumanych situaci. Nevyhodou
polostrukturovanych interview byla jak ¢asova naro¢nost vlastniho interview, tak zna¢na
Casova naro¢nost dal$iho zpracovani velkého mnozstvi ziskanych informaci. Vysledny
vyzkumny soubor ¢inil 10 participantek, pficemz i pfes zna¢nou rtznorodost ziskanych
informaci doslo k teoretické nasycenosti, kdy se jednotlivé pojmy a kategorie opakovaly
(nemoci déti, vyCerpani matky, stres, rutina atd.). Vyhodou interview byla moznost jejich
realizace v domacim prostiedi Zen, coz vedlo kjejich dobrému pocitu a tim padem
k ziskani upfimnych odpovédi. Urcitou nevyhodou bylo ziskani velkého mnozstvi

nadbytecnych ¢i ptfidruzenych informaci, které bylo pro dalsi analyzu nutno odstranit.

Jako jednu z moznosti dal$iho pokra¢ovani této diplomové prace piiklada autorka
navrh vlastniho nestandardizovaného dotazniku, ktery je, na rozdil od interview,
vyuZitelny pro vétsi soubor participantli. Tento dotaznik vhodnym zplisobem navazuje na

zavery této prace a jeho pouziti v budoucnu by mohlo pfinést nova zajimava data.

Diskuse o vysledcich

Porovnanim vysledkt polostrukturovanych interview a dotazniku SVF 78 se potvrdilo,
ze standardizovany dotaznik vhodné dokresluje a mnohdy potvrzuje udaje ziskané
z rozhovorli. Dotaznik SVF 78 je standardizovany dotaznik, ktery mapuje strategie
zvladani stresu v obecné roviné — neni tedy zameéten pfimo na zeny na matetské dovolené.
Ptresto byl pfihodnym doplitkem vyzkumné ¢asti prace, kdy ve velké mite ovéfil vysledky

Z interview.

Zeny, které vrozhovoru uvadi nejrizngj§i strategie typu vnitini orientace,
seberegulace, silné viry v sebe sama, nepochybovdni o spravnosti svych rozhodnuti

ohledné¢ ditéte, pozitivnich sugesci a pozitivniho mysSleni mély také vyssi hodnoty
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v dotazniku SVF 78, konkrétné v subtestech Kontrola situace, Kontrola reakci a Pozitivni
sebeinstrukce. Naopak niz§i hodnoty vykazovaly zejména v subtestech Rezignace a

Sebeobvinovani a dale v subtestu Perseverace (ulpivani na zatézové situaci).

Zajimavé byly také vysledky ze subtestli Potieba socidlni opory a Vyhybani se.
Subtest Socialni opora vykazoval pomérn¢ vysoké hodnoty napfi¢ celym vzorkem
dotazovanych zen a rovnéz rozhovory potvrdily pomérné vysokou miru této potieby u
vétSiny zen. Potieba socidlni opory je vtomto piipad¢ déna spiSe pfirozenou lidskou
potiebou socialni opory, ktera je na mateiské dovolené, coz je specificka zivotni situace,

jesté vice umocnéna potiebou sdileni nékterych pocitt a informaci s nejblizsimi.

U Zen, které v rozhovorech uvadély, Ze nepochybuji o spravnosti vlastniho jednani,
byly o néco nizsi hodnoty v subtestu Potieba socialni opory, a to i ptesto, ze nékteré z nich
jsou velmi extrovertné orientované a v rozhovoru zmiiuji dilezitost socialni opory.
Autorka si to vysvétluje pravé tim, Ze tyto Zeny o sob¢ v podstaté nepochybuji a jsou
pfevazné presvédceny o spravnosti vlastniho jednani, nepotiebuji se v tomto ohledu jiz

utvrzovat s ostatnimi.

Subtest Vyhybani se vykazoval vyssi hodnoty napfi¢ celou skupinou dotazovanych,
z ¢eho lze usoudit, Ze jde o pomérné Castou strategii. Dle autortt Dotazniku SVF 78 je tento
Subtest zafazen do negativnich strategii, nicméné autofi rovnéZ upozoriiuji na to, Ze tato
strategie zachycuje tendenci vyhnout se zatézi a rovnéz snahu zabranit dal$i konfrontaci
s podobnou situaci. MiiZe jit tedy o pozitivni zpisob zpracovani v ptipad¢, Ze nelze zatézi
zamezit na zakladé regulacnich schopnosti jedince, ale také o negativni zplisob zpracovani,
pokud jde pouze o snahu vyhnout se zatézi. V zavislosti na zpisobech zpracovani pak

miiZe tato strategie vést ke kladnym nebo zapornym disledkiim stresu (Svancara, 2003).

Caste¢nou nevyhodou zafazeni dotazniku SVF 78 je velmi maly vzorek respondenti,
coz urCitym zplsobem sniZuje objektivnost nasledného rozdéleni Zen na ,,stresové®,
»pohodové®“ a ,ostatni Zeny. Dotaznik SVF 78 vsak byl pouze doplitkovou metodou

k pfedem urcené hlavni kvalitativni metodé.

Zrozhovori rovnéz vyplynuly urCité spolecné charakteristiky pro skupinu Zen
nazvanych ,,pohodové Zeny“. Byla zde védoma snaha o udrZeni pohody, planovani véci a
aktivit ve svém zivoté tak, aby si zachovaly svou miru rovnovahy a minimalizovaly

»Vykolejeni“. Tyto zeny si nekladly pfili§ vysoké nebo neuskutecnitelné cile, nebo tyto cile
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umély odlozit na jiné obdobi zivota. ,,Pohodové zeny“ také 1épe nez ,stresové zeny™
ovladaly seberegulacni mechanismy. Snazily se o eliminaci negativnich lidi ze svého okoli
a mén¢ si pripoustély negativni pocity a myslenky nez ,stresové zeny“. Udrzovaly si

optimisticky pohled na zivot, mély sebedtvéru a véfily ve vlastni schopnosti.

Stresové Zeny vice tenduji K tomu planovat si pfili§ vysoké nebo nerealistické cile,
maji pfemrs§téné naroky na sebe sama nebo své okoli, ¢imz si zvySuji Uroven stresu a
zatéze. Tihnou také vice k perfekcionismu, snaze byt dokonala a mit vSe zvladnuto na
vysoké urovni. Dale pouzivaji nejrizné;jsi unikové tendence, aby se vyhnuly stresu a zatézi
a Casté bylo rovnéz ulpivani na negativnich myslenkach nebo tendence nechat se jimi

,,;ozhodit*.

Z rozhovord rovnéz vyplynulo, ze sebedivéra ve vlastni schopnosti pomahé zvladat
naroc¢né situace. S tim téz souvisi subjektivni pocit zvladnutelnosti situaci v ramci svych
moznosti. Naro¢né, stresové a zatézové situace pravdépodobné 0 néco 1épe zvladaji zeny,
které o sobé nepochybuji a véfi si, pfipadné ty, které smysleji optimisticky. Svou roli zde
rovnéz hraje pfedchozi zkuSenost s konkrétni zatéZzovou situaci a osobnostni nastaveni
respondentky. Dobrym piedpokladem pro lepsi zvladani naro¢nych situaci se ukazuje byt
schopnost udélat si legraci ze sebe a dale schopnost pfeznatkovani narocné situace na

pozitivni ¢i humornou.

Pfirozené, Ze je urcitym zplisobem zavadégjici rozdélovat Zeny podle jejich strategii
zvladani stresu pouze na ,,pohodové”, ,stresové“ a ostatni, nebot' standardizované
dotazniky SVF 78, ale zejména pak rozhovory s zenami ukazaly, jak riiznorod¢ strategie a
techniky pouzivaji Zeny v zavislosti na jedinecné individualité své osobnosti a také dle

konkrétni situace a intenzité stresu, kterému byly vystaveny.

Prace také dospéla k dil¢imu zavéru, ze v uritych situacich pouzivaji zeny velmi
podobné strategie zvladani stresu a zatéZze nezdvisle na své osobnosti. Navzdory
individualnim rozdiliim se naptiklad vétSina zen v situaci intenzivniho stresu a tinavy, kdy
malé dit¢ dlouho plakalo nebo nechtélo usnout, diive ¢i pozd¢ji obratila s pomoci na
partnera. Tyto okamziky jsou Casto popisovany zenami bezmoc, zoufalstvi a naprosté
vyCerpani, kdy zena se citi byt u konce svych sil a nedokaze jiz danou situaci piizniveé
vyresit. Prave strategie predani tihy péce o dlouze placici dité na néjakou dobu partnerovi
pomohla Zenam se uklidnit a naderpat tak urCity rezervoar energie nutné pro dalsi péci o

dité.
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Centralnimi kategoriemi v ramci Strategii zvladani zatéZze a negativnich pocitii byla
uréena kategorie ,,Vyhledavani vnéjsi opory” a jeji subkategorie ,,Rodina*“ a ,,Okoli*.
Vsechny Zeny uvedly, Ze se pro oporu obraceji primarn¢ k partnerovi nebo rodiné a dale
k bliz§imu okoli. Centralnimi kategoriemi Vv ramci analyzy faktord, které Zeny stresuji
nejvice a nejcastéji jsou ,,Vysoka unava, nevyspani, vycerpani® a ,,Nemoci déti“. Vysoka
unava, nevyspani a vycerpani je nejvice intenzivni zejména po porodu a v nésledujicich
mésicich. Nemoci déti trapi maminky Castéji v batolecim obdobi, kdy jiz dité ptichazi do

kontaktu s dal$imi détmi.

Podnéty pro praxi

S ohledem na vysledky vyzkumu je dilezitad informovanost ohledné Sirokého spektra,
moznosti a forem negativnich pocitl, zatéze a stresu u Zen na mateiské/rodiCovské
dovolené. Nejpodstatnéjsi je to pro Zeny samotné, nebot’ kvalitni informovanost zvysi
pfipravenost na nékteré situace tohoto typu a tim padem mize i zlepSit moznosti zvladani
téchto situaci. Neméné dilezitd je také informovanost rodiny a okoli Zen na

matefské/rodiCovské dovolené a celé vetejnosti.

Autorka vidi jako pfinosné, aby se vice vefejné hovofilo o tom, Ze krom¢ pozitivnich
pocitl zazivaji zeny na matetské dovolené také stres, zat€z a negativni pocity a to nékdy i
velmi silné intenzity, ktera v extrémnich pifipadech muze pterust i v agresivitu Kk ditéti.

Zejména Zeny zijici v uzavienych partnerskych vztazich, majici méné pratel nebo celkové

mensi moznosti §irSi socialni opory jsou vice ohrozeny témito pocity a jejich disledky.

Bylo by také dobré také zmirnit dnesni tlak na celou spole¢nost a Zeny nevyjimaje,
aby se nechtély stat ,,superzenami‘, K ¢emuz je motivuji rizné medialni kanaly. Nékterym
zatézovym situacim je ptitom V médiich vénovana velmi nizka nebo zddna pozornost, napf.
tomu, jak silné intenzivni pocity stresu a bezmoci citi Zeny pifi nucené izolaci doma

s nemocnym ditétem nebo pfi Castém opakovani téchto (i kdyz ¢asto ,,banalnich*) nemoci.

Ptinosy této prace vidi autorka ve zmapovani strategii zvladani zatéze a negativnich
pocitt, dale faktord, které Zeny stresuji a/nebo vycerpavaji nejvice a nejcastéji, a v nastinu
nekterych moznosti prevence negativnich pocitii a zatéze. DalSim piinosem je vlastni
definice negativni spiraly a pozitivni spirdly, jejichz existenci autorka analyzovala

Z rozhovort.
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12 ZAVER
Vyzkumna ¢ast prace doslo k témto zavérim:

1. Zeny na mateiské dovolené zazivaji vzdy ambivalentni pocity. Nejéast&ji zmiliované
faktory stresu, zatéZe a negativnich pociti jsou rozdéleny na vnéjsi a vnitini faktory.
Mezi hlavni vnéjsi faktory patii: Obdobi po porodu (Sestined¢€li + prvni pilrok), Vysoka
unava/nevyspani/vycerpani, Neutisitelny plac ditéte, Zdravotni stav ditéte (nemoci, irazy),
Skloubeni rezimu dvou (a vice) déti, Rutina/stereotyp, Zlobeni déti, Temperament ditéte a
Stravovani déti. Mezi hlavni vnitini faktory patfi Perfekcionismus/pfemrsténé cile matky a

Vysoké ambice matky.

Vyzkum dale dospél k zavéru, Ze faktory, které Zeny vycerpavaji nejvice a nejcastéji
jsou Vv podstaté podobné. Hlavnim rozdilem je fakt, zda Zzeny aktualné pecuji o dit¢ do

jednoho roku véku — ty maji jiny zebficek prioritné stresujicich faktorti nez zeny pecujici o

dit¢ ve veéku 1 az tfi roky.

Tabulka ¢. 2
Zeb¥icek stresu matek s détmi do 1 roku véku

Pofadi stresu od
nejsilnéjsiho Stresovy faktor
faktoru
1 vysoka Unava, nevyspani, vyCerpani
2 neutiSitelny plac ditéte
3 nemoci déti
4 skloubeni reZzimu dvou (a vice) déti
5 rutina, stereotyp
6 perfekcionismus, premrsténé cile, vysoké ambice
7 zlobeni déti, temperament déti, stravovani déti
8 jiné

Pozn. ktab. ¢. 2: Zvlastni postaveni ma obdobi po porodu, které Zeny zejména
vyCerpava. Stres je v této souvislosti zpiisoben zejména vysokou tnavou, nevyspanim a
vyCerpanim. Stresové mohou byt dale faktory, jako je nutnost adaptace na zcela novou
Zivotni situaci, obavy z toho, jak Zena obstoji a zda bude vSe umét, obavy ze zdravotniho

stavu ditéte, kojeni atd.
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Tabulka ¢. 3
Zebficek stresu matek s détmi od 1 do 3 let

Poradi stresu od
nejsilnéjsiho Stresovy faktor
faktoru
1 nemoci déti
2 skloubeni rezimu dvou (a vice) déti
3 vysoka Unava, nevyspani, vyéerpani
4 neutiSitelny plac ditéte
5 rutina, stereotyp
6 perfekcionismus, premrsténé cile, vysoké ambice
7 zlobeni déti, temperament déti, stravovani déti
8 jiné

2. Z polostrukturovanych interview vyplynulo, ze zeny na MD/RD uplatiuji pfi
zvladani zatéze a negativnich pocitl fadu nejriznéjSich strategii, které se déli podle svého
charakteru na Vyhledavani vnéj$i opory (zahrnuje podkategorie Rodina a Okoli), Vnitini
orientace (zahrnuje podkategorie Pozitivni mysleni/sebepodpora a Seberegulace), Zména

¢innosti/relaxace/potéSeni, Ventilace negativnich pociti a Casové hledisko.

3.V ramci analyzy Dotazniku SVF 78 Strategie zvladani stresu byly Zeny rozdéleny na
,stresove Zeny®, ,,pohodové Zeny*“ a ,,ostatni Zeny*. Skupina Zen nazvanych ,,pohodové
zeny* uplatiuje Vv ur€itém mefitku odliSné strategie neZz skupina Zen ,stresové Zeny“ a
»ostatni Zeny“. Rozdily mezi témito skupinami jsou zejména v piiklonu ke konkrétnim

strategiim, které zeny uplatnuji v zatézovych a stresovych situacich.

Skupina ,,pohodové Zeny*

Co se tyCe pozitivnich strategii, tyto zeny Se Castéji nebo intenzivnéji nez dalsi
skupiny Zen snazi o analyzu aktualni situace a jejiho vzniku, planovani postupt ke zlepSeni
situace a usiluji o aktivni zménu zatézové situace. Dale pouzivaji strategie jako je snaha 0
zachovani klidu a nenechéni se vyvést z miry, adekvatni ovlivnéni svych emoci a snazi se
vzniklému stresu aktivné Celit. Maji silnou viru v sebe sama a posiluji kladné postoje a
mysSlenky. Dodavaji si odvahu v zatézovych situacich prostfednictvim pozitivnich sugesci,
snazi se vydrZet, nevzdat se a vidét ur€ity smysl ve svém jednani. Snazi se rovnéz udrzet si

vlastni pozitivni sebeobraz a neklast si vinu za z4téz nebo stres, nedélaji si vycitky.
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Co se tyCe negativnich strategii, tato skupina pouziva méné strategie, kterymi jsou
unikové tendence, ulpivani na problému a neustalé vraceni se k nému, strategie rezignace a
sebeobvinovani. Vé&ii ve vlastni dostateCné schopnosti zvladnout zatézové situace,
neustupuji a nepropadaji beznadéji. Udrzuji si optimisticky pohled na Zivot, maji

sebedivéru a vefi ve vlastni schopnosti.

Skupina ,,stresové Zeny“

Co se tyCe pozitivnich strategii, tato skupina vice tendovala k uplatiovani strategii
souvisejicich s podhodnocovanim vlastnich reakci ve srovnani s jinymi osobami. Slo
zejména o pocit, Ze se se stresovou situaci vyrovnavaji hiife nebo pomaleji nez ostatni,
pocit, Ze jsou citlivéj$i nez druzi a hire se kontroluji v zatéZzovych situacich. Dale maji
niz8i tendence k odvraceni zatéze napt. neschopnost piejit k jiné ¢innosti nebo myslet na
néco jiného a nizsi tendence k jednani sméfujicimu k sebeposileni pomoci vnéj$ich odmén.
Tyto Zeny si vice pfisuzuji odpovédnost za stresovou situaci, méné uplatituji pozitivni

sugesce, postoje a myslenky zvysujici sebedtivéru a spise tenduji K rezignaénim postojam.

Co se ty¢e negativnich strategii, vice se pfiklangji ke strategiim, jako je pfemysleni o
situaci znovu a znovu a ulpivani na negativni situaci. Vice nebo ¢astéji piisuzuji chyby
vlastnimu jednani v souvislosti se zatézi, maji pocity viny, Spatného svédomi nebo
nespokojenosti se sebou sama. Jsou hufe ptipravené nebo schopné celit zat€Zzovym
situacim, coz se projevuje silnou touhou utéci ze zat€zové situace, n¢jak se ji zbavit nebo

Z ni vyvaznout.

Skupina ,,ostatni Zeny*

Cast zen nelze vylozené zafadit do skupiny ,,stresové Zeny“ ani ,,pohodové Zeny*,
nebot’ vykazuji riznorodé strategie a tendence pii stresu a zatézi, pficemz zadné z nich
vylozen¢ nepievazuji a jsou vV norm¢ (dle norem Ising & Weyers, 1999 in Ptirucka

Strategie zvladani stresu SVF-78, Svancara, 2003).

4. Prace dospéla k zavéru, ze je do urcité miry mozné predchazet negativnim pocitiim,

stresu a zatézi na matef'ské/rodicovské dovolené a to nasledujicimi zpisoby:

a) formou posilovani vzajemného vztahu s ditétem,
b) zmirnénim vysokych oc¢ekavani svych nebo partnerovych od ditéte,
c) formou seberegulace orientovanou na dite,

d) dal$imi individualnimi moznostmi.
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SOUHRN

Negativni pocity jsou spolu s t€émi pozitivnimi neodd¢litelnou soucasti lidského zivota,
obdobi na matetské a rodicovské dovolené nevyjimaje. VEtSin€ zen je také znamo, ze jde
rovnéZ o obdobi spojené Sunavou a vycCerpanim z téméf neustdlé péce o dité - z
opakovaného no¢niho vstavani, z kojeni nebo ptipravy mléka, ¢astého ptebalovani, a to
zejména zpocatku. Presto jsou mnohé Zeny né¢kdy zaskoCeny ndvalem povinnosti, které
narozeni ditéte pfinasi, nutnosti adaptovat se na zcela novou zivotni situaci a nutnosti

témer zcela se podiidit potfebam ditéte.

Negativni emoce se nc¢kdy dostavi jiz v porodnici, velmi casto vSak v uvodnich
tydnech nazvanych Sestinedé€li, kdy je hormonalni systém Zzeny rozhozeny neddvno
probéhlym porodem a vétSinou také kojenim. U nekterych Zen mohou dokonce zaporné
emoce Vv tomto obdobi pfevazovat nad t€émi kladnymi a neni to nic neptirozené¢ho. Cely
organismus zZeny vcetné psychiky se snazi adaptovat se na zcela novou situaci, a to
prirozené¢ stoji mnoho sil a spotfebované energie. V nékterych situacich muze byt
prospésné negativni pocity ¢i myslenky akceptovat. VétSinou bychom se jim vSak chtéli

vyhnout nebo je alespon zmirnit.

Zvladani zatéze, negativnim emocim a pocitim rodicl se vénuje fada vyzkumi. Ve
vyzkumu Coxe a dalSich spoluautorti (1989 in Langmeier, Krejcifova, 2006) se zjistilo, Ze
rodice, jejichZ potfeby jsou emocné uspokojeny ve vzdjemném partnerském vztahu, také
1épe rozumi potfebam ditéte. Matky, které jsou v manZzelstvi vice spokojené, jsou citlivé;si
k ditéti; u otcti vede nespokojenost v manzelstvi ¢asto k urcitému odstupu jak od Zeny-
matky, tak od ditéte. Dalsi vyzkum potvrdil, Ze dcery Spatnych matek se citi v mateiské
roli méné sebejisté a méné uspesné, popiipadé rodicovstvi vilbec neakceptuji (Matéjcek et

al., 1996; Oakleyova, 2000, in Vagnerova, 2007).

Hlavnim cilem tohoto vyzkumného projektu je zmapovat strategie zvladani zatéze a
negativnich pociti u Zen na matetské dovolené, rozdélit je do jednotlivych kategorii a
podrobné je popsat. Prace se snazi charakterizovat, jaké negativni pocity Zeny na mateiské
dovolené nejcastéji zazivaji a co zeny nejvice vyCerpava a/nebo stresuje. Prace se také

veénuje oblasti prevence negativnich pocitl a zatéze.

Na zéklad¢ cili vyzkumu byla zvolena hlavni vyzkumna otazka, kterd znéla: ,,Jaké

strategie zvladani zatéZe a negativnich pocitii zeny na materské dovolené pouzivaji? “
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Z podstaty vyzkumu vyvstaly také dopliujici vyzkumné otazky, které znély: ,,Jakeé

negativni pocity zazivaji zeny na materské dovolené?”, ,,Co zZeny na materské dovolené

nejvice vycerpava a/nebo stresuje?”, ,,Jaké ditvody stresu a vycerpani uvadéji Zeny
nejcasteji? “, ,,Jakym zpiisobem lze predchazet negativnim pocitim na materské
dovolené? *

Pro naplnéni vyzkumného cile byl zvolen kvalitativni pfistup. Forma
polostrukturovanych interview se jevila jako nejvhodnéjsi vzhledem k orientaci a
charakteru samotné prace a jejiho vyzkumného zaméru. Kvalitativni metoda byla doplnéna
standardizovanym Dotaznikem SVF 78 Strategie zvladani stresu, ktery vhodné& obohatil a

dokreslil tdaje ziskané z interview.

Polostrukturované interview bylo realizovano S deseti Zenami na matefské nebo
rodi¢ovské dovolené. Kazda z zen pecovala alespon o jedno dité do tii let véku a to vesmes
celodenné. Tti Zeny béhem mateiské dovolené pracovaly, ztoho jedna pravidelné na
sniZzeny uvazek a dv€ v ramci obCasné externi vypomoci. Po desitém rozhovoru doslo
K teoretickému nasyceni, kdy dal$i rozhovory jiz nepfinaSely nova data. Hlavni okruhy
otazek byly definovany pfedem a v pfipadé€ potieby byly doplnény dalSimi upfesiujicimi

otazkami.

Vybér vyzkumného souboru byl proveden metodou prostého zamérného vybéru.
Vsechny zeny pochdzely z blizkého okruhu autorky — z okruhu soucasného bydlisté,
z okruhu byvalych kolegyh, piibuznych a znamych. Primérny vék Zen byl 32 let. Sest Zen
mélo vysokoskolské vzdélani a Ctyfi zeny stiedoSkolské vzdélani. Primérny vek ditéte
spadajiciho do tohoto vyzkumu byl 26 mésict. Tti zeny pecovaly o jedno dité do tii let, tfi
zeny pecovaly o dvé déti do tfi let, dalsi tfi Zeny mély jedno dité do tfi let a druhé dité nad

tii roky a posledni zena méla jedno dité do tii let a dvé déti nad tfi roky.

Data ziskand formou polostrukturovanych interview byla nahrana na diktafon a
nasledné doslovné piepsana. Dal§im krokem byl opakovany poslech zdznamu a kontrola
piepsanych dat. Nasledovala redukce prvniho tadu pro zajiSténi anonymity ucastnikl
vyzkumu a z diivodli eliminace nepodstatnych informaci. Kazdy rozhovor byl oznacen
koédem dle potadi svého vzniku napt. R1, R2 - R10. Dalsi fazi byla systematizace dat, kdy
data byla tfidéna podle urcitého fadu. Nasledné probehlo kddovani dat a jejich seskupeni

do jednotlivych segmenti a nasledné spole¢nych kategorii. Analyza dat se ramcové opirala
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o metodu zakotvené teorie Strausse a Corbinové (1999). Analyzou polostrukturovanych

interview vyvstalo nékolik hlavnich kategorii a jejich dalsi subkategorie.

Kazdé¢ interview bylo nasledné doplnéno standardizovanym dotaznikem SVF 78, ktery
zachycuje ruznorodost zpusobt, jeZz jedinec rozviji a uplatituje pii zpracovani a zvladani
zatézovych situaci. Ceské vydani z roku 2003 zahrnuje 13 $kal a umoZiiuje analyzovat
strategie vedouci k redukei stresu nebo sméfujici k zesileni stresu (Svancara, 2003). Data
ziskana z polostrukturovanych interview a data ziskanad ze standardizovanych dotaznika

SVF 78 byla analyzovana zvlast.

W v .

Vyzkum dospél k témto nejdilezitéjsim zjisténim:

Zeny na matefské dovolené zaZzivaji vzdy ambivalentni pocity. Nejéastdji zmifiované
faktory stresu, zatéZe a negativnich pocitll jsou rozdéleny na vnéjsi a vnitini faktory. Mezi
hlavni vnéjsi faktory patii: Obdobi po porodu (Sestined€éli + prvni pilrok), Vysoka
unava/nevyspani/vycerpani, Neutisitelny plac ditéte, Zdravotni stav ditéte (nemoci, tirazy),
Skloubeni rezimu dvou (a vice) déti, Rutina/stereotyp, Zlobeni déti, Temperament ditéte a
Stravovani déti. Mezi hlavni vnitini faktory patii Perfekcionismus/ptemrsténé cile matky a

Vysoké ambice matky.

Vyzkum dale dospél k zaveru, ze faktory, které zeny vycerpavaji nejvice a nejcastéji
jsou Vv podstaté podobné. Hlavnim rozdilem je fakt, zda zeny aktualné pecuji o dité¢ do
jednoho roku véku nebo o dité staré jeden az tfi roky. Zeny, které jsou na matefské
dovolené¢ s ditetem mladsim nez I rok maji odlisny zebfticek stresu nez matky starSich déti.
Mladsi déti byvaji mén€ nemocné, coZz miiZze mit souvislost s kojenim a také s tim, ze jsou
mén¢ v kolektivu  déti, nez ty starSi. Prvni misto zaujima Vysoka
unava/nevyspani/vycerpani, druhé misto NeutiSitelny plac¢ ditéte, tieti misto Nemoci déti a
¢tvrté misto Skloubeni reZzimu dvou (a vice) déti. Nasledujyi faktory jako je
Rutina/stereotyp, Perfekcionismus matky/pfemrsténé cile, Vysoké ambice matky, Zlobeni
déti, Temperament ditéte, Stravovani déti aj. U Zen, které jsou na rodicovské dovolené
S ditétem starsim nez jeden rok a mladsim nez tri roky zaujimaji prvni mista na zebticku
stresu jiné faktory nez u piedeslé skupiny. Tyto déti jiz Castéji trpi détskymi nemocemi,
popiipad¢ tirazy, coz souvisi jak s jejich pfirozenym vyvojem, tak s tim, ze jsou jiz Castéji

téchto zen jsou na prvnim mist¢ Nemoci/irazy déti, na druhém misté Skloubeni rezimu

dvou (a vice) déti, na tietim misté¢ Vysoka Uinava/nevyspani/vyCerpani, na ctvrtém misté
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Neutisitelny pla¢ ditéte a nésleduje Rutina/stereotyp, Perfekcionismus matky/premrsténé

cile, Vysoké ambice matky, Zlobeni déti, Temperament ditéte, Stravovani déti aj.

Z polostrukturovanych interview vyplynulo, Ze Zeny na matetské/rodi¢ovské dovolené
uplatnuji pii zvladani zatéze a negativnich pocitt fadu nejriznéjsich strategii, které jsou
v praci rozdéleny podle svého charakteru na Vyhledavani vnéjsi opory (zahrnuje
podkategorie Rodina a Okoli), Vnitini orientace (zahrnuje podkategorie Pozitivni
mysleni/sebepodpora a Seberegulace), Zména cinnosti/relaxace/potéseni, Ventilace

negativnich pocitii a Casové hledisko.

V ramci analyzy Dotazniku SVF 78 Strategie zvladani stresu byly zeny rozdéleny na
»stresoveé zeny®, ,,pohodové Zeny* a ,,ostatni zeny*. Rozdily mezi témito skupinami jsou
zejména v piiklonu ke konkrétnim strategiim, které zeny uplatiuji v zatézovych a
stresovych situacich. ,,Pohodové zeny* se Cast&ji snazi o analyzu aktudlni situace a jejiho
vzniku, planovani postupt ke zlepSeni situace a usiluji o aktivni zménu zatézové situace.
Pouzivaji strategie jako je snaha o zachovani klidu a nenechdni se vyvést z miry, adekvatni
ovlivnéni svych emoci a snazi se vzniklému stresu aktivné elit. Maji silnou viru v sebe
sama a posiluji kladné postoje a myslenky napt. formou pozitivniho mysleni nebo sugesci.
Dodavaji si odvahu, snazi se vydrzet, nevzdat se a vidi smysl ve svém jednani. Mén¢ si
kladou vinu za z&t€Z nebo stres, minimalné trpi vycCitkami. V& ve vlastni dostate¢né
schopnosti zvladnout zatézové situace, neustupuji a nepropadaji beznadégji. Oproti tomu
Lstresové Zeny* vice tenduji k uplathovani strategii souvisejicich s podhodnocovanim
vlastnich reakci ve srovnani s jinymi osobami. Maji niZsi tendence k odvraceni zatéze
napf. neschopnost pfejit k jiné &innosti nebo myslet na néco jiného. Cast&ji si piisuzuji
odpovédnost za stresovou situaci, méné€ uplatiiuji pozitivni sugesce a postoje zvySujici
sebediivéru a celkové spise tenduji k rezignaénim postojim. Cast&ji trpi pocity viny. Jsou
hite piipravené nebo schopné Celit zatézovym situacim, coz se projevuje rtizné silnou
touhou utéci ze zatézové situace nebo se ji zbavit. Skupina ,,ostatni zeny“ vykazovala

ruznorodé¢ strategie a tendence pii stresu a zatezi.

Prace dospéla k zavéru, Ze je do urcité miry mozné predchazet negativnim pocitiim,
stresu a zatézi na matefské/rodicovské dovolené a to zejména formou posilovani
vzajemného vztahu s ditétem, formou zmirnéni vysokych ocekdvani svych nebo
partnerovych od ditéte, formou seberegulace orientovanou na dité a dal§imi individualnimi

moznostmi.
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Aj.
Atd.
MD
RD
soC

SOU AV CR

A jiné

A tak dale

Mateiska dovolena
Rodicovska dovolena
Sence of coherence

Sociologicky tistav Akademie véd Ceské republiky
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metodou bylo zvoleno polostrukturované interview, které bylo doplnéno dotaznikem SVF
78 Strategie zvladani stresu. Dle vysledki vyzkumu je nejcastéji pouzivanou strategii
zvladani zatéze a negativnich pocitli vyhledavani socidlni opory prostiednictvim rodiny,
ptipadné okoli. Faktory, které Zeny stresuji nejvice a nejcastéji jsou podobné, jedna se
zejména o vysokou Unavu, nevyspani a vycerpani, nemoci déti a skloubeni rezimu vice
déti. Jemné odliSny Zebfticek prioritné stresujicich faktorti maji Zeny na MD s ditétem do
jednoho roku a zeny, které pecuji o dit€ od jednoho do tii let. Centralnimi kategoriemi byly

ree

zvoleny ,,socidlni opora®, ,,unava, nevyspani, vyCerpani* a ,,nemoci deéti*.
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The bachelor’s thesis is orientated on strategies of coping with strain and negative
feelings of women on maternity leave. The theoretical part of thesis describes the
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describe which factors stress or exhauste women the most or the most frequent. The
minority goal was to map the possibilites of prevention of negative feelings of women on
maternity leave. The thesis is centred on a qualitative survey using semi-standardised
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PREDKLADA: ADRESA 0SOBNI CiSLO
Ing. FRICOVA Lucie Teplice nad Be¢vou 104, Teplice nad Beévou F11282
TEMA CESKY:

Strategie zvladani zatéZe a negativnich pocitli u rodi¢ na mateiské dovolené,

NAZEV ANGLICKY:

The strategy of coping with strain and negative feelings of parents on maternity leave.

VEDOUCI PRACE:
PhDr. Martin Le¢bych, Ph.D. - PCH

ZASADY PRO VYPRACOVANI:

1. Seznameni se s manualem pro psani diplomovych praci na Katedfe psychologie FF UP v Olomouci a citaénich norem
Americké psychologické asociace.

2. Studium odbomé literatury z oblasti manzelského a rodinného poradenstvi, vyvojové psychologie, détské psychologie,
psychopatologie rodiny, problematiky mezilidskych vztahi, klinické psychologie (stres a jeho zvladani), psychelogie emoci.
3. Zpracovéni prehledu dosavadniho vyzkumu - vyuZiti databaze EBSCO - zapracovéni pfehledu dosavadniho vyzkumu do
teoretické asti BP - kli¢ové je zaméfeni na problematiku zvladani zat&%e a negativnich pocit u rodiéh peujicich o dité.
4.Rdmcové osnova teoretické Césti:

a.Rodina

b.Narozeni ditéte a zmény v rodiné

c.Vyznam partnerského vztahu v souvislosti se zvladanim

d.Vymezeni stresu, zatéze

e.Afektivita, afektivni styl, negativni emoce

5.Konzultace vyzkumného projektu s vedoucim BP pfed realizaci sb&ru dat. Dosavadni pracovni pfedpoklad je:
aXKvalitativni metodologie - rozhovor s 10-15 rodi¢i na matefské dovolené, dle pfipravené polostrukturované Sablony
b.Dotaznik SVF-78 k dokresleni ziskanych tdaji

¢.Vystupem prace je rdmcovy popis strategii a problematiky zvladani zitéZe u vyb&rového souboru. Dalsim cilem je navrh
vlastniho dotazniku, ktery bude mapovat tuto problematiku a bude vyuZitelny pro vétsi soubor participantl s ohledem na
planovéni navazujici diplomové mgr. prace.

6.Integrace vyzkumnych dat do smysluplného celku. Diskuse s rozvahou o vysledeich, pfinosem pro praxi, doporucenim dalsiho
upfesujiciho vyzkumu.
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Priloha ¢. 2:
Tématické okruhy (otazky) k polostrukturovanému interview

1) Jak se mas na rodi¢ovské dovolené?

2) Jak se citi$ ted’ aktualné v porovnani s pocity po porodu?

3) Srovnat s pfedchozim Zivotem pied détmi — v ¢em lepsi, v ¢em horsi?

4) Co vSe ti pomaha zvladat toto obdobi — rodi¢ovskou dovolenou?

5) Co ted aktualné prozivas - ve smyslu esis?

6) Co myslis, Ze maminky trapi na MD/RD?

7) Jaké starosti mas ty?

8) Mas nebo méla jsi n&jaké nepiijemné nebo ne zrovna pozitivni pocity béhem
MD/RD?

9) S ¢im si myslis, Ze souvisely tyto (nepfijemné) pocity?

10) M¢lo nebo ma tvé dité néjaky problém, se kterym souvisi tyto pocity? (zdravotni,
vyvojovy, psychicky apod.)

11) M¢la jsi nebo mas nékdy pocit, Ze néco na MD/RD nezvladas? Co?

12) Z &eho se citi$ nebo ses citila byt nejvice vycerpana?

13) Které okamziky od narozeni ditéte po aktualni stav pro tebe byly nejvice stresujici?

14) Kdy to bylo nejhorsi? Situace, okolnosti...

15) Jak ses s nimi vyrovnala? Okolnosti...

16) Kdo ti pomahal se s nimi vyrovnat?

17) Vyznala ses ve svych pocitech?

18) Jak to souviselo s ditétem/détmi?

19)Kdo ti pomahal s détmi béhem MD/RD?

20) Co ti celkove nejvice pomahalo zvladat zatez?

21) Pomaha ti n¢jak tvtj partner?

22)Jak Casto jsi v kontaktu s rodinou?

23) Jak casto jsi v kontaktu se svymi prateli?

24) Jak casto jsi v kontaktu s jinymi lidmi?

25) Jaky mas nazor na to — co by mély délat babicky, dédové, otcové, nejblizsi rodina?

26) Od koho ocekavas pomoc?

27) Mas n¢&jaké konicky, které se ti povedlo uchovat ¢i provozovat i béhem MD/RD?

28) Mas néjaky volny ¢as jen pro sebe?

29) Jak ho travis?



30) Jak relaxujes?

31) Z ¢eho — kromé ditéte — mas aktualné ve svém zivoté radost?

32) Jak hodnotis své dité z hlediska naro¢nosti na zvladani?

33)Chtéla bys v nasledujicim obdobi néco zménit v souvislosti s rodinou, travenim
¢asu apod.?

34) Je jeste néco, co bys mi chtéla fict k tomuto tématu?



Ptiloha ¢. 3:
Co Zeny dale stresuje

Tato kategorie popisuje dalsi zdroje stresu, které mohou nabyvat rtizné silné intenzity,
ale nebyly jiz Zenami jmenovany na nejpiednéjSich mistech. Z diivodu své riiznorodosti

nejsou tiidény do kategorii.

- Vztahy s partnery, vztahy v roding.

- Finanéni problémy.

- Nejistota bydleni.

- Nemaji hlidani, maji malo ¢asu pro sebe.

- Obavy z budoucnosti po matefské/rodicovské dovolené - jak zena zvladne navrat do
prace, jak po navratu do prace bude zvladat pé¢i o déti a domécnost, co bude d¢lat,
kdyz budou nemocni, kdo s nimi bude doma atd. (pozn. U nékterych Zen je navrat do
prace spojen sryze pozitivnimi pocity — zejména u téch, které nebyly tak dlouho
doma, aby ztratily sebevédomi, ze ndvrat zvladnou, u téch, které se vracely do stejné
prace jako pted matetskou, kterd je bavila a pfinaSela jim uspokojeni nebo u téch, pro
u té€ch, které maji zajiSténo hlidani v dobé piipadné nemoci ditéte. Tyto Zeny se
naopak t¢sily, Ze budou napf. pracovat na ¢astecny tvazek, trochu si v praci od ditéte
odpocinou a zaroven jim poiad zbude dost prostoru na vénovani se ditéti ve zbylém
case.)

- OcCkovani déti a reakce déti na ockovani popft. 1 obavy z pravdépodobnosti reakce.

- Nepiijemné pocity, pokud se partner mélo vénuje rodiné¢ nebo ditéti, Zena se citi
osaméle.

- Tiha zodpovédnosti za dite.

- A



Priloha ¢. 4:
Navrh vlastniho dotazniku

Navrh vlastniho dotazniku je soucasti pisemné verze prace.



