TRETI RODI

Vyhoreni nevlastni mamy: co to je a co s tim?

Vyhoreni je bohuZel velice rozsiteny jev mezi Zenami v roli tietich rodici. Stdvd se to, kdyZ jejich
emociondlni (ale mnohdy i fyzickd) nddrzZ je prdzdnd a neni ddl z ceho ddvat.

Vyhoreni na sobé pozndte tak, Ze Vds zlobi véci, které Vds jindy ani v nejmensim netrdpi -
neuklizené boty, nddobi Ci ti‘eba jen nevinnd otdzka nevlastniho ditéte. Pripadd Vdm, Ze
v§echno déldte Vy. RozvdZite déti (vlastni i nevlastni) do Skoly a na krouzky, pomdhdte jim

s tikoly, pripravujete jidlo, stardte se o domdcnost a navrch chodite do prdce na plny tivazek.
VSechno se zdd byt tak nespravedlivé. Citite se rozzlobend, rozmrzeld, zranénd. Zdroveri s tim
zdvratnou rychlosti klesd i Vase sebevédomi, protoZe jste odsunula své potreby aZ na posledni
misto, za potreby vsech ostatnich.

Souvisi to i s tim, Ze vétsina Zen neumf rikat ne. Bojime se, Ze se partner bude zlobit, kdyZ
nechdme vice zodpovédnosti na ném, bojime se odcizeni s nevlastnimi détmi, bojime se, Ze nds
rodina a okoli budou soudit a hodnotit. [sme presvédcené o tom, Ze ostatni Zeny vse perfektné
zvlddaji, mdme pocit selhdni. Ale prosté jen poti‘ebujeme prestdvku.

Oproti tomu muZi vétsinou problém s nalezenim ¢asu pro sebe nemaji. Bez pocitu viny se vénuji
svym aktivitdm a konickiim. Mély bychom si z nich vzit priklad a prestat si namlouvat, Ze starat
se v prvni Fadé o své potreby je sobecké.

Musime si uvédomit, Ze ¢im vice toho déldme my, Zeny, tim méné délaji ostatni. A zde je pdr
ovérenych tipt, jak se znovu nastartovat.

1. Zastavte se. Nabrala jste si prilis mnoho povinnosti. Vyberte si pro zacdtek jednu véc,
kterou miiZe snadno zvlddnout nékdo jiny, dejte to védét i partnerovi a nechte tuto starost
(Ci starosti) na ostatnich.

2. Poveérite ostatni. Zamyslete se nad tim, kolik domdcich praci zastdvdte. Pro kazdé dité je
mozné nalézt nékterou domdci prdci, kterou vzhledem k véku zvlddne. Pripravte se na to,
Ze nebude vse perfektni, bud'te s tim vniti'né smirend a vysledek nepredéldvejte. Zapomerite
na to, Ze vse skutecné dobr'e udéldte jen Vy sama. Dejte si ale pozor, abyste nesklouzla do
starych zaZitych vzorcii chovdni, jestliZe partner nebo déti nespolupracuji ochotné. Nechte
pridélenou zodpovédnost na nich, i kdyZ nechdpete, jak mohou nevidét kuchyri plnou
nddobi nebo hromady sloZeného prddla na uklizeni odloZené na psacim stole.

3. Komunikujte. Reknéte partnerovi, Ze jste unavend, na hranici svych moznosti. Vysvétlete
mu, Ze prdvé proto, abyste mohla byt spokojenou manzelkou a vyrovnanou nevlastni
mdmou, potiebujete trochu poodstoupit, starat se o své poti'eby. Vyrazte si s prdteli,
rodinou, uZijte si sviij cas.

4. Objevte znovu své vasné. Kazdy se nékdy potrebuje porddné uvolnit, pobavit. Vzpomerite
si na ¢innosti, které Vds bavi a doddvaji Vdm energii. Vyhrad'te témto ¢innostem pevné
misto ve Vasem rozvrhu minimdlné jednou tydné.

5. Prestaiite se citit provinile. Starat se sama o sebe je zcela prirozené a dokonce Zivotné
nezbytné. Zarad'te si péci o sebe jako svou prioritu, umoZnite tak svému muZzi byt lepsim
tdtou, nechdte déti pocitit hrdost, kterd prichdzi se zodpovédnosti.

vivs

zaradily péci o sviij dobry pocit na prvni misto Zebricku priorit. Védi, Ze se to ve vysledku projevi
iv rodinném Zivoté, mohou tak byt iiZasnymi manzelkami a bdjecnymi mdmami, vlastnimi i
nevlastnimi.

Pro Tteti rodi¢e pteloZila a obohatila svou zkuenosti Marie Rehakova
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