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Oteovstyi jako zivotui projekt
Kdy se vlastné muz stava otcem? Pfi poceti, pfi narozeni nebo az kdyz jde dité do
Skolky? Zalezi na vas, kdy se pro otcovstvi rozhodnete...

Otcové 20. stoleti byli pasivni a dneSni muzi nemaji pro aktivni otcovstvi modely
a vzory. Nové generace muzll a Zen vSak otcovstvi chapou jako dllezity Zivotni
projekt, jako vyzvu pecovat o déti, a to od nejutlejsiho véku.

Otcovstvi znamena dospét, ochotu vzit na sebe odpovédnost. A béhem ocekavani
(prvniho) potomka je muz nejvice otevien zménam, protoze prochazi jednou

z nejvyznamnéjsich fazi svého Zivota - pfisvojuje si identitu otce. Uz tehdy vznika
jeho otcovsky projekt. Samo téhotenstvi Zzeny je tak pfilezitosti pro otevreni otazek
o zivotnich hodnotach i postoji k partnerstvi, rodiné, pracovnimu prostredi

¢i komunité.

Bezprostfedné po narozeni ditéte se v rodiné prerozdéluji zakladni role a povinnosti.
Muzi maji Sanci realné zahdjit svoje aktivni otcovstvi - pravidelnou péci o déti
a jejich zivotni prostor.

Ti¢ predpoklady uspésucho otcovského projektu:

+ zamér (jaky to pro mne ma smysl)

+ cile (co chci predat) ~
« zdroje (odkud ¢erpam informace a podporu) 5 o
owsimpiiisiokimicroniy Y
+ sebelctu a smysl Zivota > "

« pevnou vazbu s détmi Vﬂ)‘

+ pevnéjsi partnersky vztah
« pratelstvi s jinymi otci, rodinami, komunitou



Vijchova stastuého a sebejistého
e

Casto kupujeme svym détem hodné véci, na néZz musime tvrdé vydélavat. Jsme
potom déle v praci, misto abychom jim radéji vénovali svij ¢as.

Déti potrebuiji citit, Ze je rodice miluji. Aby se citily milované, potrebuji tatlv
amamin cas k délani ,,obycejnych véci«.

« Déti nevyzaduji 100 % vaseho casu, ale v case, kdy jste s nimi, potrebuji
100 % vasi pozornosti. Nedélte svou pozornost mezi dité, hodinky a mobil. Pro
sebelctu ditéte je dllezité, aby védélo, ze ho nékdo opravdu vidi a posloucha.

+ Kdyz hodné pracujete, je dobré stanovit jednoduché rodinné ritualy, které
kazdy tyden dodrzujete. Tfeba pravidelny ,filmovy vecer®, nedélni prochazky
nebo spolecné vecere. Déti do mladsiho Skolniho véku vyhledavaji rutinu.

« Pro mnoho déti jsou obzvlast dllezité ritualy spojené s ukladanim ke spanku
a neni nad to, kdyZ spolu lezite a Ctete si a potom si o tom povidate.

« Jestlize oba, vy i madma, pracujete na plny Gvazek, zajistéte, abyste kazdy urcitou
dobu stravil se svym ditétem sam a bez preruseni. Jen jeden na jednoho.

Pravidlo 1 + 100 -
« 1aktivita o o
« lextradenvtydnu ‘ @
+ 1vikend v mésici >
« 1ltydenvroce
-’

« +pokud mozno 1dité e

(S

na 100 %




Pied porodem

Myslete predevsim na svou partnerku, nebot prvnim svétem vaseho ditéte je jeji télo.
To, co tam zaziva, ovlivni Zivot vaseho potomka po narozeni.

Prenatalni studie dokazuji, Zze ¢im méné bude matka stresovana, tim klidné;si
bficha, pousténi jemné melodické hudby, svétlo a vibrace, jsou ditétem vnimany
jako prijemné.

Mluvenim na dité rovnéz zlepsujete jeho jazykové schopnosti. Studie prokazaly, ze
novorozenci jsou citlivéjsi ke svému materskému jazyku a hlasu mamy a taty a jsou
schopni je rozeznat od ostatnich muzskych a Zenskych hlas(.

Cim je vztah mezi téhotnou Zenou a jejim partnerem lepsi, tim méné stresu zena
zaziva. Stres, ktery matka zaziva, zpUsobuje u ditéte nizkou porodni vahu, pred¢asny
porod, problémy s chovanim a emocionalni problémy.

Volba. poroduice

Na internetu je k dispozici mnoho odkazd a diskuzi, které vam mohou usnadnit
rozhodovani, jakou porodnici zvolit. Je vhodné ovéfit si, co nemocnice nabizeji
a jaky maji pristup k rodicm. Vcas si zjistéte, jestli se musite ve vybrané porodnici
registrovata dokdy. Zvazit mlzeteialternativni porod, ovSemiten by mélprobéhnout
s profesionalni asistenci. A hlavné - sestavte s partnerkou porodni plan!

Ultrazyuk

Prvni ultrazvukové vySetreni se provadi mezi 8. az 12. tydnem téhotenstvi. Mnoho
otcl povazuje okamzik, kdy vidi své dité pohybujici se v déloze, za emocni milnik ve
vztahu k ditéti.

Prvnim ultrazvukovym vysetfenim se zjistuje, zda je dité ulozeno spravné
(nitrodélozné) a zda se nalezité vyviji. VySetfenim se potvrdi ocekavané datum
narozeni a ovéfi se pocet déti v matciné déloze. Je to ono vySetreni, z néhoz si
odnesete nejasné, ale krasné ¢ernobilé fotografie...



Druhy ultrazvuk se provadi obvykle kolem 19. az 20. tydne. Kontroluje se jim
hmotnost ditéte, srdecni frekvence a dalsi vitalni organy véetné mozku. Mlzete se
dozvédét pohlavi ditéte a miZzete si je dobre prohlédnout.

Predporodui kurzy

Dozvite se na nich, co vas Cekd na porodnim sale, jak partnerku podpofit béhem
porodu a jak se pfipravit na zivot s novorozencem. Diky nim muzZete potkat i dalsi
lidi prozivajici totéZ co vy. O porodnich kurzech ve vasem okoli se lze informovat
u gynekologa, v porodnici nebo mistnim rodinném centru. Ze zdkona na tyto
¢innosti nemate narok na uvolnéniz prace, ale pokuste se se svyym zaméstnavatelem
domluvit a vzit si nahradni nebo neplacené volno.

Papraxa. huizdo.

Tatové se velmi radi realizuji v pfipravé prostredi, do kterého dité z porodnice
pfivezou. | vam se tato role mize zalibit! Pripravte détsky pokoj, obstarejte pleny
a vyberte nejlepsi autosedacku na trhu. V predstihu pfipravte i domaci prostredi.

Cesta. do poroduice

Muz se ¢asto osvédcijako taxisluzba pfi pfevozu partnerky na misto porodu. Dopravu
je potfeba zajistit pfedem. Pokud chcete pouzit vlastni auto, mélo by byt plné
funkcni, Cisté a s plnou nadrzi. Pripravte si také dalsi varianty, kdyby se néco pokazilo
(kamarad). Samozrejmé si mlzete zavolat taxi a v opravdu nouzovych pripadech
takeé sanitku. Nezapomente mit sbalenou tasku s vécmi pro partnerku i pro miminko,
a hlavné budte okolo terminu porodu dostupni a nablizku.

Prg; porodu

Podle poslednich Gidajli se az 60 % ceskych otcll G¢astni porodu ditéte.

Proc bt w porodu?

« Podporite partnerku.

« Kontakt s ditétem navazete od prvni chvile.
« Ziskate spolecny partnersky zazitek.

+ vy setam znovu narodite - jako otec.



Jok no. to?

U porodu muz poskytuje partnerce skutecné dililezitou pomoc, kterad ji muze byt
oporou pfi porodnich bolestech a posilit jeji pocit, Ze ma porod ,,pod kontrolou®.
Naucte se znat mechaniku porodu a myslete na predem dohodnuty porodni plan.
Nedrzte se jej ale zuby nehty. Komunikujte s odborniky a predem se s partnerkou
domluvte, v jakych situacich je mozné plan zménit.

Ale pozor - vystresovany otec muze byt pfi porodu kontraproduktivni, zejména ma-li
z porodnich bolesti partnerky strach a Gizkost. Porod se tak mlze zpomalit, izkost
je nakazliva. Diskutujte s otci, ktefi ,uz to zazili% o roli, jakou chcete u porodu hrat.

Casto se stava, ze muz u porodu litd jako hadr na holi, od partnerky nepfichazi zadny
vdék - a jeSté na néj sem tam zakfici. Porod je pro Zenu extrémni zkusSenost, kdy se
doslova pohybuje na hrané Zivota (svého i vaseho ditéte). Zachovejte klid a neberte
si nic osobné. Poskytnéte rodicce vSe, o co pozada, a zUstante oporou.

Par jednoduchych tipa:
« Budte s partnerkou ve fyzickém kontaktu. Drzte ji za ruku, podpirejte zada,

masirujte ji podle jejiho prani.
« Prestfihnéte pupecnik. (

«  Vypnéte mobil!
« Vezméte miminko na svou nahou hrud. \ 'l
«  Vezméte ho k oknu a poprvé mu ukazte svét. r

+ Nefotografujte! Nevtipkujte! Neomdlévejte!
Zrozens, otee

Pfi porodu se rodite také vy, jako otec: poprvé
uvidite své dité a budete se jej moci dotknout.
Garantujeme vam, ze nic tak silného jste dosud
neprozili. Bude to na vas mit dozivotni nasledky.

Po porodu se mlizete smat, plakat, klepat - je to
normalni.

Oslavte tuto chvili malym ritualem:

<@



Tiett do party

Pokud je to jen trochu mozné, zajistéte v porodnici nadstandardni pokoj a ziskejte
klid jen pro vas tfi. Udélejte vSechno pro to, abyste mohli byt bezprostfedné po
porodu spolu. Vezméte si volno v praci. Tato chvile se uz nebude nikdy opakovat.
V prvnich dnech, idealné jesté v porodnici, se naucte, jak dité drzet, prebalovat atd.

Doma partnerku zarucené potési co nejvétsi pohodli a bezpeci. Jako tfeSni¢ku na
dortu ji dejte maly darek, kterym ocenite jeji Usili béhem téhotenstvi a na porodnim
sale.

A pak to zacne. Pfipravte se na to, Zze se malo vyspite a Ze budete poslouchat
détsky plac. Zena se vam urcité nebude vénovat ve stejné mife jako pfedtim. Dité
pro ni bude néjakou dobu stfedobodem vesmiru, s tim nic nenadélate. S radosti
vykonavejte funkci ,,podej a podrz, ale budte aktivni, necekejte jen na to, co vam
fekne partnerka. Uklizejte, perte, varte, nakupujte a co nejvice Casu drzte dité ve
svém naruci. Mozna budete mit strach, aby se ditéti néco nestalo. To je normalni.

Porodem nastava jedno z nejdilezitéjsich obdobi, pro zdravy vyvoj ditéte -
Sestinedéli. Budte co nejvice doma. K partnerce méjte pochopeni. Asi uz na vas
nebude jecet jako na porodnim sale, ale urcité u ni mlzete zaznamenat zmény
nalad. V jejim téle probihaji velké zmény a (stejné jako vy) je ve zcela nové situaci.
Vezmeéte si na sebe roli ,,dvefnika*, ktery hlida rodinny prah. Navstévy jsou milé, ale
mama, dité i vy si potfebujete odpocinout, zvykat si na sebe v novych rolich i zavést
uzite¢né navyky.

Jok s novorozescemt kowuuikovat?

Miminko reaguje nejvice na fyzicky kontakt. Naucte se jej co nejdfive zvedat, drzet
a chovat. Uvidite, Ze ma rado, kdyz se ho dotykate. Novorozenci pro svi{j vyvoj
potrebuji také oCni kontakt a mimiku. Nevzdavejte to a nedavejte je hned mamé,
pokud se rozbredi. Potrebujete je naucit, aby vam dlvérovalo, aby si zvykalo na vasi
vlini a vas hlas.



Jok miminko uchopit

Dité vypada velmi kiehce, ale zaroven je pevnéjsi, nez se zda. DUlezité je podepfit
hlavi¢ku a krcni svaly, které jsou jeSté v prvnich Sesti mésicich dost slabé. Spravny
Uchop vam vysvétli kazda porodni asistentka.

Co s placem

VSichni kojenci placou. Pro muze je to velky stres. Ale berte to tak, Ze placem vase
dité sdéluje, ze néco potrebuje. Mize mit hlad nebo je mu horko. Postupné se nejen
matka, ale i vy mizete naucit pficinu place odhalit.

Pleny, koupani, krwent atd.

Péce o dité znamena zajistit jeho fyziologické potfeby. Casem se naucite, Ze na
vychazkach je treba mit s sebou Cistou plenu, vlhéené ubrousky a krém, ze velerni
koupani vyzaduje nadprimérnou teplotu mistnosti, ze pfi dokrmovani se kazda
[Zicka kaSe, kterou dité spolkne, pocita. Kazda z téchto rutinnich ¢innosti vas ale také
muze jako tatu potésit.

Pecujte 0 Vztak se svou partuerkow

Po narozeni ditéte jeden z péti paru citi, Ze se jejich vztah zlepsil. Ale dva ze tfi citi,
Ze se naopak zhorsil. To je normalni, dité totiz vnasi do partnerského zivota novou
dynamiku. Pro muze je nékdy tézké pochopit, Ze je pro partnerku najednou az na
druhém misté.

Vzajemné odcizeni, kdy se z matky a ditéte stane ,,novy par“ a vy zlistanete stranou,
nesmite dopustit. V takovém pfipadé se vy i vase partnerka zacnete citit opusténé,
zacne vzajemné obvifovani a nakonec mize dojit i k rozpadu vztahu. NejlepSim
zpUsobem, jak ochranit vztah, je byt aktivnim otcem, ktery od zacatku hodné pracuje
v domacnosti, stejnou mérou pecuje o dité a je citlivy vici potfebam a Gzkostem
partnerky. Vyzkum potvrzuje, Ze suverénni, prakticti tatové, ktefi toho doma hodné
zastanou, se ve svém zivoté citi nejspokojenéjsi. Tato spokojenost se prenasi také na
matku a dité.

A pokud jste v praci od nevidim do nevidim? V rdmci moznosti se zapojujte do péce co

nejvice. Udélejte si treba pravidelny ritual z ve¢erniho koupani a uspavani. A hlavné
neprestavejte komunikovat s partnerkou. Mluvte o svych pocitech a potrebach.
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Tatové jsou hlavnim zdrojem emocionalni podpory po porodu. Vétsi zapojeni otce
do péce o dité a domacnost snizuje stres u matek. Tatové maji velky vliv na to, zda se
u Zeny rozvine poporodni deprese.

Pecujte i 0 svou dusevni pohodu

Otcovska a partnerska aktivita ale ma svoje meze. Nechtéjte se rozdat a udélat
vSechno stoprocentné spravné. | u otcll se Casto vyskytuje urcitd forma poporodni
deprese nebo minimalné rozladénost. Pokud mate pocit, Ze nezvladate a necitite se
v pohodé, promluvte si o tom s nékym a nebojte se vyhledat pomoc muze s vlastni
rodicovskou zkusenosti nebo i psychologa.

Pitedskolus vek

Jak pljde cas, vytvorite si s ditétem vztah, ktery se bude opirat o jedine¢nou
komunikaci a malé osobité ritualy. Ale uz sama aktivni kazdodenni péce vas
zvyhodni a s ditétem navazete vztah snaze a rychleji. Nemluvé o tom, Ze aktivni
postoj k rodic¢ovstvi podporuje i emocni, kognitivni a socialni vyvoj potomka.

Prace versus rodino

Pokud chcete byt vice se svymi détmi, vzdy existuje dost mozZnosti. Ale vSechny je
tfeba dobre vyjednat doma i v praci. Vyzkumy ukazuji, ze spokojenost obou rodici
se zvysi, jestlize najdou spolecnou vali fesit malé i velké rodicovské problémy.
Pribrzdéte

Zivot je otazkou priorit. Mnoho muzii v Evropé nakonec ,,pfibrzdi“ kariéru, aby se
mohli vice vénovat rodiné, a to i za cenu zkraceni pracovniho Uvazku a snizeni platu.
Budte v prvni linii! V CR zatim na ¢aste¢ny Gvazek pracuje jen 2,5 % muzd.

Podélte se o péci i vydélavani s partnerkou

Nebojte se prenechat ¢ast odpovédnosti za financ¢ni zabezpeceni rodiny partnerce.
Profesni seberealizaci mlze vénovat cas, ktery vy sami stravite s détmi. Rok na
rodicovské muze byt také dobrym miistkem k rozvoji vlastniho podnikani.

Bud'te flexibilni

MuZete pracovat naplno a pfitom se rodiné vice vénovat. Rada zaméstnavateld jiz
umoznuje flexibilni formy prace, jako je pruzna pracovni doba nebo prace zdomova.
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MzZete si tfeba vyjednat jedno volné odpoledne tydné pro déti s tim, Ze se si hodiny
napracujete jindy. Ale flexibilita ma také svou temnou stranku. Dejte si velky pozor
na praci po nocich a o vikendech.

Sdilejte péci v Sirsim okruhu

Pro svou Zzenu muzete pomérné snadno ,vybojovat“ dalsi ¢as na praci. Staci se
dohodnout s mladou rodinou ze sousedstvi, Ze jednou tydné bude vase dité u nich
ajednoujejich uvas. Podobnou rolimohou samoziejmé sehratibabicky a dédeckové.

Taky jsou tu Skolky a détské skupiny - u déti do 3 let tfeba na dvé odpoledne v tydnu.
Nebojte se byt tim, kdo tohle prvni vétsi dobrodruzstvi v zivoté ditéte iniciuje.

Hurd. do skolky

Pocitejte s tim, Ze Skolka zméni va$ peclivé vypracovany systém péce. Cekd vas
vyzvedavani déti, komunikace s personalem skolky a nutnost vyporadat se s tim, ze
dité zacina mit vlastni hlavu. Radikalné se rozsifi pocet lidi, ktefi zasdhnou do jeho
vyvoje.

Na vybéru skolky si spolu s partnerkou dejte hodné zalezet. Udélejte si jasno v tom,
co od predskolniho zafizeni o¢ekavate, tedy jaka jsou vase vybérova kritéria. Dobré
je se zeptat jinych rodicl, pratel ¢i kolegl, ktefi stali pred obdobnym problémem.
Nepodcenite tedy G¢ast na dni otevienych dvefi a terminy registrace. Anezapomerite,
Ze dnes existuje pomérné pestrd Skala alternativnich Skolek, které uplatiuji
specifické vychovné metody, napfiklad takzvané lesni Skolky.

Kdyz dité zacne travit velkou ¢ast ¢asu bez vas, dejte si jesté vice zalezet na vzajemné
komunikaci. Ptejte se ditéte, jak se mu ve Skolce libi, co ve Skolce délalo, co se mu
tam podafilo nebo z ¢eho ma radost. Casto tak pfirozené odhalite jeho talent. A na
zazitky ze Skolky navazujte i svymi vlastnimi aktivitami.

v
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Skolus vék
Priizkumy opakované prokazaly, ze zapojeni rodi¢l do vzdélavani déti je klicem

jejich uspéchu v dospélém véku. Casto je vase podpora diileZitéjsi, nez do jaké skoly
dité chodi. A tatové rozhodné nemuseji hrat druhé housle.

Studie prokazaly, ze vysoky stupen zajmu ze strany otce o uceni a vzdélavani jeho
ditéte i otcova vysoka ocekavani Uspéchu a jeho pfimé zapojeni do vzdélavani se
pfimo odrazi v lepSich vysledcich ditéte pfi zkouskach/testech ve tfidé, vysSim
stupni kvalifikace, vyssi sebedivére, lepsim pristupu k uceni a vyssich ocekavanich,
ktera ma dité samo k sobé.

Projexte zajemt

Zalezi hlavné na kvalité ¢asu a pozornosti, které détem date. Vyrazit s détmi na
vylet a povidat si o tom, co je ve Skole bavi, spole¢né si ¢ist a hledat na internetu,
kontrolovat domaci Ukoly a pomahat s nimi, to vSe m{iZe zlepSsit Zivotni Sance vaseho
ditéte.

Zopojte se do zivota. skoly

Spolupracujte s ditétem a $kolou zaroven. Ucastnéte se tfidnich schlizek, poznejte
se s uciteli, obhajujte aktivné zajmy svého ditéte vici skole. Pro Skolu jste ddlezitym
partnerem. Mdzete vstoupit do Skolské rady, nebo se priibézné zapojovat do aktivit
poradanych skolou. Vase ucast ve skolnim projektu prospéje i spoluzakiim vaseho
ditéte.

Pomozte sviju détem s vijbérem studio. a. kariéry

Kdyz vase dité dospéje do 5. nebo 9. tfidy, bude se muset rozhodnout, co dal. Mozna
mate predstavu o tom, co by vasi potomci méli pozdéji v zZivoté délat, ale prospéjete
jim hlavné tim, kdyz od vas dostanou prostor, aby se na zakladé zvazeni vice variant
rozhodli sami.

M(izete s nimi hovofit o jejich silnych strankach a cilech. V ¢em jsou dobfi, co chtéji
délat a ¢im chtéji byt? Hledejte spolecné, jaka profese je pfitahuje a jestli osobné
znaji nékoho, kdo ji vykonava. Povzbudte své dité, aby o své studijni a kariérni volbé
mluvilo s dalSimi lidmi, tfeba s uciteli ¢i vychovnou poradkyni ve Skole. Také si
spolecné zjistéte co nejvice informaci o Skole, na kterou chce dité jit, a vyuzijte den
otevrenych dvefi.
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Dospwant

Nocni mira kazdého rodice... V dospivani akceleruje rozvoj osobnosti a mize dojit
k fadé komplikaci a osobnich nebo vztahovych krizi. PrestoZze budete nastvani,
bezradni a vycerpani, sv(ij otcovsky projekt neodepisujte. Naopak, zlstante otevieni
a pfipraveni ukazat svym détem, Ze se o vas nebo do vas mohou opfit, kdyz se z nich
naplno stavaji samostatné a originalni osobnosti.

V dospivani se zhodnocuje vase rodicovska investice. Uz od raného véku ditéte se
snazte odménovat dobré chovani, a jak je to jen mozné, ignorovat chovani Spatné.
Nebo na néj alespon nereagovat prehnanym zpldsobem. Tak se vase dité brzy naudi
chapat, Ze nemusi jit do krajnosti, aby si ziskalo vasi pozornost. Za tento pfistup
budete v obdobi puberty neskonale vdécni.

Jok zviaduout disciplinu?

Mnoho lidi stale spojuje disciplinu s tatou - jako by stanovit jasné hranice a dbat na
jejich dodrzovani mohli pouze muzi. To samozfejmé neni pravda a pfistup ,,pockej,
az prijde tdta domu“ je nastésti ve vétsiné modernich rodin dadvno minulosti.
Staromdédni autoritativni modely vSak nejdou nahradit ,bezhranicni“ vychovou.
| nadale urcujte pravidla a hranice. Zvlast si davejte zaleZet na tom, abyste je sami
dodrzovali. Jinak dosdhnete pouze toho, Ze vase autorita bude dospivajicimu ditéti
pro smich.

Pokud nemate ,od pfirody“ velmi klidné dité (a takovych moc neni), nikdy se
nevyhnete vsem problémim s chovanim - vlastné bylo by divné, kdyby vase
déti nemély nikdy zachvat vzteku a zufivosti, kdyby se nesnazily vydobyt si svij
prostor vici vam nebo svym vrstevniklim. Pravé v puberté je dilezitd komunikace
o pravidlech a dusledcich, které pfi jejich poruseni nastanou. V rdmci sankci se
zamérte na odejmuti néjakych pozitkG nebo privilegii. Je ovéem nezbytné vidy
jasné definovat, co chcete, aby déti délaly (nebo nedélaly), a co nastane, jestlize
se zachovaji jinak. Pravidla musi byt jasna, srozumitelnd a odsouhlasena
vzajemnou dohodou.
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Pokuste se vyhnout stanoveni pfilis mnoha pravidel a pfehnaného diirazu na takové
malickosti, jako co si maji obléknout nebo jak ¢asto si maji uklizet sv{ij pokoj. Vase
déti (které uz prestavaji byt détmi...) potfebuji rozvijet samostatnost. Cim budou
starsi a nezavislejsi, tim vice budete muset pfistupovat k rodi¢ovstvi jako k tymové
hie. Berte sam sebe jako kouce, ktery se snazi dostat ze svych hracl to nejlepsi -
dosahnete mnohem lepsich vysledkd.

Rizika. v dospivani

Internet

Internet otevird svét zabavy, prilezitosti a znalosti. Zaroven ma svou odvracenou
stranu a v dnesni dobé je nezbytné nutné, aby se déti naucily, jak v online svété
fungovat efektivné a bez rizika. Poucte déti o rizicich, kterd internet do zivota pfinasi,
od zavislosti na socialnich sitich pres kybersikanu a ochranu soukromi az po fake
news.

Pokud je vadm tento svét cizi, pokuste se do néj proniknout. Pro dnesni déti neni
tézké internet ovladat po praktické strance. Mozna budou v tomto oboru daleko
pred vami...

V pfipadé, Ze vase dité zaZije na internetu néjakou nepfijemnou zkusenost, nevahejte
se obratit na specializované poradny, které se bezpecnosti na internetu zabyvaji,
napf. www.bezpecnyinternet.cz.

Alkohol a koureni

Mozna si sami radi date doma lahvinku nebo zapalite na balkéné. Alkohol a cigarety
jsou legalnimi a snadno dostupnymi drogami, které nase spolecnost toleruje.
Zaroven vsak plati za nejvétsi zabijaky.

Vas pfristup k piti a koufeni se nezbytné odrazi také na tom, jaky pfistup budou mit
k piti a koureni vase déti. Ze vSeho nejvice se tedy snazte byt pro dité vzorem. Ukazte
mu, Ze pfijemné pocity si lze obstarat i bez drog, tfeba pfi sportu.

Experimentovani je soucasti dospivani, je tedy vysoce pravdépodobné, ze se vase
dité s alkoholem a cigaretami dostane do kontaktu uz na zakladni Skole. Mluvte o piti
a koufeni s détmi oteviené a pomozte jim vyrovnat se s tlakem ze strany vrstevnika,
tfeba i tak, Ze se sami seznamite s prateli vaseho ditéte i jejich rodici.
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Ilegalni drogy

Oproti alkoholu a tabaku neni spotfeba nelegalnich drog pfili$ vysoka. Mohou za to
urcité rozsahlé preventivni programy na Skolach, ale také nizka dostupnost a zakony.
Presto se pripravte na to, ze se vase dité s drogami témér jiste setka.

Je dillezité, abyste se vybavili kvalitnimi informacemi o podstaté a ucincich
jednotlivych drog. Napfiklad dusledky uzivani marihuany a pervitinu jsou rtizné,
ackoliv se v obou pfipadech jedna o latky postavené mimo zakon.

Klicova je prevence. Zajistéte, aby vase déti védély, co jsou drogy zac a proc je
mnohem lepsi se jim obloukem vyhnout. V prfipadé, Ze vase dité s drogami ucini
néjakou zkusSenost, vyvarujte se pfilis restriktivni reakce - mohli byste svého
potomka utvrdit v jeho jednani.

Sex

Hovofit s détmi o sexu je duleZitou soucasti rodicovstvi - a na rozdil od toho, o ¢em
jsou néktefi lidé presvédceni, existuji dlikazy, Zze rand a dobfe podana sexualni
vychova dokonce oddaluje pfimou sexualni aktivitu.

Ackoliv je sex béznou a krdsnou soucasti zZivota (tim byste méli kazdé povidani
zacit), pfindsi s sebou také rizika. ZdGraznéte détem, Ze (nejen) prvni sex by méli mit
s Clovékem, ke kterému citi lasku, a aZ ve chvili, kdy se na néj budou citit pfipraveni.
Nechtény sex na zakladé tlaku ze strany vrstevnikd mGze nadlouho poznamenat
sexualitu.

V kazdém pripadé zajistéte, aby bylo vase dité pouceno o rizicich. Pfedevsim se
jednd o nechténé téhotenstvi a pfenosné pohlavni choroby (HIV/AIDS, chlamydie,
kapavka, syfilis). Vase dité musi védét, jak se pred témito riziky ochranit, i kdyz se
jesté na intimni styk nechysta.

Viyvarujte se metody jednoho ,,vazného rozhovoru“. O sexu s détmi mluvte priibézné,
pochopitelné uz mnohem dfiv nez v puberté. Cim dfive a s vétsi lehkosti zacnete, tim

dité k vam v tomto sméru citi divéru.
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Budte pripraveni mluvit o svych vlastnich zkusenostech a podélit se o to, jak jste
se citil vy sdm v jejich véku. Hovorte o anatomii i o citech. Pokuste se jim sdélit, Ze
fascinace sexem je pfirozena, ale pornografie pro ni neni dobrym ventilem, protoze
odvadi od vztahu, kam patfi. Se syny i dcerami mluvte o respektu a Ucté k partnerovi/
partnerce a hranicich intimity.

Sikana

Sikana je opakované a Umyslné ublizovani. Je zaloZena na nerovnovaze sil. Sikana
muze byt télesna i verbalni a zahrnovat nejen biti, ale také pomlouvani, okradani,
nadavky, ponizovani nebo vylouceni ze skupiny. V soucasné dobé je také velmi
rozsifena tzv. kybersikana, ktera se odehrava pres mobilni telefony, e-maily nebo
socialni sité.

Vsimejte si varovnych signald. Vase dité miize vykazovat znamky stresu, napf. byt
naladové, tiché nebo plakat, mize samo Sikanovat mladsiho sourozence nebo
kamarada, vymlouvat se, aby nemuselo do skoly (napf. ho boli bficho nebo hlava),
vypadat neklidné poté, co pouzilo internet nebo mobil, mit vic modfin a skrabancd
nez obvykle nebo Spatné spat a v noci se pomocovat.

Pokud zjistite, Ze se vase dité stalo obéti Sikany, nepanikarte. Vasim tkolem je
naslouchat, uklidriovat a ujistovat, ze situace se da resit.

Pro dité neni snadné mluvit o tom, Ze bylo Sikanovano, takze je dllezité pokusit
se zjistit, jak se citi a co, kdy a kde se stalo. A spi$ nez shromazdovat dikazy ho
povzbudit, aby se otevrelo.

Zjistéte, co si dité preje, aby se stalo. Pomozte mu identifikovat moznosti, které ma,
a dohodnéte se s nim na postupu, véetné informovani odpovédnych dospélych lidi.
Nedovolte, aby si myslelo, zZe to, co se stalo, je jeho chyba.

MliZe se stat, Ze zjistite, Ze vase dité naopak Sikanovalo jiné. To mlze byt stejné
hrozné jako zjistit, Ze se samo stalo obéti Sikany. | tehdy budte citlivi, protoze ti, ktefi
Sikanuji, ¢asto trpi stejnou nejistotou jako obéti. Podstatné je, aby si ponizovani
neodnesli jako navyk do Zivota.
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Dospelost

Kdyz se déti osamostatni a vy nad jejich Zivotem ztratite posledni zbytky kontroly,
muZze vas napadnout, Ze vase otcovska role skoncila. Ale otcovstvi je projekt na cely
Zivot.

Vase déti vas budou porad potfebovat. Snazte se, abyste byli tim prvnim, komu
zavolaji, pokud budou potfebovat dodat odvahu ke zdolani Zivotni krize nebo
pracovni vyzvy. Nedopustte, aby vas vztah vybledl se vzpominkou na maturitni ples
nebo predavani vysokoskolskych diplomd.

Mate pocit, Ze navas déti zaneviely? Ze zavami dost ¢asto nejezdi a nevolaji? Iniciativa
by méla jit hlavné z vasi strany. Vztah rodice a ditéte se s dospélosti neméni. Vase
déti vas znovu budou potrebovat, kdyz se z nich samotnych stanou rodic¢e. MUzete
jim prispét informacemi a zkusenosti a zaroven jim nechte prostor, aby rodicovstvi
objevovali po svém. Dodejte jim odvahu a poskytnéte veskerou podporu, véetné
aktivni péce o vnoucata.

Déti se zviastuini potrebamti

Pokud je v rodiné handicapované dité, tatové se ¢asto stahnou do sebe a rezignuji.
Pfitom pravé v takové situaci jsou aktivni rodice potreba vice nez kdy jindy, protoze
dité bude v Zivoté celit mnohem vice problémim nez jeho vrstevnici.

MiZe se stat, Ze se pres vSechnu odbornou pomoc budete v nékteré chvili citit
osamocen. Jednak proto, Ze je vase situace pomérné neobvykld alisite se od ostatnich
rodin, ale také proto, Ze mnohé z instituci poskytujicich péci s otci nepocitaji.

VSichni rodice potrebuji cas a pomoc, aby se s diagnézou i progndzou vyrovnali.

Zpravidla jsou to otcové, koho nova situace zasahne a kdo se nedostane pres prvotni
Sok a popreni reality.
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Jak se cluanit pFed izolact

Neponorte se do prace - nebo naopak do toho, Ze prevezmete veskerou praktickou
péci o své dité. Je dllezité, abyste si vy i matka ditéte zachovali rovnovahu mezi
pracovnim a rodinnym Zivotem a abyste nasli ¢as na péci o vlastni zdravi a pohodu.
Mluvte s partnerkou o tom, co se déje - i kdyz mUzete citit, Ze je lepSi o svych proZzitcich
nekomunikovat nebo se tvarit jako ten ,silny“. Nebojte se pozadat o pomoc pratele
nebo dalsi cleny rodiny a vyuzivat rodicovské a jiné svépomocné skupiny.

Dobrjm tatou i po rozvodu

Dnes je naprosto bézné, Ze se lidé rozchazeji a rozvadéji. V CR se rozvadi zhruba
polovina vSech manzelstvi a zhruba v 56 % rozvod( se jednd o pary s nezletilymi
détmi.

At uz mate k rozchodu jakékoliv divody, nepodceriujte jeho pravdépodobny dopad.
Je to té7ké obdobi jak pro oba partnery, tak pro déti. Casto s nim souvisi vazné
psychické a zdravotni problémy.

Zijete-li vétsinu casu oddélené od svych potomkd, hrozi vam nejvétsi riziko.
Rozvedeni otcové, ktefi nebydli s détmi, vykazuji vyssi Uroven ,stresu ze selhani
v rodicovské roli“ (pocit, Ze jste jako otec nelispésny). Je to i jeden z vyznamnych
faktor( vzniku deprese a zvy$ené konzumace alkoholu u muzd.

Jako rozvedeny otec mate zodpovédnost za své zdravi - kvlli sobé a kvili svym
détem. Zdrava strava, cviceni, dostatek spanku a rozumny pristup k drogam vseho
druhu vam pomohou, abyste zlstal nad véci. A kdyz se citite skutecné mizerné,
mluvte s pfibuznymi, prateli nebo s psychologem.

Spoluprdce s watkouw

Nékteré rozvadéjici se pary se zvladnou rozvést ve slusnosti a nastavit si korektni
komunikaci a spolupraci, ale mnohé ne. At uz si s matkou vaseho ditéte o sobé
navzajem myslite cokoliv, je dllezité, abyste zajmy ditéte postavili na prvni misto

a vyvinuli co mozna nejlepsi ,tymovy* pfistup.
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V mnohém se Uspésna spoluprace rodicl po rozvodu nelisi od Uspésné spoluprace
ve vztahu. Jedna se o tyto vztahové kompetence:

+ respektovat vyznam a roli druhého rodice
« plnitsliby a drzet dohody
+ dohodnout se na spole¢nych hodnotach a rodi¢ovskych zasadach

V zajmu ditéte spolu s jeho matkou najdéte takovy zpusob komunikace, ktery
neumocni negativni dopady rozvodu na dité, at uz jde o jeho psychiku, fyzické
zdravi, vzdélani, nebo vztahy s ostatnimi ¢leny rodiny. Nikdy nevyuzivejte dité
jako prostrednika a nepodnécujte ho proti matce. Jen byste posilovali jeho vnitrni
konflikt a prohlubovali jeho trauma.

Jok ziistat v kowtaktu

| kdyZ dnes existuje vice forem usporadani péce o déti (spolecna péce, vylucna péce
jednoho rodice, stfidava vychova), déti vétSinou ziji s matkou.

Patfite-li mezi otce, ktefi neziji se svymi détmi, pravdépodobné se budete obcas citit
osamély a smutny. Mozna se také budete zlobit, ze se mizete s détmi vidat méné,
nez byste chtél. Samoziejmé muzete usilovat o zménu formy péce o déti. Ale také
se mUZete soustredit na Cas, ktery s détmi travite. Nebo na chvile, kdy zavolate
a poprejete dobrou noc, feknete vtip nebo to, Ze je mate rad.

Jak byt dobrjuw ueviastiint tatow
Byt dobrym nevlastnim tatou mlize byt porddna vyzva. Pro déti totiz mlze byt vas
pfichod velmi tvrdy. Mzou na vas Zarlit. Mizou také trpét pocitem viny, Ze se jejich
biologicti rodice rozesli. Mnoho déti se drzi nadéje, Ze se jejich rozvedeni rodice zase

daji dohromady, takze pfichod nového muze v otcovské roli pro né mlze znamenat
konec jejich snd.
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Chcete-li se do nové rodiny dobre integrovat, dodrzujte nékolik zasad:
+ Jdéte na to pomalu. Doprejte sobé i détem partnerky ¢as, abyste se poznali.

« Nesnazte se détem nahradit biologického tatu, at uz se styk déti s jejich otcem
odehrava jakkoliv.

+ Soustredte se na svUjvztah s matkou déti. Je dlilezité, abyste se shodli nejen jako
partnefi, ale i jako rodice. Podle toho vas i jeji déti budou vnimat.

« Budte dlsledny. Domaci pravidla jsou dilezita a je podstatné, aby platila pro
vSechny cleny domacnosti. Pamatujte, Zze pravé vy vyznamné ovliviujete
sebelctu déti. Nékdy mozna i vice neZ jejich matka. Pro déti je totiz laska
nevlastnich rodi¢i méné automatickd neZ laska rodi¢t biologickych. Dité si
vstipi, Ze kdyz je nevlastni rodi¢ miluje, je to proto, Ze je jeho lasky hodno.

Zvlastni kapitolou jsou tzv. seSivané rodiny: vy mate svoje déti z predchoziho vztahu,
vase partnerka ma zase svoje. V tomto pripadé se kombinuji hned tfi vztahové
systémy (dva dosavadni a jeden Uplné novy), coz vyzaduje velkou porci trpélivosti
a mozna i odbornou pomoc.
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Jak to vidi tatove kolem nds

Co pro Vs znamend, otcovstvi?

Asi zalezi, jak to kdo bere. J& osobné velmi vazné, takze to pro mne znamena zatnout
zuby a snazit se détem co nejméné ,kecat“ do zivota. POSLOUCHAT je a vytrvale
odpovidat na viechny jejich otazky a milovat je za kazdych okolnosti - alesponi se
o to stale pokouset :0). A chovat se tak, aby se za Vas nemusely stydét a byt jim tim
nejlepsim partdkem na svété, na kterého se mohou kdykoliv spolehnout.

Jarda, 38 let, 1 dité

Jak wychovavate stastué a. sebejisté dité?
Dostava spoustu prostoru pro seberealizaci. Ddvam najevo, zZe selhani neni nutné
Spatné. Snazim se plnit vse, co slibim, a aktivné travime spolecny ¢as.

Radek, 43 let, 2 vlastni a 2 nevlastni

Jak Vam bylo ,,pied porodem “?

Pfed porodem se toho pro mé moc nezménilo. Kromé shanéni dobrot, které jsme
doma nikdy neméli, jsem si ani moc neuvédomoval, ze se néco déje. Jen jsem se
tésil, az to malé bude venku a nebude si ho Zena uzurpovat jen pro sebe.

Olda, 28 let, 2 déti

Jok jste prozival porod?
Porod byl pro mé paradoxné hektictéjsi nez pro manzelku. Béhal jsem po porodnici,

nosil tasky a nakonec skoncil odstréeny v rohu u Zeniny hlavy a bal se jen pipnout,
abych nahodou nékoho nerusil.

Olda, 28 let, 2 déti

Tieti do party. Co se zménilo po porodu?
Absolutné vsechno. Neménil bych.
Martin, 33 let, 2 déti
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Tieti, do party. Co se zméuilo po porodu?

Po porodu znatelné ubylo mista a ¢asu a pfibyla Ginava. Clovék uz nemél tolik ¢asu
chodit do kina na pualnocni promitani, ale zato jsme zacali objevovat krasna mista
i v okoli domu, mnohem castéji se dostali na prochazku a zacali vic planovat. Jinak
se toho tolik nezménilo. S ditétem v nositku se da podniknout cokoli, kdyz je tedy
poradné pfipevnéné :o).

Olda, 28 let, 2 déti

Piedskolni vek. Velka zména.? Jak u Vas probéhla?

S détmi je uz vétsi legrace, jsou ¢im dal vice samostatnéjsi, ale hlavné, zacinaji
byt partaky i do nepohody a da se s nimi podnikat spousta novych véci. Je az
neuvéritelné, kolik toho uz déti zvladaji a umi. A pokud mate na mysli pfipravu na
Skolu, tak to jsme doma hodné resili, ale nezbyva doufat, ze jsme vybrali dobre.

Roman, 38 let, 3 déti

Co pro Vas znwomend, skolue vék?
Pomalu ndm vyrusta clovék - osobnost, s vlastniminazory a dospélackym rozumem,
partak do diskuse.

Radek, 43 let, 2 vlastni a 2 nevlastni

Jok zviadate dospivani svého ditéte?

Naro¢né obdobi. Clovék musi mit obrovské pochopeni a velkou hrst tolerance pro
napady, nazory, konicky, kamarady, oblékani atd. svych déti. V ramci pravidel jim
doprat co nejvétsi svobodu a rozlet a véfit, ze toto obdobi spolecné zvladneme ve
zdravi.

Pavel, 44 let, 3 déti

Dospélost ditéte?

Vite, na zacatku jsme hodné fesili plinky, masticky, hracky, prvni lezeni, prvni krok,
poté skolku, Skolu, zajmové krouzky, kam na vylet, kam po vyletu atd. Ted jsem rad,
kdyz mi zazvonitelefon a nékdo v ném rekne - ,Ahoj tati, mam se dobre, nepotrebujes
néco?“.. Role se obratily, ani nevim, kdy se to stalo... A dnes jediné, co si preji, je to,
aby byly moje déti stastné, at uz to pro né znamena cokoliv a s kymkoliv...

Josef, 75 let, 5 déti, 8 vnoucat, 2 pravnoucata

24



Desatero zdraveho oteovstvi

1. Vqtvéiejte SPOIM SVéUI. Méjte spolecné zajmy a tajemstvi. Pravidelné

chodte na ryby, na fotbal, pozorovat vlaky atd.

2. Kdyz uz se rozhoduete détem véovat, tak naplito. se potieba dat
jasné najevo, Ze ted mate ¢as si hrat a povidat. V takové chvili musite zapomenout na
pracovni telefony nebo kradmé sledovani televize.

3. W to “@.de, Z0s0aNTe 5. Nadech a vydech. Pokud jste unaveni i

prepracovani, klidné si to pfiznejte a vymyslete hru, pfi které nebudete muset délat
néco, co nas unavi jesteé vice.

4, Vezmete déti do pf‘ﬂ'(’,& Vysvétlujte détem, na cem pracujete, jak to u vas
v praci vypada. Vezméte je nékdy s sebou, nechejte je pracovat po svém a treba se
i nechte inspirovat jejich vlastnimi napady.

5. VZpOMI'Mij. Zapétrejte v paméti po tom, co hezkého jste zazili se svym tatou
¢i dédou, a zkuste na to navazat.

6. SONOVEE S0 PIHOFTY, Déti se potiebuii ve slozitém svété orientovat a od vas
ocekavaji, Ze jim v tom pomUzete. Davejte jasné najevo, co je pro vas dllezité,
co vas opravdu zajima a na ¢em vam zalezi.

7 'PﬁZ“Pjt(’, MOCL, Nestydte se pfiznat, Ze je vdm smutno, Ze jste zklamani

nebo Ze mate z néceho radost. Déti to oceni a naudi se |épe vcitit do druhych.

8. PﬁZ“ij dﬂ[bl[. Pojmenovavejte klidné, jasné a bez sebeobvifiovani své

omyly ¢i chyby a podporujte to i u déti.

9, Uplus obycejué se podilejte no. chodu dowdenosti. spolu s ditstem

pfipravujte jidlo, uklizejte, myjte nadobi, zametejte, nakupujte.

10, A wlavte s Jiwi MUZL, Nejste jeding otec na svété. Zacit mazete hned

u vlastniho taty nebo jiného starsiho muze, kterého si vazite.
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Webové stranky:

Liga otevienych muzi - www.ilom.cz

Tata na plny uvazek - www.tatanaplnyuvazek.cz

Muzské porodni pribéhy - www.muzskeporodnipribehy.cz
Tatafest - www.tatafest.cz

Tatové vitani - www.tatovevitani.cz

Klub otcti - www.klubotcu.cz

Kitihy:
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Brycz, P.: Tatologie. Praha, Mlada fronta 2011

Carr-Gregg, M.: Shale, E.: Pubertaci a adolescenti. Praha, Portal 2010
Carr, C. J.: Knizka pro tatinky. Praha, Portal 2012

Corneau, G.: Chybéjici otec, chybujici syn - Jak absence otce ovliviiuje utvareni
muzské identity. Praha, Portal 2012

Dinkmeyer Don, McKayGary D: Efektivni rodicovstvi krok za krokem. Praha,
Portal 2008

Fisher R.: Ucime déti myslet a ucit se. Praha, Portal 2004

Geoff, P.: Dospivani klukd. Praha, Portal 2007

Peachey, M.: Ahoj, tati. Brno, Jan Melvil Publishing 2007

Poli, O.: Srdce taty. Kostelni Vydri, Karmelitanské nakladatelstvi 2010
Preushoff, G.: Vychova divek. Praha, Portal 2007

Richter, R.; Schhéfer, E.: Kniha pro tatinky. Praha, Grada 2007

Shushann, M.: Dospivani divek. Praha, Portal 2007

Wilsonova, J.: Dité do kufru, Jak se Zije desetileté Andy po rozvodu rodic(. Praha,
BB/art 2004
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AKX IITKA + PETRA = Rodinué centrum Pohddkovd.
POHADKOVA chaloupka, Z, 3.

CHALOUPKA

« Plsobime v Usteckém kraji a jsme mlady, dynamicky tym, ktery stoji za celou
fadou projekt(l. Podilime se na verfejnych akcich a zaroven pfispivame svou
¢innosti fadé prospésnych aktivit.

+ Mezi hlavni projekty patfi vybudovani a provoz détské skupiny MOZAIKA a i nase
dalsi projekty jsou realizovany s podporou EU a MPSV. Aktudlné se jedna napf.
o projekt Tato, pojd na to! - pracujeme a pecujeme spolecné.

+ Protoze rady nabizime komplexni sluzby, samy si realizujeme také pohadkové
cesty a zastitujeme i spoustu jinych aktivit pro rodiny s détmi.

« Vramcinaseho plsobenitaké spolupracujeme se SPOLKEM SEVERKA sdruzujicim
handicapované déti a jejich rodice - tedy s nasimi HENDIKY. Potkavame se pfi
riznych akcich a vytvarime spole¢né fadu zajimavych projekt(.

Z toho vyplyva, Ze nasi specializaci jsou déti, déti a zase déti... a samoziejmé

i jejich rodice (kterymi jsme také, dohromady mame 7 déti). Prace nas moc tési

a bavi a doufame, Ze v ni budeme moci setrvat, jak nejdéle to pijde.

LIGA OTEVRENYCH MUZ0

ZvySujeme kvalitu Zivota muzd v CR. Nasim poslanim je podporovat aktivni pfistup
muzt k osobnimu rozvoji a zdravi, k zodpovédnému partnerstvi a k rodicovstvi,
k profesni seberealizaci a ke spoleCenské angazovanosti, zejména na poli rovnych
prilezitosti Zzen a muzd. Nabizime muzim poradenstvi, kurzy a outdoorové akce.
Kvalitni zivot muz(i podporujeme také pomoci expertnich, medialnich i politickych
aktivit. Sledujte nas na www.ilom.cz.
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Projekt Tato, pojd na to! - pracujeme a pecujeme spole¢né byl finan¢né podporen
z ESF v ramci Operac¢niho programu Zaméstnanost.

Usti nad Labem, ¢erven 2017
www.tatavhlavniroli.cz
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