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Mate problémy v rodiné? Pak vezte, Ze v tom
nejste sami. Zjistéte, jak se v ruznych
situacich zachovat

Problémy v rodiné se nevyhybaji ani tomu zdanlivé nejstastnéjSimu
¢lovéku. Rodina totiz slu¢uje mnoho riznych povah lidi, které si nemusi
vzdy sednout anebo si porozumét. Jsou to vlastné slozité komunity s
vlastni hierarchii, radostmi ale i starostmi, coz urcité vnimate i sami u
sebe. Nepretrzité idylické rodinné vztahy v podstaté neexistuji, kazdy z
rodiny véak miize pracovat na zlepseni a jakési vétsi sounalezitosti.
Pokud se také nachazite v patové situaci a zrovna si s nékym nerozumite,
nevéste hlavu. VSe ma sveé reseni.

V rodinnych vztazich je to vlastné uplné stejné, jako v téch ryze partnerskych - vzdy je tu



néjaka spolecna historie a spolecny cCas, s nimz jsou spojeny vzestupy ale i pady.
Vybalancovat to vSechno byva ¢astokrat velmi slozité, ale presto to jde. Kdyz se tedy jiz vyskytne
jakykoliv problém v rodiné, 1ze ho resit, je ale nutnd angazovanost a vule z obou stran. Na co se
zamerit?

Jaké byvaji nejcastéjsi priciny problému v rodiné?

Existuje nespocet situaci, které mohou vést k problémim v rodiné. Mohou to byt mezigeneracni,
sourozenecké nebo rodicovské spory, nesympatie jednoho rodinného ¢lena k druhému, neakceptace
nove prichoziho do rodiny (zejména po uzavreni manzelstvi) a tak dale. Pojdme si tedy priblizit
nejbéznéjsi duvody problému v rodinach:

e Financ¢ni obavy: ne nadarmo se rikd, Ze ,penize vladnou svétem”. Urcité by nemély byt
nadhodnocovany a uprednostinovany pred vztahy, avsak jsou velmi ¢astym faktorem
vyvolavajicim problémy v rodiné - zejména tehdy, kdyz nékdo z rodinnych prislu$niki prijde o
praci (a jeho prijem nahle chybi). Velice slozitd situace ale nastava i pri nadmérném utraceni,
neochoté pracovat nebo propadnuti gamblingu (hrani hazardnich her).

Co udélat? Zacnéte s ¢istym stolem a vychdzejte z fakti. Budte k clenovi rodiny, ktery md financni
problémy, uprimni a rovni. Nemazte mu med kolem ust, jasné identifikujte problém a navrhnéte
moznosti reseni. Pokud vasi pomoc odmitne, zvazte stazeni se do tustrani - nekteri lidé obcas
potrebuji ¢as o samote, diky kterému se vydaji na lepsi cestu.

o Hadky mezi rodici: kdyz je nesoulad mezi dvéma lidmi, kteti jsou rodic¢i, vzdy to negativné
ovlivni hlavné jejich potomky. Neustale slovni napadéani nebo dokonce to fyzické muze byt
velmi nebezpecné a také destruktivni pro celou rodinu.

Co udélat? Jste-li jednim z rodict a hdaddte se s partnerem, zkuste si nejprve zamést pred vlastnim
prahem, az pak sudte druhého. A berte na védomi, Ze hddky ve vasich détech nic dobrého
nezanechaji. Pokud jste vsak nezucastnénym pozorovatelem (a presto rodinnym prislusnikem), do
tohoto partnerského problému v rodiné nezasahujte - pouze v pripadé, ze by snad dochdzelo k
fyzickému nasili!

o Spatny zdravotni stav: nemoci se lidem zkratka nevyhybaji, a pokud ptijde néjaké zavaznéjsi,
muze to negativné ovlivnit celou rodinnou komunitu - i vzhledem k pripadnému vypadku
financi, strachtim o blizkého, nadmérnému stresu a nedostatku Casu kvuli zvy$ené péci o
tohoto clovéka.

Co udélat? Budte silni, nevzddvejte se, at je to tak ¢i onak. Zijte spolecné s rodinnymi ¢leny naplno,
meéjte se radi. Podpora a ldska jsou nejvic - je to motor!

 Toxické chovani ¢lena rodiny: at chceme nebo ne, toxicti lidé se objevuji i v rodinach. A
tento fakt je leckdy velmi tézko pochopitelny a slozity na smireni. Neni neobvyklé, ze problémy
v rodiné zpusobuji manipulatori, lhari, nepoctivci, sobci a vSichni ti rodinni ¢lenové, kteri maji
zdjem prakticky jen sami o sebe a ostatni je prilis nezajimaji (nehledi na jejich city a potreby).

Co udélat? Promluvte si s toxickym clenem ve vasi rodiné a nastavte mu zrcadlo. Moznd spolu chvili
nebudete mluvit, ale miiZete u néj nastartovat premysleni o chybdch. A kdyz si tento ¢lovék nic
neuvédomi, a naopak zhorsi své chovdni, zvazte odstrihnuti se od néj.

e Nezdrava ocekavani: kdyz nékoho milujeme, vzdy mame néjaka ocekavani. Pokud jsou vsak
az prili§ vysoka a nesplnitelna okolim, muzeme byt zklamani. I to je ¢asty faktor vyvolavajici


https://www.spektrumzdravi.cz/psychologie/nevylecitelna-nemoc-a-psychologicke-aspekty-spojene-s-vyslovenim-diagnozy-jak-se-vyrovnat-s-tvrdymi-fakty

problémy v rodiné - napriklad o¢ekéavani rodict, ze bude jejich dité takové a makové nebo
ocekavani od partnera, Ze se bude chovat tak ¢i onak a podobné.

Co udélat? Neocekdvejte prilis. Budte realisticti lidé. Uvédomujte si klady ale i zdpory svého
potomka/partnera/sourozence/blizkého cloveka a berte jej takového, jaky je. Neprojektujte do
nékoho sami sebe. Kazdy je svij.

o Nevyresené trauma: zpracovani silnych emocnich zazitkl je velmi dulezité pro to, aby mohl
jit ¢lovék dal. Trauma v rodiné mize byt zptisobeno nahlym umrtim Clena rodiny, prozitim
prirodni katastrofy nebo treba valkou. Jakmile se rodina s takovymi naro¢nymi podminkami
vnitiné a vzajemné nesrovna, muze se to s ni tdhnout po 1éta a zacne to byt nezdravé pro dusi.

Co udélat? Pokuste se o daném traumatu hovorit oteviené a vzdjemné si sdélte, co koho trdpi.
Moznd budete potrebovat odbornou psychologickou pomoc, a tak ji urcité nezavrhujte. Pomuze vdm
divat se na véc z jiné perspektivy.

» Absence, nedostatek nebo naopak premira spolecné straveného casu: je vcelku jasné, ze
s milujici rodinou chce kazdy stravit néjaky ten ¢as. Je ostatné velmi dilezity pro harmonické
vztahy. KdyzZ je ho ale priliS malo, mohou se ¢lenové rodiny odcizit a prestat si rozumeét. I
premira spolecného ¢asu vSak muze $kodit, nebot nastava ,ponorkova nemoc* a s ni spojené
konflikty.

Co udélat? Rikdte, Ze nemdte na nékoho z rodiny ¢as? Pak se zamyslete spise nad tim, proé si ho
nechcete udelat. Jestli stojite vzdjemné o vice spolecného casu, budte iniciativni. Necekejte na
druhou stranu. V pripade, Ze jste pak spolu nonstop, vyclerite si ¢as jen sami pro sebe.

» NedostateCna nebo neexistujici otevirena komunikace: komunikace je zakladni pilir
kazdého vztahu. A méla by byt vyvazend, aby se stala zdravou pro obé strany. Kdyz ale mluvi
vzdy jen jeden a toho druhého nepusti ke slovu, nastava problém. Stejné tak neni v poradku
ticha domacnost v rodiné anebo neustalé hadky.

Co udélat? Je to jednoduché - prosté mluvte, o cemkoliv, co vds trapi (hlavné bez vycitek). At to
bude zpocdtku jakkoliv bolestivé ¢i neprijemné, miizete otevrit témata ,.schovand pod koberec”. A
pokud druhd strana normdlni komunikaci odmitd, tak se na ¢as stahnéte. Problém v rodiné se tak
sice nevyresi, avSak ddte prostor k premysleni. To, jak to dopadne, je pak ryze na intenzité vztahu,
ktery k sobé chovdte.

=]
Znamky toho, ze jiz prozivate problémy v rodiné

Kazdy c¢lovek, ktery proziva aktualné problémy v rodiné, by jisté vysypal doslova z rukavu hned
nékolik projevu provazejicich tuto situaci. Citi to zkratka kazdy, Ze je néco v neporadku a muze se
tim dlouho a zbytecné trapit. Co tedy konkrétniho muze v rodiné nastat?

e zametani problémi ,pod koberec”

« pasivné-agresivni chovani jednoho nebo vice ¢lent rodiny

» komunikacni neshody, které casto vyustuji v zavéseni telefonu, vycitky ¢i krik

« obdobi tzv. ghostingu - jedna se prakticky o nulovou komunikaci s okolim (o doty¢ném nic
nevite/nevold, nepisSe, neda o sobé védét)

» nedostatek divéry mezi rodinnymi prislusniky

» psychické nebo fyzické tyrani



e rozvoj zavislosti jakéhokoliv druhu (na alkoholu, drogach, tabadku - berlicka pri problémech)

ReSeni problému v rodiné a psychologicka podpora

Abyste zahdjili adekvatni reSeni problému v rodiné, musite znat zcela logicky nejdrive jejich pricinu.
Jakmile na ni prijdete, muzete kone¢né z néceho vychéazet a postavit se k tomu Celem. Je mozné, ze
vSe zvladnete sami otevienou komunikaci, uvédoménim si nezdravych pristupu k zivotu
nebo dokonce odstrihnutim se od toxického ¢lena rodiny. Nékdy se ale emoce kolem problému
nepodari ,zpracovat” a tak nastupuje moznost terapie. Dochazet k psychologovi nebo jinému
odbornikovi na duSevni zdravi muzete jak sami, tak treba s doty¢nym - pak se jednd o tzv. rodinnou
terapii. Dobré vysledky mivaji dokonce i tzv. rodinné konstelace. At uz zkratka udélate cokoliv, vzdy
u toho myslete predevsim na své vlastni dusevni zdravi a uvédomujte si, ze snazit se musi vzdy obé
strany!
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