Dnes se zminim o ,single® rodi¢ich jako o
skupiné, kterd je vyznamné ohrozend stresem.
Vétsinu tvoii svobodné matky. Zeny nesouci
samy vSechny starosti i radosti se v urcitych
ohledech lisi od muza ve stejné situaci. Z né-
kterych sociologickych studii vyplyvd, ze se
mnohem vice potykaji se spolecenskou stig-
matizaci typu: ,,...taxto nezvlddla, ...chlapa si
neudrzela, ...neumela si vybrat, ...vybrala si
$patné, je vadnd, neschopnad... .

Stigmatizace

Tato stigmatizace nebyva pfimo vyicemé=¥zn.,
ze svobodnd matka zpravidla takové vyroky
nesly$i od svych blizkych nebo okoli. Ale je ji
to naznacovano neverbdlné, nepfimo. V psy-
choterapii se dostdvdme pod povrch a casto u
takovych zen dochdzime k objevu, Ze presné
s takovymi odsuzujicimi postoji se podvédo-
m¢é vyrovndvaji. Nékdy vnimaji ze strany né-
kterych svych piibuznych neochotu pomoci
jim a urcitou nadrazenost. Svobodné (opusté-
né) matky citi, Ze nemaji zastini. Mnohdy ¢eli
i velkym pocitim viny.
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PhDr. Eva Rizickovd, psycholoz-
ka, psychoterapeutka, absolventka
Homeopatické akademie v Praze:
Ve své soukromé praxi se zabyvd
predev$im psychoterapii. Casto fesi
zivotni nespokojenost v ndvaznosti
na psychosomatické potize. Pro jeji
praci je typicky celostni pfistup na-
bizejici kombinaci psychoterapie a
dopliikovych alternativnich metod.

Vice na:
www.psychologickapece.cz
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Vina

Vina zeny blokuje od schopnosti
pozidat o efektivni pomoc. Citi-li se
¢lovék dlouhodobé vinen, mé pocit,
ze vse si nadrobil sdm a musi si vse
tedy sim vyfesit. Tento nebezpeény
postoj (,Vse dokdzu sama.“) vede
k jedndni, které svobodnou matku
izoluje od pomoci okoli i od ro-
dinnych pfislusnika, ktefi nakonec
mohou mit i pocit, Ze ona si prece
poradi, je silnd, tudiz se nemusime
angazovat.

Vycerpani

Svobodné matky v takové situaci
mohou povazovat svou pfipadnou
zédost o pomoc za své selhdni az
hanbu. Diky tomu zistdvaji dlouho
samy. Celi existenénimu stresu, kte-
1y je vycerpava (fyzicky, emociondl-
né, finan¢né), nicméné na nich ni-
kdo z blizkych nemusi nic takového
pozorovat. Zena se dostévd do situ-
ace, kdy nemd uz z ¢eho brit. Dfive
nebo pozdéji onemocni, jelikoz ji

dlouhodobé¢ chybi odpocinek.

Castou formou vycerpdni byvi cel-
kové oslabend imunita. Oslabend
imunita je brdnou pro opakované

banélni infekty, ale i vdzné choroby.
Nemoc

Vyse popisované schéma viny a nd-
sledného vycerpani pfispelo i ke
vzniku onemocnéni roztrousenou
sklerézou mozkomisni u jedné kli-
entky v mé pédi.

S partnerem se rozesla brzy po po-
rodu. Za svym rozhodnutim si stéla,
ale vii¢i ditéti se citila vinna. Proto
si vnitfné slibila, Ze bude dokonalou
matkou, aby mu vSe vynahradila.
Chtéla dostdt velmi vysokym ndro-
kam, které na sebe kladla. Pfepraco-
vévala se. Dostala se do zacarované-
ho kruhu viny. KdyzZ byla se synem,
vy¢itala si, ze by méla vice pracovat.
Kdyz pracovala, $tvalo ji, Ze zane-
dbavd dité. Nedovolila si odpocinek.
Ze zésady nechtéla obtézovat okoli a
zadonit o pomoc.

Po péti letech tohoto scéndfe ji za-

Ve v Ve 7
skocily potize se zrakem a neurcité
bolesti a brnéni rukou. Navsitévu
lékarte jesté néjaky cas odklddala, na-
konec se na neurologii dozvédéla, Ze
trpi autoimunitnim zdnétlivym one-
mocnénim.

Psychoterapie ji efektivné pomd-
ha k rozbiti patologického postoje:
,Viechno musim urvat sama.“ U¢{
se efektivné zddat o pomoc bez po-
citt viny, ocenovat své silné stranky
a leps$imu time-managementu. Po-
stupné se odvazuje od Zivota zddat a
brét si vice radosti a klidu.

Inspirace lé¢ebnych postojit a cvi-
ceni pro stresované:

* Opoustim domnélou vinu, zbavuji
se jL.

* Ja mdm prévo fict si 0 pomoc.
* Dovoluju si zazivat klid a radost.

* Mohu se spolehnout na svij asu-
dek, um, ...

* Otevirdm se pomoci z okoli.

* Dnes (pravé ted) pro sebe muzu
udélat...

* Mé sebevédomi posiluje ...
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