ROLE OTCE / PARTNERA

Ne vSechny rodicovské pary jsou tvoreny manzeli. Nékdy nemusi byt partner ani
biologickym otcem vychovavanych deti. Tento clanek ma poradit partnerovi, jak byt
(nejen) tehotné zené oporou. Pro zjednoduSeni je v tomto textu ,,partner “ddle uvaden
jako ,,otec .

Casto se stava, ze se otec bdhem téhotenstvi a porodu citi trochu stranou a méné
dalezity. Ve skute€nosti nic nemiize byt dal od pravdy. Hlavni je role otce jako opory,
porodniho poradce, posluchace, posuzovatele toho jestli uz ,,to* zacalo, vykonavani
praci jako piebalovani, vateni, uklizeni a — zminily jsme naslouchani? - tato role nesmi
byt podcenovana.

Pod vedenim a vychovou obou rodi¢i déti dobte prospivaji. Narodi-li se v§ak dvé nebo
tf1 déti najednou, je nezbytné, aby se otec aktivné podilel na péci o tyto déti. Uvédomit
si to pfedem je velmi dllezité, protoze narozeni vicercat mize v roding€ zptisobit velky
stres. Pro dobré fungovani vSech zucastnénych je nutné prevzeti iniciativy v péci o déti,
komunikace a sdileni myslenek a ukola .

Noéni krmeni

NezZ se po navratu z porodnice zab&hne rezim, ktery bude vyhovovat celé roding, miize
to trvat 1 nékolik dni. Jedna rodina s dvojcaty si zvolila takovy systém, zZe kdyz se jedno
dit¢ vzbudilo, otec vzal dité, piebalil ho a ptinesl matce do postele na kojeni. KdyZ bylo
nakrmené, odnesl dité zpatky do postylky, vzbudil druhé, ptebalil ho, odnesl ho matce
na kojeni a po kojeni zase zpatky do postylky. Dalsi variantou by bylo vzbudit ob¢ déti
a kojit je zaroven, aby se zkratil ¢as, po ktery jsou vzhiru.

N¢ekteré rodiny zastavaji ndzor, ze pokud otec pracuje pres den, mél by spat celou noc.
Ale copak matka pfes den “nepracuje”? Neni celodenni péce o dvojcata (popt. dalSiho
sourozence) a 0 domacnost dostate¢né narocnou praci?

Nize uvedené modely by vam mohly pomoci, pokud se pfiklanite k tomu, Ze by otec
mél mit dostatek spanku :



1. Pokud jsou déti krmené z ldhve, otec by mohl déti nakrmit na noc, nez jde spat,
tteba ve 23.00 a brzy rano, kolem 6. hodiny. Oba rodi¢e tim ziskaji n¢jakou tu
hodinu spanku navic.

2. Pokud jsou déti kojené, matka mize dohnat spankovy deficit z nocniho kojeni
b&hem dne, kdy déti také spi. Neméla by se snazit vykonavat bézné domaci prace
(prani, zehleni, tklid, vafeni...), ale naopak se naucit fizen¢ odpocivat.

Aby nedochdzelo k nedorozuménim a cod rodiny dobte fungoval, budete spolu muset
Casto komunikovat a zavést si takovy rezim, ktery bude vyhovovat vdm 1 vasim détem.
Miize to n&jakou dobu trvat, ale nevzdavejte to. Zeptejte se ostatnich rodich vicercat,
jak si poradili s no¢nim krmenim a bud’te kreativni pfi vytvareni funkéniho modelu pro
vas pro vSechny.

Co by tatinkové méli védét

Je diilezité, aby si oba partneii uvédomili, ze nékdy pod vlivem stresu nebo nedostatku
spanku mohou byt vyfceny i nepiijemné véci. Jestlize rodinu Zivi otec, mad moznost
odejit z domu, hovoftit s dospélymi, zavtit se neruSené¢ do koupelny nebo si vypit
v klidu kévu a za svou praci dostdva pozitivni odménu. Matka, ktera je doma s détmi,
tento maly, ale velmi dulezity luxus postrada. A déle, otec se vraci z prace do jiného
rezimu, kdezto matka je ,,v praci® 24 hodin denné, 7 dni v tydnu. Casto se stava, Ze
matka ¢eka ve dvetich az ptijde partner z prace a okamzit¢ mu vrazi déti do rukou.
Obycejny nakup v obchod€ nebo jiné pochlizky ji poskytnou tolik potfebnou zménu
¢innosti.

Matcéin hnév, slzy nebo vybuch place pii navratu partnera z prdce domli mize byt
zpusoben tim, Ze jsou déti nemocné nebo mrzuté a matka ma vSeho za cely den dost.
Pokud se ocitnete v takové situaci, pamatujte si, prosim, Ze to nesmite brat osobn¢.
Odpovéd’ v této situaci zni: ,,Vypada to, ze jsi méla dlouhy a naro¢ny den...*“ nebo ,,
Jak jsi to vSechno mohla zvladnout?* Je dilezité ocenit, ¢im se matka cely den
zabyvala. Nic se nezméni, déti se vratit nedaji, ale nékdy je potieba uklidnit podrazdéné
nervy a uvédomit si, Ze nejsme na vSechno sami, ale jsme dva, coz by mél byt ten
obrovsky a pozitivni rozdil. Naslouchani a ocenéni prace toho druhéhoje vzdy velmi
milé.

Uvédomte si, Ze se oba ucite jak pecovat o déti vlastné od nuly. Zeny se nerodi s tim, Ze
se umi starat o déti a déti se nerodi s tim, Ze uméji sat. Vychova déti je proces uceni se
a otcové se uci také. Musi se naucit déti piebalovat, koupat a oblékat. A samoziejmé
zatimco pomdahate vaSemu partnerovi peCovat o déti, rozvijite také vzajemny vztah
s vasimi détmi. Toto je pro vas pro vSechny mimotadn¢ dulezité a prospesné.



I malo mize znamenat hodné

e Jestlize vaSe partnerka rodila cisafskym fezem, musite prvnich nékolik tydna
nosit véci a nakupy.

e Miizete najmout né¢koho na domaci prace (uklid, Zehleni). Zjednoduste si v téch
prvnich tydnech Zivot co nejvice !

e Mate-li doma dalsi dit€ nebo déeti, vezméte je s sebou na nakup. Bude to pro né
zména a muzete si uzit Casu straveného spolu sami.

e Mizete vzit na ndkup jedno z dvojcat. Je to pomoc pro vSechny, posili vas
vzajemny vztah a zaroven si déti zvykaji byt chvili jeden bez druhého a méné€ na
sobé& zavislé.

e Jednou za Cas pfineste domu hotovou vecefi.

e Pochovejte dité, kdykoliv je potfeba. Necekejte az vas nékdo pozada.

e Umoznéte partnerce v klidu a neruSen¢ relaxovat ve vané nebo ve sprse.

e Naucte se jak zachazet s prackou (susickou), napliite ji pradlem, vyperte, pradlo
povéste (nebo vyndejte ze suSicky).

o KdyZ jsou déti v postylce, udélejte si ¢as pro sebe. Miizete si povidat, mazlit se,
dat si sklenku vina, namasirovat si zdda nebo jen tak sedét. Je dilezité
piipomenout si co bylo pfed porodem a vénovat ¢as a prostor jeden druhému.

e Vzijemn¢ si naslouchejte! Toto velmi zdaraziuji!

e Dopiejte partnerce ¢as na prochazku nebo schizku s prateli ¢i setkdni v rdmci
Klubu dvojcat a vicecat.

e Nc¢kdy pfineste domi kvétiny.

e Udrzujte si smysl pro humor.



e Piipojte se k akcim Klubu dvojcat a vicecat, seznamite se tak s tatinky, ktefi jsou
ve stejné situaci jako vy.

o UZivejte si déti. Budete se citit krasné a budete na né€ pysni.
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