0 DENEK

\

()

s komentafi

Marie Hlava .
a ilustr
; Heleny ;




motto






DENIK MATKY

Vevronika Jonadsova
s komentéri Marie Hlavackové
a ilustracemi Heleny Cerné

Praha 2015



Pro Krystofa, Laru, Martinu a mdmu. Bez nich
by tahle kniha nikdy nevznikia.

© Veronika Jondsovd, 2015
© Marie Hlavackova, 2015

Ilustrations © Helena Cern4, 2015

ISBN 978-80-267-0508-6



PREDMLUVA

Bude lezet doma v postylce, sladce spinkat v krdsném oble-
Ceni... co jen budu délat se v$im tim volnym ¢asem? Mozna
bych mohla vystudovat druhou vysokou skolu. Kone¢né za¢nu
chodit pravidelné cvicit! Bylo mi 26 let, kdyz jsem privedla
na svét svého syna Krystofa. Nikdo z mych zndmych tehdy
nemél déti a ja si matefskou malovala v téch nejrazovéjsich
barvach. Byla jsem naivni. Srdzka s realitou byla o to citelnéjsi.
Dité nespalo a ji nejenomze nestihala realizovat své plany, ja
nestihala viibec...

Do toho jsem navic zac¢ala pronikat do pro mé nového svéta
matefskych internetovych serverd, vzajemného srovnavani
a zarucenych receptti na dokonalé rodicovstvi. Prosla jsem si
riiznymi obdobimi, nékdy jsem byla nad$end z miminka, né-
kdy zase smutnd. Obcas jsem trpéla pocitem, ze to jednoduse
nezvladdm. Tim spi§, Ze se na mé z médii a z reklam culily
rozzarené fotky spokojenych matek a perfektnich déti. Obcas
jsem zavidéla manzelovi, ze jde do prace (v mych ocich si sel
odpocinout). A ¢asto jsem si vedle néj pripadala jako hrdinka
mého oblibeného filmu Laska nebeska, kde si famézni herecka
Emma Thompson v roli trojndsobné matky posteskla, ze ,,ona
vyrabi détem kostym chobotnice, zatimco jeji bratr zachranuje
Britdnii“



Abych se ze vseho ,vypsala“, zacala jsem své postiehy z ma-
terstvi pravidelné shrnovat ve sloupku, v elektronické verzi Li-
dovych novin, s ndzvem Denik matky. Kazdy tyden jsem psala
zapisek a nejdiiv jsem se bala, Ze to nikoho nebude zajimat,
Ze jde vlastné o banality. Ale sloupek mél dobrou Ctenost a ja
dostéavala pokazdé tolik pozitivnich maild, Ze mne to motivo-
valo pokracovat. Pivodné jsem chtéla psat jen rok, nakonec
jsem vydrzela své dojmy o synovi Krystofovi psat celych Sest
let. Tahle kniha shrnuje zapisky od narozeni do tfi let.

Postupné jsem ziskala matefské sebevédomi. Uz nectu
prirucky a diskuse na internetu. Naucila jsem se fidit svym
vlastnim ndzorem a zdravym selskym rozumem. To je podle
mé jediny kli¢ ke spravnému rodicovstvi. Ovérila jsem si to
i pi zivoté v zahranici: co je normalni v Cesku, méni se piejez-
dem pres hranice a kazdy ma na vychovu jiny nazor. Dospéla
jsem ke dvéma zavéram:

1. Dokonalé matky neexistuji.
2. Vasedité si vidy najde v dospélosti divod, proc si sté-
zovat svému psychoterapeutovi.

Je tfeba se proto tolik nestresovat. Dnesni doba totiz vy-
tvari na matky (i otce) obrovsky tlak a nezavdécite se nikdy.
Chcete byt dlouho doma s ditétem? Pak jste lenoska, kterd se
chce ,valet”. Chcete se brzo vratit do prace? Pak jste kariéristka,
ktera si neméla radsi dité potrizovat...

Matefstvije ta nejkrasnéjsi a zdroven nejtézsi prace na svété.
Musite si to zafidit tak, aby vam to vyhovovalo. Protoze prece
spokojend matka rovna se spokojené dité. Necht tento denik
slouzi véem zendm, které mély tu odvahu potidit si dité a zit dal
Zivot po svém. Necht je tato kniha pomocnikem a dikazem, ze
nejste samy, kdo vytvari ty pomyslné ,kostymy chobotnice®.



P. S.: Aby to nebyly jen zdpisky jedné matky, prilozili jsme
i odborné komentare psycholozky a taky jsme popsali jednot-
livé vyvojové faze ditéte.

Preju vam krésné Cteni a predevsim zdravé déti!



80% matek zozivd
\ehké depresivni stavy



0—-2 MESICE

KDYZ SI HO DONESETE DOMU
aneb jak (ne)zvladnout Sestinedéli

»Porod je v pohodé proti tomu, co nédsleduje pak.”“ Nebo:
»Hodné spi, ja se po porodu nevyspala 4 roky.“ Anebo taky:
»1o budes jen zehlit a prat a budes rdda, kdyz si vycistis zuby.”
Takovd moudra jsem dostdvala od svého okoli pred narozenim
syna. Taky jsem si pro zabavu udélala na internetu test s na-
zvem ,Jak budete zvladat matetrskou” a otazky typu: ,Myslite
si, Ze budete chodit upravend? Budete se prevlékat, pokud vés
dité poblinka?“ mne pobavily. Rikala jsem si, Ze se to ziejmé
tyka néjakych neuroticek. Prece nemize byt tak zle...

Kdyz jsem si ale domt donesla sviij uzlicek, pochopila
jsem, ze mize. S ditétem se nevyspite. Casto nevite, pro¢ place
a privadi vas to k zoufalstvi. Nic poradné nezorganizujete pre-
dem. Vypravite se tfeba na sraz s ko¢arkem, nastrojite ho, ale
po cesté se poblinka a pokaka ty izasné minidzinecky, co jste
mu koupila. Kdyz ho pak prevlékéte v parku, umazete si svou
bilou sukni (jedinou, kterou po porodu obléknete). Na sraz
dorazite se zpozdénim. Moc se nezdrzite, zanedlouho zacne
totiz vase robdtko fvat a vy kréite rameny, ze uz asi musite
domu. Kamaradka se s vami loudi se slovy, ze je rada, Ze jesté
déti nems3, ,kdyz to vidi“. Kdyz jedete se fvoucim kocarkem
a vsichni se za vdmi otaceji, citite se tak néjak smutné... Pristé
uz radsi nikam nejdete, jste doma, zvykate si na nedostatek



spanku a nic nestihate. Mate rouhavé pocity, jestli vdim na-
hodou bez néj driv nebylo lip... Takhle asi vypadalo mé sesti-
nedéli s Krystofem.

Tak zIé to nakonec neni. Postupné si na miminko zvyknete
a szijete se s nim. Nicméné moje idylické predstavy o vyletech
do hor s krosinkou a veselé jizdé na bruslich s kocarkem vzaly
za své. Ve svych pocitech mirného rozc¢arovani jsem ale nebyla
sama. Podle odbornikii novopecené matky trpi plactivymi
naladami, které mohou v nékterych pripadech prejit i v po-
porodni depresi nebo dokonce laktac¢ni psychdzu. Statistiky
tikaji, Ze az 80 procent matek v CR zaziva lehké depresivni
stavy. ,Plac ditéte, jeho absolutni zdvislost a nutnost o néj pe-
¢ovat v nich vyvoldvaji takika zoufalstvi,” jak jsem se dozvé-
déla z moji chytré knihy o matefstvi, ktera se nadlouho stala
moji oblibenou literaturou. Domnénka, ze mit doma zdravé
a krasné novorozendtko prinasijen pocity $tésti a uspokojen,
je pry vSeobecny spolecensky mytus. Jen se o tom moc nemluvi.

NAZOR PSYCHOLOZKY

,Je normdlni, kdyz md matka po porodu deprese a kdy vétsinou
vymizi?”

Ano, je to normélni. Sestinedéli je ndro¢né obdobi, kdy se
Zena zotavuje z vypéti pfi porodu a zaroven se uci velkému
mnozstvi novych dovednosti v oblasti péce o dité. Toto vyti-
Zeni s sebou pfinasi fadu dopadu na psychickou vyrovnanost
zeny.

Hormondlni hladina zeny prodélava béhem celého Sesti-
nedéli obrovské vykyvy, coz vede k vyraznym zménam nélad.

10



Zena se m(iZe citit prazdna, osaméla a nechranéna, proto
je i pro jeji dusevni rovnovahu dulezity spolecny prostor,
kde muize odpocivat s ditétem dohromady. Zpocatku zena
zpravidla proziva euforii ze zvladnutého porodu a narozeni
ditéte, zaroven je plnd obay, aby péci o dité dobfe zvladla.
Po ¢ase upada pozornost prétel a pfibuznych, otec ditéte se
zpravidla vraci do zaméstnani. Zena zaZiva pocit pretizeni,
osameéni, nenf si jistd, jak zvladne néroky, které jsou na ni
kladené. Takzvané poporodni blues spojené s plactivosti
zaziva az 80 procent matek a vymizi obvykle do 14 dn(. Vaz-
né;jsi poporodni depresi trpi asi 15 procent zen a muze trvat
irok po porodu, musi se odborné lécit. Velmivzacné se mlze
objevit i vazna laktacni psychdza, ktera se projevuje ztratou
kontaktu s realitou a halucinacemi.
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3. MESIC

UZ TO NENI ZVIRATKO!
Jak se z miminka stal chlapecek

»J€, moje Rozara taky blije,“ komentovala kamarddka mého
chlapecka, kdyz si ublinkl po krmeni. ,Mdme to vlastné
stejny,” zasmala se. Trochu mé to nejdfiv urazilo. Rozdra je
totiz labrador. Opécila jsem ji, ze pfece nemize srovnavat
dité se psem, doma mé to nicméné primélo zamysleni. At to
zni jakkoliv osklivé, v podstaté méla tak trochu pravdu. Nej-
mens{ miminka jsou vlastné takova zviratka. Jediné, na cem
jim zalezi, je poradné se najist a vyspat, pripadné se zbavit
bolesti briska. Je jim jedno, jestli jste s nimi doma vy nebo
tfeba sousedka. Jak ostatné pisou chytré knihy, malym mi-
minkdm se nestyskd, protoze vas jesté nepoznaji a nemaji na
vas vazbu. Moje zndm, kterda ma o dva mésice starsiho chla-
pecka, mi dokonce svétila, ze ji zpocatku prislo, ze kolem néj
jen skace a on se ji za to odménuje maximdalné plaicem. A¢ to
zni iracionédlné (dité se vdm preci nemusi odménovat za péci,
natoz novorozenec), byla z toho pry nestastna. Zména prisla
s prvnim usmévem. ,Predstav si, Ze vSichni na néj délaji opicky
a on nic. A pak staci, kdyz k nému jen pfijdu a on vykouzli
$iroky usmév na celé kolo,” tvrdila mi nadsené.

Taky jsem netrpélivé o¢ekdvala prvni ismév svého chlapce,
a kdyz jsem se v Sesti tydnech poprvé dockala jeho naznaku,
obvolavala jsem celou rodinu s tou radostnou novinkou. Taky
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jsem se tésila, az zac¢ne brat néco do ruky, a napjaté sledovala,
jak se snazi natdhnout pro hracky v lehatku. A pak se dotkl.

A najednou to $lo takovym fofrem, Ze jsem nestacila zas-
nout. Za tfi mésice mam doma z bezbranného uzlicku chla-
pecka, ktery si hraje, brouks, zvatla, suverénné manipuluje
s hrackami, otd¢i se na m¢, sleduje mé a porad si chce stoupat!
Uz to neni jen zviratko! A musim uznat to, co se piSe a co mi
fikaly maminky v okoli: tfi mésice jsou dal$im velkym predé-
lem po Sestinedéli.

A hlavné — ty ismévy jsou stdle vétsi a vétsi a dokonce
hlasité! Nemdm rada klisé, ale jednomu musim dét zapravdu:
,Usmév ditéte je to nejkrasnéjsi na svété.“ A tak si ted uzivam
bezzubych tsmévi a kazdodennich pokroki a nikdy bych
nerekla, Ze to mize byt takova zabava. Jsem zvédava, co mé
ceka dal.

ZAJIMAVOST

Za prvni tfi mésice udéld clovek takovy mentdlni a fyzicky po-
krok jako uz nikdy ve svém Zivoté. Uz tfeba takovd hmotnost.
Kojenci zvétsi svou vdhu prumérné o dvé tretiny. Je to asi jako by
se Sedesdtikilovy clovek vrdtil po letnich prdzdnindch jako sto-
kilovd koule. Neni se cemu divit, kdyZ vypiji denné tak 600 mili-
litrd mléka. V pomeéru k vdze je to asi jako by 70kilovy dospély
sporddal denné 10 kilo potravy. A navic miminka klidné rostou
io 1 milimetrza den. A vite, Ze dité umivlastni matku rozezndvat
i podle cichu a bezpecné ji tak poznd mezi jinymi Zenami?
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®  Prvnimésiczivota dité vyuziva vrozené reflexy jako tieba
sani, pak nékteré vyhasinaji a nahrazuje je nauc¢ené chovani.
®  Novorozenec vidi ostfe jen do vzdélenosti asi 25 cm.

®  Asiv6tydnech se objevuje prvni zamérny tsmév.

®  Vbdélém stavu zkousi dité napodobovat obli¢ej dospé-
Iého - napf. vyplazuje jazyk.

®  Vprabéhu 2. mésice dité udrzi hlavicku zvednutou asi
5 vtefin, az na konci 3. mésice zvladne tzv. ,past konicky”
a otaci hlavou do vsech stran.

® Voblastifeci zacina v pribéhu 3. mésice broukat.



4. MESIic

JAKO CIRKULARKA
aneb plac je jejich Feci

Kratce predtim, nez se narodil muj syn, byla u mé na navstéve
kamaradka Karolina se svym tehdy ¢tyrmeési¢nim chlapec-
kem. Nejdriv fval, pak si chvili hrél a ke konci navstévy opét
fval. ,On je unavenej a pak vzdycky breci, protoze nerozumi
tomu, co mu je,” vysvétlila mi napal omluvné.

Na to, ze jeho pla¢ pripominal fev pavidna a navic pro mé
bezduvodny, byla kamaradka velmi klidna. Zato ji jsem se
osivala a pristihla jsem se pfi tom, jak se divdm na hodinky
s tim, kdy uz ptijdou domd. Byla jsem tehdy opravdu rada,
kdyz za ni a za jejim malym ufvancem zaklaply dvere. S naivni
predstavou, ze muj chlapecek bude uz od narozeni hodné,
spokojené, klidné a usmévavé miminko, jsem pak premyslela,
jak jen dokazala byt kamaradka tak KLIDNA? Maji snad matky
néjakou specidlni vybavu, pfepne se jim snad v mozku néco,
ze krik svych déti snaseji 1épe nez okoli?

Ted mdm doma ¢tyfmési¢niho chlapecka a zpétné vse
chépu. Nikdy jsem nevérila tomu, jak MOC déti umi kricet.
Neni to zadné broukani, ale rev, ktery vam rve u$i a provrtava
hlavu... Je to prosté sila, kolik decibelt dokéze tak malé télicko
vyloudit. Déti samoziejmé breci, protoze jinak komunikovat
prosté neuméji. Bre¢i, kdyz je néco boli, kdyz maji hlad (to nej-
vic), kdyz jsou unavené, nebo dokonce i tehdy, kdyz se nudi...
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alidi to samoziejmé $tve. Stejné jako to asi $tvalo mé. Fascinuje
meé ale fakt, Ze na mé lidé posilhavaji s opovrzenim, kdyz mgj
syn breci v koc¢arku, a divaji se na mé, jako bych mu ublizo-

vala. Nékteri si mé i pohor$ené méri, néco si $eptaji anebo
vypoustéji z ust komentare ve smyslu: , To snad neni mozny.

Bohuzel, je to nejen ,,mozny*, ale je to i ,prirozeny*. Kdyz vim
mimco breci, ¢asto s tim na ulici nic neudélate. V duchu se tak
omlouvam nejenom své kamaradce, ale i rodi¢tim vSech déti,
se kterymi jsem kdy cestovala v letadle, kde mé fvouni rusili
a ja na né v duchu nadavala...

Nemtizu fict, ze bych si zvykla na pla¢ svého ditéte, ale
rozhodné se to vyviji. Kdyz jsem si ho prinesla z porodnice
a on dokazal pul dne proplakat kvili bolestem briska, volala
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jsem o radu své mame a taky jsem z toho brecela do telefonu.
Ted jsem uz ,tak dobra®, ze rozeznam druhy place (i kdyz pro
ostatni zni stejné) a uz vim, co ditko potrebuje. Dokdzu urcit,
zda pléce z hladu, z nudy ¢i bolesti, a dokonce pozndm, kdy
place z tnavy... v tom, co pro mé byl v porodnici jednolity
hluk, za¢indm rozezndvat stale jemnéjsi odstiny nalad. U¢im
se reagovat na miminko, stejné jak se ono uci reagovat na me.
Ano, matefstvi je mald véda. Navzdory tomu, co nam vstépuji
romantické filmy, jsem se matkou nestala vzapéti po porodu,
v dtisledku mohutné hormonadlni erupce nebo diky néjakému
nadpfirozenému propojeni s ditétem.

NAZOR PSYCHOLOZKY

Jak poznat, Ze dité pldce, protoZze mu néco je?

Mald miminka zpocatku nemaji mnoho zpUlsobu, jak
komunikovat se svétem. Kdyz jsou spokojena, obdatii nas
zafnym Uusmévem. Pokud spokojena nejsou, placou. Tak
vyjadfuji, ze maji hlad, zizen, néco je boli, je jim zima nebo
horko, jsou unavené, nudi se nebo jde o cokoli dalsiho. Pro
maminky nenfi vzdy jednoduché rozpoznat, co zrovna jejich
détatko trapi. Postupem casu se ale s ditétem dokazi na sebe
naladit. Podle zvyklosti ditéte i podle typu place pak urci, co
dité potrebuje.
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Co pomaha dité uklidnit:

+  MIléko nebo obecné sani, tedy i dudlik.

+  Chovéni, nebo matcina blizkost — pokud maminka po-
tfebuje pracovat, mtize vyuzit nékteré z mnoha typu nositek
($atku, babyvaka...), a tak byt s ditétem stale v kontaktu.

»  Masdz briska a cviceni na pohyb stfev pomaha hlavné
pfi nadymani (déle pak kapicky proti nadymdni, ptipadné
zavedeni rektalni rourky).

«  Ulozeni ke spanku, houpdni na mici nebo v koc¢arku.

+  Kontrola, zda mu neni teplo nebo zima, zda mé cistou
plenku (nékteré déti reaguji na plnou plenku podrazdéné).

+  Pro vylouceni nemoci mizeme dité i premérit teplomé-
rem.

®  Namisto vrozenych reflex(i nastupuje naucené chovani,
tzn. Ze uz saje, protoze chce sat.

®  3.meésic - dité se prozkouméava - hraje si s rukama a po-
stupné i s nohama.

e Dité sezacne pretacet na bok, az je schopno valet sudy,
nékdy ,péruje na kolenou” nebo couva (6. mésic).

®  Zacind se pritahovat do sedu, az s oporou sedi vzpfi-
mené (6. mésic).

® 4 meésic - dokdze udrZet v ruce predmét, postupné jej
umi i prendévat z jedné ruky do druhé.

®  Dokaze si vyzadat blizkou osobu a hlasité se sméje.

® V6 meésicich zvatla slabiky.
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