1. Existuji néjaké krizové momenty, co se tyka rodinnych dovolenych? Jak se tyto
krizové momenty liSi od dovolenych s prateli? Pfipadné jak jim predchazet?

Ano, kaZda dovolend ma sva uskali. Ja jsem zastdncem prevence, je to mnohem lepsi nez pak
hasit emocni poZdry. Ne vZdy se vse dd oSetrit a odhadnout dopfedu. Zde aspori par
dobrych tip( pro uskali rodinné dovolené: ujasnéte si CO CHCETE VY a zda je to v souladu s
potrebami a chténim ostatnich clend rodiny. VZdy to samoziejmé zdleZi na tom, jak staré
mdte déti, jakad jsou jejich emocni potreby v riiznych fdzich véku a jaky je jejich osobnostni typ
a v tomto obdobi je tfeba vzit v potaz i jejich spankovy chronotyp. Tedy pokud vy jste
extrovert a mdte dité v pfedpuberté a jesté introvertni, vénujte planovani dovolené mnohem
vice pozornosti, aby si kaZdy uspokojil svoje potreby (extroverti spolecenskd setkani, vylety,
akcni zdZitky, introverti moZnost zalézt s kniZkou, klidek a odpojeni od lidi). Pokud vy jste
skfivan a na vylety jste schopni vyrazit se svitdnim a kochat se orosenou trdvou, necCekejte, Ze
vds syn nebo dcera s chronotypem sovy, kterd potfebuje spdt do desiti, vas s nadsenim bude
o dovolené nasledovat na brzkou ranni turu 5x tydné.

Psychicka odolnost v rodiné a vzajemny respekt (jinakosti) druhého je spojeny se zdravou
mirou empatie. Nezdrava mira empatie je niCivd a neustdlé se nacitovdni se potom plsobi
obtézujicim dojmem (jsi namazand? nechces zmrzlinu? libi se Ti tady? Pokud ne, miiZeme
nékam jinam). Stejné tak, jako (nejen na dovolené) velmi nepriznivé ptsobi emociondini
chlad. Neschopnost se pro néco nadchnout. Doporucuji jako rodina se sejit, Fict nebo idediné
sepsat si vzdjemnd oCekdvdni a ujasnit si moZnosti mista dovolené, pfipadné udélat néjaky
krizovd plan B pro pripad a) Spatného pocasi b) neuspokojeni na misté (odjezd, zména,
vydrzime?) C) kazdy md prdvo na Spatnou ndladu, ale nemd pravo kazit ji ostatnim. Jaky
signdl si domluvime, Ze ,uZz mam dost“? Rodina, kterd je schopna vzajemného respektu v
béZném zplsobu Zivota a je schopnd pruZné reagovat na bézné kaZdodenni situace, zpravidla
to zvlddd s klidem i o dovolené. Také svym klientim doporucuji jet na dovolenou
»Zazdrojovani®, tedy ne uplné vyCerpani (energeticky, citove, financné, psychicky, fyzicky).
Potom staci k emocnimu prestreleni opravdu mdlo. Ona povéstna posledni kapka. Rodina by
si méla ujasnit i dovolenkovy rozpocet, coZ muze byt dalsim krizovym momentem, pokud se
musi pocitat kazdé euro za zmrzlinu nebo za plaZové lehdtko. Pamatujte, Ze dovolend je od
slova , dovolit si“. Tedy na dovolené bychom si méli dopfdt to, co v béZném Zivoté neni tupiny
standard - a neni to jen o penézich. MiZe to byt odpojeni od wifi nebo napriklad absolutni
nicnedélani bez vycitek. Mdme tendenci stdle jet na vykon, a to i v dobé relaxace: cyklistika,
plavani, joga - a na maximum. Nebo naopak, pfi ndrocné ingtelektudlni ¢innosti v pracovnim
médu muZe byt vybornd aktivni dovolend s jednoduchou rutinni nebo manudini ¢innosti
(sekdni dreva, hrabani sena, sbirani hub, plavadni).

2. Je lepsi si dovolenou peclivé planovat nebo nelpét na itinerafri a Fidit se
spontanni naladou a chuti?

Urcité neexistuje Zadny univerzalini recept. Psychicky odolni lidé obecné pfedpokladaji, Ze se
néco muZe pokazit, nevyjit a véri si, Ze i v takové situaci to pres drobné zdadrhele zviddnou.



Nemaluji si vSe nartiZovo a ani nehroti dopredu katastrofické scéndre. Jsou prosté
adaptabilni, maji rdmcovy pldn, na itinerdri nelpi, duleZité jsou pro né hodnoty rodiny,
komunity, party a vzajemnd harmonie neZ striktni dodrZovani planu. I tady je vhodné se
predem dohodnout a pokud nékdo z rodiny nesouhlasi, resit moznosti, Ze se tfeba vyletu
nebo akce nemusi ztcastnit a udéld si program podle sebe. Jednd-li se o mensi déti,
nabidnéme varianty: dnes prohlidka pamdtek, kterou chceme zejména my, pak dobrd
spolecnd vecere a zitra aquapark, na ktery se tésite vy. Prirovndvdm to Casto ke hre v Sachy:
které pésdky jste ochotni obétovat a které figurky jsou tak ddleZité, Ze je neddte, protoZe bez
nich si nezahrajete? Diistojnost, samota, pohoda, humor, komfort?

3. Na co si dat pozor na dovolené s pubertakem? Kolik mu davat volnosti a
svobody a jak ladit rodinny program, pokud ho bude odmitat?

Puberta je hodné Siroky pojem a ma své jednotlivé faze. Sama mdam nejmladsi dceru pravé v
tomto véku (12), tak je to pro mne aktudlini téma, cestujeme nékolikrat do roka do vzddlenych
destinaci, takZe se mi osvédcilo: upozornit na (pro pubertdka) dileZité véci dopredu: neni tam
signdl, je tam uplné jind kultura, mentalita, ndboZenstvi, je tfeba tam respektovat ndbozenské
i spolecCenské zvyklosti, napriklad kdyZ letime s dcerou na Bali. Taky ji upozorfiuji na to, Ze je
tam oproti Cechdm na ulicich $pina, chaos, netece vZdy tepld voda, maji jiny zpdsob
nakldddni s odpadky, maji specificky zptsob silnicniho provozu, jedi prilis exotické potraviny,
Ziji absolutné odliSny time management, spoustu véci si tam musime vycCekat, naopak je lepsi
neocCekdvat a prosté jen situace prijimat tak, jak prichdzeji. UCi nds to vsechny pokore a
uvolnéni.

Dité v pubertdlnim véku potrebuje byt uzndvdno, chce projevovat sviij ndzor, touzi pozndvat
nové kultury, velmi vyZaduje respekt svého soukromi a zpravidla potfebuje byt s vrstevniky
svého véku. Diky hormondlini nerovnovdze ma CastéjSi potfebu odpocivat a pospdvat pres
den, vydrzi vsak vzhiru déle do noci, takZe honit ho do postele v devét vecer je nesmysl.
Volnost a svoboda v tomto obdobi musi mit také svoje hranice a pravidla umérnd véku, jasné
stanovte, kdy md byt dité uzZ zpét (v osm, v devet, v deset...). Direktivni zptsob tady uZ ztrdci
svij vyznam, protoZe vychova je v tomto véku jiz hotovd, co jsme zaseli, ted'v puberté
zaciname sklizet. Objevuji se vSak prvni rebelie, ojedinélé vystrelky berte s nadhledem, dité ma
potfebu zkouset a hranice posouvat. VZdy je lepsi prevence, tedy poukdzat jemné a pevné na
uskali a nebezpeci a zdroveri adolescenta nedésit, vyjdadrete mu davéru, Ze to zviddne a
nastavte si informacni pravidla (napfiklad, kdyZ neprijdes vcas, zavolds, posles SMS...).

4. KdyZ na dovolenou jede Siroka rodina (otec, matka, déti, tchyné, tchan,
pripadné Svagr, Svagrova), byva obcas poradny ofriSek udrZet nervy na uzdé. Jak si
planovat program a jak mit alespon néjaké soukromi? Pokud na podobnou
spole€nou dovolenou nechci, jak to taktné odmitnout? Co kdyzZ s tim jeden z paru
souhlasi a druhému se nechce?



Dovolend neni koncentracni tabor. Tedy pokud se svobodné rozhodnete takovou dovolenou
absolvovat, musite nést uskali, které prindseji prave rizné potreby v mezigeneracnich
vztazich. Naprostou samozrejmosti by mély byt oddélené pokoje jednotlivych pdri nebo rodin
s moZnosti se zavfit, zamknout, nestaci jen optické bariéry pfeZivani v jednom apartmdnu.
Opét je nanejvys vhodné vyjasnit si oCekdavdni spolecného nebo samostatného programu,
pravidel hlidani a potom jejich ndsledného dodrZovdni nebo zmény. Takova dovolena skyta
mnohem vice uskali, pokud si oCekdvdni nevyjasnite (chcete hlidat déti? Jak dlouho a jak
Casto? Naopak pokud rodice ocekdvayji, Ze je mladi vyvezou na vylet, zajisti jim klidnéjsi
ubytovdni nebo budou resit jazykové bariéry, feknéte si to dopredu. Pokud jeden z pdru
nesouhlasi se spolecnou velko-rodinnou dovolenou a druhému se nechce, nabizi se zde
moZnost oddélené dovolené, nebot cilem je znovuobnoveni sil a energie, ne zvyseni napéti a
totdIni vyCerpani. Dalsim FeSenim je ¢dst dovolené (napriklad 3-5 dni spolecné a zbytek
dovolené samostatné, hledejte shodu. Nejsem zastdncem neustdlych kompromisd, u nichZ
nebyvad spokojend ani jedna ze zucastnénych stran. Nékdy je kompromis nevyhnutelny, kaZdy
trochu slevi. Idedini je hledat konsensus, tedy feSeni vyhovujici vsem, vyZaduje vSak vysokou
miru emocni inteligence, komunikace, Casu i sebepozndni, pfiméfenou ddvku empatie a
ochoty regulovat své emoce. Jak dobre zndme sebe, do té miry miZeme pochopit a
respektovat potreby druhych. A spokojeny clovék nemd potreby na nikoho utocit a napadat.
Pamatujte si, Ze vy si miZete svobodné zvolit reakci na danou situaci. Jednoduchy vzorec:
Situace + vase reakce = vysledek Situaci mnohdy neovlivnime, reakci si miZzeme zvolit VZDY.

5. Kdy je idealnim rfeSenim oddélena dovolena? A jak nalozZit s détmi?

Oddélena dovolend je vhodnd, pokud se zdsadné lisi nase predstavy o ziskdvani energie
(napriklad jeden miluje teplo, klid, vdleni u mofe s Casopisem nebo cviCeni na pldZi a druhy je
vasnivy vysokohorsky turista nebo cyklista. Stejné tak muZe byt preferenci rocni obdobi, jsou
lidé, ktefi dovolenkuji v Iété, v pIné sezoné a pak Ti, kteri mimosezonné oceni klid a velké
moZnosti vybéru. Ja sama desitky let jezdim na dovolenou oddélené, i sama, bez rodiny a bez
pratel, jen sama se sebou, protoZe pracuji s lidmi a jako introvert nabijim o samoté. Mou
idedlIni dovolenou, je maly ostrov v Indonésii sv bez lidi a diskoték, mimo sezénu s dostatkem
mistnich aktivit - Snorchlovani, potdpéni s mantami, plavani s delfiny, ochutndvani
domorodych jidel a koukani do zelené. ManZel je zase domaci patriot, miluje nase Ceské lesy,
nerad cestuje letadlem daleko, vyhovuje mu dadt si porddné do téla na kole. Déti jsou na nas
zpusob traveni oddélenych dovoleni zvyklé odjakZiva. ProtoZe to s nimi komunikujeme, nevidi
na tom nic divného a syn uZz tento model prejal a jezdi na dovolenou jak s pfitelkyni, tak i
sdm. Pak jezdime na spolecnou dovolenou do Beskyd nebo létdme jen po Evropé, tfeba na
nasi oblibenou Mallorku, kde je to kousek, dd se tam jezdit na kole, jit do hor i vyuZit krdasnych
pldZi a neni to aZ tak odliSnd kultura, jako tfeba Bali, které vim, Ze by mému muZi
zpusobovalo spiSe stres neZ uvolnéni. Jak naloZit s détmi? Nabizi se tdbor, prarodice nebo
hlidani druhym rodicem, pokud jeden travi dovolenou prdvé podle svych individudlnich
predstav. Nabidka reciprocity a ochota byt s détmi, protoZe vim, Ze pak budu mit moZnost
zrelaxovat podle svych predstav zase ja, je tady zcela na misté. Velmi se mi osvédcilo i



vystridani se s kamarddkou, kdy dcery stejného véku na pdr dni zabavi jedna a potom druhd
a v uvolnéném Case je prostor pravé na pdrovou dovolenou.

6. Jak naopak vysvétlit détem, Ze rodice pojednou na dovolenou bez nich? Mize
byt pro déti odlouceni traumatizujici? Zejména nyni po pandemii, kdy byly zvyklé
byt s rodici v neustalém kontaktu?

Jednoduché pravidlo je: otevienost - autenticita - nemlZit, nehalit nic do mlZnych zdvoju.
Otevrené détem rict, Ze chcete jet na dovolenou sami a kdy zase pojedete spolecné. Zdlezi
opét na véku ditéte, nékdy si pubertdci spiSe oddechnou, Ze jim nevnucujete svou pfedstavu
dovolené. Ddt jim ddveéru, Ze tuto informaci prijmou a zvlddnou. Prdvé to, Ze v dobé
pandemie byla rodina v tésné socidini bubliné maZe byt ten pravy duvod si udélat néjaky cas
separé.



