


SYNDROM
PRAZDNEHO HNIZDA

« Jde o prirozenou soucast zivota, kdy déti opousti svijj
domov a zacCinaji se postupné osamostatnovat
« Béhem této faze muzete jako rodic pocitovat mnoho

negativnich pocitu

Q Jake pecity, se fedmd ?

« Béhem syndromu prazdneho hnizda se muzete setkat s
pocity a emocemi jako jsou plac, hnév, smutek, zarlivost,
pocity samoty a prazdnoty

= . Take se mohou objevit problemy se spankem a muzete

/£ pocitovat i vnitini napéti
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« NejCasteji postihuje zeny, ale ani muzi nejsou vyjimkou

&(

Jaf dleuhe meheuw tyte prebilemuy, tunat?

« Mezi nejnarocnéjsi obdobi se radi prvni 3 tydny. Avsak po 6
tydnech by negativni pocity mély zacit ustupovat
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« Ano, muze. Nasledky mohou byt pozitivni i negativni

« Jako negativnimi nasledky jsou oznacovany chronicke
deprese, sklouznuti do workoholismu (nasledky pak jsou
psychicke i fyzicke), zvysene riziko uzivani alkoholu,
ztrata kontaktu s ditétem (divodem muze byt Castée
kontaktovani az vtirani se), uzavreni se do sebe sama

« A co se tyce pozitivnich nasledkd, tak prave odchod

Vaseho ditete muze byt to, co pak prohloubi Vas vztah

s dcerou Ci synem

ditétem, je mu na dohled, sleduje ho, kontroluje ho, pecuje o ngj a
snazi se ho neustale chranit, i kdyz to jiz vetsinou neni nutne

« Béhem tohoto stavu mulzete po svém ditéti vyzadovat az
nadmeérny, klidne i denni kontakt, at uz osobni Ci telefonicky.

« MuUzete mit takeé tendence svemu ditéti neustale pomahat a resit

o | kdyz to se svym ditétem myslite urcite dobre,
muzete mu tak branit dospét a v budoucnu by mohl

<mit potize s osamostatnénim se



STRATEGIE A DOPORUCENI PRO
USPESNE ZVLADNUTI SYNDROMU
PRAZDNEHO HNIZDA:

1.Poplacte si, nezadrzujte své emoce

2.Sverte se - vyhledejte nekoho z blizkeho okoli

3.Komunikujte - komunikujte se svym partnerem, prateli

4.Domluva s detmi - zkuste se se svymi detmi domluvit ne y
cetnosti kontaktu tak, aby to vyhovovalo obéma stranam

5.Cestujte - poznavejte nova mista

6.Konicky, zaliby - objevte sve nove konicky a veénujte se jim

7.Pokud se citite ve stresu - vyzkousejte si nekterou ze
specialnich relaxacnich technik

8.Vzdeélavejte se - zameéestnate tak svou hlavu, ale zaroven se
dozvite i nove a zajimave informace

9.Poridte si psa - budete mit vedle sebe spolecnika, o ktereho
se budete muset starat, chodit s nim na prochazky, ktery vas
dostatecné zameéstna a preda Vam lasku

10.Jiny uhel pohledu - pokuste se na tuto situaci podivat z

jiného uhlu pohledu a brat to tak, ze mate mnohem vice

volného Casu pro sebe = nova prilezitost ,ﬂ
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11. Respekt - respektujte rozhodnuti svych deti a pokuste se

je v tomto podporovat, docilite tak i lepsiho vztahu mezi vami
12. Partnerstvi - soustredte se na vztah se svym partnerem,
prave v téchto chvilich mize dojit k utuzeni vztahu

13. Poznavejte nove lidi - na socialnich sitich mizete
naleznout i skupiny lidi, kde si rodice navzajem predavaji sve
rady a zkuSenosti

14. Neberte si veci prilis osobneé - je pravdéepodobne a
pochopitelng, ze budete chtit svemu diteti pomoct, aby se
nezranilo, ale neprehanejte to a neberte si prilis k srdci, kdyz
vase dité pomoc odmitne

15. Uzkosti, deprese - miize se stat, Ze budete pocitovat
dlouhodobe uzkosti nebo se ocitnete v bode, kdy ucitite, ze se
potrebujete s nékym o teto situaci vice poradit a promluvit si

o tom - nebojte se tedy kontaktovat nékteréeho z odborniku
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(psycholog, lekar, ...)
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Zdroje

. Vlastni zdroje (VEISEROVA, Sandra. Syndrom
prazdneho hnizda aneb zivot rodicti po odchodu déti z
domova. Absolventska prace. SZS a VOSzE. P. a JS
s pravem SJZ Olomouc. 2024. [cit. 2024-04-14))

« https://cepsys.cz/2022/08/25/casopis-muj-svet-
syndrom-opusteneho-hnizda/



