O SENDVICOVE




Jsou, jako ndpli sendvie, uprostied a z kazdé strany na né doléhaji povinnosti. Pé&i o déti
musi néjak skloubit s péci o seniory, jsou zavaleni Gkoly a starostmi. Jejich vlastni potfeby
jsou éasto odsunuty do pozadi a byvaiji neviditelné.

Nevédét si rady neni znamka selhani.

Pozadat o pomoc je v poradku.

® Pedujte o sebe.
® Zvazte své sily a myslete také na své vlastni zdravi a potfeby.
® Deleguite Gkoly i na dal3i osoby.

® Vyzaduje-li to situace, vyhledejte odbornou pomoc.

Je nutné o problematice sendvi¢ové generace mluvit, védét o jejich potfebdch a podnikat
kroky, které ji mohou pomoci a podpofit ji v nelehké situaci.
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Tento e-book mohl vzniknout diky finanéni podpofe MPSV CR v rdmci projektu ,Seniofi jako
sendviéovd generace”. Aktivity projektu ,Seniofi jako sendvi¢ové generace” jsou podpofeny
z dotaéniho programu Podpora vefejné UGéelnych aktivit seniorskych a proseniorskych
organizaci s celostéini pisobnosti.



JAK SE CLOVEK STANE SENDVICOVOU GENERACI?

Méte déti a zdroven vasi rodice, tchyné anebo tchdn “
stdrnou a pottebuji &im ddl vétsi pomoc? Pak se z vds
stdvd sendviéovd generace.

Prislu$nici sendvi¢ové generace jsou vystaveni vysoké
zA4téZi. Péci o déti musi skloubit s pécli o seniory.
Do toho vieho potiebuji stihnout své vlastni zaméstnéni
a také partnersky Zivot.

Potfeba pedovat o seniora moiZe pfijit ndhle.
Tatinek napfiklad upadne, dostane se do
nemocnice a pak se domi vraci ve $patném
zdravotnim stavu. Dfive naprosto sobéstaény ¢lovék
najednou potfebuje pomoc a nemize byt doma

sam. \\({
- o \'»
Anebo se zdravotni stav maminky zaéind pomalu

zhorsovat.

,Vase maminka Zije ve vzddlenéjsim mésté. Vy si s ni telefonujete, ale osobné se potkdvdte mdlo. Napied vdm piijde,
7e je vse v poiddku, maminka mluvi o pocasi, o bolavé noze a o tom, co méla nakoupit. Ale kdyz za maminkou piijedete,
tak vidite, Ze to v tom byté uZ nevypadd jako predtim. Budete mit signdly, Ze néco nefunguje. Ale feknete si, Ze je to
jesté v porddku. Ale ono se to zacne opakovat a za pdr mésici zjistite, Ze maminka uZ nemize zistat sama. A pak
se miZe stdt, Ze nenajdete v misté bydlisté rychle pomoc a maminku si vezmete k sobé domd. A v té chvili se dostdvdte
do tézko fesitelné situace. Mdte nejlepsi imysly se o maminku postarat, ale piitom musite chodit do prdce a zvlddat vse
kolem.”

Petra Stavkovd, Diakonie CCE



Pokud zemfe jeden z rodi¢d, byva to pro druhého velmi t€zké. A mizZe se stat, Ze uZ to sdm
nebude tak dobfe zvlddat jako pFedtim, kdyz Zil v péru.

Pro babi¢ku uZ nemusi byt také bezpeéné, aby zistdvala sama v domé. Nezvladne si napfiklad
nakoupit, uvafit, zatopit, anebo se jit vysprchovat. Bojite se, Ze miZe upadnout a nebude ji mit
kdo pomoc.

Anebo vés rodi¢ Zije v pobytovém zafizeni a vy za nim pravidelné jezdite a voldte si.

Téch situaci, které mohou nastat je nepfeberné mnozstvi. Ale jedno maji spolené. Lidé
v sendvi¢ové generaci se staraji o své déti, chodi éasto do préce, maji své vlastni domdcnosti
a zdroven jejich rodi¢e anebo rodice partnera & partnerky stdrnou, potfebuji pomoc a pédi.
Podoba té pécée se miZe ménit a byt dynamickd. Nemusi vZdy vyZadovat nepfretrZitou pééi, ale
m0Ze mit podobu psychické podpory a sdileni. A'i to byvd néroéné.

,Péce v domdcim prostiedi se se stdrnutim a zhorSovdnim zdravotniho stavu vyvii. Nejdfiv staci mamince nebo tatinkovi
zajistit jednou za tyden ndkup, potom jim zajistit dklid. Potom se tieba kazdy den zajimat, jestli snédli to, co méli
zajisténé od pecovatelské sluzby, nebo to, co jsme jim sami navaiili. No a pak zacne byt péce vic a vic casové zatézujici,
fyzicky a psychicky ndrocnd.”

Eliska Vondrdckovd, lektor programu Devatero Gspésného rodice

PECE O SENIORA PRINASI DO RODINY ZMENY

NarUstajici potieba péée o seniora dokdze rozhodit dosud funguijici rodinny systém. V rodiné
isme éasto zvykli na néjoké zavedené postupy a pravidla, jok Zijeme, co a s kym kdy délame.
Mdéme svou préci, déti maji své konicky, 3kolu, volny ¢as, o vikendech miZeme napfiklad
podnikat vylety, odpoéivat, navitévovat pribuzné a vie tak néjak funguje. Kdyz do tohoto
systému, ktery i sém o sob& mizZe byt nékdy ndroéné vybalancovat, vpadne potieba péée
o dal3iho ¢lena rodiny, nastdvaii velké zmény.



,Péci o babicku jsem nepldnovala. Vsechny mé Zivotni pldny a cile jsem kvili tomu odloZila. Musela jsem Zit ze dne
na den.”

Soiia, zdstupkyné sendvicové generace

Casto si musime uréit priority a pfenastavit si viastné skoro cely Zivot. Je to
zkrétka vyzva pro celou rodinu. Nejen pro sendvi¢ovou

generaci, ale i pro déti a také seniora. Ten byl rovnéz

zvykly Zit néjakym zpUsobem, byl sobéstaény a najednou

se ocitd v roli toho, kdo potiebuje péci. Musi

se délat kompromisy.

Doporuéujeme nastavit si pravidla vz
na zaddtku a mluvit o potfebdch viech
Elend rodiny.

Také pamatujte, Ze pokud ddavdte h
v souCasné dobé prednost péli o vase |
blizké, je tato vase préce stejné hodnotnd
jako ta profesni - ve vasem zaméstndni.
Rozhodné si kvili tomu nenecheijte narusit pocit
vlastni hodnoty.




I SENIORI MOHOU BYT SENDVICOVOU GENERACI

Pislusniky sendvicové generace nemusi byt vzdy lidé v tzv. produktivnim véku. Velmi Easto
se jednd o seniory star$i 60 let, ktefi se staraji o svého nemocného partnera & partnerky,
sourozence nebo jiného blizkého ¢&lena rodiny a k tomu se snazi pomdhat rodindm svych déti.
Hlidaji vnoucata, pomdhaiji s domécnosti apod. Také pro né je tato situace extrémné ndroénd
po fyzické i psychické strance, zejména s ohledem na zdravotni komplikace, které pfindsi
starnuti.

JE SENDVICOVA GENERACE VOLBA NEBO

POVINNOST?

Pedujeme o druhé, protoZe chceme anebo proto, Ze musime? Stdvdme se sendvic¢ovou generaci
nasi vlastni volbou & shodou okolnosti anebo je to nevyhnutelnd féze Zivota?

Tolik otdzek a 2&4dnd jedna uspokojivé a jednoduchd odpovéd.

Existence sendvi¢ové generace je disledkem demografického vyvoje a také nastaveni nasi
spoleénosti. Lidé se doZivaiji vyssiho véku, Zeny odkladaji matefstvi na pozdé&jsi dobu, nardstd
pocet rodin s vice détmi a prodluZuje se délka odchodu do starobniho dichodu. A tak se ¢asto
stavd, Ze lidé v produktivnim véku s détmi maiji soucasné uz starnouci rodiée, kterym ubyvaii sily.

Soulasné spolecnost tak n&jak odekdvd, Ze se o seniory postard predeviim rodina. A v ni je
tenhle Gkol vyhrazen Easto pro Zeny. Rodinnd péce se dostava do popredi zajmu. Jeji dileZitou
roli vyzdvihuji jak instituce, tak socidlni politiky a je soucdsti vefejnych debat. BohuZel se viak
zapomind na to, Ze dnesni rodiny, které maji mnoho podob, nejsou &asto schopny tuto roli bez
problém0 zvlddnout samy.



Ackoli si seniofi mnohdy pfeji zOstat doma aZ
do konce svého Zivota, a jejich déti by
se Casto o své staré rodie rady postaraly

v domécim prostedi, neni to tak snadné.
MozZe chybét &as a tolik potfebné energie

a sila. Rodina také nemusi mit vhodné
prostory - af uZ bydli v malém byté&, anebo
nemd bezbariérovy pfistup a domdcnost.
Mohou schézet znalosti a kompetence
potfebné ke zvladdni péce. Rodina se také
mOze dostat do finanéni tisng, protoze
skloubit préci a pééi je tvrdy ofisek.

Co viechno md vliv na to, Zze se postardme
o stdrnouci rodice?

® RECIPROCITA - Rodiée se starali o nés, tak se o né také postardme.

® ZAVAZEK - Kdo jiny nez déti by se mé&l postarat o své staré rodice.

® EMOCNI VAZBA - Mém rodice réda a chci se o né postarat.

® NENI JINE RESENI - Jinak to prosté neslo.

©® DISPONABILITA - Jsem jediny, kdo mé prostor a Eas.

® DOSTUPNOST A KVALITA SOCIALNICH SLUZEB - Pokud budou v misté bydlisté kvalitni

sluzby, tak je vyuZijeme. KdyZ sluzby nejsou, tak se musime postarat pouze my.

Pedovat o své starsi rodide jisté citime jako nasi povinnost, ale je to nase volba, jak pomoc bude
vypadat a jaké prostfedky vyuZijeme. ProtoZze kdyZz se vycerpdme, tak nikomu rozhodné
nepomuizeme.



JAKE PROBLEMY SENDVICOVA GENERACE RESI?

Sendvicové generace se ocité pod tihou mnoha povinnosti a Okold, které se na ni hrnou
ze viech stran.

CAS A KDE HO NAJIT?

Velkym problémem je nedostatek casu. Jak ho rozdélit2 Jak ho ziskat také pro sebe? Kolik éasu
vénovat détem, kolik manzelovi, préci a seniorovi? A je$té aby se ¢lovék staral o domécnost,
stihal vafit, nakupovat a do toho vieho by si mél najit Cas i pro sebe.

Velmi mi chybi soukromi. KaZdy den s prarodici,
kazdy vikend s rodinou, kterd za nimi jezdi. Mdm ‘N
pocit, Ze se vibec nezastavim ani o vikendu.
Najednou mi setkdni s rodinou uZ neni vzdcné.
Vzdend je pro mé samota a klid.”

Soia, zdstupkyné sendvicové generace

,Chtéla bych vice casu na své zdjmy bez Spatného
svédomi, Ze pritom zanedbdvdm prdci nebo déti
a rodinu.”

Markéta, zdstupkyné sendvicové generace

Nestihd se, musi se vie peclivé planovat
a ani pfi sebelep$im pldnovani se nemusi

podafit vie stihnout. Nékteré Zeny pak ‘




musi obhospodafovat i dvé a vice domécenosti - tu svou a také tfeba své maminky, babicky
anebo rodi¢d partnera. To se pak nelze divit, Ze na otdzku, co by jim nejvice pomohlo nékteré
odpovidaji: ,Naklonovani mé osoby.”

Nejen Zze musi délit ¢as, ale také odsouvaji dileZité véci jako je napfiklad péée o své vlastni
zdravi. ProtoZe kdyZ budou hospitalizovdny a v rekonvalescenci, kdo je zastoupi?

,Zdroj sily a zdravi je odsunut na posledni piickv. Mdm pldnovanou operaci a uZ druhy rok ji posouvim.”

Lderika, zdastupkyné sendvicové generace

,Mdm pocit, Ze jsem tu pro vSechny vZdy oporou, stardm se. A ted, kdyz jd potiebuiji pfed operaci trochu podpory, jako
bych najednou nikoho neméla, citim se opusténd a sama uprostied vlastni Siroké rodiny.”

Luzana, zdstupkyné sendvicové generaci

NEJEN MALO CASU PAK VEDE K UNAVE A STRESU

JenZe jak se ukazuje, je to pravé ¢as pro sebe, ktery sendvic¢ové generaci poméhé sniZovat stres
a citit se lépe. Kdyz se &lovék v péli ztrati, nemd pak prostor na svij vlastni Zivot, konicky
a odpocinek. Citi se chycen v pasti, ze které &asto nevi, jak ven. Nemd, jok dobit baterky
a z &eho &erpat tolik potfebnou energii. Je mnohem vice ve stresu, citi se unaveny a frustrovany.

,Nékdy si pecujici ani nepfipousti, Ze by toho na né mohlo byt moc, do té doby, nez se napi. objevi ten silny pocit: jd vz
prosté nemizu! Nebo dokonce néjaky zdravotni problém.”

Hana Strdfeldov, psycholozka



VYHORENI JE REALNE RIZIKO

To vie je Zivnou pidou pro syndrom vyhofeni. p

Protoze ,idedlnim kandiddtem” na tento stav M ..
je osoba, kterd Zije trvale ve stresu, plni velké _ A A
mnozstvi Ukold a md mnoho roli pfi nichz ‘ _
upozaduje své vlastni potieby. Ve asto :
zading pomalu a plizivé. Clovék se citi
unaven jak fyzicky, tak psychicky. MdzZe
ho zaéit pobolivat hlava, zaéne byt &m
dél vice nemocny anebo nemizZe
pofddné spdt. Mezi dalii pfiznaky patfi
napfiklad pocit frustrace, rozladéni é&i
ménécennosti. Jsme &m ddl tim méné
produktivni, nechce se ndm nic délat
a z nadeho Zivota se vytrdci radost. Naopak
jsme  zahlceni negativnimi  pocity anebo
se stdvdme apatic¢ti. Zaéindme také vic kficet

na nade déti, jsme nepfijemni na své okoli
a celkové nédm neni dobfe.

Je dilezité si uvédomit, Ze syndrom vyhofeni neni joko nachlazeni a nezmizi po nékolik dnech.
Naopak, &im déle se nelééi, tim déle trva i nésledné rekonvalescence. Na misté je vyhledat
odbornou pomoc psychologa, psychoterapeuta & psychiatra, kterd sprdvné nasméruje
a pomuUze s konkrétnimi kroky.



OBAVY Z TOHO, CO BUDE DAL

Co kdyz se babicka stane lezdkem?2 Co kdyz
maminka zemfe a tatinek na vie zUstane
séme A co kdyZ jd@ onemocnim, tak kdo
se postard?

Sendvi¢ovou generaci trépi mnoho obav
tykajici se budoucnosti. Jsou spojené, jak
se zhor3ujicim se zdravim jejich blizkych,
tak s jejich vlastnimi moZnostmi a kapacitou.

Co bude dal2

Boji se, Ze narUstajici péli nezvlddnou jak
fyzicky, tak psychicky. Nevi, co bude
se seniorem, kdyzZ se jeho stav natolik zhorsi, Ze nebude moct zistat doma. Dél4 jim starosti, jak
skloubit péc&i a své zaméstndni. Casto nechtéji a nemohou odejit z préce. Potiebuji penize
a zérovef je prdce bavi a napliuvje. Do toho vieho se obdvaiji, jestli nedojde ke zhor$eni
rodinnych vztaho.

,Mdm strach, aby dnava a ztrdta soukromého a diiv aktivniho Zivota nevedla k ponorkové nemoci zhorSujici vztah
pecujiciho a pecovaného seniora.”

Eva, zdstupkyné sendvicové generace

,Snazim se myslet pozitivné a jen v dohledném horizontu. Nekladu si otdzku, co bude, az... ale vyckdm na to AZ a pak
sitvaci fesim. Mivala jsem Gzkosti, dokud jsem se tohle nenaucila. Dnes jsem vdécnd a pokornd. Dékuji za kazdy zdravy
den nds vsech, za kazdou spolecnou chvili, za kazdy okamZik, kdy JSME.”

Veronika, zdstupkyné sendvicové generace



A KDE JSOU DETI?

Pro sendvi¢ovou generaci byvé tézké skloubit péci o seniora a o své déti. Nékdy senior
potfebuje vice naeho &asu a déti jsou proto trochu odsunuty. Nékteré matky si pak vyéitaji, Ze
détem nevénuiji tolik pozornosti, kolik by si pfdly. A to jim ubird dalsi sily a pfindsi pocity viny.

Je to pofdd stejny kolotoc - co e tfeba zafidit, vyzvednut, udélat, pomodi, odvézt, a tak poidd ddl. Nikdy to snad
neskonci. Ten tlak to vse zvlddnout, nic nezapomenout nebo nesplést, které z déti se vyzveddvd v kolik hodin, je
obrovsky. Nékdy mdm pocti, Ze se z toho rozprsknu a pak namisto, abych se s détmi hezky piivitala, vz na né rovnou
jecim, at’ spéchaji. Nékdy se pak vecer nad tim, jak se k nim chovdm, rozpldcu. Minuly tyden jsem jim sla zhasnout
do pokojiku a v slzdch jsem tam usnula na koberci. Vzbudil mé az manZel, kdyz ho probral budik na léky pro tdtu.”

Dagmar, zdstupkyné sendvicové generace
A déti tohle viechno vnimaji a mdzZe to ovlivnit i pak jejich vztah k prarodi¢dm i vlastnim

rodi¢dm. Mohou se citit piehlizené, upozadéné. Mohou na sebe zaéit strhdvat pozornost,
hledat dnik a spoleénost nékoho, kdo je oceni.




PRAVO NA SVUJ VLASTNI ZIVOT

Pro nékteré lidi je jejich Zivot neustdly béh.
Sprintuji, aby tu byli jok pro generaci
rodi¢d, tak pro generaci déti.

Obétovdni se pro druhé, nebo také péce
o druhé, byvd pro né tak trochu
samozfejmosti. Ale je potfeba si uvédomit,
Ze kdyZ se ztratime v pééi o druhé, tak
ztratime sami sebe a svij Zivot. | kdyz jsou
tady dvé generace, které potiebuiji nasi
pomoc a podporu, neznamend to, Ze jim
musime podFidit Uplné vie.

UMET RIKAT NE

!

Nejen pro sendviovou generaci je
potiebné umét fikat ,NE” a dokdzat si
vymezit a udrZet své vlastni hranice. Kdyz totiz odpoviddme na néjakou Zadost ne, neznamend
to, Ze odmitdme toho, kdo ji vyFkl. Pro spoustu lidi je tato dovednost velmi ndroénd a uéi se ji
cely Zivot. Protoze kdyz fikdme ne, tak miZeme mit strach z toho, Ze nds ostatni prestanou mit
rédi, Ze se na nés budou divat zle, Ze je zklameme ¢&i nastveme. Nebo my sami budeme citit
vinu a selhdni. Zkratka Fikat ne neni pro mnoho lidi automatické a je potfeba na tom védomé
pracovat.

Neni totiz potfeba byt neustdle k dispozici, vie odkyvat a splnit. Ani neni v lidskych silach viem
vzdy vyhovét - byt dobrou matkou, manzelkou, dcerou, zaméstnankyni, kuchatkou, uklizeékou,
peéovatelkou, manazerkovu...



,Nékdy je toho vseho hodné a ten tlak z obou stran je citit. Je to ale tlak, do kterého se dostdvdm jd sama. Jsou to
ndroky, které na sebe kladu, kdy si fikdm, Ze chei byt k dispozici jok generaci déti a vnoucat, uZivat si je a provdzet je
v jejich détstvi, tak také mé mamince, které vz ubyvaji sily.”

Jitka, zdstupkyné sendvicové generace

MdzZeme se sami sebe také ptdt, jestli nés nasi blizci nékdy nezneuzivaiie Jestli je nase pomoc
opravdu v danou chvili potfebnd? NepoZaduji po nds to, co by mohli s trochou pfiméfené
ndmahy zvlddnout sami2 Nebo se tfeba nedokdZou smifit s tim, Ze se sami musi pFizpUsobit své
Zivotni situaci a neumf slevit ze svych idedlnich pfedstave

,Mj otec nds casto vydird a tim ndm znemoziiuje mit vlastni Zivot. Neddvno byl nemocny, ptala jsem se ho, co
potiebuje. Chtél, abych mu dovezla dzus. A bylo pro néj naprosto v pofddku a normdini, Ze pojedu 100 km tam a 100
zpét. Na jakékoli snahy mu to vymluvit mi jen odvétil strohym: Jsi moje dcera a mds se o mé starat.”

Alibéta, zdstupkyné sendvicové generace



PECOVAT O SEBE NENi SOBECKE

Néktefi se obdvaiji, Ze myslet na sebe je sobectvi. Ale ona je to spiSe povinnost, kterd ndm
umozZiuje myslet na druhé - starsi i mladsi - a byt jim prospésny. Jeding cesta, jak se vyhnout
pretizeni a z ného plynoucich potizi, fyzickych obtiZi, ztrété¢ motivace, rozladénosti
a podrdZzdénosti, je prevence.

Kdy naposledy jste se pochvdliliz Rekli si, e se vam néco povedlo anebo ze jste dobfi?
Mnohem Ccastéji se setkdvdme s tim, Ze se lidé umi dobfe zkritizovat. Jsme prebornici
v nachdzeni, co ndm nejde, co bychom mohli délat |épe, Eastéji anebo jinak. Néktefi z nds jsou
mistfi Cernych scéndfd a umi si dokonale pfedstavit, co viechno se mizZe v budoucnu pokazit.
Pochvala po nds spi$ stece a kritika se v nds naopak dokdZe hezky usadit. Zkusme se proto
zastavit a podivat se na nés§ Zivot z vrchu. Stafime se na chvili nezdvislym pozorovatelem, ktery
dokéze rozpoznat, v &em jsme dobfi a co se ndm dafi.

Jak byste poradili svému kamarddovi & kamarddce, kdyby byli ve vasi situacie Radit jinym ndm
ide vétsinou lépe, tak to zkusme aplikovat i na sebe. A poslouchejme sel Poslouchejme, co ndm
fikd nade télo, jestli uZ je unavené, co mu chybi? Poslouchejme, jak se citime, co nam déla
radost a co nés naopak tiZi.

Nepfecenuijte své sily a nepodcefiujte své pocity. Zpomalte! Pée sama o sebe se musi stét Vasi
prioritou. Neni to totiZ projev nezdjmu o druhé, ale naopak. Spravny odpodinek Vam umozni
lépe se vénovat svym drahym.

,Kdo na mé mysli? A kdo na mé bude myslet? Tady se mi vraci ta myslenka, Ze to musim byt jd, kdo na sebe bude
myslet, Ze to nemizu cekat od nékoho jiného. A obcas se mi vybavuje takovy ten obraz, kdyz clovék leti v letadle a slysi
pokyny, co délat v piipadé ohroZeni. Tam zaznivd pokyn: ,Dejte nejprve dychaci masku sami sobé a potom teprve
zachrarivjte dalsi lidi.” A myslim si, Ze takhle se na to musime divat i my sami v pfipadé péce o druhé jakozto sendvicovd
generace.”

Jitka Crhova, lektorka osobniho rozvoje



MIT SE O KOHO OPRIT

Pro sendvi¢ovou generaci je duleZité, jaké jsou vztahy v rodiné
a jestli se i ostatni clenové zapojuji do péce. Je potieba, aby
na to nebyli sami, mohl je nékdo zastoupit a odlehdit jim. Vztahy
mezi nejbliz§imi hraji vyznamnou roli. Pokud jsou dobré
a v rodiné funguje vzdjemnd solidarita, tak
. . . se mnohem lépe dafi rozdélovat povinnosti
a sdilet starosti. Clenové rodiny mohou
pomdhat nejen s praktickymi tkoly, ale také
nabizet  psychickou  podporu  svym
. pfibuznym. Zkrétka na to &lovék neni sam. M4
se o koho opfit a komu se svéfit. Pokud funguije
rozdéleni pé&e mezi ostatni, af uz manzela, déti
anebo tfeba sourozence, pfindsi to sendvicové generaci Glevu a povzbuzeni.

Naopak pokud jsou v rodiné konflikty, ubiraji viem sily, znesnadfiuji poskytovéni pé&e, zvysuji
stres a mohou vést az k pocitdm vyhofteni.

Rodinnd konstelace zkrdtka ovliviiuje to, jak zdstupci sendvicové generace svou nelehkou sitvaci zvlddaji a jak se v ni citi.

Ne vzdy je situace v rodiné idedlni. Podle statistik se zhruba kazdé druhé manzelstvi rozpadd,
isou zde nedplné rodiny a partnefi v novych rodindch vychovévaji déti i z minulych svazkd.
Takovymto nové sloZenym rodindm se fika také tzv. ,patchwork rodiny”. Stejné jako technika
patchwork, kdy se k sobé sesivaji rozné zbytky latky a vznikd barevny vzor, tak i takovéto sesité
rodina v sobé obsahuje spousta dild a kusd. Ty ale nemusi Zit vZdy v harmonii. A do toho vieho
jsou zde stdrnouci rodi¢e partnerd. Narustajici potfeba péce a jeji rozdéleni se tak mize
nepékné zkomplikovat.



vrve

majetkovymi a finanénimi spory. Vztahy mezi rodici, dospélymi détmi a sourozenci mohou byt
napjaté a rodina rozhddandé.

Na vztazich v rodiné je proto dobré pracovat. Utvdfime si je se cely nd§ Zivot. Uz
od détstvi jsme formovani svymi rodiéi, prarodi¢i a dalimi pfibuznymi. Uéime se, vytvéfime si
pouta anebo naopak miZe pfichdzet odcizeni. Ne vZdy se dafi vztahy udrZzovat pozitivni
a vstricné. A také péce o seniory v rodiné miZe byt velmi napjatd.

Jak vychdzet s nékym, s kym se v jednom kuse hdddme, neshodneme se i na obycejnych vécech
&i v hor$im pfipadé spolu vibec nemluvime? Jak komunikovat se stérnoucimi rodici, kdyz si
s nimi nerozumime anebo kdyZ nadi pomoc odmitaji¢ Ne viichni maji to $tésti a vyrUstali
v harmonické rodiné. Ne kazdy byl obklopen rodi¢ovskou laskou. Jak pak mizZe vypadat péce
o stdrnouci a nemohouci rodi¢e?

A co kdyz se déti odstéhovaly napfiklad do zahranici, maiji své Zivoty a najednou fesi, co bude
ddl a jok do svého Zivota zapoijit pééi o seniora, ktery Zije daleko? Casto na to nejsou vibec
pripraveni.

»
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Na viechny tyhle otdzky nejsou jednoduché odpovédi. Nic neni Eernobilé a nikomu nepfipadd
ostatni soudit za jejich rozhodnuti a pfistup.

Dulezité jsou také vztahy mezi partnery ¢i manzeli. KdyZ peduji spole¢né, o pédi
se déli, spole¢né rozhoduji a pldnuji, tak se partner, & partnerka, neciti tolik na ,druhé koleji”
a oba maiji spoleény cil. Na druhou stranu je potfeba si pfiznat, Ze péée o seniory a souéasné
o déti je velkd vyzva a dd hodné préce, aby se na partnerstvi nezapominalo a aby bylo kvalitni.
Je mélo Casu na spoleéné proZivani, aktivity a na to byt prosté jen tak spolu.

Situaci, do kterych se sendvi¢ové generace dostdvd je mnoho. Kazdy md svij vlasini pfibéh,
ktery se snaZi Zit nejlépe, jak umi, a podle svych redlnych moZnosti. Myslime si, Ze spole¢nost
by méla byt k tomuto tématu vnimavd a citlivé. Péce o starnouci rodice a o déti neni automatickd
a bezproblémové.

NIKDO NENi DOKONALY

Je dobré si uvédomit, Ze nikdo neni
dokonaly a chtit po sobé dokonalost
ve viech oblastech Zivota je, jak se Fikd,
cesta do pekla. Je sice dlazdénd dobrymi
omysly, ale kon&i &asto vycerpdnim,
frustraci a vyhotenim. Clovék je pak vic
podrézdény, zacne kii¢et na své déti
a vybijet si nespokojenost na svém
partnerovi. Komunikace s rodi¢i se pro néj
stane obtéZujici a on sdm se zadne citit




$patné fyzicky i psychicky. Neklid se promitne i do zaméstnéni a pfijdou pocity, Ze nic nemd
cenu.

Pfiznejme si, Ze péce s sebou nese omezeni a ndroky nejen na peduijiciho, ale na celou rodinu.

Setkdvdme se se stereotypem, Ze peluijici jsou dobrodinci, ktefi jsou vZdy a za kaZdou cenu
pfipraveni pomoci, nestéZuji si a pro druhé se musi rozdat.

Mohou nastat, a Casto také nastanou, situace, na kieré nejste pfipraveni a nepoditali jste
s nimi. A je to naprosto normdlni. V tu chvili je potieba pokusit se zachovat chladnou hlavu
a zkusit se podivat na celou situaci z odstupu a navrhnout pfijatelné feseni.

,Pii dlouhodobé péci je pro pecujiciho slozité uvédomit si své limity a naijit zdroj docerpdni sil. To, Ze jsou z pecovdni
unaveni, mnohdy citi bezmoc, marost, frustraci a tyto pocity berou jako své selhdni.”

Olga Pechovd, paliativni zdravotni sestra

Kazdy zijeme jiny zivot a kazdy mame jiné podminky. To, co nékomu pfijde lehké
a proveditelng, je pro jiného velmi ndroéné a hraniéi az s nemozZnosti. A je to tak v poradku.
Clovék by se nemél srovndvat s lidmi ze svého okoli anebo z &asopisd, filmd & reklam.
Neexistuje jedna sprdvnd cesta. Nemusite splnit olekdvéni ostatnich. Nikdo nemd pravo
hodnotit a posuzovat miru toho, co je druhy &lovék schopen a ochoten zvlddnout.

Mnozi lidé jsou od détstvi vedeni k hodnoceni kazdého svého kroku pohledem druhych lidi.
Pokud patfite mezi ty, ktefi védomé nebo i jen podvédomé pfi svych rozhodnutich zvaZuji, co
na to fekne sestra (sousedka, tchyné, kamarddka ...), zkuste se vice obrdtit sami k sobé, ke svym
potfebdm, svym pfénim a moZnostem. Pro nékoho muizZe byt velmi ndroéné vymanit se z
ovliviovéni svych rozhodnuti druhymi. Svij Zivot ale Zijete jen vy sami, vy jste za ného
odpovédni.
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PROZIVAT EMOCE JE NORMALNI

Ne vzdy je vie zalité sluncem. Prichdzi
i mraéna, boufe a silny vitr. A je to normdlni.
Sendvi¢ovd generace se mizZe ocitnout

ve spirdle emoci. A kdyz se ukdzou ty 7
negativni, objevi se s nimi i pocit viny za to,
Ze je citime. Jenze mit negativni emoce je
naprosto v porddku. Je ale dobré nauéit
se s nimi pracovat. Nenechdvat je v sobé
hromadit, potlacovat je a dusit. Pak se totiz
m0Zeme jednak proménit v papindk,
ve kterém je tolik tlaku, Ze vybuchne.
Jednak se ndm mizZe zhorsit nase fyzické
i psychické zdravi.

,Neékdy si piipaddm jako robot. U7 mdm i pohyby
zoptimalizované, aby vse Slo co nejrychleji, abych
na nic nezapomnéla. Strach tu je taky. Jako
v kazdého. Nevim, co bude, jak to zvlddnu, co bude
pak... Ted' fesime i to, jak vse zvlddneme financné.
Je to takovd neurcitd smésice pocitd.”

Hana, zdstupkyné sendvicové generace
ProZivat emoce je normdlni. | pfi pé&i miZeme citit frustraci, obavy, strach, pretizeni. MiZeme

se na zlobit na své stdrnouci rodi¢e. Péée ndm nemusi pfindSet radost a zadostiu€inéni.
MdzZeme byt nastvani i na sebe a své okoli. Anebo citime obé&as vinu a nékdy snad i hofkost.
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,KdyZ mé manZelova maminka titulovala mrchou, vydrZela jsem to, ale kdyz mé poprvé bouchla neudrela jsem
se a zacala jsem na ni kicet, i sprostd jsem byla. Po téch vsech situacich, co vz jsme s ni zaZili a po tom, co vSe, co jsem
pro ni udélala a kolik nds jeji péce vz stdla penéz mi prosté najednou ruply nervy.”

Kldra, zdstupkyné sendvicové generace
Je rozhodné Zddouci o svych pocitech mluvit, a nebdt se jich. Vnimavost k vlastnim emocim -

pozitivnim i negativnim ndm pomdZe nenechat se stresem a napétim ovlddnout, ale naopak byt
iejich pdnem a vyuZivat je tam, kde je to vhodné a potfebné.

A nékdy je normdlni i emoce neproZivat.

,KdyZ mdma umela, byla jsem nékolik dni Gplné paralyzovand. Nepfislo mi to normdlni, Ze mi umiela mdma a jd nic
necitim. Byla jsem prosté z té péce o ni a rodinu tak vycerpand, Ze jsem na néjaké emoce vibec neméla kapacitu, doslova
jsem se zhroutila a necitila viibec nic.”

Eliska, zdstupkyné sendvicové generace

KDYZ NASI RODICE STARNOU

Casto se Fikd, Ze pro rodie zbstanou jejich déti vzdy détmi. Stévd se, ze kdyz déti dospéii, vidi
ie jejich rodiée v mnoha ohledech stéle jako malé déti. Poskytuji jim rady, které jsou nékdy
nevyzadané, a snazi se jim véemozné pomdhat. Nékdy ale byvd problém, Ze stérnouci rodice
neberou své déti vazné, nevidi je jako kompetenini dospélé a nechtéji si od nich nechat poradit

a pomoc. Mohou se také bdt, Ze tuto pomoc nebudou moci splatit a vrétit, a proto ji radéji
vibec nepfijmou.

Kdyz se z opedovdvaného ditéte stévé pedujici dospély, miZe to v rodindch vyvolat napjaté
vztahy. Zména roli je ndroénd. Stdrnouci rodice se udi pfijimat péci a dospélé déti zase
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v mnoha ohledech pfebiraji zodpovédnost. A do toho potiebuii vybalancovat svij vlastni Zivot,
zavazky ke svym détem, partnerdm a také zaméstndni.

Vyvstdvaii rovnéz otdzky, do jaké miry maji a mohou dospélé déti rozhodovat za své starnouci
rodi¢e? Kde je ta hranice, kterd nesmi byt pfekrocena? Je naprosto zdsadni, aby byla
respektovana autonomie &lovéka. JenZe jak to zafidit v béZném Zivoté2 Budme k témto otdzkdm
vnimavi. Komunikace je zdklad.

CO SE DEJE S TELEM A MYSLIi VE STARI?

Se stéfim souvisejici ztrata fyzickych sil, zhor§ovani pohybového apardtu, smyslového vnimdni
a celkové zdravotniho stavu &lovéka jeho okoli nepfekvapi. O néco ndroénéj§i na pfijeti
a pochopeni jsou pro okoli psychické zmény seniora, které se u nékoho dfive a u jiného pozdéji
zacinaji projevovat.

Moznd sami na svém rodiéi vidite, jak se zhor$uje jeho schopnost vniméni, pozornost, paméf,
predstavivost, mysleni. Také vas miZe prekvapit sniZujici se schopnost adaptace na nové
situace, nebo neobvykly strach, aZ Gzkost, pfindsejici nejistotu do kaZdodennich innosti. Velmi
asty je jev, kdy starsi, dfive aktivni a &inorody, ¢lovék dava prednost svému klidu a stereotypu
a pokud nemé silnou motivaci k nové aktivité, nerad méni své zvyky a zabé&hnuty rezim.

Stafi lidé se prosté méni - af uZ k lepsimu nebo k hor§imu. V kazdém pfipadé ale zUstavaji
souddsti nasi rodiny.
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ZAPOJIT | MLADSI GENERACI

Myslime si, Ze vytvéiet dobré vztahy mezi
generacemi md smysl. A 8 S
‘.

[4)
Vyhnéme se ale mylné pfedstavé, Ze v minulosti ‘"N
byly vztahy lepsi, mezigeneraéni souziti idedlni
a rodiny perfektni. Nardzime &asto na mytus,
ze dfiv jsme si byli bliz a mezigeneraéni
bydleni fungovalo. Ale spoleéné bydleni
vice generaci bylo spise dUsledkem
dédictvi nebo pfedstavovalo kontrolu nad
majetkem. U svych dospélych déti pak
Casto prebyvaly staré a opuiténé Zeny/
matky, které by si nemohly dovolit Zit
samostatné. Jesté v 19. stoletim neexistovala
sif profesiondlni péce o seniory. Péce doma tak
byla nezbytnosti. Pokud ji rodina nebyla schopna poskytnout, konéili stafi na okraji spoleénosti,
Casto jako Zebrdci. Generace zkrdtka byly mnoha okolnostmi nuceny Zit pospolu, coZ dozajista
nevytvéielo zdklad pro kvalitni vzdjemné vztahy.

Dnes se setkdvdme s tim, Ze rodiny vétSinou pospolu neZiji, ale udrzuji kontakty a kdyz je
potieba, tak se tyto kontakty zintenziviiuji.

Nebojme se pohledu ditéte na starého, nemohouciho, anebo méné orientovaného prarodice.
Pokud je starsi &lovék jesté schopen si s ditétem vyklddat, obohacuje tak jeho Zivot. Dité se uéi
byt s druhym, vnimat jeho pfdni, potfeby a naslouchat mu

Ukazuje se, Ze role prarodicl je v Zivoté vnoudat dilezitd. Kdyz déti znaji své prarodice
a vychdzi s nimi, mohou pak také sndze poskytnout pomoc a podporu.
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,Ten vztah mezi prarodicem a vnoucetem je opravdu moc dileZity. Myslim si, Ze md proto cenu rozvijet aktivity, které
umoZziiuji tento vztah budovat. My jako lidé nejsme uzpisobeni k tomu, abychom Zili sami, Zijeme ve spolecnosti
druhych.”

Jitka Navrdtilovd, odbornd asistentka Katedry socidlni politiky a socidlni prdce na Fakulté socidlnich studii
Masarykovy univerzity v Brné

Déti seniordm také casto doddvaii energii a vykouzli jim dsmév na tvéfi. Starsi generace svym
postojem ke stdfi pak vytvaii pro déti vzor, ktery budou i ony uplatiiovat vié&i svym rodic¢dm
a prarodiéim.

VYUZITi POBYTOVYCH SLUZEB

Neékdy se to tak v Zivoté semele a potfebujeme vyuzit pobytovych sluZeb pro seniory.

Pro sendvi¢ovou generaci byvé ale té2ké poznat, zda opravdu pfidla ta chvile, kdy je potieba
se obrdtit na domov pro seniory. A Casto se s timto rozhodnutim poji pocity viny a moznd
i selhdni.

,Nejtézsi bude rozhodnuti, jestli jesté budu zviddat péci, nebo uZ ji nechdm na odbomnicich v néjakém zafizeni pro
seniory.”

Ldena, zdstupkyné sendvicové generace
V prvni fadé je potfeba si uvédomit, Ze se své role neziikdme, i kdyz vyuZije pomoci socidlnich
sluzeb. Obsah a forma péce se v tomto pfipadé méni, ale péce jako takovd by neméla Gplné

vymizet. MiZeme si to pfedstavit v idedInim pfipadé tak, Ze ndm odpadaiji prévé ty kazdodenni
Okoly a povinnosti, a zbyva vice Easu na to byt prosté spolu, povidat si a sdilet.
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Doporudujeme pokusit se najit informace
o moznostech vyuZiti pobytovych sluzeb
ve vasem okoli, je$té pfed tim, nez bude
nutné je vyuzit. A také se o této moznosti
bavit pfimo se seniorem a Sir$i rodinou.
Neékdy se totiz stavd, Ze se &lenové rodiny
neshodnou, jak postupovat a jaké sluzby
vyuzZit. Je ale dobré pokusit se to
vykomunikovat. Ur¢ité je duleZité se jit pak
do pobytového zafizeni podivat a zjistit si,
jak to tam chodi a nebdt se zeptat na cokoli
vés napadne.

Myslime si, Ze je potfeba o rozhodnuti
vyuZit pobytovych sluZzeb mluvit a nechépat
ho jako selhéni pedujicich a rodiny.
Na druhou stranu je potfeba pobytové
sluzby zlep3ovat, aby se tam dostalo seniordm pomoci, podpory a distojného, lidského
a profesiondlniho zachdzeni.

Jde to ruku v ruce. Na jedné strané se snaZit odstrafiovat ndlepkovani typu ,Dcera dala
maminku do domova dichodci, a tak je $patnd dcera, co se nepostard.” A na druhé strané
kultivovat prostfedi pobytovych sluzeb, aby se tam obyvatelé citili dobfe v bezpeéi, socidlni
pracovnici nebyli vyhorteli a méli odpovidajici finanéni ohodnoceni.
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KDYZ SE BLIZi KONEC ZIVOTA

Kde je Zivot, tam také musi pfijit umirdni. V rodiné se asto chceme tomuto tématu vyhnout.
MdzZe byt pro nés zrafujici a prespfili§ ochromujici, Ze si to ani nechceme predstavit. Ale
jakékoli popirdni skutenosti bliziciho se konce Zivota naseho blizkého na tomto faktu nic
nezmeéni.

Nebojme se vlastnich emoci, ani emoci kohokoli z rodiny, ale pfistupujme k nim pravdivé
a vécné.

Zapominat by se nemélo ani na déti, kterych se rozlouéeni s blizkym také tykd. Kdyz se pied
nimi bude v3e taijit, stejné vyciti, Ze se v rodiné néco déje. Nejistota, kterd na né z takového
zaml&ovéni padd, je horsi neZ jasné, jejich véku pfiméfené a pravdivé vysvétleni.

SMIRENiIi S ODCHODEM BLIZKEHO CLOVEKA

Pro celou rodinu je mnohem pfinosnéjsi nezavirat pfed koncem Zivota odi, nedélat ze smrti tabu,
ale co nejlépe se na ni pfipravit a pfijmout ji. Zdlezi samoziejmé na zaloZeni kazdého z &lend
rodiny, jeho svétondzoru a pfedchozich zkuSenostech.

,Mluvit o smrti je piirozeny proces. Je to dileZité jak pro ty, ktefi pecuji a stanou se pozistalymi, tak pro ty, ktefi
umiraji. Jednd se také o posledni pfilezitost, kdy poloZit nevyitené otdzky a dozvédét se odpovédi. Kdyz se o smrti
nemluvi a nedojde k néjakému smifen, tak to lidi velice trdpi a maji vycitky svédomi. A casto je to divod toho, 7e se se
zirdtou nedokdzou srovnat a vypoiddat.”

Renata Klimovd, Kldra pomdhd

Neékdy je tézké nechat umirajiciho odejit. Silou vile se snaZime vzdorovat, udrzet ho za pomoci
mediciny pfi Zivoté a nepfipoustét si, Ze zemfe.
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Je ale potfeba si pipustit, Ze smrt je smutnd, ale nevyhnutelnd skuteénost a viichni spoleéné -
stfedni, mladsi i nejmladsi generace - ji pfijmout a pomoci svému blizkému ¢&lovéku ji dobfe
projit.

Nebojme se truchlit. Smrt blizkého ¢&lovéka je jednou z nejtéZsich krizi, kterd kazdého z nés
dfive &i pozdéji v Zivoté zfejmé potkd. Kazdy tuto ztrétu prozivd po svém. Pokud je toho na vas
hodné, nebojte se obrétit na odborniky. Jsou tu pro vds, aby vdm pomohli.

PALIATIVNI PECE

Pomoc pfi zvladdni nevylécitelné nemoci a pfi umirdni nabizi paliativni péée. Jeji souddsti je
vstficnd, oteviend a empatickd komunikace s pacientem a rodinovu, ktefi se zasadnim zpUsobem
podili na tvorbé pldnu péce. Snahou je nevytrhdvat nemocného z jeho rodinnych vazeb
a zajistit mu proziti zbytku Zivota v pfivétivém a distojném prostiedi. Doba poskytovéni
paliativni pé&e neni Easové omezena.
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,Nékdy iikdme, Ze nejsme schopni vylécit tu hlavni nemoc, ale miizeme tlumit piiznaky, které pfindsi, a mizeme ulevit
od potizi. Jak dlouho je paliativni péce uZitecnd je individudlni. Zdvisi to na hlavni diagndze. U nékterych diagndz je
paliativni péce uZitecné nékolik mésicy a tieba i nékolik let Zivota. TakZe neni potieba se ji bdt, ale naopak vyuZit jeji
moznosti.”

MUDr. Regina Slamovd, Centrum paliativni péce mésta Brna

KDE HLEDAT POMOC

Jesté nez se stav vadeho blizkého zhorsi natolik, ze

péée o ného bude pro vds nezvlddnutelnd, | |

je dobré védét, kde hledat podporu. Mit co I
nejvice informaci o rizné pomoci ve vasi

situaci. Zvazte, zda a jaky typ pomoci

v dané situaci potfebujete - jestli potfebujete pomoc pro sebe, pro
seniora, o kterého pedujete nebo napfiklad pomoc v domécnosti.

Z&kladni informace bychom méli ziskat na obecnim Gfadé s rozsifenou
pUsobnosti v misté nadeho bydlisté. Socidlni pracovnik, ktery posobi
na odborech, které maji v ndzvech slovo
,sociélni”, poskytuje zdkladni poradenstvi.

Nebojte se vyuZit také poraden, nejen pro

pedujici, ale také socidlnich nebo prdvnich.
Nékteré poskytuji sluzby po telefonu, nebo mizete
pfijit osobné & napsat e-mail, Informujte se na
Ofadu prdce ohledné pFispévku na pédi.
Na internetu najdete online katalogy socidlnich
sluzeb.
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Ptejte se praktického |ékafe, nejen na zdravotni stav seniora, ale také na moZnosti pomoci, jako
jsou kompenzaéni pomicky, domdci zdravotni péce, pFispévek na péci apod.

Povidejte si také se svymi prateli a zndmymi, néktefi urcité Fesili podobné situace a mohou mit
uzite¢né zkusenosti.

Zkrdtka se nebojte ptdt a hledat vhodné feseni.

Sendvicovd generace potfebuje mit informace ucelené, dostupné a aktudlni. Casto &lovék
nemd &as ani energii trdvit hodiny na internetu a hledat, co potfebuije.

, Clovék si musi hledat informace na desitkdch webovych strankdch a ve skupindch na socidlnich sitich. A do toho md
tieba jesté dvé déti na zdkladce, jejichz agendu a péci musi také zvlddat, coZ je samo o sobé na jeden ivazek, driet
vSechny jejich terminy, akce, komunikovat se skolou apod.”

Lucie, zdstupkyné sendvicové generace

SOCIALNI SLUZBY

Socidlni sluzby maji neoddiskutovatelnou a dilezitou roli. A to nejen pfi pééi o nemohouciho
seniora.

Zjistéte si, jaké sluzby jsou ve vasem okoli, co nabizi a jak by vam mohly ve vasi situaci pomoci.
Neostycheijte se oslovit socidlni pracovniky a zeptat se na vie, co vds zajimé.

V pobytovych zafizenich se pfi péci o klienta stfidd cely tym. V domdcnosti casto leZi vie
na jednom &lovéku a po &ase je takovd zétéZ nelnosnd. Pomoc vdm mohou profesiondlni
sluzby - pecovatelskd nebo asistenéni. Jedné se o sluzby hrazené, ale na jejich Ghradu mizZete

30



vyuZit pfispévek na pé&i. Pomoci mohou
s roznymi Ukony - af uZ jednou za tyden nebo
nékolikrat denné. Jejich dostupnost neni vzdy
takovd, jok by byla potfeba, ale situace
se zlep3uje.

Pedujici osoba i pfes veskerou snahu obcas
potfebuje védét, kde hledat podporu sama pro

sebe. Odpocinout si nebo tfeba udélat néco &
I.--r
® -

pro své zdravi. V takovych chvilich mdze ‘
rodina vyuZit tzv. odlehéovaci sluzbu, kde

Elovéka pfijmou do péle na urditou kratdi \
dobu. Je poskytovéna v domdcim prostiedi -
nebo v sidle poskytovatele jako sluZba denni ¢i

nepretrzitd.

Nékdy nestadi jen pomoc pecovatelskd, ale vés blizky potiebuje pravidelné i pééi zdravotni -
treba cévkovdni, pééi o rény, pééi o stomie, kontrola hladiny cukru, [ééba bolesti. Ani toto
nemusi byt prekdzkou péée v domdcnosti. Existuje tzv. domdci péce, kterou na zdkladé
doporuéeni lékafe poskytuji kvalifikované zdravotni sestry a je hrazena ze zdravotniho
pojisténi.

Nékdy se stavd, Ze senior pomoc socidlnich sluZeb odmitd. Nechce pustiti do domu nékoho
ciziho, nechce dochézet do néjakého zafizeni.

,Radéji zemiu, nez aby mé takto nékdo vidél, odpovidal mi otec na vsechny ndvrhy o moznosti vjpomoci od socidlnich

sluzeb.”

Kldra, zdstupkyné sendvicové generace
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CO DELAT, KDYZ...

POTREBUJI S| NASTAVIT HRANICE

® Vase pomoc nemizZe byt bezbiehd a zcela pfizpisobend predstavé vasich blizkych.
® Zkuste si odpovédét na ndsleduijici otdzky:

= Je vase pomoc opravdu potfebnd?

~ NezneuZivaiji vés vasi blizci?

= Nepozaduji po vds to, co by mohli s trochou pfiméfené ndmahy zvladnout sami?

= Nebo se tfeba nedokdzou smifit s tim, Ze se sami musi pfizpUsobit své Zivotni situaci
a neumi slevit ze svych idedlnich predstave

® ,NE” neznamend nemdm té rad.
® Odmitate Zadost, nikoli osobu

® Stanovte jasnd pravidla a mantinely

BOJIM SE, ZE VYHORIM

® Neprecefiuvjte své sily a nepodceiiujte
své pocity.
® Udélejte si Cas, abyste zhodnotili

mnozstvi stresu ve Vasem Zivoté
a nasli zpUsoby, jak ho zmirnit.

® Nauéte se odpoéivat. - v,
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® Vénujte se svym konickdm a nezapomineijte na sebe.
® Hybeijte se, chodte, sportuijte.

® Snazte si udrZet zékladni pozitivni ,naladéni” - vnimejte vasi situaci objektivné, ale také
napf. s védomim do&asnosti nékterych néroénych situaci a fazi Zivota.

© Jestlize je senior dosud sobéstaény a spiSe nez fyzickou pééi potfebuje psychickou
podporu, hledejte moznosti jok spoleéné pfijemné a kreativné travit as - tak, abyste
z toho méli radost i vy (napf. spoleéné vylety, zahradniéeni, vafeni, peceni, vyrébéni,
prdce, sport, kéva a zdkusek...).

® Nebojte se vyhledat odbornou pomoc, kterd spravné nasméruje a pomize s konkrétnimi
kroky.

® Nezapomeiite, Ze i vy sami mdte prdvo s péci prestat.

CHCI MIT VICE CASU

® Naucte se rozliovat priority.
® Nasloucheijte svym pocitdm a potiebdm.
® Vyhradte si ¢as jen pro sebe, svoje konicky, svij klid.

® Domluvte se na tom, jak se mohou ostamni podilet na péci: nékupy, vafeni, doprovody
k Iékafi, vyfizovani Gfednich zélezZitosti, obstarani hygieny, ndvitévy, finanéni podpora apod.

® Pokud z jakéhokoli ddvodu nemize pomoci $irsi rodina, nebojte se obrétit na socidlni sluzby.

©® Nedopustte, aby veskerd péle zUstala jen na vds - to vede k pretizeni, frustraci
a dlouhodobé nespokojenosti.

® V pfipadé péée o déti je zapojujte a vedte k samostatnosti tmérné jejich véku a zralosti
(dle véku je mozné rozumné rozdélit Gkoly tak, abyste nebyli na vie sami).
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OSTATNI Z RODINY MI NEROZUMIi A HADAME SE

® Hovofte o své situaci a pocitech
s ostatnimi &leny rodiny v klidu a véas,
abyste pfedchdzeli moznym konflikinim
situacim.

® Pokuste se problém fesit konstruktivné.

® Mluvte o tom, co potfebujete, co by
vém pomobhlo. [

® S vyslednym Fesenim by méli byt
spokojeni vsichni.

@ Konflikty jsou soucdsti mezilidskych vztaht a nelze se jim Gplné vyhnout.

KVULI PECI O DRUHE SE S PARTNEREM ODCIZUJEME

® V&3 partner nesmi byt pfipraven o své
misto - je mnohem dilezZit&jsi nez to, /1 |
zda stihnete usmazit fizky & umyt okna

Il
babiéce. ﬂT l

® Partner potfebuje zaZivat, Ze je pro vés
dilezity, nenahraditelny, jedineény.

® Davejte prostor také trdveni éasu
a spole¢nym aktivitdm s vasim
partnerem. Posledni, co byste
.potiebovali” je zadit v ndroéné
Zivotni fazi ztrdcet vlastniho partnera.
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® Premyslejte, co vés spojuje, co vés oba t&3i a bavi, jok mizZete alespori &ést casu travit
spoleéné, &im miZete partnerovi udélat radost a udéleite to.

® Budte k partnerovi upfimni - svéfujte se mu s tim, co proZivate, z éeho méte radost, co vds
trépi, co ve vés vzbuzuje obavy a Gzkost.

® Rikejte si partnerovi o podporu a pomoc.

® Redte situace v rodiné spoleéné s partnerem a rozhodnuti délejte pokud mozno
ve vzdjemném souladu a shodé - pak mohou i ndroéné situace posilit vé§ vzéjemny vztah.

MAM POCIT SELHANI

® Nesrovndveite se s lidmi ze svého okoli.

® Kazdd situace je jedineénd a md nékde své fedeni.

® Nebudte na sebe pfisni.

® Nezlehéuijte svoiji situaci.

® Nedokazujte sami sobé i svému okoli, Ze viechno jesté zvlddnete sami.
® Pokud nécemu nerozumite, neboijte se ptét i opakované.

® Pamatujte, Ze poZzédat o pomoc neni zndmka selhdni.
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ZAZIVAM NEGATIVNI POCITY

® Premyslejte nad tim, kde si opravdu odpocinete. Kde se citite v bezpedi, kde citite klid,
pohodu?

® Jakd &innost vés uklidni, vnimdte pfi ni svoje silné strédnky a pozitivni emoce?

® Dopfeite si takové okamziky. Takto straveny &as neni ztraceny, ale dodd vém tolik energie,
Ze i ndroc¢né Ukoly budete zvlddat s mnohem vétsim klidem a nadhledem. Zafadte je
cilené do svého programu, bez vycitek si je dopfejte a uvédomuijte si své pozitivni pocity,
které je budou provézet.

® Nesrovndvejte se s ostatnimi. Vase situace je jedineénd. Nemusite byt dokonali, zvladat
vie perfekiné a s Gsmévem.

® V pfipadg, Ze citite, Ze je toho na vds moc nebojte se vyhledat odbornou psychologickou
pomoc. Nékdy uZ prosté nepomize jen sdileni starosti s kamarddkou
u kdvy a je treba zvolit pomoc odbornou.
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NEVIM, JAK O SVE SITUACI MLUVIT SE ZAMESTNAVATELEM

® Uvédomte si, co by vdm pomohlo a co byste potfebovali.
® Nebojte se zaméstnavateli svéfit.
® Reknéte mu, co by vém pomohlo

~ Prdce z domova (home office)

= Krat$i pracovni doba

~ Ctytdenni pracovni tyden

= Pruznd pracovni doba

= Stlaéeny pracovni tyden

= Konto pracovni doby

~ Sdilené pracovni misto

~ Placené a neplacené volno
® Pokuste se naijit spoleéné feseni.
® Nemusite cely Zivot poddvat maximélni pracovni vykon, mdte prdvo na zvolnéni.

® Neni ostuda si prdci usporddat tak, aby vam vyhovovala.
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SENIOR UMIRA A JA NEVIM, JAK S NIM MAM MLUVIT

® Bud'te pfipraveni naslouchat.

® Nechte seniora mluvit o éemkoli bude on sdm chtit.

® MdizZete si popovidat o nécem, na co dfive nebyl ¢as ani prostor.
® Zkuste seniora podpofit, aby svij Zivot hodnotil pozitivné.

® Nebojte se komunikovat také neverbdlné, beze slov, napfiklad drzenim za ruky,
pohlazenim nebo pohledem do oéi.

® Snazte se o svij vnitini klid.
® Neobdvejte se ale emoci a neskryveite je.
® Pokuste se vyhnout prosbdm, aby senior neumiral.

® Pokud chcete seniorovi fict néco dileZitého, tak to udélejte. MiZete si navzdjem odpustit,
fict, jok je vdm blizky, podékovat mu, anebo cokoli, co méte na srdci a co by vds mohlo
tizit, Ze jste to nestihli vyslovit.

® Dejte umirajicimu prostor se rozlouéit.
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PRIBEHY SENDVICOVE GENERACE

VERONIKA: SNAZIM SE MYSLET POZITIVNE A JEN
V DOHLEDNEM HORIZONTU

Jsem maminkou ¢&trndctiletého chlapce s poruchou autistického spektra, zdroveri mdm maminku,
které je 79 let a chfadne mi pfed o¢ima.

Pecuji o syna. Je to ndroéné, ale vzdy mé potési to, jaky je uvniti, jak moc mé ¢&istou dusi a jak
moc mi dal do Zivota. Stoji mé to vie velké Usili, ale opravdu diky nému jsem tim, kym dnes jsem.
Nau¢il mé trpélivosti, sebekontrole, zménila jsem diky nému hierarchii hodnot a svij celkovy
pohled na svét.

Maminka mi dala do Zivota hodné moudrosti a nauéila mé vée, co jsem kdysi nepovazovala
za ddlezité, ale dnes, s odstupem &asu, se na to divdm jinak (pohledem, ktery mi &dsteéné
umoznil i Zivot s mym synem) a vidim, jak moc dilezité véci to jsou.

NejtéZsi asi pro mé je vidét, jak maminku opoustéji sily, jak si to sama nechce pfiznat a nékdy
provddi véci, ze se mi zastavi srdce. Treba kdyz se letos se svou devadesdtiletou kamarddkou
vydala na hory lyZovat - jenzZe jim zrusili zdjezd do Francie a ony se vydaly na Moravu vlakem.
S veskerou vybavou a dvéma prestupy... Pfijela dplné zni¢end. J4 ji podezirdm, Ze md tajny
Instagram a chce tam ddvat dechberouci fotky toho, co vie jesté zvlidds ©

Situace, ve které se nachdzim, mé naucdila vlidnosti a laskavosti.
Maminka mé naudila mluvit, ale to neznamend, Ze na ni budu zvysovat hlas.

Pomdhd mi se ve chvilich, kdy na to je éas (a téch je opravdu mdélo), soustfedit na sebe, na well-
being a udélat si néjak dobfe po dusi. Chodim se v zimé otuZovat do krdsného jezera, sdilim
syntv pohled na svét s mnoha lidmi a snazim se $ifit osvétu o autismu, aby tito lidé byli vice
pochopeni a peujicim bylo vénovdno vice pozornosti.

39



Snazim se myslet pozitivné a jen v dohledném horizontu. Nekladu si otdzku, co bude, az... ale
vy¢kdm na to AZ a pak situaci fesim. Mivala jsem Gzkosti, dokud jsem se tohle nenaudila.

Dnes jsem vdéénd a pokornd. Dékuji za kazdy zdravy den nds viech, za kazdou spole¢nou

chvili, za kazdy okamzik, kdy JSME.

VENDULA: PO PRVOTNIM SOKU JSME SE JAKO CELA
RODINA SEMKLI

J4 se stala sendvicovou generaci ¢asem. Méla jsem déti aZ po fficitce a kdyz byly jesté malé,
mému ofci diagnostikovali rakovinu prostaty. Po prvotnim Soku jsme se jako celd rodina semkli.
Hodné energie jsem dala do Vénoc - kdyby to ndhodou byly ty posledni, jak lékafi predvidali.
Casto jsem se s otcem setkdvala, vozila jsem jej po lékafich. Véfsinou to pro mé znamenalo
zajistit hliddni pro dvé malé dét, pdijcit si auto, vstdt v 5 rdno, dojet za tdtou a odvézt jej
do nemocnice. A pak zase zpét a domd, kde bych nejradéji padla do pefin a spala, misto toho
jsem se ale musela vénovat détem a domdcnosti.

Jak $el éas, situace nebyla lepsi. Otci postupné béhem 9 let diagnostikovali dalsi 2 rakoviny.
Déti zestarly, aniz by si je stihl uZit. Moje matka mi s hlidénim pomoct nemohla, protoZe
se musela vénovat mému ofci. J& se Easto zmitala mezi pomoci a podporou jemu, matce, kterd
péci o néj velmi zestdrla, pé&i o déti, domdcnosti a praci. Velmi tézkd situace byla za pandemie,
kdy on musel jezdit na onkologickou léébu, ale zdroveri jsme se nemohli navstévovat.
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JANA: CASTO ME NAPADA MYSLENKA, ZE KDYBYCH
NABOURALA CESTOU DO STROMU, BYL BY KLID

J& se stala sendvi¢ovou generaci v disledku néhlého drazu obou rodiéd ve stejny éas. Otec
spadl ze stromu z 5 metrd a zlomil si Zebra a po 1é¢bé iz nevstal z postele. Maminka nékolik
mésicy poté také spadla ze zebfiku, a zlomila si nohu. Lééba neprobéhla, jak méla a dosud md
vdzné zdravotni problémy, chodi o berlich jen s velkymi obtizemi. Oba Ziji na vsi, j& s rodinou
a détmi v Praze. Rodi¢e nechtéji chodit k lékafdm, do ldzni, nechtéji rehabilitovat, zdroveri
potiebuji péci a pomoc, ale pouze tu ode mne. Vzala jsem si proto home office, a jsem s nimi
na vsi, manzel a déti zistali v Praze. Museli jsme vyfesit topeni a koupit éerpadlo, tak jsem si
vzala pdje¢ku, kterou tak tak splécime. Bojim se dalsich vydaji. Neustdle jen prejizdim a snazim
se viem vyhovét. Casto mé napadd myslenka, Ze kdybych nabourala cestou do stromu, byl by

klid.

IVANA: PORADNE NIC NESTIHAM A PAK JSEM Z TOHO
ZNICENA

Mdém ten tyden tak rozpldnovany, Ze vibec nevim, kdy bych mohla jit na terapii. Mdm pocit, Ze
se ted hodné vénuji mamince a mdlo détem, tak jsem si napldnovala aktivity, které chci
podniknout s nimi. Stejné ale zac&indm mit pocit, Ze bych méla zaéit nékam pravidelnégji
dochdzet, néjak se z téch véci zacindm hroutit. Vlastné pofédné nic nestthédm a pak jsem z toho
zniéend a Uplné mé to paralyzuje. TakZe to nakonec dopadd tak, Ze vypustim ze seznamu sebe
a svoje zdjmy, abych stihla udélat alespori néco pro ty déti. Je velmi tézké zastavit ten koloto&
a najit &as pro sebe.
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RADKA: JE HROZNE SE DiVAT NA TU BEZMOC A ZMENU
CLOVEKA

Tatinkovi bude letos 70. Md& pokrocilou formu Parkinsonovy nemoci. Bydlime spoleéné
v rodinném domku - on v pfizemi, jd s rodinou v patfe. Maminka uZ neZije. Zemfela pred 2 lety
- od té doby to jde s tdtou z kopce.

Jesté predloni na Vdnoce chodil nékdy i bez choditka, dnes se pohybuje jen na invalidnim
voziku. Chce byt co nejvice sobéstaény, ale nejde to. Vsechno mu padd. Pomoc si nenechd.
Zkouseli jsme osobni asistentku - chvili se dafilo, ale éasem po ni chtél véci, které nepatii do jeji
sluzby - s nié¢im si nenechal pomoct, jen po ném musela uklizet. Odmitla to délat, Ze to nepatfi
do jeji pracovni ndplné. Kromé toho potfebuje uz pééi témér neustdle. Padd, sdm se nezvedne.

Nechce si pfipustit tu bezmoc. Chce viechno sém. | kdyZ mu jidlo vZdy pfinesu, sém si vafi -
pordd hrozi, Ze se opafi, pofeze, ale radsi se obcas fizne, nez by si nechal pomoct. A ten
nepofddek po ném je hrozny. Télo ho neposlouchd, cokoli nese, tak vybryndd, co mu upadne,
sebere jen velké kusy, malé leda tak rozmatld hadrem. Denné uklizim aspori néco. Uz jsem
vzdala, Ze bych mu udrzovala domdcnost ,hezkou”. Jesté mdm i svoji. Posledni dobou se stane,
ze nestihne dobéhnout na toaletu. Na velkou. | to se snazi uklidit sém, ale... to se nedd ani
napsat.

Chodim do prdce, mdm déti v puberté. Utikaji mi radosti, které bych s nimi mohla mit. Nemdm
silu jet s nimi o vikendu na zdpas. Chci si chvilku odpocinout. Odjet na cely vikend je
nemyslitelné. Manzel nastésti funguje, postard se dost. | tak: vafeni, prani, péée o vlastni
domdcnost - je toho moc a je to uzZ dlouho. Nechodim moc s kamarddkami ven. Prerusila jsem
ted’ kontakty. Kdyz nékde jsem, pofdd myslim na to, co se dé&je doma. Jestli, kdyz pfijdu domg,
nebude tdta nékde poldmany. Mnohokrdt spadnul a &ekal, az se nékdo vréti domd a zvedne
ho. Kdyz u sebe nemél telefon, tak i hodinu.

Pofdd chce dokdzat, Ze je nezdvisly, nechce, abych mu prala, pfepird si vsechno v ruce
v umyvadle a su$i na topeni. Samoziejmé to vzdycky sesbirdm a ddm vyprat do pracky. Je vidét,
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jak $patné sndsi, ze je odkdzany na pomoc druhych, zlobi ho to, a pak se vztekd na okoli. Snazi
se ulehéit si Zivot, tak si véci, které chce mit po ruce, aby na né z voziku doséhl, lepi po pokoji
lepici pdskou, pfivazuje k ndbytku. Véude jsou uldmand dvitka od skfinék, zavirdtka u suplat,
jak se s nimi pere, kdyZ mu nejdou ofevfit. Neustdle se snazi néco ,opravovat”’, ale naopak vie
jen rozebere a nedd dohromady. Manzel po ném uz spravoval boiler, nékolikrat rozbitou
nddobu na vodu u toalety, kdyz jde do dilny pro néjaké ndfadi, shodi vée okolo, ale nemd
fyzicky na to, aby to sesbiral.

Vzdycky to byl zlaty ¢lovék, ted byvé podeziravy, ob&as agresivni. Kdyz se mu néco nelibi,
postavi se proti a nehnulo by s nim ani stddo slond. Nékolikrat mi vyhrozoval, of jdu pry¢, Ze
nikoho nepotiebuje. Nechce brdt Iéky tak, jak mu lékaF fekne. KdyZ jdeme na kontrolu, hddd
se i s doktory, Ze léky brét nebude, Ze je mu po nich zle. Pfitom mu to vétsinou mysli dobre. Ale
obéas mdm pocit, ze mluvim s pétiletym ditétem. Je hrozné se na to divat, na tu bezmoc, na tu
zménu ¢&lovéka, ktery mi v zivoté tolik dal. Nékdy koukdm na nebe a prosim Boha, jestli by
nemohl byt trochu milosrdnéjsi. Tohle si tatinek nezaslouZil.

VILMA: MUSELA JSEM SE ROZHODOVAT, JESTLI VENOVAT
CAS MAMINCE NEBO VNUCKAM

Maminka je sama dlouho. S tatinkem se rozvedla pred léty, vzdjemné se o sebe tak trochu
staraly se sestrou, kterd je taky sama. J& jsem taky rozvedend, mém dvé dospélé déti. Dcera md
uZ dvé& malé holéi¢ky, synovi se narodila dcera letos. Viechno to $lo tak néjak pomalu, plizivé.
Kdyz dcera odrostla a vdala se, myslela jsem, Ze mi koneéné ,zaéne zZivot”. Byla od mala
nemocnd, musela mit extra stravu, i kdyZ diety moc nedodrZuje. To bohuzel ani ted, tak se ji
snazim s hol&i¢kami co nejvic pomoct - beru si je na vikend, jezdime spole¢né na dovolenovu,
nechdvdm dceru se zetém, af si uZivaji a beru na sebe hliddni. S détmi si uzivém, mdm s nimi
velkou radost, ddvaji mi energii, kterou pfeci jen uz s vékem trochu ztrdcim. Loni méla dcera ale
zdravotni propad, byla na stomii, spousta trdpeni kolem toho, péée o déti, abychom jim zajistili
bézny provoz, krouzky, pohyb venku. Do toho se zadala zhor$ovat maminka. Roky jsem za ni
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jezdila téméf kazdy tyden, vozila ji po doktorech, po vysetfenich. Md svij vék, je ji pres 80. Ted'
ale zaéala potfebovat intenzivnéjsi pééi. Volala mi do prdce, ze upadla, asi si néco zlomila -
ted’ jak honem zajistit odvoz, nebo Ze ji boli noha, Ze ji hnisé pfevaz, nebo i nezvedala telefon
- tak jsem obvoldvala sousedy, aby ji nékdo zkontroloval. Nemohla jsem se soustfedit na prdci,
byla jsem myslenkami u ni. Mnohokrdt jsem se musela rozhodovat, jestli budu éas vénovat ji,
nebo vnu¢kdm. Moc jsem chtéla byt s holéi¢kami, ale citila jsem povinnost peéovat o maminku.
A najednou jsem si zaéinala vyditat, Ze jedu se zndmymi na vikend, Ze mdm vibec v dmyslu si
vzit dovolenou. Trvalo to asi pdl roku, kdykoli jsem zminila domov seniord, maminka
protestovala, vycitavé se divala. AZ jsem si fekla, Ze takhle nemézu. Maminka kdysi v domové
senior( pracovala, vzala jsem ji tam. Zjistila, Ze tam md stdle n&jaké zndmé mezi persondlem...
nakonec si tam domluvila nédstup. Je tam ted skoro rok. Je spokojend. J& taky. Mdzu si
rozvrhnout ¢as mezi ni, svoje déti a vnouéata a koneéné jsem si dovolila udélat éas i na sebe,
vzit si pdr tydnG Idzné a celkové se zklidnit. Myslim, Ze to bude prospésné pro vsechny.

ZUZANA: JSEM RADA, ZE JSEM SE O RODICE MOHLA
POSTARAT, | KDYZ TO BYLO HODNE NAROCNE

Moje maminka byla nejhodnéjsi ¢lovék na svété. Cely Zivot méla problémy s dutinami, jinak byla
ve svych 75 letech krésnd a ¢ild Zena. V roce 2015 se ji 2x zatoéila hlava a upadla. Nasli ji pak
nddor v nosni dutiné a v hlavé. Ndsledovala operace, ozafovdni. Po operaci pfisla o 20 let
vzpominek, stdle nds prosila, af ji omluvime v prdci. Jezdila jsem s ni do Protonového centra,
kde jsem s ni travila nékolik hodin, nésledky ozafovdni byly hrozné: popdlend kize, maminka
ztratila obo¢i, fasy, spdlily se ji slzné kandlky, prakticky oslepla na jedno oko. Maminka vie
sndsela s velkou stateénosti a pokorou, my ostatni rodinni pfislu$nici jsme to sndseli mnohem
hore.

2017 se zotavila z nejhorsiho, ale museli jsme i stéle kapat po 2 hodindch kapky do oéi, jak
pfisla o ty slzné kandlky. Nakonec musela na operaci, kterd stejné nepomohla. Jezdila jsem
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za ni z préce kazdé 2 hodiny, coz nastésti slo, ale z toho stresu jsem sama pak musela
na operaci se zluénikem.

Zaéaly potiz s jidlem, potize s paméti se od operace zlepsily, ale ne vyrazné. Nakonec se ji
znovu objevil v hlavé nddor. Ztrdcela o vie zdjem a chtéla stéle jen spdt. Své 78. narozeniny
strévila na hospitalizaci, pfinesli jsme ji tam dortik, ktery snédla, aby ném udélala radost, ale
vzdpéti ho zase vyzvracela. Stav se nelepsil. Doporuéili ndm sehnat si zafizeni, kde by
se o maminku postarali. My jsme se ale s tdtou dohodli vzit maminku domd. Museli jsme zafidit
polohovaci l6zko, gramofon, pojizdné kreslo, stolicku do sprchy, sluzbu domdci péée pro
zdravotni Gkony a pecovatelku, kterd byla s maminkou, kdyZ jsem byla v prdci, protoZe to uz by
tatinek nemohl zvlddnout. Zaijistit sestficky a pecovatelky byla nadlidskd préce, ale podafilo
se a byly skvélé. Maminka v poslednich dnech uz vibec nejedla ani nekomunikovala a pak
koncem Fijna 2018 v klidu, doma, ve spdnku odesla.

Pak to slo rychle dolG s tatinkem. Byl hodné nemocny, ale dokud byla maminka, tak se drzel.
Tatinek s némi o svém zdravi nikdy nemluvil a vée fesil po svém. Tedy spiSe nefesil. Mél kromé
jiného CHOPN, takze kdyz pfisel kovid, musel se co nejvice izolovat od lidi. J& jsem se snazila
izolovat co nejvice také, coz byl vzhledem k tomu, Ze mdm vlastni rodinu, dost problém. Béhem
r. 2020 jsme s tatinkem absolvovali mnoho lékafskych zékroks, byl v nemocnici s ledvinami.
Koncem roku na tom byl uz celkové $patné. Odvezli jsme ho na hospitalizaci. To jesté chodil
a komunikoval. Po pdr dnech v nemocnici, kdyz jsem pro néj pfijela, nebyl schopny dojit ani
do auta. Doma pak vyprdvél, jak hrozné bylo zachdzeni v nemocnici. Lékarka mi fekla, Ze
s tatinkem musime na vysetfeni na kardiologii, plicni a urologii. Na urologii ndm fekli, ze je
ve stavu, kdy vysetfeni ani neni mozné. Museli jsme ho nalozit do auta a odvézt do nemocnice
znovu. Bylo to v dobé nejtézsiho kovidu, nemocnice byla oblepend pdskou a nikdo tam nesmél.
Setkali jsme se ale s vlidnym pfijetim a laskavym pfistupem sester. Po réznych vysetfenich ném
lékaF sdélil, Ze tatinka éekd moznd jen pdr dni Zivota. DomG ho pustit v takovém stavu nemohl.
Do toho pfisla mdé operace na gynekologickém oddéleni. V den mého propusténi ndm tatinkdv
odetfujici lékaF volal, Ze jestli se chceme s tatinkem rozlouéit, musime pfijet co nejdFive. Jela jsem
tam rovnou. Bylo to hrozné a smutné, ale byla jsem velmi réda, kdyZ jsem vidéla krdsné, Eisté
a klidné prostfedi malého pokojicku, kde tatinek lezel pfipojeny k pfistrojdm a klidné spal.
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Pristup sestfi¢ek a doktord tady byl GZasny a jsem jim za to opravdu vdéénd. S tatinkem jsme
se rozlouéili a on druhy den rdno zemfel. Bylo to pro mé velmi tézké a psychicky ndroé¢né
obdobi, ale jsem rdda, Ze jsem se o rodiée mohla postarat a vrdtit jim alespori trosku péce,
kterou oni vénovali mé. Jsem vdéénd svym dcerdm, Ze byly moji obrovskou oporou a svétlem.
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CO BYSTE VZKAZALI SENDVICOVE GENERACI?

,Nestyd'te se za to a mluvte. Nenechejte si to pro sebe. Nenechte na sebe dtocit rodinu, Ze déldte néco Spatné, Ze toho
déldte mdlo, protoZe oni to ze svych domovi nevidi. Pokud toho je moc, najdéte si ventil, jak to vypustit, aby to
nedopadlo zle. Pokud takovy ventil nenajdete, tak se obrafte na socidlni sluzby. Jsme jen lidi a mdme své hranice. Je
potieba si to véas priznat. NemizZeme pomdhat na ikor svého zdravi a svych Zivotd. | kdyz to tak velmi casto je. DrZim
vSem pecujicim palce, af’ tuhle tézkou situaci zvlddnou.”

Soiia, zdstupkyné sendvicové generace

,Réda bych jim pripomnéla, Ze maji velké stésti, Ze jsou obklopeni svymi blizkymi a Ze soudrZnost a vzdjemnd ldska
a tcta jsou ty nejvyssi mozné hodnoty v Zivoté clovéka. A na obdobi, kterd byla sakra tézkd a zddla se nepiekonatelnd,
budou jednou vzpominat a moznd i ddvat k dobru jako rodinné historky. Zndte tieba tuto? Jak rdno celd rodina spéchd,
vypravuje déti do skoly a babicka se zasekne a nafikd, Ze nemd bryle. Vsichni hledaji a cas je tlaci. A nakonec bryle najde
vnoudek v lednici, kdyz si jde misto snidané loknout Coca-Coly.”

Olga Pechovd, paliativni zdravotni sestra
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,Nemusite vSechno zvlddnout - nékteré véci prosté pockaji nebo se iplné vypusti - stanovte si, co je skutecné dilezité.
Nemusite taky vSechno zviddnout sami, néco snad zajisti rodina, néco rizné externi podpimé sluzby, snate se si to
ulehcit. Neni to selhdni ani sobectvi. Vénujte si aspoii trochu casu, jednak na regeneraci a také na cinnosti, které vim

délaji radost. KdyZ vy budete dostatecné v pofddku a v pohodé, miiZete se dobfe starat i o ostatni. Nebud'te na sebe
prisni, déldte, co miiZete!”

Hana Strafeldovd, psycholozka

,Chtéla bych sendvicovou generaci podpofit v tom, af pecuji primdmé o sebe. Bez toho to nepijde, bez toho mohou
velmi rychle vyhofet, a to by byla skoda.”

Kristyna Pogrdnovd, psycholozka
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SLOVNICEK POJMU

PRISPEVKY A DAVKY

©® Prispévek na péci

= Je uréen osobdm, které z divodu dlouhodobé nepfiznivého zdravotniho stavu
potfebuji pomoc jiné fyzické osoby pfi zvlddani zdkladnich Zivotnich potieb.

= Vy3e financniho pfispévku se odviji od toho, jak moc potiebuje senior pomoc nékoho
jiného.
= Existuji étyfi stupné zdvislosti:
~ stupefi | (lehkd zdvislost), vy$e mési¢niho pFispévku je 880 K&
~ stupef Il (stfedné t82kd zdvislost), vy$e mésiéniho pfispévku je 4 400 K¢
~ stupef Ill (t82ké zdvislost), vy$e mésiéniho prispévku je 12 800 K&.
~ stupefi IV (Gplnd zdvislost), vy$e mésiéniho pFispévku je 19 200 K.
- Prispévek vyfizuji 0fady préce v misté trvalého bydlisté seniora.

= O prispévek 24dd osoba, kterd pomoc potiebuie.

©® Dlouhodobé osetrovné

= Je finanéni pfispévek, jehoZ posldnim je pomoci rodindm pFeklenout nepfiznivou
situaci  spojenou s ndhlou potfebou poskytovat celodenni pééi blizkému
po hospitalizaci.

~ Z&dost o davku lze podat do 8 dni po dni propuiténi ofetiované osoby
z hospitalizace.
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= OSetfované osobé& musi byt vydédno rozhodnuti o potfebé dlouhodobé péée, a to
odetfujicim lékafem zdravotnického zafizeni poskytujiciho lGZkovou pééi.

= Maximdlné Ize oSetfovné cerpat 90 dnd.

© Prispévek na mobilitu

~ Je ddvka pro osoby se zdravotnim postiZzenim star§i 1 roku, kterym byl pfizndn
prokaz ZTP nebo ZTP/P.

~ Zadatel o ddvku se musi opakované v kalenddinim mésici dopravovat (vefejnou
dopravou, sdm Fidit apod.) nebo byt dopravovén (pfibuznymi, zndmymi, taxi apod.)
za Ghradu a ddle mu nesmi byt poskytovdny pobytové socidlni sluzby podle zékona
o socidlnich sluzbéch.

® Kompenzacni pomucky

~ Jednd se o pomicky, které odstrafiuji nebo pomdhaiji pfekondvat bariéry v pohybu
&i komunikaci.

~ Mezi kompenzalni pomicky patfi napfiklad berle, hole, invalidni voziky,
antidekubitni matrace a podlozky, choditka, toaletni kiesla nebo polohovaci l6zka.

~ Nékteré pomicky jsou hrazené ze zdravotniho poijisténi. Nutnym predpokladem,
vedle Ghrady pojisténi, je odpovidajici diagnéza a ndlezitd zdravotni indikace.
©® Prispévek na zvlastni pomicku
= Vyfizuje 0fad prdce

= O pomicku musite pozddat na specidlnim tiskopisu a pomUcka musi byt ve vyétu
v pfiloze vyhlasky & 388/2011 Sb. o provedeni nékterych ustanoveni zdkona
o poskytovéni davek osobdm se zdravotnim postiZzenim.
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~ Kromé vy3etfeni zdravotniho stavu a daliich nélezitosti Z&ddosti se dokladd vyse
pfijmu Zadatele a doklad potvrzujici cenu pomicky.

~ U nékterych pomicek je zapottebi pfedlozit nabidku od vice soutézicich firem.

® LDN
~ Pobyt v [é&ebné dlouhodobé& nemocnych byva ohrani¢ovdn dobou 3 mésice.

= Jsou uréené zejména pro dolécovdni pacientd, pro které uz dalsi pobyt na ,akutnim”
l6Zku v nemocnici neni Zddnym pfinosem.

= O pfijeti miZe zaZddat pacient sdm, jeho rodina, prakticky IékaF &i nemocnice, kde
je pacient hospitalizovdn.
© Prokaz OZP (osoby se zdravotnim postizenim)

= Existuje nékolik typd prokazu dle stupné zdravotniho postizeni. Kazdy z prokazd
poskytuje jeho drZiteli urité vyhody.

= Prikaz s oznalenim TP (téZké postiZeni)
- Prikaz s oznadenim ZTP (zvI&3f tézké postizeni)
= Prokaz s oznadenim ZTP/P (zvl&st tézké postiZeni s provodcem)
-~ Zédosti o prikazy OZP se poddvaji na Gfadu prace dle mista trvalého bydlisté
zadatele.
©® Seniorska obalka

= Jednd se o tiskopis urceny lidem star§iho véku, predeviim pak tém, kiefi Ziji
osamocené. Tato karta poslouZi ve chvili, kdy senior bude potfebovat rychlou pomoc
ze strany zdravotnikd, ale také policistd, hasi¢d &i straZnikd.
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= V karté pracovnici IZS (integrovaného zdchranného systému) ziskaji viechny dolezité
informace.

= Do tiskopisu se vyplni ddaje tykaijici se zdravotniho stavu, napt. jaké senior bere éky,
kdy a s &m byl hospitalizovdn a také napfiklad jaké mé alergie &i jokd absolvoval
oc¢kovéni. MiZete také vypsat jméno praktického lékafe.

~ Tiskopis obsahuje také kolonku, do které mizZete vyplnit kontaktni ddaje az na ffi
na blizké osoby.

SOCIALNI SLUZBY

® Terénni sluzba

= Je poskytovdna v domécim prostfedi klienta, socidlni pracovnici dojizdi za klientem
domd.

© Pobytova sluzba

= Je poskytovdna v pobytovém zafizeni, kde je klient trvale ubytovén.

® Ambulantni sluzba

= Je poskytovdna v zafizeni, kam klient pfes den dochdzi.

TERENNI SLUZBY

® Pecovatelska sluzba

= Socidlni pracovnik pfijede k seniorovi domd a poméhd s riznymi &innostmi podle
individudlnich potteb.
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= Sami si vyberete a nasmlouvdte o co mate zéjem.

= MUzZe pomoci s béZnymi dennimi &innostmi - hygiena; dovoz jidla nebo pomoc pfi
jeho pfipravé; pomoc s béZnymi pracemi k udrzovdani domécnosti - obstardvani
ndkupt, prani prddla; zajisfovani podéni 1éky; zprostfedkovdani  kontaktu
se spoledenskym prostfedim (pomoc s vyFizovanim zdleZitosti, psani dopist apod.)
a provédéni dohledu. Nabizi také trénovani paméti.

= SluZzba se poskytuje v pfedem vymezeném &ase, pedovatelky se mohou stfidat.

©® Osobni asistence
= Nabizi pomoc klientovi v misté a Ease, ktery si sdm uréi.

= Na rozdil od pedovatelské sluzby je s klientem tam, kde je potfeba (doma, ale i na
chalupé, pfi pohybu venku, doprovodi na Gfad apod.).

= Sluzba neni &asové omezend a byvd zvykem, Ze na jednoho uZivatele pfipadd
jeden osobni asistent, ktery mdzZe trdvit se seniorem cely den.

= Rozsah a typ pomoci je na individudlni dohodé. Asistent mize pomdéhat pfi zvladani
bé&Znych dennich &innosti - pomoc s hygienou, zajisténi stravy, pomoc pfi zaqjisténi
chodu domécnosti, ale i s kontaktem se spoleénosti - vyfizovéni osobnich zdleZitosti,
doprovdzeni na Gfady, k lékafi, traveni volného ¢asu.

= Asistent nedélé véci za vés, déld je svami.

~ Osobni asistence se vyuZivd, kdyZ je vétsi potieba péée a asistent trdvi s klientem
vice casu.
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©® Tisnova péce
= je uréena pro seniory, ktefi Ziji sami a existuje u nich obava z ohroZeni zdravi nebo
Zivota.

= Senior md bud' pfimo u sebe zafizeni, které se po stisknuti tlaéitka spoji s dispeéinkem
a umozni mu komunikaci s pracovniky anebo je v domécnosti nainstalované zafizeni,
které umi napfiklad vyhodnotit, Ze se v byté deldi dobu nikdo nepohyboval
a automaticky se spoji s dispecinkem.

~ Pokud se senior ocitne v krizové situaci, jako je napfiklad péd, nevolnost, n&hlé
zhor$eni zdravotniho stavu apod., mize se ihned spojit s nonstop dispecinkem, ktery
ie k dispozici nepfetrzité 24 hodin. Pracovnici dispedinku okamzité vyhodnoti situaci
a zajisti potfebnou pomoc. Mohou kontaktovat rodinu, blizké osoby, obvodniho
lékare, zachrannou sluzbu, hasiée, policii apod.

TERENNIi/POBYTOVE SLUZBY

® Odlehcovaci sluzba
= Existuje terénni odleh¢ovaci sluZzba a pobytovd odlehovaci sluzba

~ Domdci odleh&ovaci sluZba nabizi pomoc seniorovi v jeho domécnosti v Ease, ktery
si sam uréi (moZe i nékolikrdt za den). Na rozdil od terénni pecovatelské sluzby je
predpoklad, Ze pracovnik odlehovaci sluzby trdvi vice Easu pFi poskytovéni péée
jednomu klientovi (ne viak v tak vysokém rozsahu jako u osobni asistence), navic
mUZe pusobit i v aktivizaci seniord a trdvit s nim ¢as i venku.

~ Pobytové odlehéovaci sluzba je pobytovou sluzbu s komplexni pééi, kterd je ale
Zasové omezena (vétsinou od 1 tydne do max. 3 mésice). Je zaméfena na ty seniory,
kterym jinak zaji$fuje podporu a pééi roding, ale po pfechodnou dobu tuto podporu
neni schopna zajistit (napf. v dobé dovolené, nemoci, rekonstrukce bytu).
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® Hospic

= Je zdravotné-socidlni zafizeni, které se vénuje pééi o nevylécitelné nemocné
a umirajici. Zahrnuje lékafskou i oSetfovatelskou pééi, poradenstvi, psychologickou
péci, duchovni doprovod a pomoc rodindm a blizkym nemocného.

= Vyuzivd se zde tzv. paliativni pée, kterd zmirfivje diskomfort spojeny s nemoci
a pomdhd nevyléciteln& nemocnym lidem proZit distojnym zpUsobem a v rodinném
kruhu posledni obdobi Zivota.

~ Existuje domdci hospic a l0Zkovy hospic.

~ Domdci hospic je terénni, poskytuje pééi v domdcim prostiedi klienta. Zdravotni tym
je k dispozici v pohotovostnim rezimu 24/7. Rodinu podporuje také socidlni
pracovnik a psycholog.

= LoZkovy hospic je pobytovou sluZbou. Nemocny je ubytovén trvale v zafizeni.

© Domaci zdravotni péce

~ Jednd se o pédi, kterou poskytuji kvalifikované zdravotni sestry. Ty za klientem
pfidou domd a mohou podle potfeb oSetfovat proleZeniny, aplikovat inzulin,
poddvat léky, oSetfovat rdny, nacvicovat chizi s choditkem & berlemi, cévkovat,
odebirat vzorky pro vysetfeni apod.

POBYTOVE SLUZBY

©® Domov pro seniory

= Jsou celoroéni pobytovou sluzbou, kterd je uréena pro ty seniory, ktefi z divodu
snizené sobéstacnosti nemohou zUstat doma, protoze jim jiz nestadi péce rodiny ani
terénni sluzby.
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= Poskytuji seniordm komplexni pééi (stravu, Uklid, prani, Zehleni atd.) a pomoc pfi
viech dennich Gkonech (hygiena, oblékéni, stolovéni apod.), péci zdravotnich sester
a rehabilitaci. Jsou zde také zajistény tzv. aktivizalni sluzby (trénovdani paméti,
vytvarné aktivity apod.).

® Domov se zvlastnim rezimem

~ Podobné jako u domova pro seniory se jednd o celoroéni pobytovou sluZbu, kterd je
uréena pro ty seniory, ktefi z dovodu sniZené sobéstaénosti nemohou zUstat doma,
protoZe jim iz nestaéi péce rodiny ani terénni sluzby.

= Li§i se viak v tom, Ze je uréen pro seniory, ktefi maiji sniZenou sobéstaénost zejména
z divodu onemocnéni syndromem demence, Alzheimerovou chorobou, popf. jiné
stabilizované dusevni poruchy, & zdvislosti na ndvykovych latkdch. Persondl by mél
byt specidlné vyskolen pro préci s témito klienty.

© Domy s pecovatelskou sluzbou

= Jsou oznadovdny také jako domy s byty zvl&3tniho uréeni. Nejednd se o zvld&stni typ
socidlni sluzby.

= Jsou to vlastné byty pro seniory s moznosti vyuZiti pelovatelské sluzby (napf. pro
pomoc s hygienou, Gklidem, dovazkou jidla), kterd ale neni dostupné stéle. Sluzba
funguje v ob&asném reZimu nastaveném dle dohody seniora a poskytovatele.

= Byty jsou uréeny pro ty seniory, ktefi nepotiebuiji komplexni péci a jsou jeté relativné
sobé&stadni.

= Ubytovéni je poskytovdno na zdkladé ndjemni smlouvy pro konkrétni ubytovaci
jednotku.
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AMBULANTNI SLUZBY

® Centrum dennich sluzeb/Denni stacionar
= Jednd o sluZbu pro seniory, ktefi jiZ nezvlddnou byt pres den sami doma.

= Seniofi mohou navétévovat sluzbu zpravidla v pracovni dny v rdmci oteviracich
hodin a pak se vrati domd.

= Tyto sluzby jsou proto uréeny pro ty seniory, ktefi jsou je3té alespoii &dstedné
pohyblivi a jsou schopni pfepravy.

» Cilem sluzby je umozZnit klientdm, aby prozili den plnohodnotnég, zapoijili se napfiklad
do nabizenych aktivit (trénovéni paméti, rehabilitace a dal3i vychovné, vzdélévaci,
aktivizaéni, socidlné terapeutické &innosti) a byly v prostiedi, které je uzpUsobené
iejich potfebdm.

= Pracovnici sluZby mohou pomdhat klientdm také s pfipravou a podévénim stravy,
brani 1ékd dle rozpisu lékafe apod.

© Ambulantni pecovatelska sluzba

= Poskytuje pomoc v zafizenich socidlnich sluzeb, kam se senior sam dopravi.
Navstévovat sluzbu je mozné zpravidla ve viednich dnech v pfedem stanovenych
oteviracich hodindch.

TYPY PECE

©® Formalni péce

= Zaijistuji ji zpravidla socidlni sluzby
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© Neformalni péce
= Zaji$tuji ji rodinni pfislusnici, jiné blizké osoby & zndmi.
©® Respitni péce

= Kromé terminu respitni péée se miZete také setkat s pojmenovdnim odlehovaci
sluZba neboli podpora pedujicich.

~ Jednd se o socidlni sluzby, jejichz hlavnim cilem je pomoci odleh&it domdcim
peéovatelim. UmozZnit jim, aby méli Eas zafidit si své osobni zdlezZitosti, odpodinout
si anebo najit vhodny zpUsob, jak se o nemohouciho é&lena rodiny postarat.

= Dalsim cilem sluzeb je zlepsit klientovu sobéstaénost a samostatnost, aktivizovat ho
a podporovat, aby vytvafel a udrZoval socidlni vazby napfiklad s jeho vrstevniky.
©® Paliativni péce
~ péce poskytuje podporu pacientovi, ktery trpi nevylécitelnou chorobou v pokroéilém
nebo koneéném stadiu. Pé&e je poskytovdna také rodiné a pFateldm pacienta.

= Hlavnim cilem je zachovat distojnost nemocného a udrzet jeho kvalitu Zivota az
do konce. Jeji soulésti je vstficnd, oteviend a empatickd komunikace s pacientem
a rodinou, ktefi se zédsadnim zpUsobem podili na tvorbé planu péce.

€D
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PODEKOVANI

Chtéli bychom moc podékovat viem Zendm ze sendvicové generace, které se nédm svéfily
se svymi zkuSenostmi. Vézime si toho a prejeme jim plno sil, odhodldni, odpodinku a lésky.

Dékujeme odbornikim, se kterymi jsme mohli spolupracovat a ziskat jejich inspirativni
pohled na problematiku.

Chceme také podékovat organizacim, které se s ndmi podélily o svij pohled a o pfibéhy
svych klientek.

Terapeuticka linka Sluchatko
® Nabizi bezplatnou anonymni telefonickou podporu N’

a psychoterapeutické sluzby dostupné napii¢ CR. Jsou

profesiondlini sluZbou i lidskym dotekem na lince. Rici si Slucha’uio,

o pomoc, je znakem sily.
TERAPEUTICKA LINKA
® Zvednéte Sluchdtko! Volejte kdykoliv na 212 812 540,

www.linkasluchatko.cz

A dékujeme také viem, ktefi nds podporuji, a téma sendvi¢ové generace jim neni
lhostejné.

Budeme rddi za sdileni.
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Jsme Centrum pro rodinu a socidlni péci (CRSP) v Brné - neziskové organizace, kterd jiz
od roku 1992 nabizi rodindm volnoéasové, vzdélavaci a poradenské
programy, stejné joko podporu v obtiznych zivotnich situacich.

Chceme byt mistem divéry a podpory, kde Ize na&erpat inspiraci pro spokojeny Zivot,
vzdéldvat se, efektivné trdvit volny &as a prohlubovat vztahy v rodiné.

Problematiku tzv. sendvic¢ové generace vnimdme jako jednu ze zdsadnich spoleéenskych
otdzek dnesdni doby.

Provozujeme webové stranky

www.sendvicovoqeneroce.cz

www.sendvicovysenior.cz

Na webovych strdnkdch mdme rubriku ,Co délat, kdyz”, ve které jsou rady a tipy, jak
zvlédat rozné Zivotni situace. Piseme &ldnky, vénujeme se zvladdni stresu, vyhofeni,
sebepéce anebo mezigeneraénim otdzkdm.

Nahrédvédme podcasty o sendvicové generaci. V kazdém dilu si do studia zveme hostq,
kterého se ptdme na spoustu dolezitych a zajimavych otdzek. https://www.
sendvicovagenerace.cz/podcast-o-sendvicove-generaci/

Jsme také na socidlnich sitich, kde sdilime uZiteéné informace a propagujeme
problematiku sendvic¢ové generace.

® FB: https://www.facebook.com/sendvicovysenior

® |G: https://www.instagram.com/sendvicova generace/

Téma zviditelivjeme v tisku a online zpravodajskych portdlech. Bavime se o ném
na kulatych stolech s odborniky a prezentujeme na krajskych platformach a konferencich.
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CRSP je podpofeno a spolupracuje:
® Ministerstvo prace a socidlnich véci CR: ,Seniofi jako sendviéovd generace?”
® Jihomoravsky kraj: ,Podpora sendvi¢ové generace v Jihomoravském kraiji”

® Magistrét mésta Brna, Odbor zdravi: ,Sendvi¢ovd generace - neuchopeny fenomén
dnesni doby”

Za finanéni podpory
Statutdniho mésta Brna

CENTRUM
PRO RODINU jihomoravsky kraj B \ R | N | o |
A SOCIALNT PEC]

SENDVICOVA GENERACE

Aktivity projektu "Seniofi jako sendvi¢ové generace" jsou podpofeny z dotaéniho
programu Podpora vefejné Géelnych aktivit seniorskych a proseniorskych organizaci
s celostétni pdsobnosti.

Vézime si této podpory, diky které miZeme uchopit problematiku v jeji komplexnosti,
nabidnout sendvicové generaci pomoc, propojovat zainteresované aktéry a téma
zviditelfiovat.

Centrum pro rodinu a socialni péci

Biskupské 7, 602 00 Brno
info@crsp.cz © tel.: 542 217 464 * www.crsp.cz
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