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Sendvicova generace: Nejsou hrdinové, ale obycejni lidé, ktefi toho musi hodné zvladnout

Mate déti a zdroven vasi rodice, tchyné anebo tchan starnou a potrebuji ¢im dal vétsi pomoc? Pak se
z vas stdva sendvicova generace.

Lidé v sendvi¢ové generaci se staraji o své déti, chodi ¢asto do prace, maji své vlastni domacnosti
a zaroven jejich rodice anebo rodice partnera i partnerky starnou, potiebuji pomoc a péci. Jsou
v jednom kole a jejich vlastni potfeby byvaji neviditelné. Centrum pro rodinu a socidlni péci se
problematice sendvi¢ové generace vénuje vice nez dva roky a vnima ji jako jednu ze zasadnich
spolecenskych otazek dnesni doby.

Vyzva pro celou rodinu

Narustajici potfeba péce o seniora dokaze rozhodit dosud fungujici rodinny systém. V rodiné jsme
Casto zvykli na néjaké zavedené postupy a pravidla, jak Zijeme, co a s kym kdy délame. ,,Mame svou
praci, déti majisvé konicky, Skolu, volny ¢as, o vikendech mizeme naptiklad podnikat vylety, odpocivat,
navstévovat pribuzné a vse tak néjak funguje”, vysvétluje vedouci projektu o sendvi¢ové generaci
Lenka Spakova z Centra pro rodinu a socialni péci. Kdy? do tohoto systému, ktery i sdm o sobé& mze
byt nékdy narocné vybalancovat, vpadne potieba péce o dalSiho ¢lena rodiny, nastavaji velké zmény.
,Casto si musime uréit priority a pfenastavit si vlastné skoro cely Zivot. Je to zkratka vyzva pro celou
rodinu,” doplfiuje Spakova.

Vyhoreni je realné riziko

Sendvicova generace se ocitd pod tihou mnoha povinnosti a Ukol(, které se na ni hrnou ze vsech stran.
Velkym problémem je nedostatek ¢asu, Unava a vyCerpani. JenZe jak dodava vedouci projektu, , je to
pravé Cas pro sebe, ktery sendvicové generaci pomaha sniZovat stres a citit se [épe.” To je Zivnou plidou
pro syndrom vyhoteni. ProtoZe ,idedlnim kandidatem” na tento stav je osoba, kterd Zije trvale ve
stresu, plni velké mnoZstvi ukolll a ma mnoho roli pti nichz upozaduje své vlastni potreby.

Clovék se citi unaven jak fyzicky, tak psychicky. MGze ho zaéit pobolivat hlava, za¢ne byt &im dal vice
nemocny anebo nemuze poradné spat. Mezi dalsi pfiznaky patfi naptiklad pocit frustrace, rozladéni Ci
ménécennosti. Je daleZité si uvédomit, Ze syndrom vyhoteni neni jako nachlazenia nezmizi po nékolik
dnech. Naopak, ¢im déle se neléci, tim déle trvd i ndsledna rekonvalescence. V Centru pro rodinu radi
vyhledat odbornou pomoc psychologa, psychoterapeuta ¢i psychiatra, kterd spravné nasméruje a
pomUze s konkrétnimi kroky.
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Centrum pro rodinu a socialni péci (CRSP) v Brné je neziskova organizace, ktera jiz od roku 1992 nabizi rodindm
volnocasové, vzdélavaci a poradenské programy, stejné jako podporu v obtiznych Zivotnich situacich. Misto
dlvéry a podpory, kde Ize nacerpat inspiraci pro spokojeny Zivot, vzdélavat se, efektivné travit volny cas a
prohlubovat vztahy v rodiné. Zfizovatelem CRSP je Biskupstvi brnénské.
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Pecovat o sebe neni sobecké

Nejen pro sendvi¢ovou generaci je potfebné umét rikat ,NE” a dokdzat si vymezit a udrzet své vlastni
hranice. KdyZ totiZ odpovidame na néjakou Zadost ne, neznamena to, Ze odmitame toho, kdo ji vyrkl.
Pro spoustu lidi je tato dovednost velmi ndarocna a uci se ji cely Zivot. Néktefi se obdvaji, Ze myslet na
sebe je sobectvi. Ale ona je to spiSe povinnost, kterd ndm umoznuje myslet na druhé —starsi i mladsi —
a byt jim prospésny. Jedina cesta, jak se vyhnout pretiZzeni a z ného plynoucich potizi, fyzickych obtizi,
ztraté motivace, rozladénosti a podrazdénosti, je prevence.

Nikdo neni dokonaly

Péce o starnouci rodi¢e a o déti neni automaticka a bezproblémova. , Setkdvdme se se stereotypem,
Ze pecujici jsou dobrodinci, ktefi jsou vZdy a za kazdou cenu pfipraveni pomoci, nestéZujisi a pro druhé
se musi rozdat,” upozoriuje vedouci projektu. ,,Mohou ale nastat, a ¢asto také nastanou, situace, na
které nejsou pripraveni a nepocitali s nimi. A je to naprosto normalni,” dodava.

Kde hledat pomoc

Jesté nez se stav blizkého zhorsi natolik, Zze pro vas bude péce o nezvlddnuteln3, je dobré védét, kde
hledat podporu a mit co nejvice informaci o rizné pomaoci. Zakladni informace bychom méli ziskat na
obecnim Ufadé s rozsifenou pusobnosti. Nebojte se vyuZit také poraden pro pecujici a také socialnich
nebo pravnich. Ptejte se praktického lékare, nejen na zdravotni stav seniora, ale také na moznosti
pomoci, jako jsou kompenzacni pomucky, domdci zdravotni péce, prispévek na péci apod.

Anebo také navstivte webové stranky www.sendvicovagenerace.cz. Najdete zde zdarma ke stazeni
e-book, rubriku Co délat kdyz, m(iZete si poslechnout podcast o sendvicové generaci anebo precist
¢lanky na blogu. ,,V Centru pro rodinu a socidlni péci jsme rozcestnikem, ktery ukazuje, kudy je mozné
se vydat,” shrnuje vedouci projektu o sendvicové generaci.

Kontakt pro vice informaci:

Bc. Barbora Doubravova

Odborna pracovnice v rdmci problematiky sendvicové generace
e-mail: barbora.doubravova@crsp.cz

tel.: 542 217 464 (kancelar)

mobil: +420 604 320 476
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