CO DELAT, KDYZ...

v d

zacinate
pecovat o seniora
U vas doma




Jsou jako néplii sendvide, uprostied a z kazdé strany na né doléhaiji povinnosti.
Pé¢i o déti musi néjak skloubit s péci o seniory, jsou zavaleni Gkoly a starostmi.
Jejich vlastni potieby jsou Easto odsunuty do pozadi a byvaiji neviditelné.

Nevédeét si rady neni znamka selhani.
Pozadat o pomoc je v poradku.
¥ Pedujte o sebe.
v Zvazte své sily a myslete také na své vlastni zdravi a potfeby.
¥ Deleguijte Ukoly i na dalsi osoby.
¥ Vyzaduje-li to situace, vyhledejte odbornou pomoc.

Je nutné o problematice sendvi¢ové generace mluvit, védét o jejich potiebdch
a podnikat kroky, které ji mohou pomoci a podpofit ji v nelehké situaci.

Pedovat o sebe neni sobecké.



Pokud jste se rozhodli pecovat o svého blizkého
a nastéhujete si ho k sobé domd, bude pro vas nejspis

nastavajici obdobi velmi narocné.

ProtoZe bude potieba zafidit spoustu véci.

ProtoZe takto velkd zména zpisobuje velky stres
a je potfeba naijit ve vztazich novou rovnovéhu.

CO BY VAM MOHLO POMOCI
A NA CO BYSTE NEMELI ZAPOMENOUT?
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v Zdakladni informace byste méli dostat na socidlnim odboru pfislusné obce.
Informuijte se, co pro vds mohou udélat Gfady a na joké dévky méte ndrok.

v Dali socidlni poradenstvi by vdm méla byt schopna poskytnout socidlni
pracovnice kazdé socidlni sluzby zabyvaijici se danou cilovou skupinou.
Existuji i poradny zaméfené na odborné socidlni poradenstvi.

v QObrafte se na osetfujiciho |ékafe. Af uz je to prakticky lékaf anebo lékaf
v nemocnici, kde byl senior hospitalizovan. Zjistite aktudlni zdravotni stav
seniora, co bude potiebovat a miZete napldnovat péci.



ZAPOJTE OSTATNI

v Nedopustte, aby veskerd péée zistala jen na vds - to vede k pretiZeni,
frustraci a dlouhodobé nespokojenosti.

v Kontaktuijte 3ir$i rodinu. Domluvte se na tom, jok se mohou ostatni podilet
na pédi - ndkupy, vafeni, doprovody k lékafi, vyfizovéni Gfednich
zdlezZitosti, obstardni hygieny, navstévy, finanéni podpora apod.

v Hovofte o své situaci a pocitech s ostatnimi éleny rodiny v klidu a véas,
abyste predchdzeli moznym konflikinim situacim.



MYSLETE NA SEBE

¥ Pamatujte na ,princip preziti“: pfi problému musime nejprve nasadit
dychaci masku sobé, teprve poté druhym.

v Doprejte si ¢as pro sebe, své konicky, odpocinek, abyste mohli nabrat
energii a silu.

v Stanovte jasné pravidla a mantinely. Nenechdveijte se trvale pfetéZovat
potfebami druhych. Nauéte se fikat jasné ,NE” smérem k obéma strandm
- v0&i détem i rodic¢om.



ZABEZPECTE ZDRAVOTNI PECI

Promyslete zménu praktického [ékafe a pfipadné jinych odbornych [ékafd
(ktefi budou bliz vasemu bydlisti), nechte si preposlat zdravotnickou
dokumentaci.

Pokud je potfeba osetfovatelské péée (napt. aplikace infizi, injekci, podéni
lékd, odbéry krve, pfevazy ran nemocného apod.), lékaf vdm mizZe
predepsat domdci zdravotni pééi (poskytovanou zdravotni sestrou u vds
doma).

Zvazte, jestli by vam nepomohly néjoké kompenzaéni pomicky. MiZete si
je pfechodné zapujéit, vyzkouset a pfipadné ty vyhovuijici pofidit.

Pokud senior trpi nevylé&itelnou nemoci, vyuZijte tzv. domdci paliativni
péci/domdci hospic. Hospicovd péle se snaZi o to, aby byla zdvéreénd
Cést Zivota maximdlné kvalitni, aby netrpél bolesti a byla mu poskytnuta
péce jak fyzickd, tak psychickd. Zdrover poskytuje podporu celé rodiné.
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VYUZIJTE SOCIALNI SLUZBY

v Zvazte, zda a jaky typ pomoci v dané situaci potfebujete - jestli potfebujete
pomoc pro sebe, pro seniora, o kterého pedujete nebo napfiklad pomoc
v domdécnosti.

¥ Pomoci vdm mohou ambulantni, terénni nebo pobytové socidlni sluzby.

v BohuZel téméf viude je kapacita téchto sluzeb napnutd a je tézké ji
v potfebné mife sehnat. Zacnéte se alespor o nabidku ve vasem okoli
zajimat véas, dfive, nez bude vase situace nezvlddnutelna.
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%/// ZVAZTE SVE PRACOVNI MOZNOSTI

v Zamyslete se, jaké jsou moZnosti skloubit vase pracovni povinnosti a pééi.
MUzete pracovat z domu2 Hodil by se vdm zkrdceny Gvazek anebo vétsi
flexibilita?

v Reknéte svému zaméstnavateli, co by vam pomohlo sladit préci a pééi
o blizkého. Pokuste se najit pfijatelné feseni.

v Hledejte cestu, jak si zachovat alespofi minimdlni mozZnou miru kontaktu
se svou profesi.



Jsme Centrum pro rodinu a socidlni péci (CRSP) v Brné - neziskovd
organizace, kterd iz od roku 1992 nabizi rodindm volnocasové,
vzdélavaci a poradenské programy, stejné joko podporu
v obtiznych zivotnich situacich.

Chceme byt mistem divéry a podpory, kde lze naderpat inspiraci pro
spokojeny Zivot, vzdéldvat se, efektivné travit volny éas a prohlubovat vztahy
v rodiné.

Problematiku tzv. sendvicové generace vnimdme joko jednu ze zdsadnich
spoleenskych otdzek dne$ni doby.

Provozujeme webové stranky:

sendvicovagenerace.cz sendvicovysenior.cz
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Na webovych strankéch méme rubriku ,Co délat, kdy2”, ve které jsou rady
a tipy, jak zvlddat rzné Zivotni situace. Piseme ¢&ldnky, vénujeme se zvlddani
stresu, vyhofeni, sebepéée anebo mezigeneraénim otdzkém.

Nahrdvdme podcasty o sendvi¢ové generaci. V kazdém dilu si do studia
zveme hosta, kterého se ptéme na spoustu dilezitych a zajimavych otdzek.

Co délat, kdyz... Podcast o sendvi¢ové generaci

Jsme také na socidlnich sitich, kde sdilime uzite¢né informace a propagujeme
problematiku sendvi¢ové generace.

LT

Facebook Instagram

Téma zviditeliujeme v tisku a online zpravodaijskych portélech. Bavime
se o ném na kulatych stolech s odborniky a prezentujeme na krajskych
platforméch a konferencich.
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Prejeme vam hodné fyzickych a psychickych sil, zdravi,
lasky, radosti ze zivota a také moudrosti, abyste délali

spravna rozhodnuti a dobre pecovali nejen o druhé,
ale také o sebe.

NEVEDET S| RADY NENi ZNAMKA SELHANI.

www.sendvicovagenerace.cz




