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O ¢em je tato prirucka

Kdyz péce zacina prerlstat pres hlavu
Planovani sil: Jak péci nastavit tak, aby vydrzela
Télo pod tlakem: Prevence zranéni a bolesti
Emoce, které prichazeji — a je to v poradku
Naroc¢na komunikace a konflikty

Krizova situace: Co délat, kdyz uz nemazu
Nejcastéjsi otazky pecujicich

Péce je béh na dlouhou trat



Péce o blizkého Clovéka prichazi casto nendpadneé a postupné. Jindy vas zastihne ndhle a bez pripravy.
Pecovat je ndro¢na sluzba druhému ¢lovéku jak po strance fyzické, psychické, tak i casové. At uz je vase
situace jakakoli, jedno maji pecujici spolecné: dlouhodobeé vydavaji velké mnozstvi energie, Casto bez
dostatecného odpocinku a podpory.

Tato prirucka je tu proto, aby vdm pomohla pecovat nejen o druhé, ale i o sebe

aveédét, kam se obratit.

Co v této prirucce najdete:

= Jak poznat, Ze uz nemUzete a hrozi vam vyhoreni.

= Jak Setfit své sily, aby vdam zbyla energie i na vas vlastni zZivot.

= Jak chranit své zdravi, abyste si pfi manipulaci s blizkym neublizili.

= Jak zvladat konflikty, které pfi dlouhodobé péci a stresu zakoniteé
prichazeji.

= Kde najit pomoc, protoze na to vSechno nemusite byt sami.

Mozn4 jste zvykli ddvat potieby druhych na prvni misto.

Tato prirucka vas podpofi v tom, abyste do svého kazdodenniho
Zivota zacali védomé zahrnovat i své vlastni potreby:

krok za krokem, s respektem k vasi situaci.

Rada z praxe:




Jak vam miiZze pomoci Opora Diakonie

Dale Opora nabizi: =
bezplatnou linku = Podpurné skupiny: setkani a sdileni zkusenosti s lidmi, ktef{

pro pecujici: 800 915 915 prozivaji podobnou situaci.

= On-line pruvodce péci a vyhledavac sluzeb: na webu snadno
najdete sluzby ve vasem okoli nebo rady pro konkrétni situace.

= Domaci konzultace: v nékterych regionech muize poradkyneé prijit
az k vam domu a pomoci vdm navrhnout dalsi kroky a nastavit
plan péce primo na miru.




Péce o blizkého Clovéka je Casto maraton, ktery nema jasnou cilovou pasku. Zpocatku mozna zvladate
vic, nez jste si vibec mysleli, ale postupem ¢asu se Unava , po ndrocném dni” mize zmeénit v néco
hlubsiho, co zacne ovlivhovat cely vas Zivot. V¢éas rozpoznat varovné signaly neni slabost, ale dllezita
prevence pred Uplnym vycerpanim nebo kolapsem.

"arovne S|gna|v pretlzenl Zkuste se na chvili zastavit a uprfimneé si rict, zda se u vas v posledni

dobé neobjevuji nékteré z téchto priznaku:

* Dlouhodoba Unava a podrazdénost, ktera nemizi, ani kdyz se
vam podari vyspat se a trochu si odpocinout.

= Pocity bezmoci, viny nebo selhani: mate dojem, Ze nic nedélate
dost dobre.

* Problémy se spankem: Spatné usinate, casto se budite nebo
se probouzite pfrilis brzy.

= Ztrata radosti: véci, které vas drive teésily, vam ted' pripadaji
zbytecné nebo na né nemate silu.

= Izolace: prestavate se vidat s prateli a nemate chut mluvit
ani s rodinou.

Jednotlivé projevy se mohou objevovat postupné. Casto si jich
vSimne drive okoli nez vy sami.

Bezna unava, = Bé2na Ginava je pfirozenou reakci na zatéz. Kdy? si odpodinete,
v ¥oni0 télo i mysl se zase zotavi.
neho uz \’Vhﬂrem : = Syndrom vyhoteni je jiny. Jde o stav dlouhodobého pretizeni
bez dostateéné podpory a regenerace. Unava je hlub$i, pfidava
se pocit prdzdnoty, cynismu nebo Uplné ztraty energie.
Clovék mé pocit, ze uz ,nema z ¢eho brat".



Rozdil je predevsim v délce a intenzité:

= u bézné Unavy pomuize odpocinek,

= uvyhoreni odpocinek nestaci — je potfeba zména nastaveni
péce a Casto i odborna pomoc.

Sehezanedbavani aneb Mnoho peéujicich postupné prestane myslet na sebe. 0dkladaji

navstévu lékare, omezuji spanek, pravidelné jidlo i viastni zajmy.

kdvz jSte na pOSIedmm Rikaji si: , Ted neni ¢as. Ted' je duleZitéj$i on/ona."
m|ste Tomuto stavu rikame sebezanedbavani.

Vznikd nendpadné — z odpovédnosti, lasky, nékdy

i z pocitu povinnosti.

Dlouhodobé vsak vede k oslabeni vasi psychiky a postupné celého
zdravi. Paradoxné pak mUze ohrozit i samotnou péci. Pokud se
zhroutite vy, nebudete moci dal pecCovat o vaseho blizkého.

Jak jsem na tom? Udélejte si kratky sebereflexni test v/

O
O
O
O
O
O
O

Pfiznat si vyCerpani neni selhani. Je to prvni
krok k tomu, aby péce zlstala dlouhodobé
udrzitelna — a abyste ji mohli zvladat bez
zbytecné bolesti pro sebe i pro svého blizkého.




Planovani péce je udrzitelnou cestou, kterd pomuze Iépe hospodafrit s vasimi silami nebo rozlozit
zodpovédnost v rodiné. Mnoho pecujicich zacind , néjak fungovat” bez planu — fesi, co je zrovna potreba,
protoze péce o blizkého prisla ndhle a necekané. Kratkodobé to zvlddnete, ale dlouhodobé tento pristup
vede k jedinému: k Uplnému vycerpdni, napéti v rodiné a pocitu, ze na vSechno zUstavate sami.

Dobfe nastaveny plan péce vam muze usetfit spoustu sil.

Ve

Proc je dilleZité péci
planovat

Péce bez planu zvysuje riziko vycerpani

KdyZ reagujete jen na aktualni situaci a resite jen to, co ,hofi",
nemate prostor odpocivat ani predvidat narocnejsi obdobi.
Postupné se mUize stat, Ze jedete ,na rezervu" — a tu nelze doplnovat
donekonecna. Plan vdm umozni predvidat a doplnovat sily dfiv, nez
dojedete na Uplné ,dno".

Rozdéleni roli snizuje napéti v rodiné

Nejasnosti v tom, kdo co zaji$tuje, byvaji ¢astym zdrojem konfliktu.
Jasné rozdéleni roli prinasi veétsi klid a spravedlivejsi rozlozeni
zatéze.

Plan vdm umozni vcas hledat pomoc

Mit plan a prehled o tom, co vSe je treba zajistit a udélat, je velmi
dllezité. Diky planu drive poznate, kde vase sily konci, a mlzete
vCas prizvat dalsi lidi nebo sluzby, a predejit tak krizi.



Jaknatov praxi Planovani neznamena vytvaret slozité tabulky. DlleZité je zadit
jednoduse a postupné si systém upravit podle sebe.
(krok za krokem)

1. Sepiste si vSechny ¢innosti spojené s péci
Zkuste si predstavit bézny den (nebo tyden) a napsat vSe, co
kolem blizkého délate. Casto jde napfiklad o:

= pomoc s hygienou, oblékanim, jidlem,
= podavani [ékd, komunikaci s l1ékari,

= nakupy, vareni, uklid,

= doprovody, vyfizovani uradd,

= dohled a podporu béhem dne.

Tento krok je dllezity — pomaha vam uvédomit si skutecny
rozsah péce. Mozna vas prekvapi, kolik toho ve skutecnosti je.

2. Rozdélte ¢innosti: zvladnu sam/potiebuji pomoc
U kazdé cinnosti si zkuste upfimné fict:

= Co zvladnu dlouhodobé sam?
= Co Uz je pro me narocné nebo neudrzitelné?

Pokud je néco pfrilis narocné, je to presné ta oblast, kde
potiebujete pomoc.

Timto zplsobem si vytvorite prehled a zjistite, kde je vhodné
zapojit dalsi osoby nebo sluzby.

3. Zapojte rodinu a blizké

Nebojte se mluvit o péci s ostatnimi. Reknéte si o konkrétni pomoc.
Misto ,potfebuji pomoct” zkuste ,MUzes$ v Utery nakoupit?" nebo
,Pohlidas tatu v sobotu odpoledne?”.

MUzZe pomoci:

= rozdélit Ukoly podle moznosti jednotlivych ¢lend,

= domluvit pravidelnou pomoc (napf. jednou tydné),

= vyuzit i drobné formy podpory (ndkup, doprovod, vystridani).



4. Pravidelné plan aktualizujte

Situace se v péci meni — zdravotni stav vaseho blizkého, vase

sily i moznosti okoli. Proto je dulezité se k planu vracet

a upravovat ho. Co fungovalo pred mésicem, mize byt dnes jinak.
Nebojte se systém upravit.

TIP:

Oporadiakonie.cz

Nezapomente na sebe:

Cas bez péce

Soucasti planu by mél byt i ¢as, kdy nejste v roli pecujiciho. Domluvte si pravidelny , cas bez péce”
—i kratky, ale skutecné vas. Zarad'te aktivity, které vdm pomahaji dobijet energii: setkani s prateli,
prochazky, masaze nebo jinou formu relaxace, chvile ticha a odpocinku.

Tento Cas neni zbytecny luxus. Je to investice do toho, abyste péci zvladali dlouhodobé.

Velkou roli mize sehrat i kratkodoba pomoc, vyuzijte odlehéovaci sluzby nebo denni stacionare.
Tyto sluzby jsou tu od toho, aby vas zastoupily, zatimco vy si vyridite své véci nebo si prosté odpocinete.

Rada z praxe:
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Péce o blizkého je Casto fyzicky ndrocna prace, kterd zahrnuje zvedani, polohovani nebo dopomoc
s hygienou. Neni proto prekvapivé, ze mnoho pecujicich trapi bolesti zad, ramen nebo Unava.

V této kapitole najdete, co si hlidat a jak si péc¢i nastavit tak, abyste si zbytec¢né neublizovali.

NEjéaStvjéll pOtl’ie P¥i pé¢i se opakuji podobné obtize:
= bolesti zad — zejména v bederni oblasti, pfi zvedani nebo
praci v predklonu,
= pretizeni ramen a pazi — pfi manipulaci bez opory téla (chybné
se snazite zvedat Clovéka jen rukama, misto celym télem),
= Uinava z nedostatku kvalitniho spéanku,

= zanedbavani vlastniho zdravi — ted' nenf Cas resit sebe”,
odkladate vlastni Iékarské prohlidky

Tyto potize Ccasto vznikaji nenapadné. Télo si postupné zvyka na
z4ateéz, az se ozve bolesti nebo i zranénim.

Proc jsou zraneni
pecujicich casta
PécCe kombinuje nékolik rizik najednou — fyzickou ndmahu, opakované pohyby i inavu. Navic ¢asto

improvizujete podle situace.

Pri manipulaci s Clovékem prenasite vahu, ktera je pro jednoho ¢lovéka obtizné zvladnutelna.
Pokud zapojite hlavné zada nebo ruce, snadno dojde k pretizeni. Spravné by pfitom meéla pracovat
hlavné stehna a celé télo.

Cilem neni zvladnout vS§echno silou a ,,za kazdou cenu”, ale pracovat chytie a bezpe¢né s ohledem
navas i ¢lovéka, o kterého pecujete.



Jak si péci usnadnit
a neubliZit si - spravna
manipulace

Spravna manipulace (zaklady):
= Nehrbit se: pfi manipulaci drzte zada rovna.
= Zapojit nohy: pokrcte se v kolenou a zvedejte silou stehen, ne zad.
= Byt blizko: ¢im bliZze k télu druhého ¢lovéka jste, tim mensi je
zatéz na vase zada.
= Neprenaset vahu jen rukama: vyuzivejte vahu vliastniho téla
a pohyb celého trupu.
Tyto drobnosti vyrazné snizuji zatéz na zada a ramena.
Pomlcky Setfi vase télo:
Pomlcky nejsou ,luxus” —jsou soucasti bezpecné péce. Pomahaji
snizit ndmahu i riziko zranéni.

= Polohovaci postel: klicem je nastavit si vysku lGzka tak, aby
odpovidala vasi postave, abyste u néj mohli drzet rovna zada
a predchazet pretizeni.

= Madla a opory: pomahaji blizkému k vétsi sobéstacnosti
a vam uberou praci.

= Kluzné podlozky a zvedaky: vyrazne usnadnuji presuny
na lGzku nebo do voziku.

Seznam piijéoven kompenzaénich pomiicek najdete piimo na webu
Opory Diakonie.

Drobna péce béhem dne
Pravidelné kratké pauzy pomahaji vic nez jednorazovy odpocinek.

= Kratké protazeni: po delsi praci v predklonu se narovnejte
a protahnéte si krk a ramena.

= Hlidejte si zdravi: ceska mobilni aplikace Preventivka vam
pripomene péci o vlastni zdravi (napf. preventivni prohlidky)
a pomUze hlidat, co dlouhodobé odkladate.



Pro vice informaci o této problema-
tice naskenujte tyto QR kody:

Péce je dlouhodobad zatéz.

Pokud se o své télo nestarate, drive nebo pozdéji vas zastavi.
VSimejte si varovnych signaly, jako je opakujici se bolest, Unava,
kterd nemizi, nebo zhorsujici se pohyblivost. V takové chvili je
dobré néco zmeénit — zplsob manipulace, zapojeni pomucek
nebo miru zatéze.
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Péce neni jen fyzicky ndrocna prace. Velkou Cast zatéze tvori vase pocity, jez se Casto stridaji a mohou
byt velmi silné. Mozna se v nich nékdy ztracite, ¢i vas prekvapi, kdyz to necekate.

Pokud si dovolite vase pocity vnimat, pojmenovat a sdilet, ulevite nejen své dusi, ale ¢asto i svému
télu. A prave to vdm muze pomoci zvladat péci o néco klidnéji a s mensim tlakem na sebe.

Co vSechno muZete citit

V péci se objevuje Siroka skala pocitu, které se Casto vystridaji

i béhem jednoho dne:

= vztek — na nespravedlivou situaci, na nemoc a nekdy
i na samotného blizkého, i kdyz vite, ze za to nem{ze,

= smutek a litost — nad tim, jak se vam zmeénil zivot a Ze vas
blizky uz neni takovy jako driv,

= bezmoc — ten tizivy pocit, kdyz véci nemUzete ovlivnit ani zménit,
stud nebo vina — pocit, ze byste to ,méli zvladat |épe”,

= Unava a prazdnota,

= ale nékdy i uleva — napriklad kdyz se vam podari si na chvili
odpocinout nebo kdyz blizky konecné usne. | tento pocit je
naprosto v poradku.

Vsechno, co citite, je v poradku. Silné pocity nejsou znamkou

vaseho selhani, ale pfirozenou reakci na nesmirné naro¢nou Zivotni

situaci.

.




Pl‘oc ]e n9bezpecne KdyZ pocity dlouhodobé potlacujete, nezmizi. Casto se jen za¢nou
v s . 7 projevovat jinak:
nevsimat si emoci

= nepfijemnym napétim v téle,

= bolestmi zad, hlavy nebo zaludku,

= podrazdénosti nebo vybuchy vzteku,

= pocitem vycCerpani, i kdyzZ jste zrovna nic tézkého nedélali.

Vase télo si timto zptisobem fika o pozornost. Vnimat své emoce
a dat jim pruchod je ta nejlepsi prevence vétsich potizi.

Jak S emocemi = Mluvte o tom: najdéte si nékoho, komu vérite. Nemusite hledat
t z4ddna odbornad slova, staci prosteé fict, co se ve vas déje. Uz jen to,
pracova . . . . .. ,
Ze pocit nahlas pojmenujete, prinese ulevu.

= PiSte si to: zkuste si kazdy den na par minut sednout a zapsat si,

udélalo aspon malou radost. PomuzZe vam to usporadat si
myslenky a snizit vnitrni tlak.

= Pojmenujte denni zatéz: na konci dne si sami pro sebe uzavrete
situaci vétou: ,Dnes pro meé bylo naro¢né to a to...” Tim svUj pocit
uznate a nebudete ho tlacit pred sebou do dalsiho dne.

Kdyz citite, Ze je toho na vas moc, napéti a emoce vas zaplavuji, zkuste techniku, ktera pomuze télu
prepnout z napéti do klidu:

Krétké tEChnika pI'O = Zastavte se a v klidu se posad'te.

Zklldnénl = Pomalu se nadechnéte nosem a pocitejte u toho na ¢tyfi doby.
= Kratce zadrzte dech (staci na dvé az tfi doby).
= Pomalu vydechujte Usty a pocCitejte na Sest dob.
= Zopakujte to aspon pétkrat.
Proc to funguje: delsi vydech pomaha télu prepnout z napéti do
klidového rezimu. Stac¢i minuta a télo se zacne zklidnovat.

iy
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Kdyz ui je toho moc

Jsou situace, kdy vlastni sily nestaci, pokud citite, Ze je toho na vas prilis, neni to selhani.
Naopak — vcéasné vyhledani podpory mlze zabranit vétSimu vycerpani.

Pomoci mohou:

212 812 540
(po-€t 9-20, pa 9-18)

0 konkrétnich moznostech podpory
se miiZete dozvédét vice zde:




Péce o blizkého Clovéka je mimo praktickou denni pomoc predevsim o vztahu. Pravé v ném se ale ¢asto
objevuji napéti a strety, které vds mohou vycCerpdvat vic nez samotna prace. Je dllezité védet, ze
za konflikty vétSinou nestoji ,Spatnd vule”, ale Unava, strach nebo pocit bezmoci na obou stranach.

Kdyz tomu porozumite, Iépe hledate cestu, jak reagovat jinak.

Pro¢ Jjsou konﬂlkty Péce méni vztahy. Najednou jste v jiné roli — z partnera nebo ditéte
rve v r se stavate tim, kdo rozhoduje, organizuje a zajistuje. To mze byt
v pecl caste narocné pro obé strany.

Do toho vstupuji dalsi faktory:

= kazdy ma jinou predstavu o tom, co je ,sprdvna péce”,
= Unava zvysuje citlivost a snizuje trpélivost,

= dlouhodoby stres zhorsuje komunikaci.

Konflikty mohou byt signalem, Ze situace je narocna a potrebuje
jiny pristup.




Kdyz blizky reaguije
odmitanim, vztekem
nebo obvifiovanim

Opakujici se konflikty:
Jak z nich vystoupit

Mozn4d zazivate situace, kdy vas blizky odmita pomoc, je podrazdeény
nebo na vas reaguje ostre, pripadné vas nespravedlivé obvinuje.

Za timto chovanim casto byva:

= strach ze ztraty sobéstacnosti,

= pocit ztraty kontroly,

= stud nebo obava byt ,na obtiz",

= bolest, Unava nebo nemoc samotna.

To neznamena, ze vas to nemuze zasdhnout. Ale pomaha si
pfipomenout, Zze ¢asto nejde o vas, ale o situaci, ve které se
druhy C¢lovek ocitl.

MozZnd znate situace, které se opakuji stale dokola: vy néco
navrhnete = blizky odmitne = vy vice tlacite = vznikne konflikt.

Tento ,kruh” se Casto uzavird sdm. Zmeéna prichazi ve chvili, kdy
zmeénite svuj krok.
= Nehadejte se o realitu: pokud blizky tvrdi véci, které nejsou
pravda, nebo odmita zjevnou potrebu, kratka pauza vam pomuze
zabranit vyhroceni.
= Mluvte o potiebdch, ne o viné: misto hodnoceni (,zase to
odmitas") radéji pojmenujte emoci: ,Vidim, ze té to rozcCiluje.”
= Vybirejte spravny Cas: nereste dllezité véci ve stresu nebo pri
velké Unavé.
= Nabidnéte volbu: misto prikazl (,ted se musis umyt”) dejte
moznost rozhodnout: ,Chces se umyt ted, nebo az po vecefi?"
Pomaha to zachovat pocit kontroly.

Cilem neni prosadit feseni hned, ale zklidnit situaci, aby bylo
mozné se domluvit.



Péce ma své limity. Pokud je dlouhodobé prekracujete, vede to
k vyCerpani a napéti.

jste dlouhodobé unaveni,
reagujete podrazdéngji nez driv,
mdte pocit, ze ,uz nemulzete".

,Tohle uz ted nezvlddnu, potfebuji pomoc.”
,Ted' si potfebuji odpocCinout, vratime se k tomu pozdéji.”
Je mozné, Ze se setkate s nepochopenim. To je bézné.

Hranice ale nejsou proti druhému — pomahaji udrzet péci
dlouhodobé.

Casto se stav4, ze jeden z rodiny nese vSechnu tihu a ostatni pééi
zlehcuji nebo se ji vyhybaji. DUvodem byva nejistota,

snaha ,nevédét”, aby se ¢lovék nemusel zapojit, nebo strach

z odpovédnosti.

Jasné reknéte, co potiebujete: necekejte, Ze to ostatnim dojde.
Misto vycCitek popiSte situaci vécné a bez emoci.

Rozdélte konkrétni ukoly: lidé radéji pomohou s nécim
hmatatelnym (ndkup, doprovod k [ékafi, vyrizeni Gradu), nez
kdyz slysi obecné ,potfeboval bych pomoct”.

Nebojte se fict ,,tohle uz nezvladnu”: pojmenovani vlastnich
limitd neni selhani, ale nutnost pro to, abyste mohli v péci
pokracovat dlouhodobe.
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Kdy vyuzit pomoc zvenci

Malé nastroje pro
kazdodenni komunikaci

Nekdy pomUze, kdyZ do komunikace vstoupi nékdo nezavisly,
napfiklad mediator. Mediace je setkani s nezavislym odbornikem,
ktery pomaha strukturovat rozhovor, dava prostor vSem stranam
a podporuje hledani konkrétni dohody. M(zZe to byt bezpecny
zpUsob, jak otevrit citliva témata bez dalSiho zhorseni vztahd.
Vyuzit ji mGzete napriklad:

= kdyz se v rodiné opakuji konflikty,

= kdyz se nedari domluvit na rozdéleni péce,

= kdyz komunikace vazne nebo se zhorsuje.

Medidtora mizZete poptat na webu Asociace mediatord CR:
WWW.amcr.cz.

Neékdy pomohou drobné zmeny v tom, jak komunikujete:

= pauza misto okamzité reakce: i par vterin ticha vam pomaze
zklidnit situaci,

= jedna véta misto dlouhého vysvétlovani: ¢im je situace
napjatéjsi, tim méné slov pouzivejte. Jasnost a strucnost
snizuji napéti,

= nabidka dvou moznosti: dava drunému pocit volby, pocit, Ze
ma situaci pod kontrolou, nepouzivejte prikazy,

= pojmenovani misto hodnoceni: ,vidim, Ze je to pro tebe tézké"
misto ,zase to odmitas”.

Tyto drobnosti se mohou zdat nepodstatné, ale postupem c¢asu

dokazou vyrazné zménit atmosféru u vas doma.




PecCovat o blizkého Clovéka je ndrocny ukol. Mohou pfijit chvile, kdy se zatéz nahromadi natolik, ze uz
nemate silu pokracovat dal. Tyto situace je dulezité neprehlizet. VCasna reakce je podstatnd — pomuze
totiz nejen vam, ale i ¢lovéku, o kterého se starate.

Kdv ZbVStﬁt Zpozornéte, pokud se u vas objevuji tyto varovné signaly:

= Myslenky na uték: Casto vas napadad, Ze byste nejradéji od
vSeho prosté odesli.

= Strach z agrese: mate pocit, Zze byste mohli ublizit sobé nebo
svému blizkému.

= Naprosté vycCerpani: jste tak unaveni, Ze uz nezvladate ani bézné
fungovani béhem dne.

Tyto signdly ukazuji, Ze vase kapacita je vyCerpana a potrebujete

néco zmeénit.

0 v v
Co muzete udelat hned V krizové chvili je nejdiilezitéj$i nezlstavat na véechno sam.
Udélejte prvni krok k pomoci:

Zavolejte na krizovou linku

Krizové linky funguji anonymné a nonstop. MzZete mluvit s nékym,
kdo vas vyslechne a pomuUze vam situaci zvladnout v dany moment.
Nekteré linky nabizeji také moznost anonymniho poradenstvi
prostrednictvim chatu.

Obratte se na praktického Iékare
Lékar mlze zhodnotit vas zdravotni stav, doporucit dalSi pomoc
nebo vas nasmérovat k dalsi odborné pomoci.
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Meéjte pripraveny
nouzovy plan v

Pozadejte o pomoc své okoli

| kdyzZ je to tézké, zkuste nékomu fict, Ze uz to nezvladate,
napriklad:

= pozadejte rodinu o vystridani,

= vyuzijte odlehcovaci sluzbu,

= domluvte si alespon kratky cas bez péce.

Pomaha mit dopredu pripravené informace pro situaci, kdy byste
z péce museli ndhle vypadnout (napf. kvali nemoci nebo vycerpani).

Do planu si mlzete pripravit:

71 seznam léku a jejich davkovani,

1 kontakty na lékare a blizké osoby,

) zakladni informace o zdravotnim stavu,

71 denni rezim a zvyklosti ¢lovéka, o kterého pecujete,
(1 dulezité dokumenty na jednom misté.

Diky tomu muUze péci prevzit nékdo dalSi bez zbytec¢ného stresu
a nejistoty.




Kde hledat podporu
212 812 540
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DalSi rady a tipy, jak zvladnout
vyéerpani, najdete take zde:




Péce o blizkého Clovéka prindsi situace, na které neni snadné najit odpoved. Mnoho pecujicich si klade
podobné otdzky — ¢asto v nich zazniva nejistota, Unava nebo pochybnosti o sobé. V této kapitole najdete
odpovédi na ty nejcastéjsi z nich.

Je normalni citit vztek?

MiiZu svéfit péci

o blizkého nékterému

ze zafizeni socialnich
sluzeb, kdyZ uz nemiizu?

Ano. Vztek patfi mezi bézné pocity. M(iZe se objevovat, kdyz jste
unaveni, pod tlakem nebo kdyz se véci nedari tak, jak byste
potrebovali. Mit vztek neznamena, ze vam nezdlezi na vasem
blizkém.

Vztek mUze ukazovat, Ze je toho na vas hodné a vase potreby
zUstavaji stranou. Dllezité je s nim pracovat — nenechat ho
hromadit, ale hledat zpUsoby, jak ho bezpecné uvolnit (tfreba
pohybem, odpocinkem nebo tim, Ze se nékomu svérite).

Ano, i to je jedna z moznosti péce. Rozhodnuti vyuzit pobytovou

socialni sluzbu byva tézké a Casto ho provazeji pocity viny.

= Pamatujte, ze cilem péce je zajistit bezpeci a dlistojnost pro
vaseho blizkého i pro vas.

= Pokud doméaci péce dlouhodobé presahuje vase moznosti a sily,
muze byt odborné zarizeni lepsim resenim pro obé strany.

= Vase role pecujiciho tim nekonci, jen se méni jeji podoba.
Stale mlzete byt v kontaktu, travit ¢as se svym blizkym, zatimco
o odbornou péci se postara personal.



Co kdyz se citim jako
Spatny pecujici?

Jak se vyrovnat se
zmeénou osobnosti
a vztahu

Pratelé mi nerozumeji,
citim se samajsam

TIP:

Tyto pocity zazivd mnoho lidi. PéCe je ndrocna a Casto se odehrava
bez jasnych pravidel nebo ,spravného postupu”.
= Mozna mate pocit, Zze nedélate dost nebo ze délate chyby.
= Zkuste se misto chyb soustredit na to, co vSechno kazdy
den zvladate.

= PéCe neni o stoprocentni dokonalosti, ale o vasi pfitomnosti
a dlouhodobé snaze.

Nemoc nebo stari mohou zmeénit chovani i povahu ¢lovéka. Mlze byt

jiny, nez jakého jste znali —a to je Casto velmi bolestivé.

Pomaha:

= prijmout, Ze nékteré zmeény neovlivnite,

= oddélit nemoc od Clovéka (,tohle déla nemoc, ne on/ona"),

= hledat zpUsoby, jak spolu byt i jinak nez dfiv (kratké chvile,
drobné ritualy).

Je v poradku citit smutek nad tim, co se zmeénilo.

V péci o blizkého se mliZzete snadno zacit citit odfiznuti od ostatnich
lidi. Okoli ¢asto nevidi, co vSechno péce obnasi, a nemusi rozumét
tomu, co prozivate. V takovych chvilich velmi poméaha sdileni

s nékym, kdo prochazi podobnou situaci — prinese vam to Ulevu,
nadhled a pocit, Zze vtom nejste sami.

Mohou to byt:

= svépomocné skupiny pecujicich,
= on-line skupiny nebo setkani,
= poradny pro pecujici a podparné sluzby.



situace trvat ani jak se bude vyvijet. To mGze byt velmi
vycerpdvajici. Pomaha zamérit se na kratsi Useky misto
dlouhodobého vyhledu:

zvladnout dnesni den,

naplanovat nejblizsi tyden,

hledat i kratké prilezitosti, kdy si mUzete odpocinout.
Dulezité je také pribézneé sledovat své sily a v€as si fict o pomoc —
nejen kdyz uz je situace na hrane.

Poslechnéte si pfibéhy dalSich
pecujicich v naSem podcastu
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Péce o blizkého Clovéka je ndrocna a zaroven velmi hodnotna role. Kazdy den zvladate situace, které by
si dfive jen tézko nékdo z vas dokazal predstavit. Moznd to berete jako samozrejmost, ale neni to tak.
To, co délate, ma velky vyznam.

V pfirucce jste se mohli setkat s rlznymi zplsoby, jak o sebe |Iépe pecovat, jak si rozlozit sily nebo
zvladat narocné situace. Nemusite zvladnout vSechno najednou ani dokonale. DUlezité je hledat cestu,
ktera je pro vas dlouhodobé Ginosna.

Malv krOk pro Zkuste si ted'vybrat jednu konkrétni vec, kterd vds v textu zaujala
’ nebo vam dava nejvétsi smysl, a zacnéte s ni tento tyden.
tento tVde“ MU{ze jit o Uplnou drobnost, jako je:

= kratkd védoma pauza béhem dne,
= rozhovor s nékym blizkym o tom, jak se citite,
= objednani uzitecné pomucky nebo domluva na vypomoci.

Pokud chcete ziskat vice informaci, m(izete vyuzit také dalsi prirucky Opory Diakonie, které se vénuji
napfiklad pravnim otazkam nebo sluzbam pro pecujici.

Pamatuijte, Ze na to nejste sami.

800 915915

www.oporadiakonie.cz




Kde hledat podporu

212 812 540

800 915915




online nastroj Priivodce péce

Opora
— Diakonie

Diakonie iz

ské cirkve

Vznik této brozury podporili:

LLLE

NADACE CEZ

VIE

SV

Stredocesky kraj






Autor: Kolektiv autorti Diakonie CCE

Graficka Uprava a sazba: Vojta VojtiSek — Second Vision Design
Fotografie: Archiv Diakonie CCE a Jsme MILA, z.s.

Vydavatel: Diakonie Ceskobratrské cirkve evangelické

Adresa: Belgicka 22, Praha 2,120 00

IC: 45242704

oporadiakonie.cz

Vydani: 1. vydani, kvéten 2026

Misto vydani: Praha



© 2026 Opora Diakonie





