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Rada z praxe: 
Pokud pečující vyčerpá své síly, ohrožuje tím nejen sebe, ale i kvalitu péče o svého blízkého.

Péče o blízkého člověka přichází často nenápadně a postupně. Jindy vás zastihne náhle a bez přípravy. 
Pečovat je náročná služba druhému člověku jak po stránce fyzické, psychické, tak i časové.  Ať už je vaše 
situace jakákoli, jedno mají pečující společné: dlouhodobě vydávají velké množství energie, často bez 
dostatečného odpočinku a podpory.
Tato příručka je tu proto, aby vám pomohla pečovat nejen o druhé, ale i o sebe
a vědět, kam se obrátit. 

1 O čem je tato příručka

Co v této příručce najdete:
▪Jak poznat, že už nemůžete a hrozí vám vyhoření.
▪Jak šetřit své síly, aby vám zbyla energie i na váš vlastní život.
▪Jak chránit své zdraví, abyste si při manipulaci s blízkým neublížili.
▪Jak zvládat konflikty, které při dlouhodobé péči a stresu zákonitě
     přicházejí.
▪Kde najít pomoc, protože na to všechno nemusíte být sami.
Možná jste zvyklí dávat potřeby druhých na první místo.
Tato příručka vás podpoří v tom, abyste do svého každodenního 
života začali vědomě zahrnovat i své vlastní potřeby:
krok za krokem, s respektem k vaší situaci.
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Jak vám může pomoci Opora Diakonie
Dále Opora nabízí:▪
▪Podpůrné skupiny: setkání a sdílení zkušeností s lidmi, kteří
     prožívají podobnou situaci. 
▪On-line průvodce péčí a vyhledávač služeb: na webu snadno
     najdete služby ve vašem okolí nebo rady pro konkrétní situace.
▪Domácí konzultace: v některých regionech může poradkyně přijít
     až k vám domů a pomoci vám navrhnout další kroky a nastavit
     plán péče přímo na míru.

Pokud si potřebujete s někým 
promluvit, využijte bezplatnou linku
pro pečující: 800 915 915 (všední 
dny 9.00 –17.00). Někdy stačí krátký 
rozhovor, abyste získali větší klid
a jasno v dalších krocích.
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Zkuste se na chvíli zastavit a upřímně si říct, zda se u vás v poslední 
době neobjevují některé z těchto příznaků:
▪Dlouhodobá únava a podrážděnost, která nemizí, ani když se 
     vám podaří vyspat se a trochu si odpočinout.
▪Pocity bezmoci, viny nebo selhání: máte dojem, že nic neděláte
    dost dobře.
▪Problémy se spánkem: špatně usínáte, často se budíte nebo
     se probouzíte příliš brzy.
▪Ztráta radosti: věci, které vás dříve těšily, vám teď připadají
     zbytečné nebo na ně nemáte sílu.
▪Izolace: přestáváte se vídat s přáteli a nemáte chuť mluvit
    ani s rodinou.
Jednotlivé projevy se mohou objevovat postupně. Často si jich 
všimne dříve okolí než vy sami.

Varovné signály přetížení

▪Běžná únava je přirozenou reakcí na zátěž. Když si odpočinete,
     tělo i mysl se zase zotaví.
▪Syndrom vyhoření je jiný. Jde o stav dlouhodobého přetížení
     bez dostatečné podpory a regenerace. Únava je hlubší, přidává
    se pocit prázdnoty, cynismu nebo úplné ztráty energie.
    Člověk má pocit, že už „nemá z čeho brát“.

Běžná únava,
nebo už vyhoření?

Péče o blízkého člověka je často maraton, který nemá jasnou cílovou pásku. Zpočátku možná zvládáte 
víc, než jste si vůbec mysleli, ale postupem času se únava „po náročném dni“ může změnit v něco 
hlubšího, co začne ovlivňovat celý váš život.  Včas rozpoznat varovné signály není slabost, ale důležitá 
prevence před úplným vyčerpáním nebo kolapsem.

2 Když péče začíná
přerůstat přes hlavu
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Přiznat si vyčerpání není selhání. Je to první 
krok k tomu, aby péče zůstala dlouhodobě 
udržitelná – a abyste ji mohli zvládat bez 
zbytečné bolesti pro sebe i pro svého blízkého.

Více informací a praktických kroků,
co dělat při vyčerpání, najdete také
v článku:

Mnoho pečujících postupně přestane myslet na sebe. Odkládají 
návštěvu lékaře, omezují spánek, pravidelné jídlo i vlastní zájmy. 
Říkají si: „Teď není čas. Teď je důležitější on/ona.“
Tomuto stavu říkáme sebezanedbávání. 
Vzniká nenápadně – z odpovědnosti, lásky, někdy
i z pocitu povinnosti. 
Dlouhodobě však vede k oslabení vaší psychiky a postupně celého 
zdraví. Paradoxně pak může ohrozit i samotnou péči. Pokud se 
zhroutíte vy, nebudete moci dál pečovat o vašeho blízkého.

Sebezanedbávání aneb 
když jste na posledním 
místě

Rozdíl je především v délce a intenzitě:
▪u běžné únavy pomůže odpočinek,
▪u vyhoření odpočinek nestačí – je potřeba změna nastavení
     péče a často i odborná pomoc.

Jak jsem na tom? Udělejte si krátký sebereflexní test ✓ 
Zkuste si v klidu odpovědět na následující otázky:
▢   Cítím se většinu dní vyčerpaný/á?
▢   Mám pocit, že už situaci nezvládám?
▢   Omezil/a jsem téměř všechny své aktivity a koníčky mimo péči?
▢   Přestávám se vídat s lidmi, kteří mi byli blízcí?
▢   Začínám mít problém s vyjadřováním, soustředěním nebo s formulováním vět?
▢   Mám často pocit viny, i když dělám maximum?
▢   Přemýšlím někdy o tom, že bych „nejraději utekl/a“?

Pokud jste si na více otázek odpověděli „ano“, je to jasný signál ke změně. 
Nemusíte čekat, až bude hůř. Můžete:
▪promluvit si s někým blízkým,
▪obrátit se na poradnu Opory Diakonie,
▪zvážit zapojení další pomoci – profesionální služby nebo rodiny,
▪domluvit si krátký čas pro sebe – bez péče.
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Péče bez plánu zvyšuje riziko vyčerpání
Když reagujete jen na aktuální situaci a řešíte jen to, co „hoří“, 
nemáte prostor odpočívat ani předvídat náročnější období. 
Postupně se může stát, že jedete „na rezervu“ – a tu nelze doplňovat 
donekonečna. Plán vám umožní předvídat a doplňovat síly dřív, než 
dojedete na úplné „dno“.
Rozdělení rolí snižuje napětí v rodině
Nejasnosti v tom, kdo co zajišťuje, bývají častým zdrojem konfliktů. 
Jasné rozdělení rolí přináší větší klid a spravedlivější rozložení 
zátěže.
Plán vám umožní včas hledat pomoc
Mít plán a přehled o tom, co vše je třeba zajistit a udělat, je velmi 
důležité. Díky plánu dříve poznáte, kde vaše síly končí, a můžete 
včas přizvat další lidi nebo služby, a předejít tak krizi.

Proč je důležité péči 
plánovat

Plánování péče je udržitelnou cestou, která pomůže lépe hospodařit s vašimi silami nebo rozložit 
zodpovědnost v rodině. Mnoho pečujících začíná „nějak fungovat“ bez plánu – řeší, co je zrovna potřeba, 
protože péče o blízkého přišla náhle a nečekaně. Krátkodobě to zvládnete, ale dlouhodobě tento přístup 
vede k jedinému: k úplnému vyčerpání, napětí v rodině a pocitu, že na všechno zůstáváte sami. 
Dobře nastavený plán péče vám může ušetřit spoustu sil.

3 Plánování sil: Jak péči
nastavit tak, aby vydržela
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Plánování neznamená vytvářet složité tabulky. Důležité je začít 
jednoduše a postupně si systém upravit podle sebe.

Jak na to v praxi
(krok za krokem)

1.  Sepište si všechny činnosti spojené s péčí
Zkuste si představit běžný den (nebo týden) a napsat vše, co 
kolem blízkého děláte. Často jde například o:
▪pomoc s hygienou, oblékáním, jídlem, 
▪podávání léků, komunikaci s lékaři, 
▪nákupy, vaření, úklid, 
▪doprovody, vyřizování úřadů, 
▪dohled a podporu během dne.
Tento krok je důležitý – pomáhá vám uvědomit si skutečný
rozsah péče. Možná vás překvapí, kolik toho ve skutečnosti je.

3. Zapojte rodinu a blízké
Nebojte se mluvit o péči s ostatními. Řekněte si o konkrétní pomoc. 
Místo „potřebuji pomoct“ zkuste „Můžeš v úterý nakoupit?“ nebo 
„Pohlídáš tátu v sobotu odpoledne?“.
Může pomoci:
▪rozdělit úkoly podle možností jednotlivých členů, 
▪domluvit pravidelnou pomoc (např. jednou týdně), 
▪využít i drobné formy podpory (nákup, doprovod, vystřídání). 

2. Rozdělte činnosti: zvládnu sám/potřebuji pomoc
U každé činnosti si zkuste upřímně říct:
▪Co zvládnu dlouhodobě sám? 
▪Co už je pro mě náročné nebo neudržitelné? 
Pokud je něco příliš náročné, je to přesně ta oblast, kde
potřebujete pomoc.
Tímto způsobem si vytvoříte přehled a zjistíte, kde je vhodné 
zapojit další osoby nebo služby.
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Rada z praxe: 
Plánování není selhání,
ale prevence kolapsu.

Součástí plánu by měl být i čas, kdy nejste v roli pečujícího. Domluvte si pravidelný „čas bez péče“
– i krátký, ale skutečně váš. Zařaďte aktivity, které vám pomáhají dobíjet energii: setkání s přáteli, 
procházky, masáže nebo jinou formu relaxace, chvíle ticha a odpočinku. 
Tento čas není zbytečný luxus. Je to investice do toho, abyste péči zvládali dlouhodobě.
Velkou roli může sehrát i krátkodobá pomoc, využijte odlehčovací služby nebo denní stacionáře.
Tyto služby jsou tu od toho, aby vás zastoupily, zatímco vy si vyřídíte své věci nebo si prostě odpočinete.

Nezapomeňte na sebe: 
Čas bez péče 

4. Pravidelně plán aktualizujte
Situace se v péči mění – zdravotní stav vašeho blízkého, vaše
síly i možnosti okolí. Proto je důležité se k plánu vracet
a upravovat ho. Co fungovalo před měsícem, může být dnes jinak. 
Nebojte se systém upravit.

TIP: Více inspirace najdete v příručce Opory Diakonie Začínáme pečovat, kterou si můžete stáhnout
na webu Oporadiakonie.cz nebo ji obdržíte v našich poradnách.
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Při péči se opakují podobné obtíže:
▪bolesti zad – zejména v bederní oblasti, při zvedání nebo
     práci v předklonu, 
▪přetížení ramen a paží – při manipulaci bez opory těla (chybně
     se snažíte zvedat člověka jen rukama, místo celým tělem),
▪únava z nedostatku kvalitního spánku, 
▪zanedbávání vlastního zdraví – „teď není čas řešit sebe“,
     odkládáte vlastní lékařské prohlídky
Tyto potíže často vznikají nenápadně. Tělo si postupně zvyká na 
zátěž, až se ozve bolestí nebo i zraněním.

Nejčastější potíže

Proč jsou zranění 
pečujících častá

Péče o blízkého je často fyzicky náročná práce, která zahrnuje zvedání, polohování nebo dopomoc
s hygienou. Není proto překvapivé, že mnoho pečujících trápí bolesti zad, ramen nebo únava.
V této kapitole najdete, co si hlídat a jak si péči nastavit tak, abyste si zbytečně neubližovali.

Péče kombinuje několik rizik najednou – fyzickou námahu, opakované pohyby i únavu. Navíc často 
improvizujete podle situace.
Při manipulaci s člověkem přenášíte váhu, která je pro jednoho člověka obtížně zvládnutelná.
Pokud zapojíte hlavně záda nebo ruce, snadno dojde k přetížení. Správně by přitom měla pracovat 
hlavně stehna a celé tělo.
Cílem není zvládnout všechno silou a „za každou cenu“, ale pracovat chytře a bezpečně s ohledem
na vás i člověka, o kterého pečujete. 

4 Tělo pod tlakem:
Prevence zranění a bolesti
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Seznam půjčoven kompenzačních pomůcek najdete přímo na webu 
Opory Diakonie.
Pokud váš blízký využívá pečovatelskou nebo terénní odlehčovací 
službu, máte nárok na nácvik dovedností při péči zdarma. Požádejte
o ukázku správného používání pomůcek a manipulace.

Správná manipulace (základy):
▪Nehrbit se: při manipulaci držte záda rovná.
▪Zapojit nohy: pokrčte se v kolenou a zvedejte silou stehen, ne zad.
▪Být blízko: čím blíže k tělu druhého člověka jste, tím menší je
     zátěž na vaše záda.
▪Nepřenášet váhu jen rukama: využívejte váhu vlastního těla
    a pohyb celého trupu.
Tyto drobnosti výrazně snižují zátěž na záda a ramena.
Pomůcky šetří vaše tělo:
Pomůcky nejsou „luxus“ – jsou součástí bezpečné péče. Pomáhají 
snížit námahu i riziko zranění.
▪Polohovací postel: klíčem je nastavit si výšku lůžka tak, aby
    odpovídala vaší postavě, abyste u něj mohli držet rovná záda
    a předcházet přetížení.
▪Madla a opory: pomáhají blízkému k větší soběstačnosti
     a vám uberou práci.
▪Kluzné podložky a zvedáky: výrazně usnadňují přesuny
    na lůžku nebo do vozíku.

Drobná péče během dne
Pravidelné krátké pauzy pomáhají víc než jednorázový odpočinek.
▪Krátké protažení: po delší práci v předklonu se narovnejte
     a protáhněte si krk a ramena.
▪Hlídejte si zdraví: česká mobilní aplikace Preventivka vám
    připomene péči o vlastní zdraví (např. preventivní prohlídky)   
    a pomůže hlídat, co dlouhodobě odkládáte. 

Jak si péči usnadnit
a neublížit si – správná 
manipulace
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Pro více informací o této problema-
tice naskenujte tyto QR kódy:

Na co nezapomínat
Péče je dlouhodobá zátěž.
Pokud se o své tělo nestaráte, dříve nebo později vás zastaví. 
Všímejte si varovných signálů, jako je opakující se bolest, únava, 
která nemizí, nebo zhoršující se pohyblivost. V takové chvíli je
dobré něco změnit – způsob manipulace, zapojení pomůcek
nebo míru zátěže.
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Co všechno můžete cítit

Péče není jen fyzicky náročná práce. Velkou část zátěže tvoří vaše pocity, jež se často střídají a mohou 
být velmi silné. Možná se v nich někdy ztrácíte, či vás překvapí, když to nečekáte.
Pokud si dovolíte vaše pocity vnímat, pojmenovat a sdílet, ulevíte nejen své duši, ale často i svému 
tělu. A právě to vám může pomoci zvládat péči o něco klidněji a s menším tlakem na sebe.

5 Emoce, které přicházejí –
a je to v pořádku

V péči se objevuje široká škála pocitů, které se často vystřídají
i během jednoho dne:
▪vztek – na nespravedlivou situaci, na nemoc a někdy 
     i na samotného blízkého, i když víte, že za to nemůže,
▪smutek a lítost – nad tím, jak se vám změnil život a že váš
    blízký už není takový jako dřív, 
▪bezmoc – ten tíživý pocit, když věci nemůžete ovlivnit ani změnit,
     stud nebo vina – pocit, že byste to „měli zvládat lépe“, 
▪únava a prázdnota, 
▪ale někdy i úleva – například když se vám podaří si na chvíli
    odpočinout nebo když blízký konečně usne. I tento pocit je
    naprosto v pořádku.
Všechno, co cítíte, je v pořádku. Silné pocity nejsou známkou 
vašeho selhání, ale přirozenou reakcí na nesmírně náročnou životní 
situaci.
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Když cítíte, že je toho na vás moc, napětí a emoce vás zaplavují, zkuste techniku, která pomůže tělu 
přepnout z napětí do klidu:

Proč je nebezpečné 
nevšímat si emocí

Když pocity dlouhodobě potlačujete, nezmizí. Často se jen začnou 
projevovat jinak:
▪nepříjemným napětím v těle, 
▪bolestmi zad, hlavy nebo žaludku, 
▪podrážděností nebo výbuchy vzteku, 
▪pocitem vyčerpání, i když jste zrovna nic těžkého nedělali.
Vaše tělo si tímto způsobem říká o pozornost. Vnímat své emoce
a dát jim průchod je ta nejlepší prevence větších potíží. 

Jak s emocemi
pracovat

▪Mluvte o tom: najděte si někoho, komu věříte. Nemusíte hledat
     žádná odborná slova, stačí prostě říct, co se ve vás děje. Už jen to,
     že pocit nahlas pojmenujete, přinese úlevu.
▪Pište si to: zkuste si každý den na pár minut sednout a zapsat si,
    co vás ten den nejvíc zatížilo, co bylo nejtěžší, a co vám naopak
     udělalo aspoň malou radost. Pomůže vám to uspořádat si 
     myšlenky a snížit vnitřní tlak.
▪Pojmenujte denní zátěž: na konci dne si sami pro sebe uzavřete
    situaci větou: „Dnes pro mě bylo náročné to a to…“ Tím svůj pocit
     uznáte a nebudete ho tlačit před sebou do dalšího dne.

Krátká technika pro 
zklidnění

▪Zastavte se a v klidu se posaďte.
▪Pomalu se nadechněte nosem a počítejte u toho na čtyři doby.
▪Krátce zadržte dech (stačí na dvě až tři doby).
▪Pomalu vydechujte ústy a počítejte na šest dob.
▪Zopakujte to aspoň pětkrát.
Proč to funguje: delší výdech pomáhá tělu přepnout z napětí do 
klidového režimu. Stačí minuta a tělo se začne zklidňovat.
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Pomoci mohou:

O konkrétních možnostech podpory 
se můžete dozvědět více zde: 

Linka Sluchátko: 212 812 540 – psychologická pomoc pro pečující
(po–čt 9–20, pá 9–18)

Linka seniorů Elpida: 800 200 007 – bezplatná linka, pomáhající seniorům
a rodinám, které o ně pečují (denně 8–20)

SOS Centrum Diakonie: nabízí krizovou pomoc a odborné poradenství
Objednat se můžete na čísle 777 734 173

Svépomocné skupiny pro pečující: sdílení s lidmi v podobné situaci

On-line terapeutické skupiny Opory Diakonie

Jsou situace, kdy vlastní síly nestačí, pokud cítíte, že je toho na vás příliš, není to selhání.
Naopak – včasné vyhledání podpory může zabránit většímu vyčerpání.

Když už je toho moc
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Když tomu porozumíte, lépe hledáte cestu, jak reagovat jinak.

Péče mění vztahy. Najednou jste v jiné roli – z partnera nebo dítěte 
se stáváte tím, kdo rozhoduje, organizuje a zajišťuje. To může být 
náročné pro obě strany.
Do toho vstupují další faktory:
▪každý má jinou představu o tom, co je „správná péče“, 
▪únava zvyšuje citlivost a snižuje trpělivost, 
▪dlouhodobý stres zhoršuje komunikaci. 
Konflikty mohou být signálem, že situace je náročná a potřebuje
jiný přístup.

Proč jsou konflikty
v péči časté

Péče o blízkého člověka je mimo praktickou denní pomoc především o vztahu. Právě v něm se ale často 
objevují napětí a střety, které vás mohou vyčerpávat víc než samotná práce. Je důležité vědět, že
za konflikty většinou nestojí „špatná vůle“, ale únava, strach nebo pocit bezmoci na obou stranách.

6 Náročná komunikace
a konflikty
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Možná zažíváte situace, kdy váš blízký odmítá pomoc, je podrážděný 
nebo na vás reaguje ostře, případně vás nespravedlivě obviňuje.
Za tímto chováním často bývá:
▪strach ze ztráty soběstačnosti, 
▪pocit ztráty kontroly, 
▪stud nebo obava být „na obtíž“, 
▪bolest, únava nebo nemoc samotná.
To neznamená, že vás to nemůže zasáhnout. Ale pomáhá si 
připomenout, že často nejde o vás, ale o situaci, ve které se
druhý člověk ocitl.

Když blízký reaguje 
odmítáním, vztekem 
nebo obviňováním

Možná znáte situace, které se opakují stále dokola: vy něco 
navrhnete → blízký odmítne → vy více tlačíte → vznikne konflikt.
Tento „kruh“ se často uzavírá sám. Změna přichází ve chvíli, kdy 
změníte svůj krok.
▪Nehádejte se o realitu: pokud blízký tvrdí věci, které nejsou
     pravda, nebo odmítá zjevnou potřebu, krátká pauza vám pomůže
     zabránit vyhrocení.
▪Mluvte o potřebách, ne o vině: místo hodnocení („zase to
     odmítáš“) raději pojmenujte emoci: „Vidím, že tě to rozčiluje.“
▪Vybírejte správný čas: neřešte důležité věci ve stresu nebo při
     velké únavě.
▪Nabídněte volbu: místo příkazů („teď se musíš umýt“) dejte
     možnost rozhodnout: „Chceš se umýt teď, nebo až po večeři?“
     Pomáhá to zachovat pocit kontroly.
Cílem není prosadit řešení hned, ale zklidnit situaci, aby bylo
možné se domluvit.

Opakující se konflikty: 
Jak z nich vystoupit
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Péče má své limity. Pokud je dlouhodobě překračujete, vede to
k vyčerpání a napětí.
Jak poznat, že už jste za hranou:
▪jste dlouhodobě unavení, 
▪reagujete podrážděněji než dřív, 
▪máte pocit, že „už nemůžete“.
V takové chvíli je důležité hranice pojmenovat.
Můžete říct například:
▪„Tohle už teď nezvládnu, potřebuji pomoc.“ 
▪„Teď si potřebuji odpočinout, vrátíme se k tomu později.“
Je možné, že se setkáte s nepochopením. To je běžné.
Hranice ale nejsou proti druhému – pomáhají udržet péči 
dlouhodobě. 

 

Nastavení hranic bez 
pocitu viny

Často se stává, že jeden z rodiny nese všechnu tíhu a ostatní péči 
zlehčují nebo se jí vyhýbají. Důvodem bývá nejistota,
snaha „nevědět“, aby se člověk nemusel zapojit, nebo strach
z odpovědnosti.
▪Jasně řekněte, co potřebujete: nečekejte, že to ostatním dojde.
     Místo výčitek popište situaci věcně a bez emocí.
▪Rozdělte konkrétní úkoly: lidé raději pomohou s něčím
     hmatatelným (nákup, doprovod k lékaři, vyřízení úřadu), než
     když slyší obecné „potřeboval bych pomoct“.
▪Nebojte se říct „tohle už nezvládnu“: pojmenování vlastních
     limitů není selhání, ale nutnost pro to, abyste mohli v péči
     pokračovat dlouhodobě.

Když komunikace
v rodině dlouhodobě 
nefunguje
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Někdy pomůže, když do komunikace vstoupí někdo nezávislý, 
například mediátor. Mediace je setkání s nezávislým odborníkem, 
který pomáhá strukturovat rozhovor, dává prostor všem stranám
a podporuje hledání konkrétní dohody. Může to být bezpečný 
způsob, jak otevřít citlivá témata bez dalšího zhoršení vztahů.
Využít ji můžete například:
▪když se v rodině opakují konflikty, 
▪když se nedaří domluvit na rozdělení péče, 
▪když komunikace vázne nebo se zhoršuje. 
Mediátora můžete poptat na webu Asociace mediátorů ČR: 
www.amcr.cz. 

Kdy využít pomoc zvenčí

Někdy pomohou drobné změny v tom, jak komunikujete:
▪pauza místo okamžité reakce: i pár vteřin ticha vám pomůže
     zklidnit situaci,
▪jedna věta místo dlouhého vysvětlování: čím je situace
    napjatější, tím méně slov používejte. Jasnost a stručnost
    snižují napětí,
▪nabídka dvou možností: dává druhému pocit volby, pocit, že
    má situaci pod kontrolou, nepoužívejte příkazy,
▪pojmenování místo hodnocení: „vidím, že je to pro tebe těžké“
    místo „zase to odmítáš“.
Tyto drobnosti se mohou zdát nepodstatné, ale postupem času 
dokážou výrazně změnit atmosféru u vás doma. 

Malé nástroje pro 
každodenní komunikaci
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Zpozorněte, pokud se u vás objevují tyto varovné signály:
▪Myšlenky na útěk: často vás napadá, že byste nejraději od
     všeho prostě odešli.
▪Strach z agrese: máte pocit, že byste mohli ublížit sobě nebo
     svému blízkému.
▪Naprosté vyčerpání: jste tak unavení, že už nezvládáte ani běžné
     fungování během dne.
Tyto signály ukazují, že vaše kapacita je vyčerpaná a potřebujete 
něco změnit.

Kdy zbystřit

V krizové chvíli je nejdůležitější nezůstávat na všechno sám. 
Udělejte první krok k pomoci:
Zavolejte na krizovou linku
Krizové linky fungují anonymně a nonstop. Můžete mluvit s někým, 
kdo vás vyslechne a pomůže vám situaci zvládnout v daný moment. 
Některé linky nabízejí také možnost anonymního poradenství 
prostřednictvím chatu.
Obraťte se na praktického lékaře
Lékař může zhodnotit váš zdravotní stav, doporučit další pomoc 
nebo vás nasměrovat k další odborné pomoci.

Co můžete udělat hned

Pečovat o blízkého člověka je náročný úkol. Mohou přijít chvíle, kdy se zátěž nahromadí natolik, že už 
nemáte sílu pokračovat dál. Tyto situace je důležité nepřehlížet. Včasná reakce je podstatná – pomůže 
totiž nejen vám, ale i člověku, o kterého se staráte.

7 Krizové situace:
Co dělat, když už nemůžu
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Požádejte o pomoc své okolí
I když je to těžké, zkuste někomu říct, že už to nezvládáte, 
například:
▪požádejte rodinu o vystřídání, 
▪využijte odlehčovací službu, 
▪domluvte si alespoň krátký čas bez péče. 

Pomáhá mít dopředu připravené informace pro situaci, kdy byste
z péče museli náhle vypadnout (např. kvůli nemoci nebo vyčerpání).

Do plánu si můžete připravit:
seznam léků a jejich dávkování, 
kontakty na lékaře a blízké osoby, 
základní informace o zdravotním stavu, 
denní režim a zvyklosti člověka, o kterého pečujete, 
důležité dokumenty na jednom místě.

Díky tomu může péči převzít někdo další bez zbytečného stresu
a nejistoty.

Mějte připravený 
nouzový plán ✓ 
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Další rady a tipy, jak zvládnout 
vyčerpání, najdete také zde:

Pokud cítíte, že jste na hranici svých sil, zastavte se. Je to signál, že potřebujete oporu a změnu v péči. 
Hledání pomoci je v tuto chvíli to nejzodpovědnější, co můžete udělat.

Kde hledat podporu
Linka Sluchátko: 212 812 540 – psychoterapeutická pomoc pro pečující

Linka první psychické
pomoci: 116 123 – nonstop a zdarma, anonymně pro lidi v krizi

Linka seniorů Elpida: 800 200 007 – (denně 8.00 – 20.00) pro seniory i jejich rodiny

SOS Centrum Diakonie: 222 514 040, 777 734 173 – po předchozí domluvě
možnost osobních konzultací zdarma v Praze

Opora Diakonie: 800 915 915 – (všední dny 9.00 –17.00)
bezplatná poradenská linka pro pečující
(není určena pro akutní psychickou krizi)
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Ano. Vztek patří mezi běžné pocity. Může se objevovat, když jste 
unavení, pod tlakem nebo když se věci nedaří tak, jak byste 
potřebovali. Mít vztek neznamená, že vám nezáleží na vašem 
blízkém.
Vztek může ukazovat, že je toho na vás hodně a vaše potřeby 
zůstávají stranou. Důležité je s ním pracovat – nenechat ho 
hromadit, ale hledat způsoby, jak ho bezpečně uvolnit (třeba 
pohybem, odpočinkem nebo tím, že se někomu svěříte).

Je normální cítit vztek?

Ano, i to je jedna z možností péče. Rozhodnutí využít pobytovou 
sociální službu bývá těžké a často ho provázejí pocity viny.
▪Pamatujte, že cílem péče je zajistit bezpečí a důstojnost pro
     vašeho blízkého i pro vás.
▪Pokud domácí péče dlouhodobě přesahuje vaše možnosti a síly,
     může být odborné zařízení lepším řešením pro obě strany.
▪Vaše role pečujícího tím nekončí, jen se mění její podoba.
     Stále můžete být v kontaktu, trávit čas se svým blízkým, zatímco
     o odbornou péči se postará personál.

Můžu svěřit péči
o blízkého některému
ze zařízení sociálních 
služeb, když už nemůžu?

Péče o blízkého člověka přináší situace, na které není snadné najít odpověď. Mnoho pečujících si klade 
podobné otázky – často v nich zaznívá nejistota, únava nebo pochybnosti o sobě. V této kapitole najdete 
odpovědi na ty nejčastější z nich.

8 Nejčastější otázky pečujících
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Tyto pocity zažívá mnoho lidí. Péče je náročná a často se odehrává 
bez jasných pravidel nebo „správného postupu“.
▪Možná máte pocit, že neděláte dost nebo že děláte chyby.
▪Zkuste se místo chyb soustředit na to, co všechno každý
     den zvládáte.
▪Péče není o stoprocentní dokonalosti, ale o vaší přítomnosti
     a dlouhodobé snaze.

Co když se cítím jako 
špatný pečující?

Nemoc nebo stáří mohou změnit chování i povahu člověka. Může být 
jiný, než jakého jste znali – a to je často velmi bolestivé.
Pomáhá:
▪přijmout, že některé změny neovlivníte, 
▪oddělit nemoc od člověka („tohle dělá nemoc, ne on/ona“), 
▪hledat způsoby, jak spolu být i jinak než dřív (krátké chvíle,
    drobné rituály). 
Je v pořádku cítit smutek nad tím, co se změnilo. 

Jak se vyrovnat se 
změnou osobnosti
a vztahu

V péči o blízkého se můžete snadno začít cítit odříznutí od ostatních 
lidí. Okolí často nevidí, co všechno péče obnáší, a nemusí rozumět 
tomu, co prožíváte. V takových chvílích velmi pomáhá sdílení
s někým, kdo prochází podobnou situací – přinese vám to úlevu, 
nadhled a pocit, že v tom nejste sami.
Mohou to být:
▪svépomocné skupiny pečujících, 
▪on-line skupiny nebo setkání, 
▪poradny pro pečující a podpůrné služby. 

Přátelé mi nerozumějí, 
cítím se sama/sám

TIP: Popis podpůrných služeb pro 
pečující najdete v příručce Opory 
Diakonie, která je ke stažení na 
webu Oporadiakonie.cz, nebo ji 
obdržíte v našich poradnách.
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Nejistota patří k nejtěžším částem péče. Nevíte, jak dlouho bude 
situace trvat ani jak se bude vyvíjet. To může být velmi 
vyčerpávající. Pomáhá zaměřit se na kratší úseky místo 
dlouhodobého výhledu:
▪zvládnout dnešní den, 
▪naplánovat nejbližší týden, 
▪hledat i krátké příležitosti, kdy si můžete odpočinout. 
Důležité je také průběžně sledovat své síly a včas si říct o pomoc – 
nejen když už je situace na hraně.

Nevím, kdy to skončí
a jak dlouho to ještě 
vydržím

Poslechněte si příběhy dalších 
pečujících v našem podcastu 
Pečuje celé Česko: 
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Pamatujte, že na to nejste sami.
Opora Diakonie je tu pro vás na bezplatné poradenské lince 800 915 915
(ve všední dny 9.00–17.00).
Aktuální informace, články a rozcestníky najdete na www.oporadiakonie.cz

Zkuste si teď vybrat jednu konkrétní věc, která vás v textu zaujala 
nebo vám dává největší smysl, a začněte s ní tento týden.
Může jít o úplnou drobnost, jako je:
▪krátká vědomá pauza během dne,
▪rozhovor s někým blízkým o tom, jak se cítíte,
▪objednání užitečné pomůcky nebo domluva na výpomoci.

Malý krok pro
tento týden

Péče o blízkého člověka je náročná a zároveň velmi hodnotná role. Každý den zvládáte situace, které by 
si dříve jen těžko někdo z vás dokázal představit. Možná to berete jako samozřejmost, ale není to tak.
To, co děláte, má velký význam.
V příručce jste se mohli setkat s různými způsoby, jak o sebe lépe pečovat, jak si rozložit síly nebo 
zvládat náročné situace. Nemusíte zvládnout všechno najednou ani dokonale. Důležité je hledat cestu, 
která je pro vás dlouhodobě únosná.

Pokud chcete získat více informací, můžete využít také další příručky Opory Diakonie, které se věnují 
například právním otázkám nebo službám pro pečující.

9 Péče je běh na dlouhou trať
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Kde hledat podporu
Linka Sluchátko: 212 812 540 – psychoterapeutická pomoc pro pečující

Linka první psychické
pomoci: 116 123 – nonstop a zdarma, anonymně pro lidi v krizi

Linka seniorů Elpida: 800 200 007 – (denně 8.00 – 20.00) pro seniory i jejich rodiny

SOS Centrum Diakonie: 222 514 040, 777 734 173 – po předchozí domluvě
možnost osobních konzultací zdarma v Praze

Opora Diakonie: 800 915 915 – (všední dny 9.00 –17.00)
bezplatná poradenská linka pro pečující
(není určena pro akutní psychickou krizi)
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Vznik této brožury podpořili:

Pokud s péčí začínáte nebo hledáte další praktické informace, může vám pomoci také
online nástroj Průvodce péče, který vás provede jednotlivými kroky a možnostmi podpory: 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