Zaciname pecovat
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Nejste na to sami

Co se zménilo a co je ted' potreba?

Péce a prace: Co délat, kdyzZ potrebujete zacit peCovat
Vytvorte jednoduchy plan péce

Sdileni péce v rodiné: Nemusite na to byt sami
Propusténi z nemocnice a prvni tydny doma
Uprava domacnosti pro bezpeéi

Kam se obratit pro radu

Financ¢ni podpora statu — struc¢ny prehled
Jaké sluzby vam mohou pomoci

Péce o vztah s blizkym

Aby vas péce nevycerpala: Jak o sebe pecovat
Zavérem



Kde péce zacina

Co je cilem této prirucky

Péce o blizkého ¢lovéka muze pfijit do naseho Zivota velmi néhle.
Neékdy se stane Uraz, nenadala hospitalizace nebo dojde k vyrazné-
mu zhorseni zdravotniho stavu. Ze dne na den resite léky, shanite
pomucky a premyslite nad Upravou domacnosti, zahlceni mnoha
dalsimi povinnostmi a informacemi.

Jindy se potreba péce vyviji postupné. Vsimate si, ze maminka
castéji zapoming, tatinek hire chodi, domacnost uz neni jako driv.
Dlouho si fikate, Ze je to jen ,horsi obdobi”, pak ale prijde chvile, kdy
je jasné, ze bez podpory to nepujde.

At uZ je vase situace jakakoli, je pfirozené citit:

= nejistotu (,Nevim, kde zacit.”),

= strach (,Zvlddnu to?"),

= zahlceni (,,Je toho pfilis.”),

= vinu nebo rozpaky (,Mél/a jsem si vsimnout dFiv.”).

Tyto pocity nejsou selhanim. Jsou béznou reakci na velkou
Zivotni zménu a novou roli. Stava se z vas pecujici.

Tato priru¢cka vdm ma pomoci:

= zorientovat se v prvnich krocich,

= ujasnit si, co je ted' dllezité,

= uklidnit obavy tim, Ze ziskate zakladni prehled,

= védeét, kam se obratit pro dalsi informace.

Nejde o vycerpavajici navod. Péce je vzdy individualni.
Smyslem prirucky je, abyste ziskali jistotu, Ze na to nemusite
byt sami a Ze existuji moznosti podpory.



Kde hledat pomoc a pochopeni

Mnoho pecujicich méa pocit, Ze jsou na starosti sami.
bezplatnou linku Pritom podobnou zkusenosti prochazeji tisice lidi.

pro pecujici: 800 915 915 Na webu Opory Diakonie najdete:

¢lanky a praktické rady,

webinare a setkani pro pecujici,

nejvétsi vyhledavac sluzeb pro pecujici v Cesku,
prehled akci pro pecujici najdete zde:
oporadiakonie.cz/udalosti




Nez zaCnete cokoli vyfizovat, zastavte se. Aby se vam situace Iépe zvladala, je dobré si
ji nejprve pojmenovat.

Uz samotné zmapovani situace vam doda pocit, ze drzite véci pevnéji v rukou.
Zkuste si upfimné odpovédét na tyto tri otazky:

= Co muj blizky zvlada Uplné sam?

= S ¢im uzZ naopak potrebuje mou pomoc?

= Co vim o jeho zdravotnim stavu a jaka je predpoved' (progndza) do budoucna?

Tato jednoduchd orientace vam pomUze rozhodnout, zda staci doCasna pomoc rodiny, nebo je vhodné
zacit resit dlouhodobéjsi nastaveni péce.




Oblasti, které je dobré
projit

Jak se blizky domluvi
avyzna se v hézném
Zivoté (orientace

a komunikace)

Hygiena a oblékani,
vyprazdnovani

Strava

Pohyb

Tento seznam vam pomuze v klidu si ujasnit, co vas blizky
skutecné potrebuje.

= Dokdze pouzivat bézna slova a véty tak, aby se domluvil
s ostatnimi?
= Chape, co mu rikate? Rozumi béznym pokyndm nebo otdzkam?
= Dokaze rukou napsat par slov, napf. nakupni seznam,
zvladne se podepsat?
= Dokdze si sdm v pripadé potreby zavolat pomoc nebo prijmout
telefonni hovor?
= Vnima okoli, vidi a slysi natolik, aby mohl reagovat na véci
kolem sebe?

= Dodrzuje zakladni hygienu?

= Zvladne se bezpecné osprchovat nebo vykoupat?

= Nehrozi riziko padu v koupelné?

= Dokaze si sam vybrat Cisté obleCeni a bez pomoci se
do néj obléknout?

= Dokaze sam pouzit bezpecné toaletu?

= Potfebuje hygienické pomucky (plenkové kalhotky, inkontinenéni
vlozky, pleny)?

= DokazZe je sam pouzivat a menit?

= Pripravi si jidlo, nebo je tieba ho zajistit?

= Naji se samostatne, nebo potfebuje pomoc?

= Nezapomina jist a pit dostatek tekutin? Nehubne v posledni
dobé nebo mé k jidlu odpor?

= Musi dodrzovat néjaky specidlni jidelnicek (napf. kvali cukrovce)
nebo potrebuje jidlo nakrajet na malé kousky?

= Dokaze se sam a bezpecné zvednout z postele nebo ze zidle?

= Pohybuje se po byte jisté, nebo hrozi pad?

= Zvladne vyjit schody nebo dojit na kratkou prochazku ven?

= Potfebuje oporu, doprovod nebo pomucku (htl, choditko)?

= Zvladne nastoupit do auta, nebo je uz jeho stav takovy, ze
potrebuje prevoz sanitkou (zdravotni dopravni sluzbou)?



Domacnost

Péce o zdravi

Proc je dilleZité si to
sepsat

= Zvladne si nakoupit, bézné uklidit a udrzet doma poradek?
Nehromadi se mu v byté odpadky, neporadek nebo treba
staré jidlo?

= Pamatuje si, kdy ma zaplatit ndjem a slozenky? Orientuje se
v penézich, nebo mu zacinaji vznikat nechténé dluhy?

= Uziva sam spravne léky?

= Objednd se sam k |ékari a dorazi na kontrolu?

= Rozumi tomu, co mu lékar v ordinaci fika a co ma délat?

= VSimli jste si novych zdravotnich potizi, které zatim nikdo neresi?

Kdyz si jednotlivé oblasti zapiSete, uvidite situaci jasnéji.
PomUze vam to:

= Rozdeélit péc¢i na konkrétni tkoly,

= urcit, kde je pomoc nutna hned a kde mU(ize pockat,

= pripravit se na rozhovor s rodinou nebo odbornikem.
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Skloubit praci a péci o blizkého je velka Zivotni zména, ktera zasdhne do vaseho soukromi i financi. Je dobré
védét, Ze jako zaméstnanec i podnikatel (OSVC) mate zakonné moznosti, jak tuto situaci zvladnout.

Jaké mam moznosti jako zaméstnanec nebo 0SVC?

Pokud jste zaméstnanec, mlzete vyuzit nékteré zakonné néstroje — napriklad osetfovné nebo Upravu
pracovni doby. Se zaméstnavatelem se také mlzete domluvit na praci zdomova nebo jiném nastaveni prace.
Pokud podnikate (OSVC), mGzete pfi splnéni podminek (pokud si platite nemocenské pojisténi) cerpat
oSetfovné. Zaroven je mozné podnikani docasné omezit nebo prerusit.

Diouhodohé oSetiovné

Dlouhodobé osetfovné je davka nemocenského pojisténi pro situa-
ce, kdy je potfeba dlouhodoba domaci péce, nejcasteji po navratu
Zz nemocnice. Zameéstnanec muze zUstat doma napftiklad pri

péci o pfimé pribuzné:

= dite,

* manzela, manzelku nebo registrovaného partnera/partnerku,

= rodiCe, prarodicCe, vnoucata, pravnoucata.

Zde neni nutné splnit podminku spole¢né domacnosti.

MUzete tedy peCovat i v jejich bydlisti.

Nebo pfi péci o ostatni osoby, jde o napriklad:

= druha nebo druzku,

= sourozence,

= tchyni, tchana, snachu nebo zeté,

= vzdalenéjsi pribuzné (stryc, teta, bratranec, neter atd.).
Zde je nutné splnit podminku spole¢né domacnosti.

Pozor: tato domacnost musi trvat alespon 90 dnli bezprostredné
pred zacatkem osetrovani.

* Dlouhodobé oSetfovné trva maximalné 90 dni.

= Kolik dostanu: priblizné 60 % denniho vymérovaciho zdkladu.

= Kdo vyfizuje: davku vyplaci Ceska sprava socidlniho zabezpeceni.



Kratkodohé oSetrovné

Uprava prace pfi pééi

Co je potreba udélat:

= Potfeba péce: |ékar vystavi potvrzeni o potrebe dlouhodobé péce,
hospitalizace vaseho blizkého musi trvat minimalné ctyri dny.
Lékar musi potvrdit predpoklad, ze nemocny bude potfebovat
celodenni péci dalSich alespon 30 dn.

= Dulezité: Potvrzeni musi vystavit Iékar v nemocnici nejpozdéji
v den propusténi, zpétné to neni mozné.

= Souhlas: oSetfovand osoba musi dat k oSetrovani pisemny
souhlas.

= OSetfujici osoba preda dokumenty svému zaméstnavateli
(OSVC preda pfimo CSSZ),

= Zaméstnavatel podklady odesle na CSSZ.

= Pokud se budete v péci stridat s jinymi ¢leny rodiny, kazdy musi
vyplnit svou zadost.

= Upozornéni: zadost o dlouhodobé oSetrovné je treba podat
u CSSZ nejpozdéji do osmi dntl od zahdjeni péce, jinak narok
zanika. V péci se mohou stridat rizni rodinni prislusnici, pokud
splnuji podminky.

Pfi ndhlé potrebé péce (napriklad pri kratké nemoci) mdzete vyuzit
také kratkodobé oSetrovné, které obvykle trva az devét dni. K oblasti
osob, o které Ize pecovat, v rdémci kratkodobého osetfovného plati
vyse uvedené informace. Je rozdil, zda pecujete o pfibuzné v primé
linii, nebo pribuzensky vzdalenéjsi osoby.

Pokud dlouhodobé pecujete o blizkého, ktery ma priznany 1., Ill.,
nebo IV. stupen zavislosti, zakonik prace vam dava tato prava:

MliZzete pozadat zaméstnavatele o Upravu pracovnich podminek,
napriklad:

= snizeni pracovniho Uvazku,

= Upravu pracovni doby.

Zaméstnavatel je povinen Zadosti vyhovét, nebrani-li tomu vazné
provozni divody. V pripadé Zadosti o praci na dalku (home office)
plati, ze pokud ji zaméstnavatel zamitne, musi vam toto rozhodnuti
pisemné odUvodnit. KdyzZ si nejste jisti, jak postupovat, mize byt
dobré zacit otevienym rozhovorem se zaméstnavatelem a spolecné
hledat reseni, které bude fungovat pro obé strany.



Na zaCatku péce byva tézké zorientovat se v tom, co vSechno je potreba zajistit. Aby vdm nedosly sily
hned, pomUze jednoduchy plan péce. Diky nému ziskate prehled o kazdodennich Ukolech a snéze
zZjistite, kde je potreba zapojit dalsi pomoc.

Pfﬂjdéte héinv den krok Zkuste si predstavit bézny den vaseho blizkého od probuzeni az

73 krOkem po uvllehnutl’ do postele. Co vSechno béhem téch hodin potrebuje?
Napriklad:
= Rano: vstavani, hygiena, oblékani a snidane.
= Béhem dne: podavani Iékd, obéd, pomoc s pohybem po byté
nebo prochazka venku.
= PéCe o domacnost: priprava jidla, nakupy a uklid.
= VecCer: veCere, veCerni hygiena a ukladani ke spanku.
Kdyz si tyto kroky zapiSete, |épe uvidite, co je potreba zajistit
pravidelné.




Co zvladnete sami a kde
potiebujete pomoc

Pripravte seina
nenadalé situace

Plan péce vam jasné ukaze, co mizete zvlddnout sami a kde uz vase
sily nemuseji stacit. Usetfi vam Cas i energii.

Nebojte se rict si o pomoc. Do planu si napiste, koho mUizete zapojit
do dil¢ich krokl péce.

Pomoci mohou napriklad:

= dalsi ¢lenové rodiny,

= pratelé nebo sousedé,

= socialni nebo zdravotni sluzby.

Rozdéleni Ukoll ¢asto ulevi pecujicimu a zaroven zvys$uje jistotu,
ze je o blizkého dobfe postarano.

Soucasti planu by mél byt také jednoduchy postup pro situace, kdy

se néco zmeni.

Rada z praxe: V pfipadé, Ze sami onemocnite a bude tfeba vas

kratkodobé zastoupit, méjte po ruce dtlezité informace pro

prevzeti péce o vaseho blizkého.

Zkuste si pripravit:

= seznam dUlezitych kontaktU (prakticky |ékar, specialisté, rodina),

= informace o lécich a zdravotnim stavu,

= domluvu s nékym, kdo muize kratkodobé prevzit péci, pokud
onemocnite, budete ndhle hospitalizovéni nebo potrebujete odjet.

Takovy plan vam mUize usetfit stres ve chvili, kdy je potfeba jednat rychle.

Plan péce se bude vyvijet.

Situace se bude vyvijet — nékdy se stav vaseho blizkého zlepsi, jindy bude potifebovat vice podpory.
Plan proto jednou za ¢as upravte. A pokud je to jen trochu mozné, planujte spolec¢né se svym blizkym.
Ptejte se ho, co je pro néj dulezité. Pomuze mu to zachovat si pocit distojnosti a kontroly nad
vlastnim zivotem.




Péce o blizkého ¢lovéka je béh na dlouhou trat a méalokdo ho zvlddne odbéhnout sdm. Pokud si nalozite
vSechno na vlastni bedra, brzy se dostavi vy¢erpani, Unava a pocit izolace. Sdileni péce neni znamkou
slabosti, ale cestou, jak vSe zvladnout a zajistit, aby vam zbyly sily i na vlastni zivot.

Musim to byt jen ja?

Jak si fict o pomoc
(anedostat se do hadky)

Je lidské mit obavy a pocit, Ze nikdo jiny péci o vaseho blizkého
nezvladne tak dobfe jako vy. Mozna se bojite, ze ostatni udélaji
chybu nebo Ze vas okoli odsoudi, pokud si feknete o pomoc.
Tyto pocity jsou naprosto bézné, ale zkuste se na né podivat

s odstupem.

Zkuste si polozit tfi jednoduché otazky:

= Co nejhorsiho se skutecné stane, kdyz cast péce na chvili
preddm nékomu jinému?

= Co dobrého to pfinese mné a co opecCovavanému?

= Chtél by mé mdj blizky vidét neustale na dné sil?

Zakladem je mluvit o svych potiebach vcas a na rovinu.
Vase okoli ¢asto nevidi, kolik prace ve skutecnosti odvadite,
dokud jim to nefeknete.

= Mluvte v klidu: vyberte si chvili, kdy nejste ve stresu.

= Bud'te konkrétni: misto ,, pomozte mi nékdo” feknéte
,potfebovala bych, abys v utery odved| tatu k lékafi” nebo
,muzes prosim v sobotu nakoupit?”.

= Mluvte o sobé: pouzivejte véty jako ,,ja uZ nemuzu* nebo
,potrebuji si odpocinout”. NeUtocte na ostatni, ze nic nedélaji.



Rozdéleni roli: Kazdy
kousek pomiize

Kdyz blizky pomoc
odmita

Spoluprace v rodiné nemusi byt rozdélena presné na polovinu.
Kazdy muze pomoci tim, v¢em je dobry nebo na co ma cas:

= Prakticka pomoc: navstevy, vareni, hygiena.

= Administrativa: vyrizovani prispévkl na Urade, objednavani
k 1ékari.

= Pomoc na dalku: i sourozenec z jiného meésta mlze pomoci
financné nebo pravidelnymi telefonaty, které blizkého povzbudi.

= Zapojte okoli: nebojte se oslovit sousedy nebo pratele.
Sousedka mlze vyzvednout Iéky v Iékadrné a kamaradka véas
mUze na hodinu vystridat, abyste si mohli dojit v klidu na
prochdazku, dat si kdvu nebo mit jen chvili ¢as pro sebe.

Casto se stava, ze senior nebo nemocny pomoc od nikoho jiného
nez od vas nechce. Vétsinou za tim stoji strach ze ztraty soukromi
nebo stud.

= Vysvétlete, Ze je to pomoc pro vas. Reknéte: ,, Abych o tebe mohla
dal s Idaskou pecovat, potiebuji, aby mi obcas nékdo pomohl.
Chci, aby nam v tom bylo obema dobre.”

= Zkousejte zmény v péci po malych krliccich: navrhnéte treba jen
jednu navstévu pecovatelky , na zkousku". Razantni zmény jsou
ve stari prijimany hure.



Prizvat si k péci odborniky (pecovatelskou sluzbu, odleh¢ovaci sluzby) neznamena, Ze situaci nezvladate. Naopak.
Je to projev zodpovédnosti viici sobé i nemocnému. Profesiondlové vam uvolni ruce pro roli partnera, dcery nebo
syna, misto abyste byli jen , 0Setiovatelem na plny tvazek".
Jen ji rozdélujete mezi vic lidi, abyste sami ,nedojeli

na doraz" a nevyhofeli. | maly krok, jako je jedna hodina pomoci tydné, vam miiZe piinést obrovskou tlevu.
Lvlasté pro vas, ktefi jste na péci sami a chybi vam podpora rodiny a okoli, je vyuZiti profesionalni pomoci
nezhytnou soucasti péce. Pokud se v rodiné nemiizete dohodnout, zkuste mediaci. Je to rozhovor s odbornikem,
ktery vam pomiiZe najit spole¢nou fec a nastavit pravidla tak, aby byla spravedliva pro vSechny.

MEkEE  Bagein

oy B
Ry PRy BT Rt
ppvien | e

o
" 3

3 X SR :
Pﬁ.-ﬂ'i:-%sg el R R
ElEE | EE




N4vrat z nemocnice byvé dalezitym milnikem v péci. Casto se misi Uleva s nejistotou, jak péc¢i zvlddnout.
Pomuze, kdyz si jesté pred propusténim ovérite nékolik praktickych informaci a pripravite se na prvni
tydny doma. Nékteré dulezité otazky je dobré probrat s Iékafem nebo zdravotni sestrou jesté béhem
hospitalizace. Pomoci mlze také socialni pracovnik nemocnice.

Socialni pracovnik:
Vas prvni spojenec

Na co se zeptat
v nemochici pred
navratem domii

V kazdé nemocnici pracuje socialni pracovnik. Mél by vdm pomoci
pripravit se na situaci, kdy se blizky vraci domu v hor$im stavu,
nez v jakém tam odchazel.
= Ptejte se ho na prispévek na péci — mlze vdm pomoci s zadosti
uz v nemocnici.
= Pokud musite kvuli péci narychlo prestat chodit do prace, zadejte
o dlouhodobé osSetrovné.
= Predd vam kontakty na socialni sluzby...ontakty na socialni
sluzby ve vasem okoli, které mohou pomoci v péc¢i doma.

Nebojte se Iékare nebo sestry ptat opakované, klidné si odpovedi

zapisujte. V neznamé situaci a stresu ¢lovék snadno zapomene

i zakladni véci. Zajimejte se hlavné o:

= |éky a jejich davkovani — kdy a jak |éky uzivat, jak dlouho a na co
si dat pozor,

= potfebné pomticky — napriklad choditko, nastavce, obvazy nebo
dalsi zdravotnické pomucky — budou potreba?

= terminy kontrol u [ékarU,

= rehabilitaci — zda je doporucena a kde a jak ji zajistit,
moznost domaci zdravotni péce — napriklad ndvstévy zdravotni
sestry doma, budou treba?

= zpusoby dopravy do zdravotnickych zarizeni, pokud se blizky
zatim nemuUze dopravovat sam.



Pokud z rozhovor( zjistite, Zze doma nemate podminky pro bezpecné zajisténi péce, existuje zakonna
moznost pomoci na pfechodnou dobu.

= Pravni opora: podle § 52 zakona o socialnich sluzbach muzete zadat o umisténi na tzv. socidlni 1Gzko.

= U€el IGZka: slouZi pravé k tomu, aby nemocny mohl zlistat v odborné pééi do doby, neZ vy doma
upravite podminky pro péci, zajistite pomUcky nebo terénni pecovatelskou sluzbu.

= Jak postupovat: dejte nemocnici najevo, ze o této moznosti vite. Trvejte na tom, Ze prostredi doma
neni pfipraveno a nejsou zajistény podminky pro péci. Nemocnice nemuze pacienta jen tak ,vysadit” na
adrese, kde o néj neni postarano.

Praktlcke krOkv po Po propusténi z nemocnice je vhodné udélat nékolik dalSich krokd,
’ ) které pomohou péci stabilizovat.
navratu domu

= Kontaktujte praktického lékare.
Informujte ho o hospitalizaci
a domluvte pfipadnou kontrolu nebo dalsi postup IéCby.

= Zjistéte moznosti financni podpory.
Pokud bude péce trvat delsi dobu, mizete se informovat
napriklad o prispévku na péci nebo dalsich davkach, které mohou
pomoci pokryt nédklady spojené s péci (viz kapitola 9).

= Domluvte si konzultaci se socialni pracovnici.
Socialni pracovnik m(ze pomoci zorientovat se v dostupnych
sluzbach, davkach nebo moznostech podpory v misté
vaseho bydlisté.

Pruni tVdny doma Prvni tydny po névratu byvaji obdobim hledani nového rytmu.
Je v poradku, pokud se nékteré véci postupneé upravuji. Sledujte
zdravotni stav blizkého, zapisujte si dllezité informace a nebojte
se obratit na odborniky, pokud si nejste nécim jisti. Postupné
si vytvorite systém péce, ktery bude vyhovovat vam i vasemu
blizkému.
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Domaci prostredi mGze vyrazné ovlivnit, jak snadnd a bezpecna bude péce. Nekdy staci drobné uUpravy,
jez snizi riziko padu a usnadni pohyb po byté. Vyplati se projit domécnost ocima Cloveka, ktery ma
omezenou pohyblivost nebo se rychleji unavi.

Odstrante prekazky

Dhejte na dobré osvétleni

Bezpecna koupelna
a toaleta

Zamérte se na mista, kde by mohl ¢lovék zakopnout nebo ztratit
rovnovahu. Zkontrolujte napfiklad:

= volné lezici kabely,

= malé koberecky bez protiskluzové Upravy,

= prahy nebo nerovnosti na podlaze,

= preplnéné chodby a Uzké prichody.

Cilem je vytvorit co nejvolnéjsi a prehlednou cestu po byté, aby se
blizky mohl pohybovat bezpecneé.

Horsi orientace v prostoru mlze zvySovat riziko padu.

Pomoci muze:

= silnéjsi osvétleni v chodbéach a na schodisti,

= lampicka u postele,

* nocni svétlo na cesté na toaletu.

Dulezité je, aby Cloveék dobre videl pfi vstavani i pri noénim pohybu
po byte.

Koupelna patfi mezi mista, kde k padiim dochazi nejcastéji.
Pomoci mohou jednoduché tpravy:

= madla u vany, sprchy nebo toalety,

= protiskluzova podlozka ve sprse nebo ve vang,

= ndstavec na WC, ktery usnadni vstavani,

= sprchova stolicka pro bezpecné myti.
Tyto Upravy mohou vyrazneé snizit fyzickou ndmahu pri kazdodenni hygiene.



Pokud ma blizky potize s pohybem, zvazte také usporadani
nabytku. Pomoci muze napfriklad:
dostatek prostoru kolem postele pro presuny vaseho blizkého,
pripadné pro choditko,
pevna Zidle nebo kreslo s podruckami pro snadngjsi vstavani,
odstranéni ndbytku, o ktery Ize zakopnout.

Neékdy je vhodné presunout dllezité veci (napr. telefon nebo léky)
bliz k posteli nebo mistu, kde blizky travi vétsinu casu, aby pro né
nemusel slozité dochazet.

Mnoho rodin zjisti, Ze drobné pomutcky mohou vyrazné ulehcit
kazdodenni péci. Mezi nejcastéjsi patfi:
Choditko — pomaha pfi bezpecném pohybu po byté i venku.
Nastavec na WC — usnadnuje sedani a vstavani z toalety.
Madla do koupelny — dodaji potfebnou oporu, zvysuji stabilitu
pfi hygiene.
Sprchova stolicka — umoznuje bezpecné sprchovani vsede.
Polohovaci postel — usnadnuje vstavani a manipulaci pri péci.

Mnohé z téchto pomlcek je mozné nejprve vyzkouset nebo si
je ptjcit v pljcovnach kompenzacnich pomUcek. Vyhledat je
muzete na webu oporadiakonie.cz/sluzby. PGjceni mlze byt
vyhodné zejména v situaci, kdy si nejste jisti, jakd pomUcka
bude nejlépe vyhovovat.




Kdyz zaCnete pecCovat o blizkého, mUze byt tézké zorientovat se vtom, kdo vdm mUze pomoci. Madme pro
vas prehled mist, na kterd se mlzete obratit s praktickymi otdzkami o péci, sluzbach nebo financni
podpofe. Nemusite véechno zjistovat sami.

Socialni pracovnici Pokud je vas blizky hospitalizovany, mGzZete se obratit na socialni-
. . ho pracovnika v nemocnici. Pomize vam naplanovat navrat domu
vV nemocnici a poradi napriklad:

= jaké sluzby lze vyuzit po propusténi,

= jaké pomucky mohou byt potreba,

= kde pozadat o prispévek na péci nebo dalsi podporu.

Je dobré oslovit socialniho pracovnika jesté pred propusténim
Z nemocnice.




o s r
Somalm Odbor Obce Na socialnim odboru méstského nebo obecniho Uradu s rozsire-
nou pusobnosti vdm mohou pomoci zorientovat se v dostupné
podpofie ve vasem regionu. Socialni pracovnici mohou:

= doporucit vhodné socialni sluzby,
= poradit s pfispévkem na péci,
= pomoci resit slozitéjsi situace v rodiné.

Ul'ad prace d CGSka Tyto instituce resi predevsim davky a financni podporu.
spra’va socialniho Ufad préce vyfizuje napfiklad:

L = prispévek na péci,
zahezpecem = prispévek na mobilitu,

= prispévek na zvlastni pomucky.
Ceska sprava socialniho zabezpeéeni (CSSZ) resi zejména davky
nemocenského pojisténi, napriklad dlouhodobé oSetrovné.

800779900 800 050 248

praktiCkv lekar Prakticky Iékaf je klicovym partnerem pti dlouhodobé pécéi.
V jeho kompetenci je:
= sledovat zdravotni stav vaseho blizkého (navstéva lékare
v doméacnosti nemocného),
= doporucit dalsi vySetreni nebo specialisty,
= pomoci zajistit domaci zdravotni péci

Nebojte se s [ékarem mluvit i o tom, jak péci zvladate doma.

Pﬂradnv pro pecujici Poradny pro peéujici pomahaji rodinam zorientovat se
v situaci a hledat prakticka reseni. Mzete zde ziskat
informace napfriklad o:
= socialnich sluzbach a pomuckach,
= davkach a pracovnich moznostech pri péci,
= zvladani ndrocnych situaci v péci.



Opora Diakonie nabizi podporu peéujicim po celé Ceské republice.

podplirné skupiny pro pecujici, kde muizete sdilet zkuSenosti
s lidmi v podobné situaci,

webinare a setkani pro pecujici,

online Prlivodce péci, ktery vdam pom(ize zorientovat se

v jednotlivych tématech péce.

V nékterych regionech je také mozné domluvit domaci konzultaci
s poradkyni, ktera s vami muaze projit vasi konkrétni situaci

a navrhnout dalsi kroky.

Pozadat o radu je ¢asto prvni krok k tomu, aby byla péce dlouho-
dobé zvladnutelna.

Miizete vyuZit napfiklad
pro pecujici:

(vSedni dny 9.00-17.00)
Vice informaci naleznete také
na webovych strankach Opory

Diakonie:
et [m] H
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Péce o blizkého muze prinést také vyssi vydaje za pomlcky, Iéky nebo placenou pomoc — pecovatelské
sluzby Ci osobni asistence. MUze se stat, Ze budete muset omezit praci a dojde ke snizeni vaseho
pracovniho pfijmu. V nékterych situacich je mozné vyuzit financni podporu statu. NiZze najdete zékladni
prehled nejcastéjsich davek a prispevkl. Slouzi pouze pro orientaci — podminky se mohou liSit podle

konkrétni situace.

Nazev podpory

Na co slouzi

Kdo ma narok

Kde zadat

Prispévek na
péci

Dlouhodohé
oSetiovné

Prispévek na
mobilitu

Pomaha pokryt ndklady na pééi o clovéka,
ktery kvli zdravotnimu stavu potiebuje
pomoc jiné osoby. Penize miize vyuzit na
sluzby nebo na odménu pro pecujiciho.

Dotasné finanni podpora pro zamést-
nance nebo OSVC, ktefi peéuji o blizkého
po hospitalizaci nebo pfi vaZném
zhorSeni zdravotniho stavu.

Pomaha pokryt naklady na dopravu osob
se zdravotnim postizenim.

Osoba, kterd kvili dlouhodobému
zdravotnimu stavu nezvlada nékteré
zakladni Zivotni potieby (napf. pohyb,
hygienu, stravu). VySe pfispévku se lisi
podle stupné zévislosti.

Osoba (i¢astnd nemocenského pojisténi,
ktera musi kvili péci o blizkého perusit
praci. Davka miize byt vypldcena aZ
90 dni.

Osoba, ktera je drZitelem prilkazu ZTP
nebo ZTPJP a pravidelné se dopravuje
napfiklad k lékafi nebo do sluzeb.

Urad prace

Pies zaméstnavatele
s doporucenim
lékare, 0SVC pfimo
na eportal.cssz.cz

Urad prace




Nazev podpory

Na co slouzi

Kdo ma narok

Kde zadat

Prispévek na
zvlastni pomiicku

Priikaz ZTP
neho ZTP|P

Davka statni
socialni pomoci
(,superdavka”)

Pomaha uhradit naklady na nékteré
kompenzacni pomiicky nebo Gpravy
bydleni &i vozidla.

Potvrzuje zdravotni postiZeni
a umoziiuje vyuZivat rizné vyhody
(napt. slevy na dopravu nebo
parkovaci prikaz).

Pomoc domécnostem s nizkymi pfijmy
na zakladni Zivotni potieby
nebo bydleni.

Osoba s dlouhodobym zdravotnim
postizenim, ktera spini zakonné
podminky pro pfiznéni pomdcky.

Osoba s dlouhodobym zdravotnim
postizenim podle posouzeni lékae
a Ufadu.

Domécnosti, jejichz pfijmy nestati na
pokryti zakladnich nakladi. Posuzuje se
celkovd situace domécnosti.

Urad préce

online
pies
jenda.mpsv.cz

Upozornéni: Podminky a vySe davek se mohou v éase ménit. Pro aktudini informace se podivejte na web Opory Diakonie nebo se
obratte na ob&anskou poradnu &i socidlni pracovniky ve vaSem okoli, ktefi vdm mohou pomoci s orientaci i s podanim Zadosti.




Mnoho lidi ma pocit, ze by méli péci zvlddnout sami. Ve skutecnosti je ale naprosto v porddku a bézné
vyuzit pomoc dalSich sluzeb. Cim dfive o ni zacnete uvazovat, tim vétsi Sanci mate péci zvladnout
dlouhodobé bez vycerpani.

Sluzby mohou prevzit ¢ast kazdodennich Ukol{, poskytnout odbornou péci nebo vdm dat prostor na
odpocinek. Casto je mozné jejich pomoc libovolné kombinovat podle toho, co pravé potrebujete.

S ¢im mohou sluzby pomoci
Existuje nékolik typu socialnich a zdravotnich sluzeb, které mohou podpofit péci doma.

= Pecovatelska sluzba Pomaha s nejzékladnéjsimi cinnostmi — napfiklad s hygienou, oblékanim, jidlem,
nakupy nebo Uklidem.

= Osobni asistence Asistent muUze byt s vasim blizkym doma nebo venku a pomahat podle aktualni
potreby — napriklad pri pohybu, doprovodu nebo volnocasovych aktivitach, zvladdne také pomoc
s hygienou i podanim jidla.

= Odlehcovaci sluzba Poskytuje péci na urcitou dobu, aby si pecujici mohl odpocinout nebo vyridit své
zalezZitosti. M(Ze probihat doma u vaseho blizkého nebo v pobytovém zarizeni. Vas blizky mlze
v odlehcovaci sluzbé pobyvat maximalné tfi mésice (90 dni) v kuse, ale celkové muze sluzbu vyuzivat
az Sest mésicu (180 dni) v kalendarnim roce.

= Domaci zdravotni péce Zdravotni sestra mlze dochdzet domu a provadét napriklad prevazy, aplikaci
injekci nebo kontrolu zdravotniho stavu na zakladé doporuceni |ékare.

= Denni stacionar Zarizeni, kam mUze blizky dochazet béhem dne na urcity casovy Usek podle potreb,
poté se vraci opét domu. Nabizi program, péci a Casto i stravu.

= Tisnova péce Sluzba pro lidi, ktefi ziji doma, ale mohou se ocitnout v ohrozeni (napf. pad, nevolnost).
Pomoc Ize privolat stisknutim tlacitka nebo privésku.

= Pobytove sluzby Pokud domaci péce prestane byt mozna nebo bezpecna, existuji také zarizent,
kde mUze Clovék zit dlouhodobé — napriklad domovy pro seniory nebo domovy se zvlastnim rezimem.



Pomoc Ize komhinovat Mnoho rodin vyuziva vice typd podpory sou¢asné. Naptiklad

= peCovatelskou sluzbu rano,
= denni stacionar béhem dne,

= odlehCovaci sluzbu v obdobi, kdy pecujici potfebuje vice ¢asu
pro sebe.

Kromé socialnich a zdravotnich sluzeb mohou pomoci také bézné
sluzby pro domdécnost, napfriklad:

= dovoz nakupl nebo obédl,
= doruceni 1ék( z Iékarny,

= Uklid domacnosti,

= drobné opravy v byté.

| takova pomoc mUze vyrazné ulevit kazdodenni zatézi.

Ch90k||5t \/: | PécCiuz nelze zajistit jen ,po préaci” nebo mezi povinnostmi.
Yala X | Blizky potfebuje pomoc v ¢asech, kdy nejste dostupni (rdno
Jak poznat, 7e je éas | Blizky potfebuje pomoc v Easech, kdy nej upni (rano,

B vecer, noc).
hledat sluzbu

Bezpeci doma je nejisté (pady, zmatenost, dezorientace,
rizikové situace).

Potfebujete pravidelné resit hygienu, presuny nebo dohled.
V rodiné se nedafi nastavit dlouhodobé sdileni péce.
Chybi vam prostor na odpocinek nebo vlastni zdravi.

[

DJoOd

Vyuziti sluzeb neznamena, ze péci nezvladate. Naopak — mUze byt zplisobem, jak péci udrzet
dlouhodobé bezpecnou a zvladnutelnou pro vas i vaseho blizkého.



Kdyz zaCnete pecovat o blizkého, mize byt tézké zorientovat se v tom, kdo vam muze pomoci. Mame pro
vas prehled mist, na ktera se mGQzete obratit s praktickymi otdzkami o péci, sluzbach nebo finan¢ni
podpore. Nemusite véechno zjistovat sami.

Aby péce nebyla jen o povinnostech

PéCe neznamena jen pomoc s hygienou, Iéky nebo nédkupy. Zasahuje i samotny vztah mezi vami a vasim
blizkym. Mozna jste byli zvykli vidat se jako dcera a maminka, syn a otec, partnefi. Najednou pfibyva
nova role — pecujici a ¢lovék, ktery pomoc prijima.

Tato zména muze byt citlivd pro obé strany. Je v poradku, pokud si na ni potfebujete zvyknout.

Vztah se méni, ale nezanika

Kdyz pomahate s vécmi, které byly drive samoziejmé, mdze to narusit pocit rovnovahy. Tato zména je
velmi citliva pro obé strany. Vas blizky mlze prozivat stud, bezmoc nebo strach ze ztraty samostatnosti.
Vy zase mUzete citit obrovskou odpoveédnost a Ginavu.

Pomaha si pripomenout: stale jste predevsim dcera, syn, partner. PéCe je novou soucasti vztahu,

ne jeho nahradou.




Miuvte spolu -
i 0 obavach

Podporujte
samostatnost

Konflikty a napeti
jsou normalni

Nezapominejte na
spolecny ¢as

Oteviena komunikace pomaha predchazet nedorozuménim
a napéti, nebojte se mluvit i o nepfijemnych vécech.
Zkuste se ptat:

VvV

= Ceho se nejvic bojis?"
= Co bys chtél/a nechat tak, jak to bylo driv?”

Naslouchejte bez spéchu. Nékdy neni potfeba hned hledat reseni.
UZ samotny prostor pro vyjadreni obav mize prinést tlevu.

Stejné tak muzete mluvit i o svych pocitech. Sdileni neznamena
stézovani si. Znamena budovani daveéry.

Je prirozené, ze chcete véci udélat rychle a efektivné. Presto je
dilezité nechat blizkému prostor tam, kde to jesté zvladne sam.

= Nabidnéte pomoc, ale nevnucujte ji.

= Dejte mu dostatek Casu.

= Nechte ho rozhodovat o vécech, které se ho tykaji — napriklad
co si obleCe, co bude jist nebo o dennim rezimu.

Podpora samostatnosti pomdahd zachovat dlstojnost a pocit vlastni
hodnoty. | malé rozhodnuti mGze mit velky vyznam.

Zména role mlize prinést podrazdénost na obou stranach. Nemoc
nebo bolest mohou ovlivnit ndladu. Unava muize zvySovat citlivost.

Pokud vznikne napéti:

= zkuste situaci neresit ve chvili nejvétsiho vypéti,

= pojmenujte, Ze jste oba unaveni nebo rozruseni,

= vratte se k tématu pozdéji, kdyz bude klidnéjsi chvile.

Casto nejde o samotnou véc, ale o strach, bezmoc nebo obavu
ze ztraty kontroly.

Péce by neméla byt jen seznamem ukolU. Zkuste si uchovat
i chvile, které nejsou o povinnostech:

= spolecné posezeni u kavy,

= prohlizeni starych fotografii,

= poslech oblibené hudby,

= kratkd prochézka nebo sledovani oblibeného poradu.

Zdanlivé malickosti maji velky vliv na kvalitu zivota.
Pripominaji, ze nejde jen o péci, ale o vztah.



TFi principy, ktereé vztah
v péci posiluji

= Respekt k diistojnosti — i kdyz clovék potiebuje pomoc,
zUstava dospélou osobnosti.

= Oteviena komunikace — mluvit o obavach i pranich.

= Spolecny ¢as bez povinnosti — pecovat i o radost a blizkost.

PécCe je narocna, ale mlze také prohloubit vzajemné porozumeni.
I vndrocném obdobi je mozné hledat zpUisob, jak si byt bliz.

N
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PeCujici zapominaji Casto sami na sebe. Kdyz se ale psychicka Unava, stres nebo pretizeni hromadi delsi
dobu, zhorsuje se vase zdravi a péCe se mlze stat neudrzitelnou. Preventivni péce o psychickou pohodu
je tak pro pecujici nutnosti.

CO poméhé psvchické = Pravidelny denni rytmus: spanek, jidlo, pohyb a odpocinek

pohodét, v p/ravi/delnén/w rezimu zind/ﬁujl' mysl.

‘ = Sdileni emoci: mluvte o svych pocitech s nékym blizkym
nebo vyuzijte podpulrnou skupinu, poradnu pro pecujici Ci
psychoterapeuty.

= Mikropauzy béhem dne: i pét minut hlubokého dychani nebo
klidného posezeni v tichu umi zazraky.

= Drobné radosti: délejte cokoliv, co vas nabiji — Cteni, hudba
nebo tfeba prace na zahradé.

Varovne Slgnalv = Dlouhodobou Gnavu, kterd neustupuje ani po odpo&inku.
vogry s ¥ = Podrdzdénost, vybuchy vzteku nebo zkratové reakce.
pretlzenl, ZpOZOf“Ete, = Poruchy spénku nebo zhorseni vlastniho zdravi.

pokud na sohé SIEdeEte: = Pocit, Ze uz nevite, kam ,sdhnout” pro pomoc.

00 ]e mozne UdEIat || Fict si o konkrétni vypomoc (potfebuji: dvé hodiny volna jen
h d \/, pro sebe, jeden ndkup, jeden doprovod),
ne . , . L § . e
|| krétce zrevidovat plan péce: co Ize prestat délat, s ¢im muze
pomoci vase okoli (rodina, sousedé),

| domluvit se s poradnou pro pecujici, co je nejblizsi
realisticky krok,

|| pokud jste v akutni psychické krizi, vyuzijte krizové linky.



Kde hledat podporu
212 812 540

800 915915

Dalsi podrobné informace miiZete ziskat na internetu
naskenovanim téchto QR kodi:

Opora
— Diakonie
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Sluchatko

TERAPEUTICKA LINKA




Péce o blizkého je proces, ktery se v Case neustale méni. To, co funguje dnes, mlze byt za par mésicu
jinak. Je proto v poradku pribézné upravovat zpuisob nastaveni péce, zapojovat dal$i pomoc nebo
hledat nové moznosti podpory.

K informacim v této prirucce se muzete kdykoli vratit. Mohou vdm pomoci znovu se zorientovat nebo si
pripomenout dalsi kroky, kdyzZ se situace zméni.

Pokud chcete ziskat vice informaci, mizZete vyuzit také dalsi prirucky Opory Diakonie, které se vénuji
napriklad pravnim otazkam, sluzbam pro pecujici nebo péci o sebe.

Pamatuijte, ze na to nejste sami.

800915915

oporadiakonie.cz

Vznik této brozury podporili:
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