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Vitejte!

Vitejte v elektronické knize, kterd se neboji otevfit dvefe do intenzivniho svéta péce o
starnouci rodi¢e. Pfipravte se na emocionalni jizdu, ktera zasahne vade srdce a mozna
trochu otfese vasSim vnimanim toho, co znamena skuteéné pecovat o ty, ktefi nas v

zivoté vychovavali.

- Taky mate pocit, Ze jste na této cesté sami (stejné jako jsem to citila kdysi ja)?

- Nejste si jisti, jak pe€ovat a co pfesné délat (stejné jako jsem to kdysi méla ja)?

To je bézna realita, kterou nékdy radéji odmitame vidét: zaplava emoci, narotné
rozhodovani a starost o pravni, finanéni, a zejména lidské aspekty péce o ty, ktefi nam

pfinesli do zivota lasku a bezpodmine€nou péci.

Pripravte se na odhaleni téch nejhlubSich rovin péce, které mohou provéfit hranice naseho

fyzického a emocionalniho vytrvalosti.

Pripravte se na cestu plnou pfekvapeni, inspirace a mozna i Sokujicich odhaleni, ktera nas

nechaji pfemyslet o vztazich s nasimi starnoucimi rodicCi ve zcela novém svétle.
Chceme starnouci rodie maximalné podpofit na kazdém kroku této jejich nelehké cesty.

Jsem nadSena, Ze vnimate stejné jako ja, ze pécCe o ty, které milujeme, je nejen povinnosti,

ale takeé vyrazem lasky, ktera pretrvava pres vSechny boufre zivota.

Pro vas vSechny s témito hodnotami vznikla tato facebookova skupina. UZ na pecovani
nemusite byt sami>> Zde spolu fe§ime vSechny ruzné situace.

Pfipravte se na nezapomenutelnou a transformacni cestu péce o starnouci rodice.

Transformacni cesta péCe o starnouci rodice mulze byt narocna, ale zaroven vam nabizi
prilezitost k rozvoji kliCovych dovednosti a hlubokému osobnimu ristu, coz ma pozitivni

dopad na cely Zivot.

Predstavte si, ze se diky tomu mizete dokonce obohatit!
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Tato cesta nam totiz nabizi moznost hledani vnitini rovnovahy, zlepSeni empatie,
komunika¢nich dovednosti a feSeni naroCnych situaci. Posilite vztahy s rodinou a najdete

poslani v pédi o ty, které milujete.

Pravdépodobné myslite na to, jak to zvladnete, pfepada vas nejistota a strach, jestli to

délate dobfre.

Vidite, Ze rodi¢e uz nejsou jako dfiv, sily jim ubyvaji a vy se bojite, kdy to pfijde, kdy vas
budou potfebovat. Stejné jako jste zvladli naroky pfi nastupu do nové prace nebo pfichod

noveého ¢lena rodiny, zvladnete i toto!
Ja sama pecuji o maminku jiz 7 let a ne vzdycky to bylo idealni.

Na zacatku to bylo spiS$ peklo a ja si pfala, aby to uZ skong€ilo. Ani nas vztah nebyl idealni.

Méla jsem na ni méla vztek, ze mi zhatila moje plany. Se svym novym partnerem jsem
méla plany a najednou se musim starat o ni. Citila jsem se hrozné, ze jsem ztratila

svobodu. Citila jsem se jako pes uvazany u boudy.

Ted uz vim jak na to! A v tomto ebooku nau¢im téch 7 zakladnich kroku i vas.
Nasla jsem pro sebe cestu, podle které se fidim a funguje to. Pokud byste chtéli rovnou fesit

vaSi konkrétni situaci, napiSte mi_zde slovo “rodie” a nezavazné si na messengeru

popovidame o tom, jak co nejefektivnéji a nejlaskavéji k vam i vasim rodi€im na to.

Nezapomerite, vZzdy existuje fedeni.

Nas vztah s mamkou je nyni daleko vielgjsi, uzivame si i toto obdobi zivota, citi se milovana
a dulezita a prospiva to celé rodiné. A pritom ja mam dost na ¢asu na sebe, svou praci,

své klienty, svou rodinu a vnouc¢ata a taky na cestovani!

Vydejte se na tuto cestu a budete hravé a jednoduSe zvladat vSe, co vam péce o rodice
pfinese stejné jako ja. Ziskate pocit jistoty, Ze vite, co a pro¢€ délate. Ziskate viru v sebe, ze

délate vSe dobfe a na maximum.

Mgr. Helena Triskova

Transformacni koucka
EFT terapeutka
NLP mistr

Mentorka oSetfovatelské péce
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KROK ¢. 1

Komunikace — Jak efektivné komunikovat s

LI & L]

rodici o jejich potrebach a pranich?

Na zacatku svého peCovani o maminku jsem udélala chybu, stejné jako
mnoho pecujicich. V dobré vife se vrhneme do pe€ovani, prebirame
zodpovédnost za rodi€e a zaCneme se k nim chovat jako k détem.
ZaCneme jim fikat, co maji délat, jak se chovat, co jist, kam chodit a pak

se divime, Ze se hadaji a odmitaji délat to, co chceme.

- Premysleli jste nékdy nad tim, jak se citi? Jaké to pro né asi je?

=> Jaké by to bylo pro vas, kdyz 60-70-80 let - jednoduse vétSinu vaseho Zivota sami

rozhodujete, kdy co a jak udélate a najednou nemuzete?

-> Co asi prozivaji, kdyz se na to podivame jejich o¢ima?

Mozna, Ze se stydi, Ze uz vSe nezvladnou sami, maji pocit, Ze nas obtézuji. Mizou citit
strach a nejistotu, jak to s nimi bude v budoucnu. Mlzou byt z toho pofadné presli a taky
protivni. Mizou se dokonce hadat, protoze sami trpi tim, Ze se jim jejich zivot méni a zaCinaji

byt na nékom zavisli.

- A ted upfimné, vy byste byli jako vdé¢ni andilci?

Toto vSechno jsem si uvédomila, kdyz mi mamka neustale bojkotovala moji péci, napf. pfi
koupani. Ja si udélala Cas, pfiSla k ni a oznamila, jdeme se koupat a ona mé vyhodila, Ze se

koupat nebude.
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Po tom, co mi doslo, jak se asi citi a co proziva, jsem s ni zacala Uplné pfirozené mluvit jinak.

Citlivé, jemné, laskavé, najednou jsem byla tolerantné;si.
Tato jednoducha zména v pristupu a komunikaci prispéla ke zlepSeni vzajemného vztahu.
Predstavte si, uz nebyly zadné hadky, ale spoleéné prozité chvile v klidu a pohodé.

Zde mate 6 TIPU jak na to. Projdéte si je. J& jsem pevné presvédéena o tom, Ze vam

pomohou naucit se mluvit s rodi€i s empatii a respektem.

TIP ¢. 1 Aktivni naslouchani

Prvnim krokem Kk uUspéSné komunikaci je schopnost naslouchat. Vénujte svou plnou
pozornost, odstrante prekazky (hluk, nesledujte hodiny, nekoukejte do mobilu). Sledujte
nejen slova, ale také nonverbalni signaly, jako jsou gesta a vyrazy obliCeje. Davejte najevo,
ze naslouchate, pfikyvujte, opakujte, co rodi¢ fekl, jestli tomu dobfe rozumite. Naslouchani
bez pfedsudkd pomaha porozumét potiebam rodi€l a vytvari prostor pro otevienou vymeénu

nazord.

- Kde a jak muzete vyuzit tento tip pfi navstéveé svého rodice?

TIP €. 2 Respektovani individualnich potieb

Kazdy Cclovék je jedineCny, a stejné tak jsou unikatni i potfeby starnoucich rodica.
Respektujte jejich individualni poZadavky a preference. Ptani se na jejich pfedstavy o péci a

zohledfiovani jejich hodnot a prani pfispiva k vytvareni harmonického prostredi.

- V jaké situaci se pfisté prvné zeptate na predstavu svého rodi¢e?

TIP ¢. 3 Otevieny dialog o zdravi

Zdravi je kliCovym prvkem starnuti, a diskutovat o ném s rodi€i muze byt citlivym tématem.
Vytvoite prostor pro otevieny dialog o jejich fyzickém a duSevnim zdravi. Ptani se na
pravidelné lékaiské kontroly, potfebu Ié€kU a jak jim muzete pomoci udrzet zdravy Zivotni styl,
je dilezité.
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Pozn. Mozna mate pocit, Ze s vasim rodi¢em uz mluvit nejde. Mlizete byt pfekvapeni, ze
napf. i lidé s demenci vnimaji (jinak, ale vnimaji - nebojte se k nim mluvit, i kdyZz mate pocit,

Ze neslysi).

-> Co o zdravi s rodi¢em proberete?

TIP €. 4 Napady na aktivni zivotni styl

Mluvte s rodiCi o tom, co je bavi, co radi délaji. Podpora aktivniho zZivotniho stylu muze
zahrnovat napady na prochazky, spoleéné zajmy, nebo dokonce nové konicky. Pfizplsobte

aktivity jejich schopnostem a zaroven povzbuzujte nezavislost.

Pozn. Myslite si, ze uz toho rodiée mnoho nezvladnou? Hra sledovani mrakd a co mi to
pfipomina je zvladnutelna i z okna — prohlubuje vztah, spoleéné chvile, vyjadfovani pocitd,

trénovani slovni zasoby.

-> Co budete spolec¢né délat, az budete s rodicem?

TIP €. 5 Planovani budoucnosti

Oteviena a realisticka diskuse o budoucnosti je kliC¢ovym prvkem efektivni péce o starnouci
rodiCe. Téma zahrnuje nejen zdravi, ale také otazky spojené s bydlenim, finanénimi plany a
zavétmi. Spolecné vytvorte plan, ktery respektuje jejich pfani a zajiStuje jim bezpecnost a

pohodu.

- S jakym tématem zacnete na pfisti navstéveé rodica?

TIP ¢. 6 Emocionalni podpora

Starnuti mUze pfinést nejen fyzické, ale i emocionalni vyzvy. Umoznéte rodi¢im sdilet své
pocity a obavy. Ptejte se jich, jak se citi. Nabidnéte jim emocni podporu a budte otevieni i

vUuci vlastnim emocim. Timto zplisobem m(ize komunikace posilit vzajemné porozuméni.

Pozn. Nevyhybejte se ani tézkym tématim, jako je smrt a pohfeb. Pokud jim feknete, Ze jsou

jesté fit, at na to nemysli, tak jim moc nepomuzete. Vyslechnéte, co vam chtéji Fict, jak si
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napf. predstavuji svUj pohfeb, vyjadfete i svoje pocity a ujistéte je, ze jim jejich pfani spinite.

Rozhodné se jim ulevi.

- V jaké situaci bude dobré se rodi¢l pfimo zeptat, jak se citi?

Rodi¢e starnou a stale se méni jejich komunikaéni schopnosti. Budte pfipraveni pribézné
meénit svlj pfistup podle aktualnich potfeb rodi¢u. Oteviena komunikace vas posune od

jednoduchého porozuméni k hlub§imu spojeni a vzajemné duvére.

NEJVIC UZITECNE MYSLENKY, KTERE S| Z TOHOTO KROKU ODNASIM JSOU:

Az pujdete za svym rodi¢em, pripomeiite si tyto tipy a pouzijte je. Mluvte s

nimi s empatii a respektem.
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PECE O RODICE PRAKTICKY PRUVODCE PECi O RODICEOD ADO Z

KROK ¢.2

Planovani péce — Jak vytvorit detailni plan pri
péci o starnouci rodice?

Klientka, pani Petra, se na mé obratila s pocitem
nejistoty, beznadéje a vycitkami vi€i sobé za
svoje chovani k matce. Popsala, Ze obcas
propada vzteku, kdyZ se ji matka stale pta na
tutéz véc. Téchto zmén i dalSich v chovani matky
si Petra v8ima posledni dobou a je z toho

vystraSena. Vlbec nevi, jak reagovat, aby ji to

vécné ptani nevytacelo. Strach a nejistota ji
provazeji v mySlenkach prakticky neustale, stale mysli na to, jak nejlépe mamé pomoci,

ale netusi jak.

-> Vénujete pozornost: Jak se rodi¢e chovaji, co Fikaji nebo co vam o nich zacali fikat

lidé z jejich okoli?

- Jak jsou vase rodiCe fyzicky zdatni?

Pani Petra si uvédomila, ze situace vyzaduje feSeni, Po nékolikadennim sledovani mamy
méla Petra jasno, co vSechno bude mama potfebovat. Sestavili jsme plan péce podle téchto
tipu. Petfe a jeji mamé funguje skvéle. Petra je klidnéjsi a tak i strach, ktery ji pfepadal
postupné mizi. Pfijala to, co se déje jeji mamé a soustfedi se na to, jak si to co nejlépe

uzivat, dokud to jde.

Vé&Fim, Ze nasledujici kroky vam taky pomohou vytvofit peclivé promysleny plan, ktery

zajistuje optimalni podminky pro pohodu rodicl i vas.
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TIP €. 1 Hodnoceni potieb a kapacit

Prvnim krokem je provést dikladné hodnoceni potfeb a kapacit starnoucich rodic¢t. To
zahrnuje fyzicky stav, mentalni zdravi, socialni interakce a dalSi specifické aspekty péce.

Nebojte se rodi€l zeptat, jakou pomoc by uvitali.

-> Premyslejte o tom, jakou ma vas rodi¢ povahu?
[J nechce, aby mu nékdo pomahal, spis to zleh&uje

[ ostatni vyuziva, i kdyzZ by leccos zvladl sam

Pozn. Kdyz pfijdete na navstévu, na kafe, tak nic nezjistite. ZUstarnte s nimi cely den a
pozorujte, co jim déla potize a kde budou vasi pomoc skuteéné potfebovat. Sledujte také
jejich chovani a fe€ — zapominaji, davaji véci na nesmyslna mista, zabloudili na znamém
misté — to by mohlo byt poé&inajici onemocnéni demence a k potvrzeni diagnézy je nutné

navstivit Iékafe, aby byla v€as zahajena IéCba, ktera zmirfiuje pfiznaky nemoci.

- Kdy s nimi mlzete byt delSi dobu, abyste si ujasnila co rodi¢e opravdu potfebu;ji?

TIP €. 2 Identifikace podpurné sité

Vytvorte seznam lidi a zdroju, ktefi mohou poskytnout podporu pfi péci o rodi¢e. To mize
zahrnovat rodinné pfislusniky, pfatele, odborniky na zdravotni péci a dalSi komunitni zdroje.

Zapojeni celé sité pomaha rozlozit zatéz péce a zajiStuje kontinuitu podpory.

- Koho z rodiny mizete oslovit, aby vam pomahal?

- Zvladnout vam pomahat i déti? V ¢em? Mlze jim péCe a pomoc i v né€em prospét?

KdyZ budete védét, co potfebuji za péci svolejte rodinnou radu a rozdélte konkrétni ukoly
s pfesnym Casem a trvejte na dodrzovani. Zjistéte si, jaké jsou v okoli sluzby, které byste
mohli tfeba v budoucnu vyuzit — pe€ovatelky, denni stacionaf, odlehCovaci sluzby, domov pro

seniory.
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- Jak muzete rychle zjistit, jaké sluzby jsou v okoli k dispozici? Podle ¢eho je budete
vybirat?

- Jak vnimate predstavu predani rodi¢e do péce profesionalim a proc¢?

TIP ¢€.3 Finanéni plan

Pfehledny financni plan je kliCovym prvkem uspésné péce. Identifikujte naklady spojené s
Iékafskou péci, léky, eventuadlni upravy bydleni nebo asistenéni sluzby. Zajistéte, Ze mate

prehled o finan¢nich zdrojich, v€etné dichodu, uspor a pfipadnych davek.

Pozn. Zjistéte, zda a jak rodiCe plati vSe co maji, jestli nemaji dluhy. Podivejte se, zda nemaji

narok na prispévky od statu — pomozte jim je zajistit.

- Jak za¢nete rozhovor o financich rodic¢li, aby nam v tom bylo pfijemné?

TIP €. 4 Struktura denniho rezimu

Vytvorte strukturovany denni rezim. Vzdy vychazejte z toho, na co jsou rodi€e zvykli. Zahrnite
do planu ¢as na odpocinek, stravu, léky a setkavani slidmi. Timto zpusobem Ize

minimalizovat stres a vytvofit pfedvidatelné prostfedi pro starnouci rodice.

= Jak travi vasi rodiCe svlj bézny den? Co vSechno je potfeba do rezimu zahrnout?

TIP €. 5 Zdravotni péce a léky

Detailné rozepiste plan tykajici se zdravotni pée a uzivani Iéku. Zjistéte, jaké Iéky jsou
pfedepsany, v jakych intervalech je tfeba je uzivat a sledujte, zda si Iéky skute¢né berou.

Pokud je potfeba doprovazejte je k lékafi, zajiStujte jim Iéky.

- Na co se jesté budete ptat rodiCu o jejich Iékafich, nemocech a lécich?

TIP €. 6 Krizovy plan
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Vytvofte krizovy plan pro pfipad neCekanych udalosti nebo zhorSeni zdravotniho stavu
rodi¢a. Identifikujte kontaktni osoby, které je tfeba informovat, a mista, kde je mozné ziskat

naléhavou pomoc. Zahrrite do planu také duilezité kontakty na Iékare a zdravotnické zafizeni.

-> Jak se budete citit, kdyz budete mit napsany krizovy plan?

TIP €. 7 Pravidelné aktualizace

Plan péce neni staticky dokument; mél by se pribézné aktualizovat v souladu s aktualnimi
potfebami rodi¢u. Pravidelné se setkavejte s ¢leny rodiny, konzultujte zmény ve zdravotnim

stavu a upravujte plan tak, aby reflektoval aktualni situaci.

= Podle &eho konkrétné budete vyhodnocovat, Ze je potfeba plan upravit?

Vytvofenim detailniho planu péée se postarate o to, aby péCe o starnouci rodiCe byla
systematicka, pIné zohlediovala jejich potfeby a byla schopna se adaptovat k ménicim se

okolnostem.

NEJVIC UZITECNE MYSLENKY, KTERE S| Z TOHOTO KROKU ODNASIM JSOU:

Az pujdete k rodicim, za¢néte si vSimat toho, s ¢im potiebuji pomoc a

zda se neméni jejich chovani.
Pak si pripravte plan, ktery s nimi také projednejte.

Myslete na empatickou a respektujici komunikaci.
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PECE O RODICE PRAKTICKY PRUVODCE PECIi O RODICE OD A DO Z

KROK ¢.3

Konflikty — Jak resit konflikty a dohady mezi

LI 4

starymi rodic¢i a dospélymi détmi?

V péc¢i o starnouci rodice muize dochazet ke konfliktim a
dohadlim z rdznych ddvodd, v€etné zmén ve zdravotnim
stavu, finan¢nich otazek, nebo rozdilnych pfistupl k péci.
Vzdycky mi pomaha, kdyz si uvédomim, Ze ti nasi rodi€e jsou
sami vydéseni ze svoji zmény, ze svoji nemoci, ze svoji
zavislosti. Prozivaji to rdznym zplsobem, ale v podstaté
truchli nad svym Zivotem, stydi se, lituji se nebo svoji zlost a
vztek obraceji proti jinym lidem. A kdo je nejbliz? Ten kdo

pecuje.

Ja sama jsem zaZivala odmitani jakékoliv jiné pomoci nez

moji a souCasné silnou kritiku od svoji mamy. Bylo to velmi tézké obdobi. Vzdy to skoncilo
hadkou.

=> Jsou vasi rodice kriti¢ti? K ¢emu nejvic a ¢im to?
- Jaci jste vy, kdyz nékomu svéfite ukol a on to neudéla presné jako vy?

Byla jsem uz vyCerpana a védéla jsem, ze uz to sama nezvladnu. Nasla jsem pecovatelskou
sluzbu, ktera mi mize pomahat. Kdyz jsem o tom fekla mamce, tak to razantné odmitla, Zze

sem zadnou zenskou poustét nebude, Ze se o sebe postara sama a ze to vydrzi, nez pfijdu.

-> Predstavte si, jak by vam bylo v tom, Ze mate pfiznat svoji nemoc, které vede k

vase intimita...

Copyright 2024 © Mgr. Helena T¥iskova
Napiste mi zde ne Messenger>> slovo “rodi¢e” a nezavazné si o vasi situaci popovidejme
Na vice info se podivejte zde: https://htkouc.com

13


http://m.me/110364085046460
https://htkouc.com

Uvédomila jsem si, Ze tato naSe komunikace nikam nevede, Ze musim zvolit jiny pfistup.
Vyuzila jsem niZe popsané tipy, abych dosahla jejiho souhlasu a bylo to pfijatelné i pro
mamku. Dodnes vyuzZiva pe€ovatelskou sluzbu. Nebudu vam nic nalhdvat. Mamka nadSena

neni, ale chape to. A to je obrovsky posun, ja respektuji jeji potfeby a ona zas ty moje.

Pokud i vy chcete zazivat tento posun, sta¢i mi tady do messengeru>> napsat “rodice” a

nezavazné si popovidame o vasi situaci.

Téchto 6 tipll vam zjednodus$i kazdou zdanlivé nefesitelnou situaci, vSe je totiz o uméni

komunikovat.

Pozn. Mozna jste byli vychovavani k tomu, Ze nemuzete projevit svoje emoce, fici rodi¢im,
co opravdu chcete. V tomto pfipadé, kdy zaCinate pfebirat zodpovédnost za jejich bezpedi a
pohodu, je opravdu zasadni, abyste fikali svoje pocity a potieby oteviené. A to i kdyz
mate pocit, Ze vas ti rodie setnou, uzemni, vynadaji vam, abyste o tom nemluvili. Je k
tomu potfeba laskavost a porozuméni. K tomu, abyste tyto konflikty zvladali vyuzijte téchto

6 tipu.

TIP €. 1 Otevieny dialog

Prvnim krokem k feSeni konfliktll je otevieny dialog. Vytvorte bezpe&ny prostor pro vzajemné
sdileni nazori a pocitd. Naslouchejte aktivné a snazte se porozumét pohledu druhé strany.

Ptejte se na jejich pocity, obavy a divody, pro¢ odmitaji to, co navrhujete.

-> Na jaké bézné nekonfliktni situaci si mizete s rodici trénovat Otevreny dialog pfi dalsi

navstéve?

TIP €. 2 Empatie a porozumeéni

Prijméte empaticky pfistup. Vzijte se do jejich pozice, co by vam tam vadilo, jak se v tom

citite?

-> Jakou konkrétni situaci ted pravé s rodiéi feSite? Jak to prozivate vy? Jak podle vas

oni?
Copyright 2024 © Mgr. Helena T¥iskova
Napiste mi zde ne Messenger>> slovo “rodi¢e” a nezavazné si o vasi situaci popovidejme
Na vice info se podivejte zde: https://htkouc.com

14


http://m.me/110364085046460
http://m.me/110364085046460
https://htkouc.com

TIP ¢. 4 Jasna komunikace o ocekavanich

Nastolte jasna oCekavani tykajici se péce. Diskutujte o rolich a zodpovédnosti kazdé strany.
Vyjasnéte si sami a pak jim definujte, co od vas mohou rodi¢e oCekavat. A naopak. Oteviené
rodiclim Feknéte, co jste schopni a ochotni pro né udélat. Vyjasnite si tak co oCekavate vy i
rodiCe. Budte empatitti a vysvétlujte svoje divody. Nikoho ale nepfesvédcCujte, jsou to vase

potieby, které mate pravo si udrzet opeCované a naplnéné.

= Jaké jsou va$e potfeby, které potfebujete ve svém Zivoté udrzet a pro¢?

-> Jakou pécdi k naplnéni jejich potfeb si nyni umite predstavit, Ze pro rodice vytvorite?

TIP €. 5 Spoleéné rozhodovani

Zapojte rodi¢e do rozhodovaciho procesu tykajiciho se jejich péce. Umoznéte jim vyjadfit své
preference a prani, pokud to je mozné. Spole¢né rozhodovani muze posilit pocit kontroly a
dastojnosti, coz mlze snizit moznost konfliktl. Zajistite jim tak pocit, Ze neztraceji kontrolu

nad svym zivotem a stale o ném rozhoduiji.

- Jak muzete rodi€e zapojit do rozhodovaciho procesu, aby vam v ném vSem bylo
dobre?

TIP ¢. 6 Hledani kompromisu

Nékdy mohou byt nazory rodi€l a déti rozdilné. Hledejte spolec¢né body a hledani
kompromisu. Nabidnéte moznosti, které respektuji potfeby obou stran. Kompromisni feSeni

muZze vést ke stavu, kde jsou vSechny strany spokojeny a citi se slySeny.

- Jaky budete mit pocit, kdyz najdete shodu? Pro¢ pro vas stoji za tim jit?

TIP €. 7 Vyhledani externi pomoci
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Pokud konflikty pFetrvavaji nebo se zdaji nefeSitelné, zvazte vyhledani externi pomoci.
Profesionalni poradce muze poskytnout neutralni pohled a pomoci vam najit konstruktivni

feSeni.

-> Co rozhodne, ze vyhledate odbornou pomoc?

TIP €. 8 Sebekontrola a odpoc¢inek

Pamatujte na dilezitost sebekontroly. Kdyz mate vztek nebo se citite vyuzivani ¢i jakkoliv
jinak, tento rozhovor odlozte. Nékdy muze byt nejlepsi oddalit rozhovor a vratit se k nému, az
bude atmosféra klidnéjSi. PéCe o sebe sama vam umozni Iépe se vyrovnavat s emocemi a

pro efektivnéjsi feSeni konfliktd.

-> Jak se dokazete jednoduse a rychle uklidnit? Mné tfeba zabira hluboky dech, 10

dfepu, nebo zménit pozornost na novou ¢innost.

Reseni konfliktli vyzaduje trpélivost, empatii a otevienou komunikaci. S diirazem na respekt

k pocitim a potfebam obou stran Ize dosahnout harmonie a spoluprace v rodiné.

NEJVIC UZITECNE MYSLENKY, KTERE S| Z TOHOTO KROKU ODNASIM JSOU:

Pripravte se na tento rozhovor. Ujasnéte si svoje dlvody, pro¢ chcete

néco, co rodice odmitaji a vede ke konfliktim. Budte pristupni

kompromisiim a pomozte rodi¢iim zbavit se negativnich emoci.
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KROK c. 4

Sebeucta - Jak zvysovat sebeuctu a

sebeduvéru pro lepsi zvladani situace?

| tézka zivotni situace v péci o rodice
muze pfinést zménu zeny ,uzlicek nerva*
k sebejisté Zzené. Po smrti matky se Véra
ocitla v situaci, kdy musela prevzit péci o
tatu, ktery se po jeji ztraté propadal do
deprese. Zpocatku se citila zoufala a
nesva. Méla pocit, Ze nedokaze délat to,

co je tfeba, a kritizovala sama sebe za

kazdou chybu. Nevédéla, jak to
zorganizovat, ob&as zapomnéla vyzvednout 1éky, nevédéla, jak reagovat na tatu, na jeho

Spatnou naladu, litosti. Citila se bezmocna, osamocena a k niemu.

- Jak se v péci o rodice citite nyni vy? Jak muzete ziskat vice jistoty v péci o rodice vy?

Kdyz uz nevédéla kudy kam, odhodlala se svéfit. Pani Véfe pomohlo téchto 7 tip. Kdyz se
dokazala podivat sama na sebe jinym zpisobem, vidéla dceru, ktera neni pecovatelka ani
psycholog, ale déla to, jak nejlépe jak umi, s laskou. Pochopila, Ze ji jeji kritika jen brzdi a

nemusi byt na vSechno sama.

-> Komu a jak se muzete v zivoté svéfit vy?

Postupem Casu zacala nachazet svou silu a jistotu. Zacala si vic véfit a méla odvahu
pozadat o pomoc, kdyz ji potfebovala. Sebevédomi rostlo a Véra se citila silnéjsSi nez kdy

predtim.
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A kdo vi, mozna pravé ted jste na podobné cesté...

-> Predstavte si, jaké by to bylo, kdybyste si vice véfili a méli vice sebeucty?

TIP €. 1 Prijimani vlastnich omezeni

Prijméte skuteCnost, ze nemlzete vyreSit vSechny problémy najednou. Pfijimani vlastnich
omezeni a védomi si, Zze péCe o starnouci rodi€e neni vzdy snadna, je prvnim krokem k

budovani sebeucty. Uvédomte si své Usili a dejte si prostor pro chvile odpocinku.

- Jak se nyni muzete ocenit? Najdéte alespori 1 dllezitou véc, kterou jste zvladli

skvéle.

TIP ¢. 2 Nastaveni hranic

Definujte hranice a stanovte realisticka oCekavani tykajici se svého vlastniho ¢asu a energie.
Nastaveni hranic vam umozni udrzet rovnovahu mezi péci o rodi€e a péci o sebe. Dejte si

svoleni odpocinout si a mit vlastni asovy prostor.

-> Predstavte si, jak by se vas zivot zmeénil, kdyby jste ho méli v rovnovaze?

TIP ¢. 3 Delegovani ukolu

Nevahejte delegovat Ukoly a zapojte dalsi ¢leny rodiny nebo externi pomoc. Uvédomte si, ze
nejste sami a mlzete sdilet odpovédnosti. Delegovani pomuze rozlozit zatéz péce a umozni

vam soustiedit se na kliCové aspekty.

-> Co by se zménilo v péci o rodice, kdybyste uméli pozadat o pomoc?

TIP ¢. 4 Péce o vlastni zdravi

O sebe se musite starat, abyste mohli adekvatné peCovat o své rodi€e. Dbate-li na své
fyzické a duSevni zdravi, mate vétSi schopnost vyrovnavat se s naroky péce. Pravidelny

pohyb, zdrava strava a dostatek spanku jsou zakladnimi pilifi péCe o vlastni zdravi.
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= Jak jinak byste se citili, kdybyste pe€ovali o rodice v pIné sile?

TIP ¢€.5 Odménuijici aktivity

Najdéte a vytvoite si Cas na odménujici aktivity, které vas naplfuji a posiluji vasi pozitivni
energii. To muze byt napfiklad ¢teni, cviCeni, nebo setkavani s prateli. Odménujici aktivity

jsou kli¢ové pro udrzeni dudevni pohody.

-> Predstavte si nejlepSi odménu pro sebe, jaka to je?

TIP ¢. 6 Sebereflexe

Pravidelné se zamyslejte nad svymi pocity, potfebami a pokroky. Sebereflexe vam umozni
I|épe porozumét vlastnim reakcim na péci a najit zplUsoby, jak zlepSit své emocni zvladani.

PFijimani vlastnich emoci je dulezité pro budovani sebedcty.

- V jakém intervalu a ¢ase se budete nad sebou zamyslet?

TIP €. 7 Hledani podpory

Nebojte se hledat pomoc a sdilet svoje pocity s ostatnimi. Pfipojte se tudy k podpurné

komunité>>, budte s ostatnimi, ktefi pecCuji o své rodie, nebo s profesionaly. Mohou vam

poskytnout cennou podporu a sdileni zkuSenosti.

-> Jaké by to bylo védét o dalSich pecujicich a znat jejich pfibéhy?

ZvySovani sebeucty a sebedulvéry je kontinualnim procesem, ktery vyzaduje aktivni Usili.
Péce o vlastni pohodu a emocni stabilitu je kliCova nejen pro vas, ale také pro kvalitu péce,

kterou mlzete poskytnout svym starnoucim rodi¢im.
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NEJVIC UZITECNE MYSLENKY, KTERE Sl Z TOHOTO KROKU ODNASIM JSOU:

Myslete na sebe a zijte i svij zivot. Energii a silu ziskate, zivotem mimo

péci, kde myslite na sebe a nékdy tieba pecuje zase nékdo o vas napf. na

dovolené. Unaveni a vy€erpani svym rodicidm moc platni nebudete.
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PECE O RODICE PRAKTICKY PRUVODCE PECi O RODICEOD ADO Z

KROK €. 5

Stres a péce o sebe - Jak zviadat stres a

pecovat i o vlastni zdravi?

Podle riznych vyzkumnych studii pecujici, ktefi se chtéji vénovat
sobé a musi zajistit pfedani péce o rodice nékomu jinému zazivaji
stres z té logistiky, jak to vSechno zajistit. Prozivala jsem to

take.

Prvni odlehovaci sluzba, na kterou jsem mamku davala byl
opravdu velky stres. Strach, aby se ji néco nestalo, kdyz budu pry¢

se misil s obavami, ze ji néco zapomenu dat, do toho zafizeni.

-> Co vam pomaha zbavit se stresu?

Pomohlo mi, kdyZ jsem si to v8echno napsala na papir — co musim zafidit, jak to jde za
sebou a na jiny papir seznam véci. To odSkrtavani, Zze uz to je hotové mi pfinaselo ulevu.
Dnes s nasbiranymi zkuSenostmi to pro mé stresujici neni. Seznamy si piSu stale a
doporucuji i vam.

Jako pecujici jsme dlouhou dobu v naroéné situaci a musime ji takfikajic vydrzet, a to je

obtizné. Stres dopadé na Clovéka ve 3 urovnich — télo, mysl, vztahy.

Zde je 8 tipu, jak si udrzet psychickou a fyzickou pohodu, a tim zabezpedit, ze budete

schopni poskytnout optimalni péci.

TIP €.1 Identifikace zdroju stresu
Prvnim krokem k zvladani stresu je identifikace konkrétnich zdroju stresu. Zaznamenavejte
situace, které vas stresuji, a zkoumejte, jak muzete reagovat na tyto vyzvy. Védomé

rozpoznani zdroja stresu je kliCové pro ucinné Fizeni emoci.
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= Jaké situace vas nejvice stresuji a pro¢?

TIP €. 2 Planovani odpocinku

Zahriite do svého denniho planu €as na odpo€inek a relaxaci. Bez ohledu na to, zda se
jedna o kratky odpocinek, kratkou prochazku nebo cvi€eni, dulezité je poskytnout svému télu

a mysli ¢as na obnoveni energie. Pravidelny odpocinek muize posilit odolnost vugéi stresu.

= Co, jak a kdy chcete nové zahrnout do svého tydne, abyste byli (i kdyby o kousek) vic

zrelaxovani?

- Jak to vypada idealné?

TIP €. 3 Socialni podpora

Hledejte podporu ve svém okoli. Sdileni svych pocitd a zkuSenosti s blizkymi nebo s
podobnymi situacemi vas miize osvobodit od tize stresu. Vytvarejte podporuijici sit, at' uz to
jsou pratelé, rodina nebo profesionalni poradci - staci kliknout a napsat mi slovo “rodice” a
nezavazné popovidame.

Mnoho lidi bylo vychovavano v pfesvédCeni, Zze si maji své problémy Fesit sami a
nezatézovat okoli. Pak je obtizné fici si o pomoc. Pokud to nefekneme, t€Zko nam muize

nékdo pomoci, jeden druhému do hlavy nevidime.

- Jaké by to bylo, kdybyste mohli nékomu Fikat o svych uspéSich i starostech s

pecovanim?

TIP €. 4 Techniky relaxace

Zkuste rGzné techniky relaxace, jako jsou meditace, hluboké dychani, nebo jéga. Tyto
metody mohou pomoci uvolnit napéti a snizit uzkost. Pravidelna praxe relaxaCnich technik
mulze vést k celkovému zlepSeni dusevniho a fyzického zdravi. A €asto staCi par minut

denné k piekvapivé skvélym vysledkim!
= Jaké by to bylo, kdybyste pecovali bez napéti a uzkosti?
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TIP €. 5 Hledani smyslu a radosti

Najdéte smysl a radost v kazdodennich aktivitach. Hledani pozitivnich aspektl v péci o
rodiCe mize snizit vnimany stres. Zaméfte se na momenty radosti, smichu a uznani za svou
praci. Po probuzeni se naladte na den s pozitivni mysli, uvédomte si, jak hezky tento den

prozijete.

= Jaké by to bylo, kdybyste pe€ovani méli jako hru, ktera vas bavi?

-> Coje ten 1. krok k tomu?

TIP €. 7 Pravidelny pohyb

Fyzicka aktivita ma pozitivni vliv na psychické zdravi. Pravidelny pohyb nejenze podporuje
fyzickou kondici, ale také uvolfuje endorfiny, coz zlepSuje naladu a snizuje stres. | kratka

prochazka mize mit vyrazny vliv na vaSe emoc¢ni pohodu.

-> Co vas vyburcuije, ze jdete cvicit nebo vyrazite na prochazku?

TIP ¢. 8 Planovani ¢asu

Efektivni planovani ¢asu mize minimalizovat stres spojeny s naro¢nymi povinnostmi.
Vytvorte si realisticky denni nebo tydenni harmonogram, ktery zahrnuje péci o rodice, ale

také vaSe vlastni potfeby a zajmy.

-> Jak byste se citili, kdyby z vaseho zivota zmizel chaos?

TIP €. 9 Profesionalni pomoc

Nebojte se vyhledat profesionalni pomoc, pokud citite, Ze stres pFekracuje vase zvladaci
schopnosti. Psychoterapeut, poradce nebo kou¢ vam miize poskytnout cennou podporu a

nastroje pro feSeni stresovych situaci.
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= Jak poznate, Ze to uz sami nezvladnete? Kdy nastane ten spravny moment si fict o
skute¢nou pomoc?

Vyhledavani rovnovahy a péce o vlastni pohodu jsou kli¢ové pro efektivni zvladani stresu pfi
péci o starnouci rodice.

Pozn: Pfirozeny odbouravac stresu je pravidelny spanek, pohyb a odpocinek.

NEJVICE UZITECNE MYSLENKY, KTERE Sl Z TOHOTO KROKU ODNASIM JSOU:

Jste vystaveni dlouhodobému stresu, myslete na to a nenechte to dojit

k syndromu vyhoieni. Je to velmi jednoduché. Poznate to tak, ze jste
unaveni, péce o rodice vas uz netési a citite se jako stroj. Vzpomeiite si na to, az si
zase budete fikat, Ze nemate ¢as odpocivat.
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KROKE. 6
Pravni a financ€ni zalezitosti — Jak resit pravni a
finan¢ni aspekty péce?

Mlze se vam zdat, Ze pravo a finanéni zalezitosti
nejsou moc dulezité pfi péci o rodiCe. Jejich znalost
vam mlze mnoho situaci usnadnit a vyhnete se

nepfijemnym pfekvapenim.

Jiz mnohokrat jsem feSila s klientkami financni

situaci rodi¢t. Nikdy se moc nezajimaly o jejich
finanéni situaci, protoze se to pfece neslusSi se ptat na penize. DalSi neStastné
pfesvédceni, Ze si nemame fikat o pomoc a vyfesit to sami, k tomu také mnoho pfispélo. U

nékterych rodicu to byla po€inajici demence, ktera je pfivedla do nesnazi.

Tento pfibéh se stal pfed tim, nez pani Marie zaCala peCovat o svého osamélého otce.
Rodi¢e méli vzdy malo penéz, ale po smrti manzelky se jeho finanCni situace rapidné

zhorSila. Marie se nikdy o jejich Uu¢ty nezajimala, o penézich se nemluvi.

-> Jaké jsou vaSe presvédceni o penézich?

Jednoho dne, pfi bézné navstévé u otce, Marie objevila hromadu neotevienych ucetnich
obalek a pfipominek. Bylo ji tzko, kdyz si uvédomila, ze otec svoje financ¢ni problémy

skryval. Pochopila, Zze je na €ase prevzit zodpovédnost a najit Ffeseni.

Najdéte i vy odvahu mluvit s rodi€i o financich a pravnich zaleZitostech. Zde mate 3 tipy, co

v§e muzete vyuzit a jak planovat do budoucna. Uvidite, Ze budou radi, Ze na to nejsou sami.

TIP ¢. 1 Planovani budoucnosti

Vytvorte si pfijemnou atmosféru a mluvte s rodi€i s empatii a respektem o jejich pfedstavach

ohledné péce — co chtéji oni, co jste schopni zvladnout vy. Myslete také na budoucnost, zda

akceptuji domov pro seniory, pokud se o né nemUzete starat doma. Kde budou bydlet — jak
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to bude v budoucnu, pokud se o né budete starat — pfestéhuji se k vam, vy k nim, budete
dojizdét? Muzete mluvit i o Iékarfském oSetfeni, co vSechno akceptuji. Vytvoreni planu muze

zahrnovat i sestaveni dokumentu jako jsou finanéni plan, plna moc a zavét.

- Jak na to pUjdete, abyste prodiskutovali vSe dulezité o penézich se svymi rodici?

Moznosti zastupovani rodicu

PIna moc — nejjednodussi zplsob, jak za nas mlze nékdo jiny vyfidit nase zalezitosti — vzdy
musi byt uvedeno, k &emu zmocnénci plnou moc udélujeme. Uréena pro rodiCe, ktefi nemaji

zadnou dusevni chorobu a jsou tedy schopni posoudit nasledky svych &ind.

Zastupovani ¢lenem domacnosti — Ize vyfizovat za blizkého Clovéka zalezitosti bézného
zivota — vyfizeni obCanského prikazu, pfispévku na péci, sjednani sluzeb, nakladat s pfijmy
zastupovani v obvyklych zalezitostech. Nelze sjednat pujcky, prodat byt, sjednat pobyt
v domové pro seniory. Ur€eno pro rodiCe, ktefi trpi duSevni poruchou, ktera mu brani

samostatné jednat, ale neni nutné omezeni svépravnosti. Zastupovani schvaluje soud.

Omezeni svépravnosti — urCena pro Clovéka, ktery trpi dusevni poruchou, ktera mu brani
samostatné jednat. Je urCena &ast pravnich jednani, ve kterych rodi¢ nerozhoduje sam, ale
jedna za néj opatrovnik. Je to oblast, kdyby rodi¢ rozhodoval sam, mohla by mu vzniknout
Ujma, protoze neni schopen posoudit nasledky svych €inl. Omezeni svépravnosti je na 3
roky, pak soud rozhoduje znovu. Je mozné za rodi¢e rozhodnout o umisténi do domova se
zvlastnim rezimem, odlehCovaci sluzby atp. Opatrovnik rozhoduje v pfipadé hospitalizace o

IéCbé Ci operaci.

TIP €. 2 Sprava majetku a financi

Diskutujte s rodici o jejich finan¢ni situaci a vytvorte plan pro spravu jejich majetku. To mize
zahrnovat vytvofeni planu pro placeni Uctl, sledovani investic a zajisténi dostateénych

prostfedkl pro pokryti nakladu na péci.

= Jak budete mluvit s rodi€i o jejich majetku, aby to bylo pfijemné pro vas i pro né?
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Zavet

Z mych zkusenosti vyplyva, Ze klienti velmi neradi hovofi s rodiCi o jejich smrti, uspofadani
jejich véci. Pro velkou ¢ast rodicli je to ale dulezité téma a chtéji ho mit vyfeSené. A to
nejen zavét, ale i to, jak si pfeji byt pohfbeni. Dodava jim to pocit jistoty a vnitini klid, Ze maji

v8e vyfizené.

- Co vam pomduze, abyste tento rozhovor skute¢né zaha;jili?

Zavét je klicovym dokumentem pro spravu majetku po smrti. Pomozte rodi€¢im s
vypracovanim zavéti a zabezpeleni dédického procesu. Zajistéte, aby v zavéti bylo jasné

stanoveni majetkovych zaleZitosti a pfevedeni dédictvi.

TIP €. 3 Socialni zabezpeceni:

Obcas se mi stava, ze klientky vlibec nevédi o moznostech ziskani penéz od statu na péci o
rodi€e nebo védi, ale je jim trapné o to Zadat. Je potfeba si uvédomit, Ze pfispévek na pédci,
ktery nalezi rodi¢i ma vyuZzit na sluzby. Pokud o blizkého pecujete, tak vam pravem nalezi,
alespon jeho cast. Pfispévek na péci vam pfindSi moznost kombinovat péci vasi a
profesionalnich sluzeb, abyste na to nebyla sama a mohla se vénovat i sobé. Muzete ho
vyuzit i na odleh&ovaci sluzby, abyste méla moznost odjet na dovolenou a odpocinout si,

vypnout.

-> Jaké by to bylo, kdybyste za svoji pomoc rodi¢um dostali i finanéni odménu?

Prispévek na péci

PFispévek na péci je uren osobam, které z duvodu dlouhodobé nepfiznivého zdravotniho
stavu potfebuji pomoc jiné fyzické osoby pfi zvladani zakladnich Zivotnich potfeb v rozsahu

stanoveném stupném zavislosti podle zakona o socialnich sluzbach.

Z poskytnutého prispévku pak tyto osoby hradi pomoc, kterou jim maze dle jejich rozhodnuti
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poskytovat osoba blizka, asistent socialni péce, registrovany poskytovatel socialnich sluzeb,

specialni lizkové zdravotnické zafizeni hospicového typu.

Prukaz osoby se zdravotnim postizenim

Narok na prukaz osoby se zdravotnim postizenim oznaceny symbolem ,ZTP/P* (prikaz
ZTP/P) méa osoba se zvlast tézkym funkénim postizenim nebo uplnym postizenim
pohyblivosti nebo orientace s potfebou privodce. Vyuziti pro parkovani na vyhrazenych

mistech, bezplatnou dopravu autobusem, metrem + priivodce.

Prispévek na mobilitu

Prispévek na mobilitu je opakujici se davka uréena lidem se zdravotnim postiZzenim, kterym
je vice nez jeden rok. Sou€asné musi mit narok na prikaz osoby se zdravotnim postizenim

oznaceny symbolem ,ZTP“ nebo ,ZTP/P*.

Prispévek na zvlastni pomucku

Pfispévek na zvlastni pomdlcku je jednorazova penézitd davka uréena osobam se
zdravotnim postizenim trvajicim déle nez jeden rok. Konkrétné se jedna o postizeni jako je
tézka vada nosného nebo pohybového ustroji, t&ézké postizeni zraku ¢&i sluchu nebo postizeni
interni povahy. V pfipadé pfispévku na pofizeni motorového vozidla pak seznam doplfiuje

jesté hluboka mentalni retardace.

Zadosti se podavaji na kontaktnim pracovisti krajské pobogky Ufadu prace CR. Pfislusnost

se urCuje dle mista trvalého pobytu Zadatele o pfispévek.

Dlouhodobé oSetrovné

Vas rodi¢ byl nahle hospitalizovan a z plného zdravi, kdy Zzadnou pomoc nepotieboval nyni
potfebuje 24/7. Bude propustén z nemocnice, z LDN a vy nemate nic zajisténé, rozmyslené.

Nechcete se vzdat svoji prace. Prvnim feSenim je dlouhodobé oSetfovné, které mate max. 3
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mésice. V tuto dobu se muzete starat a podnikat kroky, které budou dale potieba k zajisténi

péce o rodiCe, podle jeho stavu.

Narok na dlouhodobé oSetfovné ma pojiSténec, pecujici o osobu, ktera potrebuje

poskytovani dlouhodobé péce v domacim prostfedi. Doba trvani je max. 90 dnu.

OSetfovana osoba musi byt nejméné 4 dny v nemocnici a tam Iékaf vystavi Rozhodnuti o

potiebé dlouhodobé péce.

PFi vzniku potfeby dlouhodobé péce se uplatiiuje narok na davku prostfednictvim tiskopis

Zadost o dlouhodobé oSetfovné, ktery je k dostani i v ti§téné podobé na jednotlivych OSSZ.

NEJVIC UZITECNE MYSLENKY, KTERE S| Z TOHOTO KROKU ODNASIM JSOU:

Zbavte se svého limitujiciho presvédceni, ze se o téchto zalezitostech

nema mluvit. Jak na to pujdete?
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KROK . 7

Inspirace a podpora — Jak a pro¢ hledat
podporu od ostatnich?

Vim, jak je podpora pecujicim dualezita. Na zacatku pe€ovani o maminku jsem feSila mnoho
problému, nez se mi podafilo najit to pravé feSeni. Tenkrat mi bylo utéchou, Ze i jini pecujici
musi fesit rizné situace, Ze to neni jen muj problém, Ze si s tim kolikrat nevim rady. Dnes uz
je v8echno jinak a ja si s mamkou uzivam zivota, ktery ji jeSté zbyva a t&si mé, ze muze

byt doma se svoji rodinou.

Pomaham i dalSim Zenam, proto jsem zalozZila facebookovou skupinu “Pecujeme o rodice
v radosti”. PRIDEJTE SE | VY ZDARMA TUDY>>"

Zde ve formé videi a pfispévkl pfedavam vse, co jsem se naucila, co mi funguje s mamkou,
aby byla péée lehéi a nebrala mi silu a energii. Neni jen o mé, i vy dalsi peCujici mate
moznost tam sdilet svoje pfib&hy, Uspéchy i trapeni a hledat pomoc a pochopeni od

ostatnich.

TIP 1 Podivejte se na podporu ve vasem okoli

Hledejte mistni organizace nebo skupiny, které poskytuji podporu pro pecujici osoby. Mize
to byt sdruzeni pecujicich, skupiny vzajemné podpory nebo workshopy pro sdileni

zkuSenosti.

- Jak vdm muze pomoci setkavat se s dalSimi peéujicimi?

TIP 2 Online komunity a féra

Vyuzijte silu internetu a pfipojte se k online komunitam nebo férim pro pecujici osoby. Zde

muZzete sdilet své pfibéhy, ziskat rady od ostatnich pecujicich a najit inspiraci.
- V jaké komunité najdu bezpeéné misto pro sdileni a inspiraci?
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Pokud mate chut byt se mnou dal v kontaktu, pfipojte se ke skupiné PeCujeme o rodice v

radosti, kde se zabyvam psychickou i fyzickou pohodou pecujicich a také pohodou téch, o

které se starate.

Zbavite se svoji nejistoty. Najdete zde videa s praktickymi tipy a ukazkami, jak zvladnout
fyzickou péci a zaroven si ji ulehdit.
Objevite zde zcela zdarma nékolik hodin zivych vysilani, kde se zabyvam tématy, ktera

pecujici zajimaji. Mlizete se ptat na to, co fesite a s ¢im pravé bojujete.

Za poslednich 7 let jsem si proSla ledas¢im, proto si troufam fict, Ze vdm rozumim a vzdy

spolu najdeme fedeni i zdanlivé nefesitelné situace.

Jsem kouCka a také zdravotni sestra s dlouholetymi zkuSenostmi v péci o seniory s
demenci. Znam mnoho tipd, jak si tuto naroCnou péci ulehdit. Pfidejte se k nam a najdéte

podporu a feSeni, které potiebujete.

TIP 3 Oslovte odborniky

Neméjte strach vyhledat pomoc odborniku, jako jsou psychologové, socialni pracovnici nebo
terapeuti. Tito profesiondlové vam mohou poskytnout podporu a nastroje pro zvladani
naro¢nych situaci. J& sama jsem se obratila o pomoc a pomohlo mi pod vedenim koucky se
na celou situaci podivat z jiného uhlu pohledu, ktery jsem sama nevidéla. Pomohl mi AHA
moment, Ze jsem to byla ja, kdo se rozhodl peovat a nejsem obét™ (stavéla jsem se do této
role). Diky NLP jsem si v sobé& srovnala spoustu véci, coz se odrazilo na lepSim vztahu s

mamkou.

TIP 4 Vytvorite si vlastni podptirnou sit’

Jedna klientka si stéZovala, Ze ji vSichni Fikaji, jak je silna, Ze oni by to nedali starat se o oba

rodiCe a chodit do prace. Nevnimala to jako ocenéni. Proc?

Bylo to jeji pfesvédCeni, Ze si mame svoje problémy feSit sami a nezadat o pomoc, které ji
branilo si fict o pomoc. Méla by pak pocit, Ze neni vlibec silna a pfislo by ji, Ze to nezvladla.
A pfitom byla uhnana a vyC€erpana, jen to nikomu nefekla.
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Sdilejte své zkuSenosti s prateli a rodinou a vytvorte si vlastni podpurnou sit. Vzajemna

komunikace a sdileni bfemene mohou posilovat vztahy a pfinaset emocionalni podporu.

-> Jaké by to bylo mit nékoho, komu se mlzete svéfit?

TIP 5 Pribéhy inspiruji

Ctéte prib&hy ostatnich peéujicich. Inspirativni pfib&hy mohou poskytnout napady, jak Fesit ty
vase vyzvy a jak hledat pozitivni stranky v péci o starnouci rodice. Tyto pfib&éhy vam také
ukazi, ze v tom nejste sami, Ze i ostatni pecujici feSi zapeklité situace. A hlavné ze vzdy je

feSeni.

-> Kde mizete najit inspiraci pro feSeni své situace s rodi¢i napf. film, dokument,

internet atp.?

TIP 6 Pravidelné pauzy a ¢as na sebe

Nezapominejte na sebe. Pravidelné si udélejte ¢as na odpoc€inek a oddech. Péce o sebe
vam pomuze zachovat energii a emoc¢ni stabilitu. Starejte se o sebe, at mate ze sebe dobry

pocit, jak dobfe vypadate. Nékdy tieba staci chvili nic nedélat a jen tak byt.

- Jak jiné je peCovani o rodiCe, kdyz se vratite z dovolené?

TIP 7 Naucte se rikat ano a ne

Jedna klientka bédovala, jak ji mama, o kterou se stara vyuziva a neoceni. Napsala si nakup,
ale ne do 1 obchodu, dcera musela jezdit do vice a kupovat to, co bylo ve slevé. Nakup se
z 1 hodiny protahl tfeba na 3 hodiny. Kdyz to nesplnila, mama se zlobila, ze je nakup drazsi.
Tato dcera zlstala ve své roli obéti a nedokazala fict mamé ne, takhle to nemuazu délat.
Misto, aby zménila svUj pfistup k mamé, stale Cekala, ze se zméni ona. Toho se nedockala a
citila k mamé stale vétsi nenavist.

Naucte se stanovovat hranice. Nékdy je dllezité fici "ano" nabizené podpore, ale také "ne"

nadmérnym pozadavkim, které by vas mohly vycerpat.
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= Jaké by to bylo, kdybyste pfestali byt ta “hodna hol&i¢ka/chlapeCek” a uméli fikat ne?

TIP 8 Hudba, uméni, relaxace

Vyhledejte zdroje relaxace a inspirace, jako jsou hudba, uméni nebo meditace. Tyto aktivity
mohou pomoci uvolnit stres a zlepSit duSevni pohodu. Nezanedbavejte kvulli péci o rodice
svoje koniCky, délejte to, co mate radi. Nékdo se rad hrabe v hling, péstuje zeleninu nebo

kyticky, jiny rad tancuje nebo zpiva. Hlavni je citit radost a uvolnéni.

- Jaké &innosti vam vzdycky zvednou naladu?

NEJVIC UZITECNE MYSLENKY, KTERE S| Z TOHOTO KROKU ODNASIM JSOU:
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Sdilena starost je polovi¢ni starost. Nezlistavejte na péci sami.

Tésim se, pokud se potkame v této facebookové skupiné nebo si popovidame o vasi

konkrétni situaci pfimo na messengeru. Staci tady kliknout>> a napsat slovo “rodice”.

Ja uz se vam brzy ozvu. Preji vam to nejlepsi pfi péci o rodice.

Copyright 2024 © Mgr. Helena T¥iskova

Napiste mi zde ne Messenger>> slovo “rodi¢e” a nezavazné si o vasi situaci popovidejme
Na vice info se podivejte zde: https://htkouc.com

34


https://www.facebook.com/groups/pecujemeorodice
http://m.me/110364085046460
http://m.me/110364085046460
https://htkouc.com

