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C. 0vVOoD

1. VaSe role pefovatele je velmi dileZitd. Jen mélo lidi je pfipraveno pfevzit
odpovédnost a ukoly souvisejici s pééi o staré lidi. Aby se tento ukol stal snaz8im,
je nutné mit Zivotni plén, ktery nim pomiZe stanovit, kam smé&fujeme a jak se k cili
dostaneme. Tato pfirutka nam poslouZi jako mapa, kterd laickym pecovateliim nabidne
moZné cesty. Pfedstavuje také diirazné upozornéni, Ze ti, kdo pecuji o jiné osoby,
mohou svoje pedovatelské zaméstnani provadét dobie jen tehdy, jestlize vénuji
pozornost a ¢as i svym osobnim potiebdm. Nelze dost zdiiraznit, Ze pecovatel pred-
stavuje velmi vyznamnou slozku v rovnici pedovatel - piijemce péce. Vysledek této
rovnice a uspéchu Einnosti pedovatele zavisi na tom, jak dobfe pedovatel pefuje sim
o sebe. Jinymi slovy, jestlize pe€ovatel onemocni, kdo se bude starat o jeho svéfence?
Diive, nez se sami dostanete aZ k tomuto konci, pfe&téte si, prosim, tuto piiruku.

Prirudka se zabjva celou fadou témat, kterd mohou laickému peovateli jeho Cinnost
usnadnit, a soudasn& pomoci pifjemei péce. V této pfiruce se termin , pecovatel” vztahu-
je k osobg, ktera péti poskytuje - obvykle jde o rodinného ptisludnika postizeného, a ,, pri-
Jemce péce”, nebo ,svéFenec” k osobg, kieré je péfe poskytovana. Pizndme se, Ze ani
Jjeden termin se ndm nelibi, éedtina ale kupodivu lepsi nezna, ani po poradé s Ustavem pro
jazyk gesky AV CR jsme nebyli spokojengjsi - nabidli ndm termin ,, pecovanec”.

Nisleduji dva seznamy, z nichZ jeden je uréen pro piijemce péce, druhy pro peo-
vatele. Seznamy obsahuji zdkladni pfedpoklady pro zajiténi pfiméfené irovné zdravi,
bezpedi a pohodli pro obé strany.

2. Pfedpoklady spoluprice pefovatele a piijemce péce

SEZNAM PRO PRIJEMCE PECE

* Viechny mé pravni a finanéni zdleZitosti jsou v pofadku a mné dostupné

* Lékarské a stomatologické kontroly podstupuji kaZdoro&né nebo podle potieby i Castéji
* Moje domaci prostiedi je Eisté, bezpedné a prijemné

* Moje polfeby vyZivy, pohybu, spanku a socidlnich aktivit jsou zabezpefovény
na nejlepdi mozné urovni

* Maje osobni hygiena a tklid se provadé&ji denné
* Vetejné socidlni i jiné pomocné sluzby vyuzivam dle mé potieby
* Kvalita péte je kontrolovana, aby se ovéfilo, Ze jako prijemce péde mohu setrvivat doma

SEZNAM PRO PECOVATELE

* Mam volno alespoii jednou tydné

* Mém nejméng sedm az devét klidnych hodin k spanku v noci
* Hovofim nebo navitivim alespon tii pfitele nebo pfibuzné tydné

* Dodrzuji kazdoroéni lékafskou a stomatologickou prohlidku

* Uzivam pouze léky, které jsou mi predepisovany k zachovéni mého zdravi

* Moje pravni a finanéni zéleZitosti, vEenE posledni ville, jsou v pofddku a mné dostupné
* Ziskdvam nové informace o poskytovani celotydenni péde

* Seznamil/a jsem se se svymi pravy peCovatele, uvedenymi dale v této prirudce

* Konzumuyji i pfiméfend jidla denné

D. BEZNE PECOVATELSKE PROBLEMY

3. Seznam potieb piijemce péte. Prvnim krokem k vytvofeni petovatelského plinu
je sestaven{ seznamu potieb. Pokud o postiZeného starého &lovéka peuji lenové rodiny
nebo pratelé, musi si polozit nékolik otazek:

* Co pfijemce péce potfebuje?

* Jakd péde je zapotiebi, aby stary postizeny &lovék mohl ziistat v misté bydli§te?

* Kdo bude poskytovat pé&i? Kdy? Jak?

* Ma pifjemce péce zistat ve svém domové, Zit se svimi détmi &i jingmi piibuznymi,
anebo se mé prestéhovat (do domova diichodel, do pedovatelského domova, do stfediska
denni péce), ma dochézet domi kvalifikovand petovatelka, nebo je jesté jiné feseni?

* Jak lze bydleni upravit, aby to pifjemci péte umoinilo ziistat doma, resp. ziskat vétsi
nezavislost na pecovateli?

* Jsou-li zapotfebi vngjsi sluzby, ma piijemce péde finanéni zdroje k jejich zaplaceni? Jak
Jje muze ziskat?

* Jak je moZné poskytnout pési osobé, kterd ji potfebuje, aniz by byla odmitnuta
pozommost jinym (manZelovi, détem), za které pecovatel také nese odpovédnost?

* Citite se Vy jako pegovatel unaven nebo frustrovén pééi o starého bezmocného &loveka?

Tim, Ze odpovite na uvedené otizky, vytvofite ,, Seznam potieb” postizeného starého
¢lovéka a porovnite je se svymi potfebami pedovatele. Na otdzky neexistuji snadné
odpovédi a fedeni v kaZdé jednotlivé situaci miize byt riizné. Péte o postizeného miize
vyvoldvat zitéz, ktera ovliviiuje schopnost pecovatele poskytovat pééi na potiebné trovni.
Pacitovand zatéz miiZe byt t¥lesnd, finandni, socialni, miiZe pochazet z okolniho prostiedi,
nebo byt citové povahy.

Telesnd zaté#: Poskytovéni péle o bezmocnou starou osobu plisobi zvyienou télesnou
zatéz jako kazdd fyzicka price. Péle o domov a domdcnost, napt. tiklid, prani pradla,
nikupy a piiprava jidla, vyZaduji energii a mohou byt vyerpavajici, zejména pokud
se pecovatel stard jedté o vlastni domécnost.
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Osobni péte pii kontrole medikace a udrovani hygieny miZe byt rovnéz zatérujici;
zejména v situacich, kdy stary &lovEk jiz neni zcela pi smyslech. Stejné tak jako pfi jeho
inkontinenci (nedostatednosti koneéniku nebo svérate motového méchyte), pfi kolostomii
(umélém v§vodu) nebo pii pomoci s koupanim. Zvedani a pfemistovani osob s omezenou
pohyblivosti nemusi byt jen namahavé, nybrz miZe vyistit i v poranéni jak pecovatele, tak
pijemce péte. V nékterych pipadech je tu jesté navic odpovédnost za udrZovini specidl-
niho zafizeni, jako napf. invalidniho voziku nebo polohovaciho Hizka.

Finanéni zaté%: Pée o bezmocnou starou osobu mé i finanéni rozmér. Pokud jde o sluz-
by, které ¢lenové rodiny sami nemohou poskytovat (lékafské, farmaceuticke, rehabilitaéni
atd.), je nutné rozhodnout, kde bude sluZba zajidténa a jak bude hrazena. Jsou-li finanéni
moznosti omezeny, miiZe rodina pfispivat k thradé vyloh, ¢imZ se finanéni bfemeno
rtozlozi na viechny cleny rodiny.

ZAte% plynouci z okolniho prostfedi: Je numé zvolit vhodné misto pobytu pifjemce
péte. Jestlize se rozhodne ziistat ve svém domové, miize se ukézat jako nezbymné instalo-
vat pomiicky, napf. zdbradli a rampy. JestliZe pijemce péle nemiZe ziistal ve svém
domové, je nutné dle stupné postiZeni hledat alternativni fefleni, napf. piestéhovéni
k pibuznému, k piiteli nebo do specializovaného zafizeni (dim — penzion pro diichodce,
bezbariérovy byt, domov diichodetl, stfedisko denni péde - napf. Domovinka, & dim s
pecovatelskou sluzbou). Jestlize piijemce péte mize zistat doma, bude nezbyiné proveést
nékteré zisadni zmény v jeho zpisobu Zivota a ka?dodennim rozvrhu &innosti.

Socidlni zaté¥: Poskytovani osobni péte az 24 hodin denné miize vyvolat socidlni zat&z
tim, e pedovatel je izolovan od rodiny, pratel a spole¢enského Zivota. PeZovatel se miize
citit piili§ unaveny a tedy neschopny mit ,, vecerni volno™ alespoil jednou tydng, nebo
se mu dokonce nepodafi mit volno ani jednou mésiéng. Vysledkem miiZe byt vztek a odpor
k piijemci péde, ktery je piginou ztracenjch spoletenskyjch kontakti,

Citové zitéZ: Viechny typy zatéZe Sasto vyusti v ohromnou citovou zitéz. Z uvedenych
zdrojii zatéze vyplyva pro pedovatele nemoznost svobodné hospodafit s vlastnim casem,
dale nutnost vyrovnat se s velkou zodpovédnosti, to viie miiZe byt pecovatelem vniméno
jako zvysend zavislost na pfijemci péCe a zpéné to ovliviiuje jeho citovy vztah k nému,

U &lentl rodiny, ktefi poskytuji petovatelskou sluzbu, mohou riizné formy zatéze vyvolat
fadu nepiijemnych pociti. Vysledkem miiZe byt hnév, odpor a znechuceni z trvalé
odpovidnosti a pocit izolace a ztrity duevni rovnovéhy. V této chvili se mohou objevit
nevyfeiené konflikty, vyplyvajici ze vztahi rodith a déi a mohou zesilit patolik,
e se objevi tzkost & pocity bezmoci a bezvychodnosti.

Nékdy se miZe u pefovatele objevit i nevyslovend touha zbavit se svého biemene
umisténim piijemce péde do stavu, nebo dokonce pfanim jeho smrti. Toto pfani je asto
a zihy nasledovano pocitem viny. To vie miiZe byt pocifovano a vzipéti zase popirino,
protoze se prani jevi jako neptijatelné. Pedovatele miizeme ubezpetit, Ze tyto pocity jsou
Zasté, i kdy? se o nich nehovofi, Existuji zpsoby, jak pefovateliim pomoci. V dalsi &asti
této pirucky se k nim vratime, pefovatel se miiZe napf. stit Slenem svépomocné skupiny
poskytujici peovateliim pomoc, mitze vyuzivat i daldi zdroje pomoci v misté bydlists,
a zejména miZe pefovat sim o sebe.
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E. DOSAZITELNA POMOC

Nejdiive si sestavte podrobny seznam moznych piinosi jednotlivych ¢lent rodiny a pia-
tel, véetné piinosii pro piijemce pége. Patfi sem volny &as, schopnost zajistit nejriznéjsi
ginnosti, potfebny prostor, vybaveni, fyzické sila a zejména penize. Posad'te se se viemi
Eleny rodiny (nebo alespori s t&mi, ktefi jsou k tomu ochotni) a vypracujte spole¢ny plén,
jak pomdhat. Definujte a dohodnéte se na tom, které (ikoly bude nutné splnit, kdo je bude
plnit, ktery den, atd. Na pfiklad teta Marta miZe vafit, stryc Petr miize kosit trdvu a Marie
miize maminku zkontrolovat dvakrat denné.

Vymena pecovatelské sluzby: V nékterjch situacich je moZné si vyméhovat podpiimeé
sluzby, napf. prostfednictvim patel a sousedt, ktefi jsou v podobné situaci jako vy. Pfitel,
ktery vykondva podobnou pefovatelskou sluzbu, mitZe jeden den v tydnu peovat o obé&
invalidni staré osoby za pfedpokladu reciprocity. Jind vyménna situace mize spotivat
v tom, Ze prizdny pokoj dite k dispozici studentovi, ktery se za byt a stravu bude podilet
na pédi o starého ¢lovéka.

4. Kdyz je zapotiebi pomoc zvnéjsku. Jestlize neni k dispozici péfe rodiny nebo dobro-
volnika, nebo jestliZe tito nesplituji viechny pozadavky, pecovatel nebo pifjemce pée mohou
hledat pomoc napfiklad u agentury doméci péfe. Ty mohou poskytnout pomoe zna¢ného
Ttozsahu. Nékteré ¢innosti mohou byt hrazeny ze zdravotniho pojisténi. Nékteré sluzby si lze
také koupit. Cena sluzeb miize bt nékdy odvozena od pijmii pfijemce péte. Kazdd agentu-
ra ma svij viastni cenik sluZeb a mtiZete si jej vyZidat dfive, nez sluzby objednate.

5. Sluzby, které jsou k dispozici bezmocnym starym lidem. Prehled socidlnich
a zdravotnich slufeb v Ceské republice pro pomoc pefovateliim - nebo-li, kam
se obrétit o radu, pomoc a co narokovat - najdete v p¥iloze na konci této prirucky.

Pecovatel také mize kontaktovat nékteré z Fady nestitnich organizaci, zabjvajicich
se stafim a chronicky postiZenymi — kontakty na tato a dalsi zafizeni najdete opét v pfiloze
na konci této publikace.

Vétdinu informaci o zdravotnd socidlnich sluzbich o kompenza&nich a rehabili-
tadnich pomiickich lze dnes najit na internetu, v&etn& postupll pfi pFedepisovani
pomticky na poukaz a katalogfi s kédy a cenami a zptisobem hrazeni — opét viz pFile-
ha. Upiimné feteno listovéni v takovém katalogu miize byt inspiraci pro zdravého
clovék v kterémkoliv véku,

F. PECE O PECOVATELE

Laidti pecovatelé proZivaji smiSené pocity. Vztah ke ¢lenovi rodiny a uspokojeni
vyplyvajici z moZnosti mu poméahat se miize stfetdvat s pocity rozmrzelosti ze zirity
soukromi, ztrity duSevni rovnovahy a z toho, Ze nemate na daldi vyvoj uddlosti téméf
Zadny vliv. Miize byt pro Vis nesnadné akceptovat skute¢nost, Ze osoba, o kterou pecu-
jete, slabne a schazi. Tyto pocity budou z&asti zaviset na Vadem predchazejicim vztahu
k piijemci péte, na rozsahu Vadi odpové&dnosti jakoZto pedovatele a na ostatnich kaz-
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dodennich aktivitich ve Vasem Zzivoté (profesionalnich, socidlnich, volnogasovych).
Konflikt viech Vasich pociti miZe vyvolavat pocity viny a stresu,

Abyste se ochranili pfed télesnym a psychickym vy&erpanim, nezbyva Vam, neZ se o sebe
starat, a to ne mendi mérou, neZ o svého svéfence. Musite udrZovat svoje zdravi a nachazet
zplisoby, jak se vyrovnavat se svou situaci.

6. Sebehodnoceni pefovatele. Zde uvedend stupnice slouZi k tomu, abyste posoudili
svoji troved poskytovan| pée. Ameriéti autofi ji pfevzali z &lanku v ,,Co-op Networker,
Caregiver of Older Persons” od Judy Bradleyové. Jde o dobrj pokus jak poskytnout
voditke pro pecovatele a zaroveii zhodnotit troveii poskytovini péte a také cenu, kierou
pfipisujete svému piijemci péce i sob& samému.

Stupnice popisuje riizné zpiisoby poskytovini pége. Do stupnice pro pefovatele se zafadite
tak, abyste si stanovili, jak hodnotite svého svéfence ve srovnani se sebou samjm.

Prettéte si nejprve pozomé popisy u jednotlivych poloZek stupnice.

STUPNICE POSKYTOVANI PECE

1. OPUSTENI: Petovatel neposkytuje ?adnou péci, ochranu ani podporu pfijemci péte,
piipadné ho i zneuZiva ve sviij prospéch.

2. ZANEDBANI: Petovatel pipusti, aby se vyskytly u prijemce péte Zivot ohrozujici
situace, nebo ddva najevo soustavny chlad nebo zlobu.

3. LHOSTEINOST/POVYSENOST: Pecovatel udrzuje lhostejnost nebo povysenost,
povrchnost pii poskytovini pée, neprojevuje skuteény zijem, vykondva pouze nezbymé
povinnosti. Zabyva se pouze zakladnimi télesnymi potfebami pfijemce peéce.

4. POVSECHNA PODPORA: Petovatel poskytuje péti soustavné, s uritym stupném
laskavosti a respektu, obéas s prvky manipulace. Zabjva se citovymi i télesnymi potfeba-
mi svého svéfence.

5. VYJADRENA EMPATIE: Pefovatel ma schapnost citit, co citi jeho prijemce péce,
jedna se o kvalitni vztah mezi nimi, kdy city mohou bjt volné divény najevo a starostlivd
piijimény bez hodnoticich soudi.

6. SYMPATIE: Petovatel pocituje litost za svého svéfence, diva mu najevo svoji igast,
soustfed'uje se na ztrity, které ho postihly.

7. OBCASNA NADMERNA ZAINTERESOVANOST: Cinnost pefovatele je charak-
terizovand ob&asnymi pokusy udélat pro piijemce péie to nejlepsi, pfi opominuti jeho
nézoru a pocitil.

8. TRVALA NADMERNA ZAINTERESOVANOST: Pefovatel povaZuje svého
svéFence za objekt pokusil, které je nutné uskutednit, aby pefovatel netrpél pocity, Ze svého
svéfence zanedbdva.

9. HEROICKA NADMERNA PECE: Cinnost pefovatele je charakterizovana obcasny-
mi zoufalymi a hektickymi pokusy poskytovat viemoznou péti, kterd jen pfichdzi v ivahu.
Pecovatel je velmi zévisly na piijemci pée, nedovoluje mu Zidnou nezavislost.
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10. SPLYNUTI OSOBNOSTI - mezi pegovatelem a jeho svéfencem. Pecovatelovy potfe-
by jiZ nemaji Zadny vyznam. PeGovatel se pIné odevzdal potfebdm svého svéfence.

Popisy chovani u nizkych ¢isel (1, 2, 3) vyjadfuji maly vyznam, ktery priklidate potfe-
bam svého svifence. Vysoka Eisla (8, 9, 10) vyjadiuji maly viznam, ktery pfikladdte svym
vlastnim potfebdm &lovéka - pecovatele.

Cisla nékde uprostied oznafuji situaci, kdy nachézite vyrovnanost mezi nedostateénou
a nadmémou pééi. ZakrouZkujte to &islo, nebo nékolik sousedicich isel, kterd nejlépe
odpovidaji Vasi Grovni poskytovani pége. Zadny z obou extrémi neni dobry, oba pfed-
stavuji situace, kdy svému svéfenci nepomihite.

1 2 3 4 5 6 1 8 9 10

7. Co mohu uginit, abychom pomohli sami sob&. Uvédomte si své pocity. Vase pocity
maji mnoho spoleéného se zpiisobem, jak posuzujete a vyrovnavite se s poskytovinim
péte. Viechny pocity jsou legitimni, a to i ty, o nichz se Vam miFe zdét, Ze Vis znepoko-
jujf (vEetng hnévu, pocitu dujevni nerovnovéhy a smutku). Rozpoznéni a phijeti Vasich citl
je prvnim krokem k vyfeSeni problému viny a stresu. Naucte se vyjadfovat svoje pocity
Elentim rodiny, pratelim nebo profesionaliim. Zkuste nésledujici stresovy test pro peco-
vatele a zméfte, jak velkému stresu jste vystaven.

STRESOVY TEST PRO PECOVATELE

Nasledujici test Vam pomiZe si uvédomit svoje pocity, tlaky a stresy, které pocitujete.
Ka#dy virok oznacte pismenem podle toho, jak Zasto s nim souhlasite

(N = n&kdy, C = gasto, O = obvykle):

* Myslim, Ze nemam dost odpoginku

* Nemam pro sebe dost asu

'leéméaskmu,.aﬁychpmpééi o svého svéfence byl/a pohromadé s ostatnimi Sleny rodiny
* Citim se vinen/a svou situaci

* Jiz na mnoho nestadim

* § pifjemcem pége jsem v konfliktu

* Miam konflikty s ostatnimi ¢leny rodiny

* Denné placi

* Mam nesnéze s tim, abych vySel/a s penézi

* Mam pocit, Ze nebudu mit dost znalosti nebo zkusenosti k tomu, abych poskytoval/a
péti tak, jak bych si pfal/a

* Moje zdravi neni v pofadku




Jestlize Vase odpovéd’ na jednu nebo vice polozek je O = obvykle, nebo C = Easto, miize
byt prave zrald chvile k tomu, abyste se poohlédli po pomoci pfi poskytovéni péée o svého
svéfence a také po pomoci pro sebe samého.

8. Hledejte informace: Vyhledejte si knihy, €lanky, broZury, videa a filmy o poskytovani
éte. V CR se potfebné informace jiz za&inaji objevovat, ndkdy je obtiZné se k nim dostat.
da ob&anskych sdruZeni a svépomoenych hnuti, obvykle vzniklych okolo jednoho speci-
fického postizeni, jiz déld pro své &leny spoustu uZite¢né a zatim ni¢im nenahraditelné
préce - pofadé semindfe, vydava informaéni bulletiny a pod.
Zdroje informaci naleznete také v piiloze této prirucky.

9. Vyhledejte svépomocnou skupinu pefovateli. V naSich podminkéch
je takovych svépomocnych skupin zatim velmi mélo. Nezbyva, na rozdil od USA, nez
Vim poradit: ZaloZte svépomocnou skupinu pefovatell. Kromé potfebnych infor-
maci, o jejich? ziskavéni se muZete podélit, poskytuji tyto skupiny pecovateliim oje-
dinélé misto ke schiizkam, na kterych se mohou podélit o své pocity v chapajicim
prostfedi. Svépomocné skupiny pomahaji pedovateliim, aby se citili méné izolovini
a mohou vytvofit pevnd pouta vzajemné pomoci a pfételstvi.

Ukast ve svépomocné skuping Vam milze pomoci zvlidnout stres, umoZni Vam vyméfio-
vat si zkuSenosti a zkvalitiiovat svoje petovatelské dovednosti. Tim, Ze se budete podilet
na diskuzich ve skupiné, pomiZe Vam to pomahat druhym a zéroveti poméhat sobé&. Miize
Vam to také pomoci si uvédomit, Ze nékteré problémy jsou nefcsitelné a Ze nejrealistictéjsi
je tuto situaci pfijmout.

10. Stanovte si redlné cile. Poskytovani péde je patmé jednim z mnoha se stfetdvajicich
néarokil na Vas &as. Je dileZité si stanovit redlné cile. Uv&domte si, co miiZete a co nemizZete
udélat, definujte svaje priority, a podle toho se zafid'te. Obrat'te se na jiné lidi s prosbou
© pomoc — na svou rodinu, pratele a sousedy. Piipravte si seznam tikoll pro viechny, ktefi
Vam mohou pomoci. Tento seznam miize obsahovat na pfiklad:

* yykonani pochtizky pro Vas

* pripravu jidla

* vzit Vadeho svéfence na projizdku

* postarat se néktery den o Vase déti po 3kole

11. Nevihejte se obritit se Zidosti o pomoc na jiné. Neogekdvejte, Ze druzi se Vs
budou vyptavat, zda potfebujete pomoc. O pomoc je musite poZadat Vy!

12. Komunikujte se svou rodinou a pFiteli. Obritit se na &leny rodiny nebo pfitele
se Zadosti o citovou podporu a pomoc miiZe mit nékolik protichiidnych vysledki. Jejich
névitévy Vam mohou pomoci zbavit se pocitu osamélosti a ziskat pocit, Ze 1épe dokdZete
zvladnout odpovédnost spojenou s poskytovanim péte. Mohou Vém poskytnout také
tlevu, kdyz stravi chvili s Vagim svéfencem.
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Nieméné jini pfibuzni nebo pratelé mohou zaujimat kritické stanovisko ke zplisobu,
jakym poskytujete pééi. Mohou si myslit, Ze neudrzujete byt v dostate¢né &istoté nebo
se jim nemusi libit, jak je V4§ svéfenec obleéeny. Uvidomte si, Ze reaguji na to, co pravé
vidi, a Ze nemaji zkusenost zahmujici cely obraz a postupné zmény stavu Vaseho svéience.
Kritika miize byt reakei na jejich vlasmi pocit viny z toho, Ze sami se vice nepodileji
na pecovatelském procesu,

SnaZte se zdvorile poslouchat, co bylo fefeno (i kdyZ to nemusi byt snadné). Jestlize viak
Vy a V43 svéfenec jste spokojeni s tim, jak zvladate situaci, pokragujte s tim, co uspokoju-
Jje Vae potfeby a nenechte se ihned ovlivnit radami jinych. Cas od &asu naplanujte rodin-
nou schiizku, kterd umoZni ostatnim ¢lentim rodiny situaci pochopit a vtdhnout je do spolu-
zodpovEdnosti za poskytovini péce.

13. VyuZivejte vnéjgich sluzeb. Prozkoumejte moznosti sluzeb, které Vim mohou pomo-
ci. ZvaZte vyuZiti domacich Uklidovych sluzeb. Zvaite, zda si mazZete dovolit zaméstnat
domaci pomocenici k vafeni a (iklidu, nebo pomocnika, ktery by Vasemu svéfenci pomohl
pii koupani, jidle, oblékéni, pouZiti koupelny nebo pfi pohybu po byté.

14. Hledejte nihradni zdroje pomoci. Potfebujete-li s1 odpoginout od nepietrzité péte
o Vaieho svéfence, poohlédnéte se po nékom, kdo by Vs ob&s nahradil. Napf. spole¢nik
mize s Vadim svéfencem stravit nékolik hodin podle pravidelného rozvrhu, abyste
si odpotinuli. Nebo miiZete zaFidit, aby péci o Vaseho svéfence prevzala organizace, kterd
Vagemu svéfenci umoZni doZasny pobyt, coZ mu dovoli setrvat chvili mimo domov. Nék-
teré petovatelské domovy a domovy dichodcli poskytuji rodindm pfileZitost k pfijeti
jejich pribuznych na kratky pobyt. V tomto sméru Vam miiZze pomoci i V43 lékai.

15. Starejte se o své zdravi. Va§ dobry zdravomi stav ovliviiuje Vas celkovy pohled
na svét a Vadi schopnost se s Zivotem vyrovnavat. Peovat o sebe je duleZité a zahrnuje:

* Jist kvalitné tfikrat denné

* Mit dostatek t€lesného pohybu, nebo cvigeni

* Mit dostatek spankw/odpoéinku

* Najit si a vyuZivat volny Cas

Potrava je pro Vase télo palivo. Odbyvini se v jidle, 3patné stravovéni a piti mnoZstvi
kofeinu pro Vis neni dobré. Nauéte se pfipravovat jednoducha jidla, jist prosta, vyzivnd
a dobie vyvizZend jidla. Nepijte mnoho alkoholu.

Télesné aktivita Vam miZe poskytnout tnik, ktery pfinasi relaxaci a dobry pocit. Gym-
nastika, prochézky, jogging, plavini nebo jizda na kole jsou piiklady posilujicich cvigeni.
Dfive neZ zaZnete s rutinnim cvitenim, porad’te se svym lékafem. Ten Vam miize pomoci
sestavit program, ktery uspokoji Vase individudlni potieby.
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Volny éas Vam dovoli citit se lépe a snaze se vyrovndvat se svou situaci. Cas na piecteni
knihy, navitévu pritel nebo sledovani televize VAm mize prinést rozptyleni a relaxaci
a dovoli prolomit neménny denni rezim a zmirnit stres plynouci z poskytovini péce.

Spanek osvéZuje a dovoli Vam fimgovat cely den. Jestlize je Va3 svéfenec v noci neklid-
ny a naruuje Va3 spanek, poradte se svym lékatem a kolegy pecovateli ohledné moZnjch
zphisobil, jak tuto situaci zvladnout. MoZna, e budete potfebovat vecer pomocnika, abyste
méli as se vyspat.

Jestlize nemiizete spét pro psychickou tenzi, zkuste relaxa¢ni cvieni. Pomoci miize
hluboké dychéni a predstavy prijemngch scén. Trvala porucha spanku mize byt projevem
vEtdi deprese, ktera vyZaduje pozornost lékafe.

16. Nauéte se relaxovat. Uvadime zde jednu z fady moZnosti, jak se pomoci relaxace
uvolnit a za pomémé kratkou dobu dit moZnost svému t€lu i dusi si intenzivng odpo¢inout:

* PohodIné se posad'te nebo poloZte. Zaviete ofi. Ponechte svoje my$lenky bloudit néko-
lik vtefin, sledujte je, kamkoli Vas zavedou. Kruf'te prsty rukou i nohou, potom rukama
a nohama, kotniky a zapéstimi. Uvolnéte si t&sné Satstvo, opasek, kravatu. Naklangjte
jemné hlavu se strany na stranu. Nyni jste pfipraven k télesné i psychické relaxaci.

* Koncentrujte se, stile se zavienyma ofima, na n&co pifjemného a snaZie
se na to skuteéné myslit. Je moZné, Ze jde o misto, které jste v minulosti navitivili nebo jde
o misto, které je pouze ve Vai fantazii. Miize jit o mofské pobfezi, nebo vysokou horu,
nebo louku plnou travy a kvétin. Zeela se do své pedstavy ponofte. Cichejte vimé, na které
si nejlépe vzpomindte. Pozorujte vyhledy, které Vam krajina poskytuje. Naslouchejie
zvukiim. Hmatejte vodu nebo pisek nebo piidu nebo snih. Plné si uvédomujte misto nebo
situaci, kde se nachazite. Jde-li o pisednou pléz, prohrabuijte pisek prsty a &ichejte k nému,
plidrzte si pisek ke tvarim, hledejte oblagky na obloze a nizké mraky v dalce. Vase t&lo nic
nevazi. Tuto scénu pln& kontrolujete. Je to tak relaxujici a piijemné a krasné, dychite poma-
Iy, klidng. Je to VaZe misto a nikdo Viam ho nemiiZe vzit.

* Kdy# jste plné vychutnali svoje uklidiijici pfedstavy, vracejte se k nim kdykoli budete
mit prileZitost a znovu zaviete oéi, vylad'te se do klidu a proZijte si n¥kolik okamzikli
ve svété, kde viechno je bezvadné a viechno Vam patfi.

Toto relaxaéni cvieni VAm miiZe byt uFiteéné cely den. Navitivte knihovnu nebo prodejnu,
kde si lze obstarat knihy, zZvukové nahrivky &i videa zaméfené na relaxaci a zvladnuti stresu.

17. Nejlep$im lékem je smich. Tuto prastarou myslenku popularizovala kniha Normana
Cousinse ,Anatomie nemoci”, ve které autor popsal svou bitvu proti rakoving a jak
se ,prosmal” k Gzdravé. Jeho hypotéza, stejné jako namét mnoha dalsich studii naznacuje,
e Ize dosdhnout pozitivnich vysledkii smichem, ktery dokaze uvoliiovat tenzi, snizovat
bolest, zlepSovat dychani a celkové zlepsovat néladu. Zni to zizraéné, neni to prokizano,
ale vyzkumy pokraduji. Zkrédtka, 1éEba humorem je cennd a pomdhd nam piekondvat
obtizné a stresové chvile.
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PRO SEBE A SVEHO SVERENCE
* Pokuste se vidét humornou stranku v tom, Ze jste pedovatelem.

* NapiSte na kus papiru ,, Smd! si se dnes se svim pecovatelem?” a polozte ho na népad-
né misto v koupelng nebo v kuchyni.

* Ctéte veselé knihy nebo viipy, poslouchejte humormné zvukové pasky nebo se divejte
1 na humorné filmy nebo videa, kterd Vs rozesméji.

* Vypravéjte néco humorného svému svéfenci, pfiteli, pfibuznému.
& * Navitévujte takovou spolegnost, kde je hodné pratelstvi, veseli a humoru.

* Uvédomuite si, jak Easto se sméete, i to, Ze spotfebujete mnohem méné energie
na (o se smat, neZ se mragit.

Bude-li se Vam zddt, Ze se citite beznad&né a humor ani smich Vim nedovoluje
se vzchopit natolik, jak byste si pFili, navitivte poradee - psychologa, & lékafe. A pamatu-
Jte si, smich je nejlep$im lékem. Vyzkousejte ho, bude se Vam libit!

18. Vyhybejte se destruktivnimu chovéni. Lidé nékdy ve stresovych situacich jednaji
tak, Ze jsou destruktivni. Misto aby otevieng vyjadfovali svoje pocity, prejidaji se, piji alko-
hol, uZivaji drogy nebo koufi, aby tak zamaskovali svoje nesndze. Tyto tniky problém
nefedf a navic skodi zdravi. Jestlize Vas stres méd za ndsledek zanedbavéni nebo Spatné
naklédéni s Vasim svéfencem, jde o velmi zava#ny problém. Je to dokonce protizakonné!

19. Znovu hledejte pomoc. Opravdu se nemusite se svym problémem zabyvat sami.
Obrat'te se jedté jednou se Zidosti 0 pomoc a podporu na ¢leny rodiny, pitele, duchovni,
profesionalni poradce.

20. Péstujte svoje sebevEdomi. Pokradujte s aktivitami a socidlnimi kontakty mimo
domov. Délejte, co Vis bavi. Chod'te do biografu, hrajte na hudebni ndstroj, nebo si jdéte
s priteli zahrdt particku karet. Nemusi byt snadné naplanovat tyto innosti, ale prospéch
z toho, Ze najdete v Zivoté rovnovihu, je velky. Pége o sebe sama Vam prospéje stejné jako
VaSemu svéfenci. Naplhiovani Valich potfeb Vas uspokoji a poskytne dodateénou silu
a energii k napliiovani Vagich peZovatelskych tikold.

21...!ako pefovatel mite svi prava. Piectéte si nasledujici ,.Seznam prav pefovatele®.
AZ si je ptettete, dobfe si je zapamatujte a vracejte se k nim, zda nejsou pfilis porusovana.

SEZNAM PRAV PECOVATELE

* Pecovatel mé prévo na dostatetny vyevik v pecovatelskych dovednostech spolu s privem
na piesnou a srozumitelnou informaci o podminkéch a potfebach prijemce péce.
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* Pedovatel md pravo na piiznivé hodnoceni a citovou podporu svého rozhodnuti posky-
tovat pééi.

* Pedovatel mé privo na ochranu svych pfijmi a finanéniho zabezpeeni, aniZ
by to poskodilo jeho vztahy k piijemei péce.

* Pedovatel mi pravo na vypomoc v naléhavych piipadech, aby mohl petovat o své
zdravi, psychiku a vztahy k ostatnim lidem.

* Pegovatel ma privo ofekavat od viech Eleni rodiny, muZi i Zen, Ze se budou podilet
na péci o staré piibuzné.

* Pedovatel ma pravo poskytovat péci doma, dokud je to télesng, finanéné a emoéné
mozné. Jakmile to pfestane byt inosné, mé pefovatel povinnost vyzkouset jiné alterna-
tivy, zejména vngjsi zdroje pomoci.

* Pedovatel ma pravo dodasné pozménit sviij Zivomi styl ve vztahu k ostatnim &lentm
rodiny, je-li to zapotfebi k poskytovini bezpeéného a piijatelného bydleni svého
svéfence.

* Pedovatel mé pravo na dostupné a kulturn& vhodné sluzby, které mu pomohou pfi pééi
o staré osoby.

* Pedovatel mé pravo ogekavat, e profesiondlové v ramei své specializace uznaji dileZi-
tost jeho paliativni péte (podplimé péce bez 16¢eni) a Ze uznaji starosti a obavy plynouei
ze vztahu mezi pfijemecem péte a pecovatelem. <

= Pedovatel md prave na citlivou a podptirnou reakci zaméstnavatele v pfipadé neoteka-
vanych nebo ul?tiiné uspokojitelnych potieb péce.

Editorka ceské verze prirucky pro pecdovatele si zde nemiiZe odpustit pozndmbku:
Po pitecteni ,, Seznamuc prév pecovatele”, sestaveného v podminkich USA, je v Fadé pri-
padi, se kterymi se u nas setkdvame pochopitelné, Ze rodinni prislusnici se rozhodnou ddt
svého starého bezmoeného do ustavniho zafizeni - Fada jejich pecovatelskych prav
nemohia byt naplnéna. Je tFeba doufat, Ze se situace u nas bude postupné zlepsoval.

G. OSOBNI PECE

22. Koupdni, Samponovani, holeni, péfe o kiiZi. Do osobni péte patfi jidlo, koupel,
holent, pége o kiizi, vlasy a usta, pfemisténi (Zidle, toaleta, lizko). V bézném Zivoté se tato
aktivity povaZuji za samoziejmé, dokud slabost nebo neschopnost nezpiisobi, Ze jejich
samostatné a bezpené vykondvani se stane obtiZnym. Poskytovani pomoci vyZaduje
znalost, trpélivost, dovednost a télesnou silu.

KOUPANI: Koupéni starého &lovéka mitze vyZadovat silu, specidlni vybaveni a doved-
nosti. Doporuduje se, aby pecovatel si od lékate, fyzioterapeuta, nebo v agentufe doméci
pée vyzadal specialni instrukce, jak svého svéfence bezpedné koupat.

SAMPONOVANT A HOLENI: Navitévy u holi¢e nebo kadeinika mohou byt pro pri-
jemee péde velmi pozitivnim zéZitkem. Tito specialisté mohou i dochézet za Vimi domii.
Zvlh&eni vlasit alkoholem nebe promyti mlékem pomiZe odstranit vlasy zapletené
do chuma&i. Je-li Va3 svéfenec vazan na lizko, je k dispozici suchy Sampon. Osoby, které
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maji cukrovku nebo uZivaji 1éky proti krevni sraZlivosti (antikoagulancia), by mély pouZi-
vat elektricky stiihaci strojek, aby se vyhnuly riziku pofezani. Také holeni n&koho elek-
trickym holicim strojkem je mnohem snazii a bezpe¢néjsi.

PECE O KUZIL

* Udrzujte kiizi istou a suchou, zejména pokud Vas svéfenec ma obtize s kontrolou mote
a stolice. K myti pouZivejte jemné mydlo, dobfe mydlo oplachujte a peglivé vysuste.

* Udrzujte lozni pradlo v Gistots, v suchu a bez zihybii. Lze koupit i podloZky na jedno
pouZiti a tak je mo#né udrzovat prostéradlo suché, takZe petovatel ho nemusi ménit
prilis Easto.

* Providgjte jemnou maséZ kiize lehkymi krouzivymi pohyby. Méiite polohu starého
Elovéka nejméné kazdé dvé hodiny, a to zejména je-1i upoutan na liZko nebo na vozik.
Snazte se, aby zménou polohy pfenasel vahu i na jind mista t€la.

* Podporujte dobrou stravu a dostateény piisun tekutin. Jako doplngk diety podévejte denné
multivitaminy, abyste zajistili spravnou vyZivu. O vhodném dopliiku se porad'te s Iékafem,

* Pougivejte spise mékké a tvarové pfizpisobivé matrace a Zidle, neZ tuhé a tvrdé. Tak
se dosahne rozdéleni vahy na v&tdi plochu kiiZe a zmenseni tlaku pod kostmi.

* Podporujte pohyb a mirné cvideni, pomdh4 to stimulovat krevni ob&h a prospiva to kiizi.
Cesani a (i€ast pii koupéni a oblékéni pomiize k procvideni a umozni vEtsi nezavislost
Vaseho svéfence.

* Davejte pozor na moZné zdroje tlaku na mista, kde by to vadilo velné cirkulaci, napf.
na tésné boty, elastické ponozky. zejména jejich horni lem, nebo (&sné spodni pradlo.

* Nad vy&nivajicimi kostmi se mohou vytvorit proleZzeniny. Je to na patich. nohou,
za koleny, na ky¢lich, hyzdich, kfiZové kosti, loktech a lopatkach. Lékaf miiZe naordi-
novat specidlni matraci k prevenci proleZenin.

* Viimejte si kaZdého zarudnuti nebo odérky kiZe a okamzité informuijte lékafe nebo
oSetfovatelku a zabrarnte pifjemci pé&e, aby na tomto misté leZel.

23. Toaleta, zicpa nebo nepravidelna stolice

TOALETA:

* Bezpe&nostni pomiicky v koupelné (madla, zviSeny klozet) ¢ini pouZivani toalety
bezpeéné&jsim. 4

* Noé&nik nebo stolice s nognikem, tzv, ,gramofén”, miiZe byt zapotfebi v situaci, kdy
pohyblivost piijemce péée a vzdilenost na toaletu predstavuji problém. Zejména
se miZe uplatnit v noci.

* Selhdvajici kontrola moového méchyie nebo koneéniku miize byt velmi nemild a stafi
lidé mohou mit snahu to pfed pedovatelem i profesiondly skryvat. Bud'te k pocitim
starych lidi citlivi a informujte o tom lékafe. Zirdta kontroly nad mo&ovym méchyiem
a kone&nikem nepatii k normalnimu starnuti a mnohdy se tomu d4 odpomoci.
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