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1. Vage role pefovatele je velmi dilleZitd. Jen malo lidi je ptipraveno ptevzit
odpovédnost a ukoly souvisejici s pé&i o staré lidi. Aby se tento tkol stal snaz§im,
je nutné mit Zivotni plan, ktery ndm pomiZe stanovit, kam sméfujeme a jak se k cili
dostaneme. Tato piirutka ndm poslouzi jako mapa, ktera laickym pecovateliim nabidne
mozné cesty. Predstavuje také dfirazné upozornéni, Ze ti, kdo peduji o jiné osoby,
mohou svoje pedovatelské zamé&stnani provadét dobfe jen tehdy, jestlize vénuji
pozornost a &as i svym osobnim potfebdm. Nelze dost zdiraznit, Ze pedovatel pfed-
stavuje velmi vyznamnou slozku v rovnici peSovatel - pifjemce péce. Vysledek této
rovnice a tisp&chu &innosti pedovatele zavisi na tom, jak dobfe pedovatel pecuje sim
o sebe. Jinymi slovy, jestlize peSovatel onemocni, kdo se bude starat o jeho svéfence?
Dfive, nez se sami dostanete az k tomuto konci, prectéte si, prosim, tuto piirucku.

Piirucka se zabyva celou fadou témat, kterd mohou laickému pedovateli jeho Cinnost
usnadnit, a sou¢asn& pomoci pifjemci péce. V této piiruSee se termin ,,pecovatel” vztahu-
je k osobg, kterd péi poskytuje - obvykle jde o rodinného piislusnika postizeného, a ,, pri-
Jemce péce”, nebo ,svéfenec” k osobg, které je pée poskytovana. Pfizndme se, Ze ani
jeden termin se ndm nelibi, &estina ale kupodivu lep3i neznd, ani po poradé s Ustavem pro
jazyk Sesky AV CR jsme nebyli spokojenjsi - nabidli ndm termin ,, pecovanec”.

Nasleduji dva seznamy, z nichZ jeden je uréen pro piijemce péce, druhy pro peco-
vatele. Seznamy obsahuji zékladni predpoklady pro zajisténi pfiméfené urovné zdravi,
bezpedi a pohodli pro obé strany.

2. Piredpoklady spoluprice pecovatele a piijemce péce

SEZNAM PRO PRIJEMCE PECE

* VSechny mé prévni a finanéni zéleZitosti jsou v poradku a mné dostupné

* | ékaiské a stomatologické kontroly podstupuji kazdoroné nebo podle potieby i Castéji
* Moje doméci prostiedi je Cisté, bezpeéné a piijemné

* Moje potieby vyZzivy, pohybu, spanku a socidlnich aktivit jsou zabezpeCovéany
na nejlepsi mozné irovni

* Moje osobni hygiena a uklid se provadéji denné
* Vetejné socialni i jiné pomocné sluzby vyuzivam dle mé potfeby

* Kvalita péce je kontrolovéna, aby se ovéfilo, Ze jako pifjemce péde mohu setrvivat doma

SEZNAM PRO PECOVATELE

* Mém volno alespoti jednou tydné
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prcee

* Mém nejméné sedm az devét klidnych hodin k spanku v noci

* Hovofim nebo navitivim alespoi tfi prétele nebo pribuzné tydng

* Dodrzuji kazdoro¢ni lékatskou a stomatologickou prohlidku

* Uzivam pouze léky, které jsou mi pfedepisovany k zachovani mého zdravi

* Moje prévni a finanni zaleZitosti, véetné posledni viile, jsou v potadku a mné& dostupné
* Ziskdvam nové informace o poskytovani celotydenni péce

* Seznémil/a jsem se se svymi pravy peovatele, uvedenymi dale v této piirudee

* Konzumuyji tii pfimeéfend jidla denné

D. BEZNE PECOVATELSKE PROBLEMY

3. Seznam potieb prijemee péte. Prvnim krokem k vytvoreni peSovatelského planu
Je sestaveni seznamu potieb. Pokud o postiZeného starého ¢lovéka peduji Slenové rodiny
nebo prételé, musi si polozit nékolik otdzek:

* Co piijemce péde potfebuje?

* Jaka péce je zapotiebi, aby stary postiZeny lovek mohl zistat v misté bydlists?

* Kdo bude poskytovat péci? Kdy? Jak?

* M4 pifjemce péce ziistat ve svém domove, Zit se svymi détmi & jinymi pbuznymi,
anebo se mé prestéhovat (do domova ditchodctl, do peSovatelského domova, do stiediska
denni péce), ma dochazet domi kvalifikovana pecovatelka, nebo je jesté jiné feseni?

* Jak lze bydleni upravit, aby to pifjemci péde umoznilo zlistat doma, resp. ziskat vétsi
nezavislost na pecovateli?

* Jsou-li zapotfebi vnéjsi sluzby, ma piijemce péce finanéni zdroje k jejich zaplaceni? Jak
je mize ziskat?

* Jak je mozné poskytnout péci osobg, kterd ji pottebuje, aniz by byla odmitnuta
pozornost jinym (manZelovi, détem), za které pecovatel také nese odpovédnost?

* Citite se Vy jako peCovatel unaven nebo frustrovén pégi o starého bezmocného &loveka?

Tim, Ze odpovite na uvedené otézky, vytvofite ,, Seznam potfeb” postizeného starého
Clovéka a porovnite je se svymi poticbami peovatele. Na otizky neexistuji snadné
odpovédi a feSeni v kazdé jednotlivé situaci miiZe byt riizné. Pége o postizeného miize
vyvolavat zatéz, ktera ovliviiuje schopnost peSovatele poskytovat péi na potfebné tirovni.
Pocitovana z4téz mtiZe byt télesnd, finanéni, socialni, mize pochazet z okolniho prostedi,
nebo byt citové povahy.

Télesnd z4téZ: Poskytovani péte o bezmocnou starou osobu plisobi zvysenou télesnou
zaté7 jako kazda fyzicka price. Pé¢e o domov a domdcnost, napt. {iklid, prani pradla,
nakupy a piiprava jidla, vyzaduji energii a mohou byt vyderpavajici, zejména pokud
se pecovatel stard jesté o vlastni domécnost.
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[image: image3.png]Osobni péte pti kontrole medikace a udrzovani hygieny mize byt rovnéz zat€Zzujici;
zejména v situacich, kdy stary ¢lovék jiZ neni zcela pii smyslech. Stejné tak jako pfi jeho
inkontinenci (nedostateénosti koneéniku nebo svérate moového méchyte), pii kolostomii
(umélém vivodu) nebo pii pomoci s koupdnim. Zvedani a pfemistovani osob s omezenou
pohyblivosti nemusi byt jen naméhavé, nybrz miiZe vytstit i v poranéni jak pecovatele, tak
pHijemce péte. V nékterych piipadech je tu jesté navic odpovédnost za udrzovani specidl-
niho zatizeni, jako napt. invalidniho voziku nebo polohovaciho ltizka.

Finan¢ni zatéZ: Pée o bezmocnou starou osobu ma i finanéni rozmér. Pokud jde o shuz-
by, které &lenové rodiny sami nemohou poskytovat (ékafské, farmaceuticke, rehabilitadni
atd.), je nutné rozhodnout, kde bude sluzba zajisténa a jak bude hrazena. Jsou-li financni
moznosti omezeny, miize rodina pfispivat k hradg vyloh, ¢imz se finanéni bfemeno
rozloZi na viechny ¢leny rodiny.

Z4t&F plynouci z okolniho prostiedi: Je nutné zvolit vhodné misto pobytu piijemce
péte. Jestlize se rozhodne ziistat ve svém domové, miize se ukézat jako nezbytné instalo-
vat pomiticky, napt. zabradli a rampy. Jestlize pHijemce péte nemize zlistat ve svém
domovg, je nutné dle stupnd postiZeni hledat alternativni feSeni, napf. prest¢hovani
k ptibuznému, k piiteli nebo do specializovaného zafizeni (dim — penzion pro diichodce,
bezbariérovy byt, domov diichodetl, stfedisko denni péte - napf. Domovinka, ¢i dim s
petovatelskou sluzbou). Jestlize prfjemce péte miiZe zistat doma, bude nezbytné provést
nékteré zésadni zmény v jeho zpiisobu Zivota a kazdodennim rozvrhu &innosti.

Socidlni zAtéZ: Poskytovani osobni péde az 24 hodin denng miize vyvolat sociélni zat€z
tim, e pedovatel je izolovan od rodiny, pfatel a spoleSenského Zivota. Petovatel se miZze
citit piili§ unaveny a tedy neschopny mit ,, vecerni volno” alespoii jednou tydng, nebo
se mu dokonce nepodafi mit volno ani jednou mési¢ng. Vysledkem miize byt vztek a odpor
k piijemci péte, ktery je piicinou ztracenych spoleenskych kontakti.

Citova zatéZ: Viechny typy zatéze Sasto vyusti v ohromnou citovou zatéz. Z uvedenych
zdrojii zatéze vyplyvé pro petovatele nemoznost svobodné hospodafit s vlastnim Casem,
dale nutnost vyrovnat se s velkou zodpovédnosti, to vie miiZe byt peCovatelem vniméno
jako zvySena zévislost na piijemci péce a zpétné to ovlivituje jeho citovy vztah k nému.

U &lenti rodiny, ktefi poskytuji pedovatelskou sluzbu, mohou riizné formy zétéze vyvolat
fadu nepifjemnych pociti. Vysledkem miize byt hndv, odpor a znechuceni z trvalé
odpovédnosti a pocit izolace a ztréty duSevni rovnovéhy. V této chvili se mohou objevit
nevyiesené konflikty, vyplyvajici ze vztahtl rodich a dé&i a mohou zesilit natolik,
e se objevi zkost &i pocity bezmoci a bezvychodnosti.

Nékdy se miZe u pedovatele objevit i nevyslovena touha zbavit se svého bfemene
umisténim piijemce péée do tstavu, nebo dokonce pranim jeho smirti. Toto pani je Casto
a zéhy nésledovano pocitem viny. To vie miiZe byt pocitovano a vzapéti zase popiréno,
protoZe se prani jevi jako neptijatelné. PeSovatele mizeme ubezpecit, Ze tyto pocity jsou
Zasté, i kdyZ se o nich nehovoti. Existuji zplisoby, jak petovatelim pomoci. V dalsi &asti
této piirucky se k nim vratime, pefovatel se miiZe napf. stat Clenem svépomocné skupiny
poskytujici pecovateliim pomoc, miZe vyuZivat i dalsi zdroje pomoci v mist€ bydliSts,
a zejména miZe peSovat sim o sebe.
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E. DOSAZITELNA POMOC

Nejdiive si sestavte podrobny seznam moznych ptinosi jednotlivych ¢lenti rodiny a pra-
tel, véetn& piinosti pro piijemce péce. Pati sem volny &as, schopnost zajistit nejriizngjsi
&innosti, potiebny prostor, vybaveni, fyzické sila a zejména penize. Posad'te se se viemi
&leny rodiny (nebo alespoti s t&mi, ktefi jsou k tomu ochotni) a vypracujte spole¢ny plan,
jak poméhat. Definujte a dohodnéte se na tom, které tkoly bude nutné splnit, kdo je bude
plnit, ktery den, atd. Na priklad teta Marta mfiZe vaiit, stryc Petr miZe kosit trivu a Marie
miiZze maminku zkontrolovat dvakrat denng.

Vyména pedovatelské sluzby: V nékterych situacich je moZné si vyméfiovat podptirné
sluzby, napt. prostfednictvim ptétel a sousedd, ktefi jsou v podobné situaci jako vy. Pfitel,
ktery vykonava podobnou pegovatelskou sluzbu, miZe jeden den v tydnu pecovat o ob&
invalidni staré osoby za ptedpokladu reciprocity. Jind vyménna situace miiZe spocivat
v tom, e prazdny pokoj date k dispozici studentovi, ktery se za byt a stravu bude podilet
na pé¢i o starého ¢lovéka.

4. Kdyz je zapotiebf pomoc zvn&jsku. Jestlize neni k dispozici péce rodiny nebo dobro-
volnika, nebo jestliZe tito nespliiuji viechny pozadavky, pe¢ovatel nebo pifjemce pée mohou
hledat pomoc napfiklad u agentury doméci péce. Ty mohou poskytnout pomoc znacného
rozsahu. N&které innosti mohou byt hrazeny ze zdravomiho pojisténi. Neékteré sluzby si lze
také koupit. Cena sluzeb miiZe byt n&kdy odvozena od pifjmf pifjemce péde. Kazda agentu-
ra mé svitj vlastni cenik sluzeb a miZete si jej vyzadat dfive, nez shuzby objednate.

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

Pedovatel také miize kontaktovat n&které z Fady nestatnich organizaci, zabyvajicich
se stafim a chronicky postizenymi — kontakty na tato a dal3{ zafizeni najdete opét v piiloze
na konci této publikace.

Vétinu informaci o zdravotng socialnich sluzbich o kompenzacnich a rehabili-
tatnich pomiickdch Ize dnes najit na internetu, vEetn& postupti pfi predepisovani
pomiicky na poukaz a katalogfi s kody a cenami a zptisobem hrazeni — opét viz p¥ilo-
ha. Uptimné feceno listovani v takovém katalogu miiZe byt inspiraci pro zdravého
Slovék v kterémkoliv véku.

F. PECE O PECOVATELE

Laidti peCovatelé proZivaji smiSené pocity. Vztah ke €lenovi rodiny a uspokojeni
vyplyvajici z moZnosti mu poméhat se miiZe stfetdvat s pocity rozmrzelosti ze ztraty
soukromi, ztrity duSevni rovnovahy a z toho, Ze neméte na dalsi vyvoj udalosti téméf
zadny vliv. MiZe byt pro Vés nesnadné akceptovat skutenost, Ze osoba, o kterou pecu-
jete, slabne a schazi. Tyto pocity budou z&84sti zaviset na Va§em predchazejicim vztahu
k pifjemci péce, na rozsahu Vasi odpovédnosti jakozto peCovatele a na ostatnich kaz-
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[image: image4.png]dodennich aktivitich ve Vasem Zivot& (profesionalnich, socidlnich, volnogasovych).
Konflikt viech Vasich pociti miiZe vyvolavat pocity viny a stresu.

Abyste se ochranili pred télesnym a psychickym vy&erpanim, nezbyva Vam, neZ se o sebe
starat, a to ne men3i mérou, neZ o svého svéfence. Musite udrzovat svoje zdravi a nachazet
zptisoby, jak se vyrovnavat se svou situaci.

6. Sebehodnoceni pefovatele. Zde uvedend stupnice slouzi k tomu, abyste posoudili
svoji troveti poskytovani péde. Americti autofi ji pfevzali z Elanku v ,,Co-op Networker,
Caregiver of Older Persons” od Judy Bradleyové. Jde o dobry pokus jak poskytnout
voditko pro peovatele a zéroveii zhodnotit irovefi poskytovani péce a také cenu, kterou
pripisujete svému pifjemci péce i sobé samému.

Stupnice popisuje rizné zplisoby poskytovani péce. Do stupnice pro pecovatele se zatadite
tak, abyste si stanovili, jak hodnotite svého svéfence ve srovnani se sebou samym.

Prettéte si nejprve pozoms popisy u jednotlivych poloZek stupnice.

STUPNICE POSKYTOVAN{ PECE

1. OPUSTENI: Peovatel neposkytuje Zadnou pééi, ochranu ani podporu pifjemei péce,
ptipadng ho i zneuZiva ve sviij prospéch.

2. ZANEDBANI: Pegovatel pipusti, aby se vyskytly u pifjemce péce Zivot ohrozujici
situace, nebo d4vé najevo soustavny chlad nebo zlobu.

3. LHOSTEJNOST/POVYSENOST: Pelovatel udrzuje lhostejnost nebo povysenost,
povrchnost pfi poskytovéni pée, neprojevuje skutecny zajem, vykondva pouze nezbytné
povinnosti. Zabyvé se pouze zdkladnimi télesnymi potfebami prijemce péce.

4. POVSECHNA PODPORA: Pegovatel poskytuje pédi soustavng, s urditym stupném
laskavosti a respektu, obgas s prvky manipulace. Zabyva se citovymi i t€lesnymi potfeba-
mi, svého svéfence.

5. VYJADRENA EMPATIE: Petovatel méa schopnost citit, co citi jeho pifjemce péce,
jedna se o kvalitni vztah mezi nimi, kdy city mohou byt volné ddvany najevo a starostlivé
pfijimény bez hodnoticich soudt.

6. SYMPATIE: Petovatel pocitiuje litost za svého svéfence, diva mu najevo svoji i¢ast,
soustfed’uje se na ztraty, které ho postihly.

7. OBCASNA NADMERNA ZAINTERESOVANOST: Cinnost pedovatele je charak-
terizovana ob&asnymi pokusy udélat pro pijemce péce to nejlepsi, pii opominuti jeho
nazoru a pocitil.

8. TRVALA NADMERNA ZAINTERESOVANOST: Pedovatel povaZuje svého

svéfence za objekt pokust, které je nutné uskuteenit, aby peovatel netrpél pocity, Ze svého
svéfence zanedbava.

9. HEROICKA NADMERNA PECE: Cinnost petovatele je charakterizovand obcasny-
mi zoufalymi a hektickymi pokusy poskytovat viemoznou péci, kterd jen pfichdzi v ivahu.
Pegovatel je velmi zavisly na prijemci péce, nedovoluje mu Zidnou nezévislost.
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10. SPLYNUT{ OSOBNOSTI - mezi petovatelem a jeho svéfencem. Petovatelovy potte-
by jiZ nemaji Zadny vyznam. Pedovatel se pln€ odevzdal potfebim svého svéfence.

Popisy chovani u nizkych &isel (1, 2, 3) vyjadiuji maly vyznam, ktery piikladate potie-
bam svého svétence. Viysoka &isla (8, 9, 10) vyjadiuji maly vyznam, ktery prikladate svym
vlastnim pottebédm &lovéka - peCovatele.

Cisla n&kde uprostfed oznaduji situaci, kdy nachézite vyrovnanost mezi nedostate¢nou
a nadmérou péd. Zakrouzkujte to &islo, nebo nékolik sousedicich &isel, kterd nejlépe
odpovidaji Vasi tirovni poskytovani péce. Zadny z obou extrémt neni dobry, oba pfed-
stavuji situace, kdy svému svéfenci nepoméhite.

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

7. Co mohu uginit, abychom pomohli sami sob& Uvédomte si své pocity. Vase pocity
maji mnoho spoletného se zpiisobem, jak posuzujete a vyrovnavate se s poskytovanim
péSe. Viechny pocity jsou legitimni, a to 1 ty, o nich se Vam miize zdét, Ze Vas znepoko-
juji (vEetn& hndvu, pocitu dusevni nerovnovahy a smutku). Rozpoznani a prijeti Vagich citli
je prvnim krokem k vyfeSeni problému viny a stresu. Naucte s vyjadfovat svoje pocity
Elentim rodiny, pratelim nebo profesionalim. Zkuste nasledujici stresovy test pro peo-
vatele a zméite, jak velkému stresu jste vystaven.

STRESOVY TEST PRO PECOVATELE

Nasledujici test Vam pomiize si uvédomit svoje pocity, tlaky a stresy, které pocitujete.

Kazdy vyrok oznate pismenem podle toho, jak Casto s nim souhlasite

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

* Myslim, ze neméam dost odpocinku

* Nemam pro sebe dost Easu

*Nemém as k tomm.aﬁych pro péi o svého svéfence byl/a pohromadg s ostatnimi eleny rodiny

* Citim se vinen/a svou situaci

* Jiz na mnoho nestacim

* S pifjemcem péce jsem v konfliktu

* Mam konflikty s ostatnimi ¢leny rodiny

* Denng placi

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

* Méam pocit, Ze nebudu mit dost znalosti nebo zkugenosti k tomu, abych poskytoval/a
pédi tak, jak bych si pfél/a

* Moje zdravi neni v pofadku
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[image: image5.png]Jestlize Vase odpovéd’ na jednu nebo vice polozek je O = obvykle, nebo C = Gasto, miize
byt pravé zrala chvile k tomu, abyste se poohlédli po pomoci pii poskytovéni péte o svého
svéfence a také po pomoci pro sebe samého.

8. Hledejte informace: Vyhledejte si knihy, ¢lénky, brozury, videa a filmy o poskytovéni
péte. V CR se pottebné informace jiz zadinaji objevovat, nékdy je obtiZné se k nim dostat.
Rada obanskych sdruZeni a svépomocnych hnuti, obvykle vzniklych okolo jednoho speci-
fického postiZeni, jiz d&l4 pro své Eleny spoustu uZitetné a zatim ni¢im nenahraditelné
préce - potada seminafe, vydava informadni bulletiny a pod.

Zdroje informaci naleznete také v piiloze této pfirucky.

9. Vyhledejte svépomocnou skupinu peovateli. V naSich podminkéch
je takovych syépomocnych skupin zatim velmi malo. Nezbjva, na rozdil od USA, nez
Vém poradit: ZaloZte svépomocnou skupinu pegovatelii. Kromé potfebnych infor-
maci, o jejich? ziskévani se miZete podglit, poskytuji tyto skupiny pedovateliim oje-
din&lé misto ke schiizkdm, na kterych se mohou podélit o své pocity v chapajicim
prostiedi. Svépomocné skupiny poméhaji pecovateliim, aby se citili méné izolovéni
a mohou vytvofit pevnd pouta vzdjemné pomoci a pfételstvi.

Utast ve svépomocné skuping Vam miize pomoci zvladnout stres, umozni Vam vyméfio-
vat si zkuSenosti a zkvalitiiovat svoje peovatelské dovednosti. Tim, Ze se budete podilet
na diskuzich ve skuping, pomtize Vam to poméhat druhym a ziroveti poméhat sob€. Miize
Vém to také pomoci si uvédomit, e nékteré problémy jsou nefesitelné a Ze nejrealistictjsi
je tuto situaci pfijmout.

10. Stanovte si realné cile. Poskytovani péce je patmé jednim z mnoha se stietévajicich
néroktl na Vs &as. Je diileZité si stanovit realné cile. Uvédomte si, co miizete a co nemiizete
udglat, definujte svoje priority, a podle toho se-zafid'te. Obraf'te se na jiné lidi s prosbou
0 pomoc — na svou rodinu, prétele a sousedy. Plipravte si seznam tikold pro vSechny, ktefi
Vam mohou pomoci. Tento seznam miiZe obsahovat na piiklad:

* yykonani pochiizky pro Vs

* pfipravu jidla

* vzit Vageho svéfence na projizd’ku

* postarat se n&ktery den o Vase déti po skole

11. Nevihejte se obratit se Zidosti o pomoc na jiné. Neocekaveite, Ze druzi se Vis
budou vyptavat, zda potfebujete pomoc. O pomoc je musite pozédat Vy!

12. Komunikujte se svou rodinou a prételi. Obratit se na &leny rodiny nebo piatele
se Zadosti o citovou podporu a pomoc mize mit nékolik protichiidnych vysledki. Jejich
navitévy Vam mohou pomoci zbavit se pocitu osamélosti a ziskat pocit, Ze lépe dokézete
zvladnout odpovédnost spojenou s poskytovanim péte. Mohou Vam poskytnout takeé
tlevu, kdyZ stravi chvili s Va$im svéfencem.
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Nicméng jini pfibuzni nebo piatelé mohou zaujimat kritické stanovisko ke zpfisobu,
jakym poskytujete pé¢i. Mohou si myslit, Ze neudrzujete byt v dostatecné Cistoté nebo
se jim nemus libit, jak je V4§ svéfenec obleeny. Uvédomte si, Ze reaguji na to, co pravé
vidi, a Ze nemaji zkuSenost zahrnujici cely obraz a postupné zmeny stavu Vaseho svéfence.
Kritika miZe byt reakci na jejich vlastni pocit viny z toho, Ze sami se vice nepodileji
na pecovatelském procesu.

Snazte se zdvotile poslouchat, co bylo fedeno (i kdyZ to nemusi byt snadné). Jestlize vSak
Vy a V43 svéfenec jste spokojeni s tim, jak zvladate situaci, pokracujte s tim, co uspokoju-
je Vase potieby a nenechte se ihned ovlivnit radami jinjch. Cas od ¢asu naplénujte rodin-
nou schiizku, kterd umoZni ostatnim &lentim rodiny situaci pochopit a vtahnout je do spolu-
zodpovédnosti za poskytovani péce.

13. VyuZivejte vnéjSich sluZeb. Prozkoumejte moznosti sluzeb, které Vam mohou pomo-
ci. Zvazte vyuziti domécich tklidovych sluZeb. Zvazte, zda si mizete dovolit zaméstnat
doméci pomocnici k vateni a Uklidu, nebo pomocnika, ktery by Vasemu svéfenci pomohl
pti koupani, jidle, oblékéni, pouZiti koupelny nebo pti pohybu po byté.

14. Hledejte nahradni zdroje pomoci. Potiebujete-li si odpoginout od nepfetrzité péce
0 Vaseho svéfence, poohlédnéte se po n€kom, kdo by Vas ob&as nahradil. Napf. spolecnik
milze s Vasim svéfencem stravit n¢kolik hodin podle pravidelného rozyrhu, abyste
si odpoginuli. Nebo miiZete zaiidit, aby péci o Vaseho svéfence pievzala organizace, ktera
Vagemu sv&fenci umozni do¢asny pobyt, coz mu dovoli setrvat chvili mimo domov. Nék-
teré pedovatelské domovy a domovy diichodcl poskytuji rodindm prilezitost k prijeti
jejich piibuznych na kratky pobyt. V tomto sméru Vam mtize pomoci i V4§ lékaf.

15. Starejte se o své zdravi. Va§ dobry zdravotni stav ovliviiuje Va3 celkovy pohled
na svét a Vasi schopnost se s Zivotem vyrovnavat. Pedovat o sebe je diilezité a zahrnuje:

* Jist kvalitng tiikrat denné

* Mit dostatek t&lesného pohybu, nebo cviceni

* Mit dostatek spanku/odpocinku

* Najit si a vyuzivat volny Cas

Potrava je pro Vase t&lo palivo. Odbyvani se v jidle, §patné stravovani a piti mnoZstvi

kofeinu pro Vés neni dobré. Naudte se pripravovat jednoducha jidla, jist prostd, vyZivna
a dobie vyvazena jidla. Nepijte mnoho alkoholu.

Té&lesna aktivita Vam miiZe poskytnout tnik, ktery piinasi relaxaci a dobry pocit. Gym-
nastika, prochazky, jogging, plavani nebo jizda na kole jsou piiklady posilujicich cviceni.
Drive neZ zatnete s rutinnim cvicenim, porad’te se svym lékafem. Ten Vam miize pomoci
sestavit program, ktery uspokoji Vase individualni potieby.
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[image: image6.png]Volny &as Vam dovoli ctit se lépe a snéze se vyrovnivat se svou situaci. Cas na prectent
knihy, navitévu pratel nebo sledovani televize Vam mize prinést rozptyleni a relaxaci
a dovoli prolomit neménny denni reZim a zmirnit stres plynouci z poskytovani péce.

Spének osvéZzuje a dovoli Vam fungovat cely den. Jestlize je V43 svéfencc v noci neklid-
ny a naruduje V4§ spanek, porad'te se svym lékafem a kolegy peovateli ohledng moznych
zplisobi, jak tuto situaci zvladnout. Moznd, Ze budete potiebovat veder pomocnika, abyste
méli ¢as se vyspat.

Jestlize nemfizete spét pro psychickou tenzi, zkuste relaxaéni cviceni. Pomoci miiZe
hluboké dychéni a predstavy pifjemnych scén. Trvalé porucha spanku miZe byt projevem
vEtsi deprese, kterd vyZaduje pozornost lékafe.

16. Nauéte se relaxovat. Uvadime zde jednu z fady moZnosti, jak se pomoci relaxace
uvolnit a za pom&mé kratkou dobu dat moZnost svému t&lu i dusi si intenzivn€ odpoCinout:

* PohodIng se posad'te nebo poloZte. Zaviete o&i. Ponechte svoje myslenky bloudit n&ko-
lik vtetin, sledujte je, kamkoli Vas zavedou. Krut'te prsty rukou i nohou, potom rukama
a nohama, kotniky a zapéstimi. Uvolnéte si tésné Satstvo, opasek, kravatu. Naklangjte
jemné hlavu se strany na stranu. Nyni jste pfipraven k t&lesné i psychické relaxaci.

* Koncentrujte se, stale se zavienyma ofima, na néco pifjemného a snaZte
se na to skutetnd myslit. Je mo7né, Ze jde o misto, které jste v minulosti navtivili nebo jde
o misto, které je pouze ve Vasi fantazii. Miize jit o moiské pobiezi, nebo vysokou horu,
nebo louku plnou travy a kvétin. Zcela se do své piedstavy ponoite. Cichejte viing, na které
si nejlépe vzpominate. Pozorujte vyhledy, které Vam krajina poskytuje. Naslouchejte
zvukim. Hmatejte vodu nebo pisek nebo plidu nebo snih. PIng si uvédomujte misto nebo
situaci, kde se nachézite. Jde-li o pise¢nou plaz, prohrabuijte pisek prsty a Cichejte k nému,
pridr¥te si pisek ke tvatim, hledejte oblatky na obloze a nizké mraky v délce. Vase télo nic
nevazi. Tuto scénu pln& kontrolujete. Je to tak relaxujici a prijemné a krésné, dychate poma-
Iu, klidng. Je to Va$e misto a nikdo Vam ho nemiiZe vzit.

* Kdy? jste plné vychutnali svoje uklidiiujici predstavy, vracejte se k nim kdykoli budete
mit piileZitost a znovu zaviete oéi, vyladte se do klidu a prozijte si ngkolik okamzikl
ve svét, kde viechno je bezvadné a véechno Vém patii.

Toto relaxacni cviteni Vam miize byt uZitetné cely den. Navitivte knihovnu nebo prodejnu,
kde si Ize obstarat knihy, zvukové nahravky ¢ 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 rakoviné a jak
se ,,prosmal” k tizdravé. Jeho hypotéza, stejng jako ndémé&t mnoha dal3ich studii naznacuje,
e Ize dosahnout pozitivnich vysledkil smichem, ktery dokéze uvolfiovat tenzi, sniZovat
bolest, zlepSovat djchani a celkové zlepSovat naladu. Znf to zazratng, nent to prokézéno,
ale vyzkumy pokraduji. Zkrétka, 1ésba humorem je cenna a poméhd ndm prekonavat
obtizné a stresové chvile.
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PRO SEBE A SVEHO SVERENCE
* Pokuste se vidét humornou strdnku v tom, Ze jste petovatelem.

* Napiste na kus papiru ,, Smdl si se dnes se svym pecovatelem?” a polozte ho na népad-
né misto v koupelng nebo v kuchyni.

* Ctéte veselé knihy nebo vitipy, poslouchejte humorné zvukové pasky nebo se divejte
na humorné filmy nebo videa, kterd Vés rozesméji.

* Vypravéjte néco humorného svému svéfenci, priteli, ptibuznému.
* Navstévujte takovou spolecnost, kde je hodné prételstvi, veseli a humoru.

Sy a8 5 : Y Sl A .
Uvédomujte si, jak Casto se sméjete, i to, Ze spotfebujete mnohem méné energie
na to se smat, nez se mragit.

Bude-li se Vém zdat, Ze se citite beznad¢jng a humor ani smich Védm nedovoluje
se vlzchopn qatolik, jak byste si pidli, navitivte poradce - psychologa, &i 1ékate. A pamatu-
jte si, smich je nejlep$im 1ékem. Vyzkousejte ho, bude se Vam libit!

18. Vyhybejte se destruktivnimu chovani. Lidé nékdy ve stresovych situacich jednaji
tak, Ze jsou destruktivni. Misto aby oteviens vyjadiovali svoje'pocity, piejidaji se, piji alko-
hol, uzivaji drogy nebo kouf, aby tak zamaskovali svoje nesnéze. Tyto tmiky problém
nefesi a navic Skodi zdravi. Jestlize V&3 stres ma za nésledek zanedbavani nebo $patné
nakladéni s Vasim svéfencem, jde o velmi zévazny problém. Je to dokonce protizékonné!

19. Znovu hledejte pomoc. Opravdu se nemusite se svym problémem zabyvat sami.
Obrat'e se jeSté jednou se zddosti o pomoc a podporu na ¢leny rodiny, piatele, duchovni,
profesiondlni poradce.

20. Péstujte svoje sebevédomi. Pokratujte s aktivitami a socidlnimi kontakty mimo
domov. Délejte, co Vas bavi. Chod'te do biografu, hrajte na hudebni néstroj, nebo si jdste
s prateli zahrat particku karet. Nemusi byt snadné naplanovat tyto &innosti, ale prospch
z toho, Ze najdete v Zivoté rovnovahu, je velky. Pé&e o sebe sama Vam prospje stejné jako
Valemu svéfenci. Napliiovani Vasich potfeb Vas uspokoji a poskytne dodatetnou silu
a energii k napliiovani Vagich peSovatelskych tkold.

21. Jako pefovatel mate svA prava. Prectste si nésledujici ,,Seznam prav pedovatele”.
AZ si je piectete, dobfe si je zapamatujte a vracejte se k nim, zda nejsou piili§ porusovéna.

SEZNAM PRAV PECOVATELE

* PeCovatel mé pravo na dostatecny vycvik v peSovatelskych dovednostech spolu s préavem
na pfesnou a srozumitelnou informaci o podminkéch a potfebach pifjemce péce.
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[image: image7.png]* Pegovatel ma prévo na piiznivé hodnocent a citovou podporu svého rozhodnuti posky-
tovat péci.

* Pegovatel ma pravo na ochranu svych pijmi a finanéniho zabezpeleni, aniz
by to poskodilo jeho vztahy k prijemei péce.

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

* Pedovatel m4 préavo ogekavat od viech &lenti rodiny, muzi i zen, Ze se budou podilet
na pédi o staré pitbuzné.

* PeSovatel ma prévo poskytovat péi doma, dokud je to tElesng, finanén& a emocné
mozné, Jakmile to piestane byt finosné, ma pecovatel povinnost vyzkouset jin¢ alterna-
tivy, zejména vngjsi zdroje pomoci.

* Pedovatel ma pravo do¢asné pozménit sviij Zivotni styl ve vztahu k ostatnim Clentim
rodiny, je-li to zapotfebi k poskytovani bezpetného a piijatelného bydleni svého
svefence.

* Pegovatel mé pravo na dostupné a kulturné vhodné sluzby, které mu pomohou pfi péci
o staré osoby.

* Pedovatel ma pravo odekévat, Ze profesiondlové v ramei své specializace uznaji dlezi-
tost jeho paliativni péte (podpiinéa péce bez 1écent) a Ze uznaji starosti a obavy plynouci
ze vztahu mezi pHjemcem péce a pecovatelem.

* Pegovatel m4 pravo na citlivou a podptirnou reakei zaméstnavatele v pripadé neoceka-
vanych nebo obtizng uspokojitelnych potreb péce.

Editorka ceské verze prirucky pro pecovatele si zde nemiize odpustit pozndmku:
Po prectent ,, Seznamu prdv pecovatele”, sestaveného v podminkdach US4, je v Fadé pri-
padsi, se kterymi se u nds setkavame pochopitelné, Ze rodinni pFislusnici se rozhodnou ddt
svého starého bezmocného do iistavniho zafizeni - Fada jejich pecovatelskych prav
nemohla byt naplnéna. Je treba doufat, Ze se situace u nds bude postupné zlepSovat.

G. OSOBNI PECE

22. Koupéni, $amponovani, holeni, péte o kiiZi. Do osobni péce patii jidlo, koupel,
holeni, péde o kiizi, vlasy a usta, pfemisténi (Zidle, toaleta, 10Zko). V bézném Zivote se tato
aktivity povaZuji za samozfejmé, dokud slabost nebo neschopnost nezpiisobi, Ze jejich
samostatné a bezpetné vykonavani se stane obtiznym. Poskytovani pomoci vyZzaduje
znalost, trpélivost, dovednost a t&lesnou silu.

KOUPAN(: Koupéni starého Slovéka miize vyZadovat silu, specidlni vybaveni a doved-
nosti. Doporuduje se, aby pedovatel si od lékafe, fyzioterapeuta, nebo v agentufe doméci
péte vyzadal specidlni instrukce, jak svého svéfence bezpe¢né koupat.

SAMPONOVAN{ A HOLENT: Navitévy u holite nebo kadefnika mohou byt pro pfi-
jemce péte velmi pozitivnim zaZitkem. Tito specialisté mohou i dochézet za Vémi dom.
Zvlh€eni vlasti alkoholem nebo promyti mlékem pomiiZe odstranit vlasy zapletené

do chumagi. Je-li V4§ svéfenec vazan na lizko, je k dispozici suchy sampon. Osoby, které
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maji cukrovku nebo uzivaji 1éky proti krevni sréZlivosti (antikoagulancia), by mély pouzi-
vat elektricky stifhaci strojek, aby se vyhnuly riziku pofezéni. Také holeni n¢koho elek-
trickym holicim strojkem je mnohem snazsi a bezpecnéjsi.
PECE O KUZL: -
* Udrzujte kiiZi Sistou a suchou, zejména pokud V4§ svéfenec mé obtize s kontrolou moce
a stolice. K myti pouzivejte jemné mydlo, dobte mydlo oplachujte a pecliveé vysuste.

* Udrzujte lozni pradlo v &istotg, v suchu a bez zéhybi. Lze koupit i podlozky na jedno
pouiti a tak je mozné udrZovat prostéradlo suché, takze pecovatel ho nemusi ménit
piili§ Casto.

* Provadgjte jemnou masaZ kiize lehkymi krouZivymi pohyby. Méite polohu starého
Sloveka nejménd kazdé dvé hodiny, a to zejména je-li upoutdn na 1zko nebo na vozik.
Snazte se, aby zménou polohy pienéasel véhu i na jind mista téla.

* Podporujte dobrou stravu a dostatedny piisun tekutin. Jako dopIngk diety podavejte denné
multivitaminy, abyste zajistili spravnou vyZivu. O vhodném dopliiku se porad'te s Iékatem.

* Pouzivejte spise mekké a tvarove piizpiisobivé matrace a Zidle, nez tuhé a tvrdé. Tak
se doséhne rozdéleni véhy na vétsi plochu kiiZe a zmendeni tlaku pod kostmi.

* Podporujte pohyb a mirné cvigent, poméhé to stimulovat krevni obé&h a prospiva to ktzi.
Cesani a ticast pii koupéani a oblékéni pomiiZe k procvideni a umozni v&t§i nezavislost
Vaseho svéfence.

* Davejte pozor na mozné zdroje tlaku na mista, kde by to vadilo volné cirkulaci, nap.
na tésné boty, elastické ponozky, zejména jejich horni lem, nebo tésné spodni pradlo.

* Nad vyénivajicimi kostmi se mohou vytvoiit proleZeniny. Je to na patich, nohou,
za koleny, na ky&lich, hyzdich, kfiZzové kosti, loktech a lopatkach. Lékai miiZe naordi-
novat specidlni matraci k prevenci prolezenin.

* Viimejte si kazdého zarudnuti nebo odérky kiize a okamzité informujte 1ékate nebo
osetfovatelku a zabratite pifjemci péce, aby na tomto misté lezel.

23. Toaleta, zacpa nebo nepravidelna stolice

TOALETA:

* Bezpeénostni pomticky v koupelng (madla, zvySeny klozet) ¢ini pouZzivani toalety
bezpecnéjsim.

* Noénik nebo stolice s no¢nikem, tzv. ,.,gramofon”, mize byt zapotiebi v situaci, kdy
pohyblivost piijemce péte a vzdalenost na toaletu predstavuji problém. Zejména
se mize uplatnit v noci.

* Selh4vajici kontrola mogového méchyte nebo koneéniku mize byt velmi nemild a stai
lidé mohou mit snahu to pred peSovatelem i profesionaly skryvat. Bud'te k pocitim

starych lidi citlivi a informujte o tom lékare. Ztrata kontroly nad mo¢ovym méchyfem
a kone&nikem nepatii k normélnimu starnuti a mnohdy se tomu da odpomoci.
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