»Pocit vycerpani neni znamkou slabosti.”
Kristina Komonova radi lidem, kteri pecuji o
sve blizke
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Ze dne na den se muzete ocitnout v situaci, kdy je potreba postarat se o rodice, partnera
nebo jiného blizkého. Kde zacit, jakych chyb se vyvarovat a pro¢ neni ostuda pozadat o
pomoc? Kristina Komonova, pastoracni asistentka Charity Veseli nad Moravou, vysvétluje,
jak zvladnout prvni kroky v péci a proc¢ by na ni nikdo nemél zustavat sam.

Na které otazky si musim odpovédét, nez zacnu pecovat o nékoho blizkého?
S ¢im bych mél/a zaci?

Kdyz se ¢lovék ocitne v roli pecujiciho, byva to ¢asto ze dne na den a bez pripravy. Je dobré se
nejprve zastavit a zhodnotit situaci a polozit si otazky: Jakou pomoc muj blizky skutecné
potrebuje? Co zvladne jesté sam a s ¢cim uz potrebuje pomoci? Kolik casu mohu péci
vénovat a kdo dalSi v rodiné by se mohl zapojit?

Dilezité je nezlistavat na péci sém. Mnoho lidi netusi, ze existuje Siroka sit socidlnich a zdravotnich
sluzeb. O radu je mozné se obratit na praktického lékare, socidlni pracovniky obci, mistni

Charitu nebo dalsi poskytovatele socialnich sluzeb. Pomohou doty¢nému s orientaci v moznostech
domadci péce, piispévku na péci, zaptjéeni kompenzaénich pomticek a dalich forméach podpory. Cim
drive pecujici pomoc vyhledd, tim snazsi byva celou situaci zvladat.

S jakymi myty nebo omyly se u lidi, kteri zaCinaji pecovat o své blizké, se
setkavate?

Velmi casty je mytus, ze dobry pecujici musi vSechno zvladnout sam. Zapojeni dalSich osob ¢i
sluzeb vSak neni selhdni, ale je projevem zodpovédnosti. DalSim omylem je presvédceni, ze
pozadat o pomoc pri péci o blizkého znamena, ze jsem Spatnym pecujicim nebo se staram
nedostatecné.

Osoba, o kterou pe¢ujeme, muze mit také nerealné pozadavky na toho, kdo o ného pecuje. Muze
napriklad vyzadovat jeho trvalou pritomnost. Tady je opét na misté poradit se s nékym zkuSenym,
kdo pomuze najit spravnou rovnovahu a vzajemnou hranici, kterou musi jak peCovany, tak pecujici
respektovat.

Setkavame se také s nazorem, ze kdyz o nékoho chci peCovat, potfebuji k tomu jen dobrou vuli a
lasku. Ty jsou jisté dulezité, ale dlouhodoba péce vyzaduje také informace, praktické
dovednosti, odpocinek a podporu okoli. Bez nich se i velmi obétavy ¢lovék muze rychle dostat na
pokraj svych sil.

Jaké chyby délaji pecujici nejcastéji a cemu by se méli snazit vyhnout?
Nejcasteéjsi chybou je, Ze pecujici odsouvaji své vlastni potreby na posledni misto. Prestavaji

odpocivat, zanedbévaji své zdravi, zajmy i socidlni kontakty. Casto maji pocit, Ze musi byt k dispozici
ve dne, v noci.
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Dalsi chybou byva pozadat o pomoc az ve chvili, kdy je situace kriticka. Mnohem lepsi je
vyuzivat dostupné sluzby prubézné a vytvorit si sit podpory véas. Pecujici by se také neméli bat
mluvit o svych obavach a unavé. Sdileni starosti s rodinou, odborniky nebo lidmi v podobné situaci
muze byt pro pecujiciho velmi tlevné.

Velky vyznam ma rovnéz aktivni pristup toho, kdo pomaha pecujicim. V pripadé nasi organizace se
snazime naslouchat potfebdm rodinnych prislu$nikl téch, o které pecujeme. K fadé drobnosti, které
mohou pomoci pecujicim osobam, patii u pecované osoby napriklad umisténi a orientace luzka a
vyuziti pomucek, které pecujici osoba nemusi znat. Jednou ro¢né také poradame prednasku napr.
psychologa pro pecujici osoby, které jim poskytne podporu a informace pro zvladani jejich narocné
role.

Co byste vzkazal clovéku, ktery ma pocit, ze péci o svého blizkého uz
nezvlada?

M4 se bezodkladné rozhlédnout ve svém okoli po 0sobé, ktera mu mize pomoci a o pomoc ho
pozadat. Také bychom mu vzkazali, Ze v tom neni sam a Ze pocit vycerpani neni znamkou slabosti.
Péce o blizkého je naro¢na a je prirozené, ze ¢lovek nékdy narazi na své limity.

Mezi prvni varovné signaly patti dlouhodoba inava, problémy se spankem, podrazdénost,
ztrata radosti z béznych Cinnosti nebo pocit, ze clovék nema nikdy Cas pro sebe. Mohou se
objevit také bolesti hlavy, zad nebo ¢astéjsi zdravotni potize. Pokud si pecujici vSimne, Ze je neustale
ve stresu, zanedbdava své zdravi nebo se strani kontaktu s okolim, je ¢as vyhledat podporu a ¢éast
péce sdilet s dalSimi lidmi ¢i sluzbami.

Kdyz si sam pecujici nutné potrebuje odpocinout nebo vyridit své zalezitosti, s
¢im muze Charita pomoci?

Charita nabizi sit sluzeb, které umoznuji, aby si rodinny pecujici mohl odpocinout, zajit k 1ékari,
vyridit nezbytné zalezitosti nebo jednoduse nacerpat sily.

Na prvnim misté sem patri domaci zdravotni péce, pecovatelska sluzba, socialni poradenstvi
nebo pomoc s vyrizenim davek a dalsich naroku. Cilem je, aby pecujici neztistaval na naro¢nou
situaci sdm a mohl v péci dlouhodobé pokracovat bez toho, aniz by ohrozil napr. své vlastni zdravi.

Pokud rodina celi nejtézsim chvilim, kdy se blizi konec zZivota, jakou
praktickou péci a duchovni podporu Charita nabizi?

V zavéru zivota je cilem predevsim zajistit clovéku co nejvétsi dustojnost, ulevu od bolesti a
moznost zustat v prostredi, kde se citi bezpe¢né. Charita muze prostrednictvim domaéci
hospicové Ci paliativni péce pomahat se zvladanim zdravotnich obtizi, osobni péci i v dalSich
situacich, které toto obdobi lidského zivota prinasi.

Stejné dulezita je podpora rodiny. Blizci Casto potrebuji nejen odborné rady, ale také lidské
povzbuzeni a moznost sdilet své obavy. Pracovnici Charity mohou zprostredkovat navstévu knéze.
Charita Veseli nad Moravou ma ve svém pracovnim tymu také pastoracni asistentku, jejimz poslanim
je i mimo jiné pomoc pecujicim osobam. Ta muze poskytnout duchovni podporu pro vérici i nevérici,
naslouchdani, doprovazeni v tézkych chvilich a pomoc pri hledani smireni, nadéje a vnitiniho pokoje.
Nikdo by na tak naro¢né obdobi nemél zistavat sam.
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