Jak zacit pecovat o blizkého: 8 rad, které vam
usnadni prvni dny
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Péce o blizkého Casto prichazi necekané. Ze dne na den se ocitnete v nové roli, ve které je
potreba zvladnout nejen kazdodenni péci, ale také spoustu praktickych otazek, emoci a
nejistoty. Kde zacit? Na co nezapomenout? A kdy je cas pozadat o pomoc? Prinasime osm
doporuceni, ktera mohou prvni dny i dalsi mésice péce usnadnit.

1. Zastavte se a zhodnotte situaci

Prvnim krokem neni udélat vSechno najednou, ale ziskat prehled o tom, co vas blizky skutecné
potrebuje.

Polozte si nékolik zékladnich otazek:
e Co jesté zvladne sam?

e S ¢im uz potrebuje pomoc?
 Kolik ¢asu muzete péci vénovat a kdo dalsi z rodiny nebo blizkych se muze zapojit?

"Kdyz se ¢lovek ocitne v roli pecujiciho, byva to ¢asto ze dne na den a bez pripravy. Je
dobré se nejprve zastavit, zhodnotit situaci a promyslet, jakou pomoc bude vas blizky
skutecné potrebovat,"

rik4a Kristina Komonova, pastoracni asistentka Charity Veseli nad Moravou
2. Na péci nemusite byt sami

Mnoho lidi mé pocit, Ze péce o ¢lena rodiny je vyhradné jejich povinnost. Ve skutecnosti ale existuje
rada odbornikl a sluzeb, které mohou pomoci.

Prvnim kontaktem mize byt prakticky lékar, socialni pracovnik obce nebo mistni Charita. Pomohou
vam zorientovat se v moznostech domaéci péce, prispévku na péci, kompenzacnich pomuckéch i
dalsich sluzbach.

Cim dfive zaénete pomoc hledat, tim lépe se vdm bude celd situace zvladat.

3. Nebojte se pozadat o pomoc

Jednim z nejCastéjsich omylu je presvédceni, ze dobry pecujici zvladne vSechno sam.

"Zapojeni dalSich osob nebo sluzeb neni selhani. Naopak je to projev zodpovédnosti,"

pripomina Kristina Komonova.

Stejné tak neni zndmkou slabosti priznat, ze uz néco nezvladate. Péce byva dlouhodoba a jen



malokdo ji dokaze nést bez podpory okoli.

4, Myslete i na sebe

Pecujici Casto stavi potreby svého blizkého na prvni misto. Postupné ale prestavaji odpocivat,
zanedbavaji své zdravi, konicky i kontakt s prateli.

Dlouhodobé je takovy zptisob péce neudrzitelny.
Léaska a dobra vule jsou dulezité, ale samy o sobé nestaci. Dlouhodoba péce vyzaduje
také informace, praktické dovednosti, odpocinek a podporu okoli,

rika Kristina Komonova.

5. Naucte se rozpoznat varovné signaly vyCerpani

Vyé&erpani neprichazi ze dne na den. Casto se objevuje postupné.

Mezi prvni varovné signaly patfi dlouhodoba Gnava, problémy se spankem, podrazdénost, pocit
beznadéje nebo ztrata radosti z béznych cinnosti. Pridat se mohou bolesti
hlavy, zad nebo castéjsi zdravotni obtize.

Pokud si vSimnete, Ze jste neustdle ve stresu, nemate Cas sami na sebe nebo se zacCinate stranit okoli,
je vhodné zacit hledat podporu.

6. Doprejte si odpocinek
Odpocinek neni odménou az za dobre odvedenou péci. Je jeji nezbytnou soucasti.

Pomoci mohou odlehéovaci sluzby, pecovatelska sluzba nebo pomoc dalsich ¢lent rodiny. Diky tomu
si mUzZete zajit k 1ékari, vyridit potfebné zélezitosti nebo si jednoduse odpocinout.

Pecujici, ktery ma moznost nacerpat sily, zvlada péci dlouhodobé lépe.

7. Nebojte se vyuzit sluzeb Charity
Charita nabizi Sirokou sit sluzeb, které mohou usnadnit kazdodenni péci v domacim prostredi.

Patri mezi né napriklad domaéci zdravotni péce, pecovatelska sluzba, socidlni poradenstvi, pomoc s
vyrizenim prispévku na péci nebo zaptjceni kompenzacnich pomucek.

Pracovnici Charity mohou pomoci také s praktickymi vécmi, které pecujici Casto neznaji - napriklad s
vhodnym usporadénim domécnosti nebo spravnym pouzivanim pomucek.

8. Ani v zavéru zivota na to nemusite byt sami

PécCe o blizkého muze pokracovat az do poslednich dnti jeho Zivota. Ani tehdy vSak rodina nemusi
zustavat bez podpory.

Doméci hospicova a paliativni péCe pomaha zvladat zdravotni obtize, tlumit bolest a umoznuje



nemocnému zustat co nejdéle doma, pokud si to preje.

Stejné dulezita je ale podpora pecujicich.

"Pocit vyCerpani neni znadmkou slabosti. Péce o blizkého je narocna a je prirozené, ze
clovék nékdy narazi na své limity,"

uzavira Kristina Komonova.

Vedle odborné pomoci mohou pracovnici Charity nabidnout také lidské doprovazeni, naslouchéani a v
pripadé zajmu i duchovni podporu. Nikdo by na tak naro¢né obdobi nemél zlistavat sam.
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