Sendvicova generace
Kdyz pecujete o vsechny, kdo pecuje o Vas?

Mgr. Katarina Sedlarova, PhD.
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O cem se dnes budeme bavit
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Kdo jste vy — a nejste v tom sami Sendvicova generace a Cisla: co to Co se déje ve vasem téle a mysili
Rychla anketa a pohled na Cisla, o kterych se ve Zzhamena Stres, jeho faze, jak ho poznat a jak zvladnout
sborovnach a tymech mlci Definice, statisticky prehled, tfi situace ze zivota akutni chvili

04 05

Co mtuzete udélat — kratkodobé, stfrednédobé, Jeden krok, ktery si odnesete + uzitecné kontakty
dlouhodobé

Kratka sebereflexe a konkrétni krok pro tento tyden
TFi vrstvy pomoci: sebepéce, hranice, sdilena péce, prava a kontakty



Kdo je sendvic¢ova generace?

Neni to véek. Je to role.

Zameéstnani lidé ve véku 35-64 let, ktefi soucasné pecuji o starnouci rodic¢e (nebo jiné blizké) A zaroven vychovavaji vlastni déti nebo pomahaji vnoucatim.

Rodice Prace Déti / vhoucata
Lékarské ndvstévy, lékarna, dichod, emocni 40+ hodin tydné, vykon, deadliny, tym nebo tfida, Skola, krouzky, nemoci, puberta, vychova,
podpora, organizace péce odpovédnost pritomnost
Pracuijicich v CR Z toho Zeny
je v sendviCové situaci nesou neumeérneé veétsi podil péce
Tydné prlmeér péce Ma i déti / vnoucata doma
k praci a rodiné navic realna sendvicova situace

Zdroje: Sue Ryder 2024 - CSU 2025 - AARP 2024 - MPSV



Jak se tato data projevuiji v praxi?

Velké mnozstvi lidi, zejména ve véku nad 34 let, kloubi praci a péci o blizkého - a v nejblizsich letech jich bude vyznamné pribyvat. Pfesto o tom
mnoho z nich v praci nemluvi, a to z obavy z nepochopeni nebo stigmatizace.

BRE(T MAAGENENT™

Hrdinové v tichosti L ] o
Péce jako projekt - i vyzva

Mnozi pecujici jsou ve svém pracovnim prostredi velmi vykonni a
zodpovédni - a stejny tlak na vykon prenaseji i do péce. Jenze hrdina
bez odpocCinku dfive padne.

Péce o blizkého mize mit na pracovni zivot negativni vliv (inava,
absence, chyby), ale i pozitivni: rozviji empatii, organizaci, odolnost.
Zalezi na podminkach a podpore.



Starate se o blizkého, ktery potrebuje
pomoc?

® The Slido app must be installed on every computer you’re presenting from SlidO



https://www.slido.com/powerpoint-polling?utm_source=powerpoint&utm_medium=placeholder-slide
https://www.slido.com/support/ppi/how-to-change-the-design

Kolik hodin tydné péci vénujete?

® The Slido app must be installed on every computer you’re presenting from



https://www.slido.com/powerpoint-polling?utm_source=powerpoint&utm_medium=placeholder-slide
https://www.slido.com/support/ppi/how-to-change-the-design

Nejste v tom sami

Realita neformalni péce v Ceské republice

Vétsina pomahajici pée o nase rodice, prarodice a partnery se v Cesku odehrava doma. Bez smlouvy, bez systému,
&asto bez rozhovoru. A o to vic s pocitem, Ze to jde jen mné. Cisla hovofi jinak - a jejich znalost je prvni krok k Ulevé.

Odhadem az do 2 milléonu

Neformalnich peéujicich v CR
CETA / Neviditelni 2024

10,4 r.

Prdmérna délka neformalni péce
Sue Ryder - MPSV 2024

76 %

Prijemcl prispévku zGstava doma s rodinou
MPSV 2024

12 %

Uplné opustilo zaméstnani kvali pééi
MPSV ,Peéujici osoby v CR" 2024




Kdo se stara o blizké v CR

Rozsah péce, ktery zlstava vétsinou neviditelny

2,5 mil. 70 -90 %

Dospélych ma zkusenost s péci o blizkého Veskeré dlouhodobé péce zajistuiji rodiny
~40 % dospélé populace CR za poslednich 5 let (MPSV 2024) Neformalni pecujici nesou vétsinu systému (MPSV)
2 400 ti
/3 tis.
Pecuijicich tvori zeny ve véku 35-64 let NejintenzivnéjSich pecuijicich
V produktivnim nebo rané diichodovém véku ~37 h tydné, primérné 6,5 roku (MILA)

Zdroje: MPSV ,Peéujici osoby v CR" 2024 (n = 3 203) - MILA - priizkumy dlouhodobé péce



Kolik hodin tydné péce zabere

Casovd investice, kterou si okoli ¢asto nedokaze predstavit

50 hodin tydné - osamoceni pecuijici

Ctvrtina pecuijicich je na pégi ipIné sama. Pro né to znamena vice nez
plny Gvazek - kazdy tyden, bez vikend(, bez dovolené.

Priimérné 1,3 osoby za poslednich 5 let. Nejcastéji rodi¢ nebo prarodic:
Zena primeérné 72 let, muz primérné 60 let.

MPSV 2024



PécCe vs. prace: co to déla s kariérou

Pro¢ se sendvicova generace tyka i zaméstnavatelli

46 % 24 %

Vyzva kazdodenniho skloubeni Zména zaméstnani

Zaméstnancl 50+ povazuje skloubeni prace a péce za vyzvu (MPSV 2024) Muselo kvilli pé&i zménit zaméstnani nebo zkrétit Gvazek (Age Management CR)

12 % 1/4

Uplny odchod z prace Bez placené prace

UpIné opustilo zaméstnani nebo prestalo podnikat kvdli péci Pecujicich v produktivnim véku se placené préci nevénuije viibec

/N Skoro &tvrtina rodin plati za pé&i ztratou kariéry - a tim i budouciho diichodu.



Osamoceni pecuijici: skryta krize v krizi

Kdyz clovék nese péci uplné sam, hrouti se vsechno najednou

Osamoceni pecujici - ti, kdo nesou péci bez pomoci rodiny nebo profesionalnich sluzeb, Celi zatézi, ktera se v Cislech projevi dramaticky. Pro
srovnani: u vSech pecujicich dohromady je pretizeni vyrazné nizsi.

61 % 51 %

Zhroucené dusevni zdravi Témeér nikdy neodpociva
U osamocenych pecujicich (pro srovnani: 26 % u vSech pecujicich) U pretizenych pecujicich, ktefi jsou na vSe sami
Bez funkéni regenerace ani ve spanku Zasadni zhorseni financi
Télo je permanentné v pohotovostnim rezimu Osamocenych hlasi vyrazny propad finan¢ni situace

Zdroj: MPSV ,Pecujici osoby v CR" 2024 - osamoceni = pecuji bez pomoci rodiny nebo sluZeb



Néco se za Sest let dramaticky zlomilo

Schopnost sladit péci s ostatnimi strankami Zivota - MPSV 2018 vs. 2024

2024

24 Y

uz to dokaze jen kazdy Ctvrty




Demence: riziko roste strmeé s vékem

A pravé proto se sendvi¢ova generace bude rozsirovat - starnuti populace tuto vyzvu nezmensuje, naopak

1z 866 1ze 13
do 65 let nad 65 let
1z5 1ze?2

nad 80 let nad 90 let

V Ceské republice Zilo v roce 2024 pfiblizné 194 tisic pacient s demenci. Odhady hovofi o nardistu na 280-383 tisic do roku 2050. To znamen3, ze
rodiny, které dnes pecuji o rodice s demenci, nejsou vyjimka - brzy budou pravidlem.



ProcC tlak na sendviCovou generaci poroste

Demografickd trajektorie CR do roku 2050

+900 tisic obyvatel 65+ do roku x3 zvysSeni skupiny 85+ 6 > 4 > 2 pecovatelé na osobu
+

2050 199 tisic dnes — 520 tisic v roce 2051 80

~30,9 % populace - narlist o 34 % oproti (+161 %). Pravé tato vékova skupina Kolaps podplrného poméru: 2011 — 2030

roku 2025. Za deset let bude péce o potfebuje nejintenzivnéjsi péci. — 2050. Kazdy pecuijici ponese ¢im dal

blizkého témér samoziejmosti pro polovinu Vetsi cast.

produktivni populace.

[J A protoze zeny 35-64 let jsou jiz dnes dvé tretiny pedujicich - bez systémové odezvy zaplati za pééi kariérou, zdravim a diichodem pravé
ony.

Zdroje: CSU Projekce 2023-2100 - MPSV Studie dlouhodobé socidlni péée - Alzheimer Europe



Kdyz systém nekoordinuje, koordinaci prebira rodina

Pét aktérd, pét jazykd - a mezera, do které pada pecujici

Klient a rodina MPSV a MZ Pojistovna
»,Nevime, kam se obratit." ,Nastavujeme pravidla, ne pripady.” »Neplatime, co nema uhradovy kod."
Nemocnice Terénni sluzby
»,Nase prace konci propusténim.” ,Koordinujeme na vlastni triko, bez mandatu."
Vysledek v Cislech Klicova teze
12 z 16 kazuistik: koordinaci drzela nahodou rodina. 76 % pfijemcl Sendvicova generace neni demograficka nahoda. Je to misto, kam
prispévku na péci - doma, s rodinou. Prilmérna délka neformalni péce: systém péce prenesl svou koordinacni diru.

10,4 let.



7 ~1

Pece o vlastni stari
zacina driv, nez si
myslime — dnesnimi
rozhodnutimi.

VétSina z nas v této mistnosti je dnes ve véku, kdy se péce tyka rodicu, ne nas
samotnych. Ale praveé ted se rozhoduije, jaky systém tady bude, az se to obrati - jaké
sluzby budou dostupné, kdo je bude platit, a jestli budou pro vSechny.

Sendvicova generace neni jen ta dnesni. Jednou to budeme my. A to, jak dnes
nastavime systém, jak naucime sebe i ostatni o pécCi mluvit a sdilet ji - to bude
rozhodovat o kvalité nasi vlastni pozdni dospélosti.



Co muze znamenat péce v kontextu
pracovniho zivota?

Snizena produktivita a presentismus

Pecuijici je fyzicky pritomen, ale myslenkami je u rodice nebo u Iékarské zpravy, ktera prisla
v noci. Vykon klesa nenapadné, ale soustavne.

Absence a neplanované vypadky

Akutni situace - pad rodice, hospitalizace, cekani na lékare - vyzaduji okamzitou reakci.
Kolegy to zatézuje, vedouci nevédi, jak reagovat.

Kariérni ustup nebo odchod

Nékteri pecujici odmitaji povyseni, pfesuny nebo nové projekty - nebo odejdou upiné.
Organizace prichazi o zkusené lidi, aniz vi proc.

Rozvoj kompetenci prenositelnych do prace

Péce rozviji krizové fizeni, empatii, komunikaci, schopnost prioritizovat. Pokud je pecujici
podporen, tyto dovednosti se mohou stat aktivem.




Modely péce o blizkéeho

Pecovat nemusi znamenat poskytovat pomoc s hygienou - koordinace, nakupy, doprovod jsou
plnohodnotna péce

Zapojit profesionaly neznamena nepecovat - znamena to pecovat chytre a udrzitelné

Pecovat neznamena byt jediny, kdo se do péce zapoji - spoluprace je sila, ne slabost

Chtit mit i nadale zivot mimo péci neni sobecké - je to nutné pro zachovani péce samotné

Obratit se na sousedy a kamarady je dlouhodobé udrzitelna cesta -
komunita existuje pro tyto chvile



Aktéri sdilené péce

Péce o blizkého je systém - ¢im vice hracu je do systému zapojeno, tim odolnéjsi a udrziteln&jsi péce je. Nize jsou klicové okruhy, ze kterych Ize
cerpat pomoc a sdilet zodpovédnost.

01 - Zdroje z okoli seniora 02 - Registrované socialni sluzby 03 - Zdravotni péce

* Rodina — idealné ne jen jeden ¢len « Pecovatelska sluzba « Domaci zdravotni sluzba

« Pratelé a sousedé — rychly zdroj « Osobni asistence «  Prakticky Iékar
informaci i pomoci « Odlehc¢ovaci sluzby « Odborni |ékafFi a specialisté
Clenové komunity — prodavacka, farar, + Denni stacionare « Fyzioterapeut, psycholog

mistni dobrovolnik
«  Komunitni nebo dobrovolnicka centra



Jak rozdélit zodpovédnost v péci

1 Komunikujte oteviené 2 Nerozhodujte o ostatnich bez nich
0 moznostech, ale i limitech a obavach vSech ¢lenl systému. Skryté ocekdvani je zdrojem K ¢emu se sam zavazu, mam vétsi motivaci plnit. Zapojte kazdého do rozhodnuti, kterd ho ovlivni.
konfliktd.

3 Jasné stanovte hranice a odpovédnosti 4 Slyste na volani o zménu

Prakticka péce, finance, dojednavani lékart — kdo co, kdy a jak. VyuZijte nastroje, Situace se bude ménit a s ni i potfeba péce. Budte otevieni tomu, Ze potieby vsech ¢lend
které znate z planovani: Excel, Trello, WhatsApp skupiny. systému se vyvijeji — a soukoli se mize rozpadnout, kdyZ vypadne i jeden Clanek.



ProC to drhne praveé u nas

U uciteld, personalistd, inspektord, socialnich pracovnikd, psycholdégd, projektovych manazerd...

01 - Empatie + sebekontrola 02 - Neflexibilni ¢as

Profese, kde se pomaha lidem, pracuje s lidmi, vyzaduji neustalou Rozvrh hodin, kontrolni navstévy v terénu, uzavérky - nelze
emocionalni praci - naslouchani, uklidnovani, regulaci vlastnich jednoduse pfesunout hodinu, kdyz vola |ékaf mamy. Rigidni

reakci. Doma pak neni z ceho Cerpat. Emocionalni rezervoar je struktury pracovni doby se Spatné snaseji s nepredikovatelnosti
prazdny jesté pred vecefi. péce.

03 - ,Ja to zvladnu" mentalita O4 - Dvoji Cerpani ze stejné studny

Pfesné to, co vas v profesi posunulo - odolnost, samostatnost, Emocionalni prace se Zaky, studenty, klienty, kolegy - a doma s
schopnost resit problémy - je ted past. Priznat vyCerpani je nova, rodi¢em vyzadujicim péci a vlastnimi détmi. Stejna studna empatie,

tézka, ale nutna dovednost. cerpana vicekrat rychleji. Bez doplnéni dfive vyschne.



TFi situace ze zivota

Jana - 52 let - ucCitelka 2. stupné

Otec 8 mésicl po mozkové piihodé, bydli sam
na vesnici, potrebuje pomoc 3x denné - ranni
vstavani, obéd, veCerni hygiena. Matka s ranou
demenci, zatim to zvlada, ale opakuje se. Syn v
maturitnim ro¢niku, chce vysokou v Brné.
Jana chodi do skoly nevyspala. Ve tfidé
ribyvaji konflikty, které Ky pred rokem zvladla
Eevou rukou. Doma otevre lednici a nevi, proc¢
tam prisla. Uvazuje o odchodu ze skolstvi.
Rikd, ze uceni ,to drive milovala".

Anonymizované, ale realné. Kdo z nich vam pripomene sebe nebo kolegu?

Petr - 46 let - zameéstnanec IT

Mama po operaci kycle, rehabilitace doma,
ceka na misto v pecovatelské sluzbé - uz ctyri
meésice. Dvé déti na zakladni skole, jedno ma
dyslexii a domaci ukoly trvaji dvé hodiny.
Manzelka na pracovnich cestach 2x tygné.
Petr uz tfi mésice nespi celou noc. Budi se ve
tfi, prohlizi telefon, rano pije ¢tvrtou kavu.
Nikomu to nerekl - ani manzelce, ani lékafri.
Sam si rika, ze ,to prejde", az mama zacne
chodit.

Lenka - 39 let - ucetni

Mama po operaci, ambulantné - nic
dramatického, zvlada se sama. Ale Lenka
vola kazdy den, o vikendu vozi nakupy 40
km. Vlastni déti, prace, manzel. Nic
neurgentniho, jen porad néco.

Citi se unavena, podrazdénéjsi nez pred pul
rokem. Nic vazného, ale vecer si uz
nesedne s knihou, jen skroluje. O vikendu ji
chybi klid, i kdyz ,se nic nedgje".

() VSichni Ctyri maji néco spolec¢ného. Jejich télo, mysl a vztahy jim néco fikaji a my se ted podivame, co.



DOMACI PECE

ZDRAVI MATKY VLASTNI PECE O SEBE
Home care Ortoped kontroly
=} @
Psycholo,
Chirurg (kycel) Jeho praktik (spanek) Y & .
® k)
Rehabilitace ®
® Krizova linka
Pracovni lékar
Praktik matky &
@
Vedouci
Petr ®
Soc. prac. nemocnice 46 let-IT PRACE
20 kontakt(
@
HR
Pecovatelska sluzba Kolegoveé (jeho ukoly)
Socialni 5etieni obec @
Sourozenec matky
@ Tridni obou déti Druzina + krouzky )
Kompenzacnipomicky @ [+ ] Manzelka (cesty)
SOCIALNI SLUZBY o RODINA

Ped.-psych, poradna

SKOLADETI

Sedm sektorl, dvacet lidi. Petr kaZzdému musi zavolat, ¢ekat, vysvétlit, doloZit, Nikdo z nich nevi o ostatnich — a nikdo z
nich to za néj neudéla. To je ,bludisté” sendvicové generace: ne intenzita jednoho Ukolu, ale rozptyleni pozornosti pfes
sedm sektorl zdroven,



Co se déje ve vasem téle a mysili

Stres neni nepritel.
Chronicky stres bez
ulevy je.




Stres ma dveé tvare

Ne kazdy stres sSkodi - problém je ten, ktery nema konec

EUSTRES - Zdravé napéti, které mobilizuje DISTRES - Skodlivé napéti, které neustava
+ Kratkodobé zvysSené napéti pred vykonem + Dlouhotrvajici zatéz bez ulevy a konce
*  Motivuje, zostfi pozornost a soustredéni «  Pocit ,nem0Zzu odejit, nemuzu prestat"
Aktivuje vykon pri naro¢ném ukolu + Télo je porad v rezimu ,bojuj nebo utec"
« Po odeznéni télo regeneruje a posiluje + Regenerace nefunguje ani ve spanku
« ZvysSuje odolnost a podporuje uceni + Vede k vyCerpani, nemocem, vyhoreni

Péce o blizkého je klasicka situace, kde se eustres pomalu a nenapadné méni v distres - jen si toho nikdo nevSimne vcas. Protoze prechod je
pozvolny a pecujici jsou zvykli vydrzet.



Jak to poznate na sobé

Stres se projevi ve trech rovinach - ¢asto jako prvni to vidi okoli, ne my sami

TELO

Spanek, ktery neregeneruje
Bolesti hlavy nebo zaludku
+ Zuzeny, mélky dech
+  BusSeni srdce v klidu
Odkladani vlastnich lékar

MYSL

Roztékanost, ,autopilot”
Zapominani drobnosti
Katastrofické scénare v noci
Pocit viny, kdyz odpocivam
Ztrata radosti z toho, co bavilo

Cil neni bat se. Cil je vsimnout si driv, nez télo rekne stop - a pak jednat.

CHOVANI

Podrazdénost vici détem, zakam,
koleglim

*  Vybuchy z drobnosti

* lzolace - uz nikam nechodim
Presentismus (jsem, ale nefunguiji)
Absence kvuli ,rodinnym vécem"



Test: Hrozi mi syndrom vyhoreni?

Ohodnot kazdou otazku od 1 (viibec) do 5 (velmi ¢asto). Bud ke svym odpovédim upfimny/a.

Otazka

Citite se fyzicky ¢i psychicky vyCerpany/a? 1
Mate sklony hovofit negativné o své praci? 1
Jste ke svému okoli tvrdsi a méné tolerantni? 1
Vytocéite se kvili malickostem? Jste podrazdény/a? 1
Citite se v praci nedocenény/a? 1
Mate pocit, ze neexistuje nikdo, s kym by se dalo mluvit? 1
Jste v praci méné vykonni, nez byste mél/a byt? 1
Odezva kolegl neni Umérna vasemu usili? 1
Pracujete na Spatné pozici a ve Spatné firmé? 1
Privadeéji vas véci v zameéstnani skoro k Silenstvi? 1
Brani vam vnitropodnikova kultura v podani vykonu? 1
Citite se v praci pod tlakem? 1
Mate dostatek ¢asu na dulezité véci? 1
Jste zavaleni praci bez Sance vse zvladnout? 1

Nemate dostatek ¢asu na koniCky a odpocinek? 1

N N N N N N DN DN DN DNDNDNDNDDNDDNDNDN
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Vyhodnoceni testu - syndrom vyhoreni

Secti vSechny body. Vysledek je orientacni - nejde o diagndzu, ale o signal, jak velkou pozornost vénovat svému well-

eV s .

@ 15-18qumm 19-32 GEE—— 33-49
Nizké riziko Mirné riziko Stredni riziko

Malé nebo zadné riziko syndromu Nizké riziko, ale vénuj pozornost Budte opatrni — hrozi syndrom
vyhoreni. Udrzuj stavajici ndvyky péce  signallim. Prevence je snazSi nez vyhoteni. Cim blize horni hranici, tim

o sebe. |écba. naléhavéjsi je zasah.

G 50-59 GEEEE—— 60-75

Vysoke riziko Velmi vazny stav

Velké riziko vyhoreni. Zacnéte jednat — Urgentni situace. Vyhledejte odbornou

mluvte s odbornikem nebo pomoc co nejdrive — psychologa nebo

nadfizenym. lékare.



CAST 3

Co s tim muzete udélat ted'

[ri vrstvy: pro dnesek,
pro tento mésic, pro
dlouhodobe.




Kratkodobé - prvni pomoc pfi stresu

Techniky na 60 sekund. Funguji v auté, ve sborovnée, na WC - kdekoliv, kde jste pravé vy

= ©
01 - Dech do ¢tverce 02 - Technika 3-3-3
4 sekundy nadech, 4 zadrzet, 4 vydech, 4 zadrzet. Trikrat opakovat. Signal 3 véci, které vidim. 3 véci, které slysim. 3 véci, kterych se mohu dotknout.
télu: jsem v bezpeci. Védecky ovérena aktivace parasympatiku. Uzemnéni do pritomného okamziku - preruseni spiraly katastrofického
mysleni.

% Jd

03 - Vytres to 04 - SOS playlist

Doslova. 30 sekund protrepat ruce, nohy, ramena. Zvire po ohrozeni trese - 3-5 skladeb, které vas vzdycky usadi. Méjte je pripravené predem. Dnes, v

my na to zapominame. Uvoliuje napéti nashromazdéné v téle. krizi, neni den na hledani. Hudba méni mozkovy stav rychleji nez
myslenka.

Tyto techniky vds nezachrani pred vycerpanim. Ale dostanou vas z akutniho bodu do rozumnéjsiho o par stuprit niz — a z toho mista se da myslet a rozhodovat.



Strednédobé - hranice bez viny

Nastavené hranice nechrani jen mé — chrani i vztah a kvalitu péce samotné

TFi pravdy o hranicich Véty, které fungujI'

1 Hranice nejsou sobectvi Zkuste je nahlas doma pred zrcadlem, nez je budete potrebovat:

Bez hranic kvalita péce klesa a rychleji vyhofite. Je to udrzba « ,Ted nemam kapacitu, Vratim se k tomu zitra."
<stroie. Kterym peduii. U N, e e ,
TERHIEE, RSN st eSSt s TEpeatlisbiasis + ,Rozumim, Ze to potfebujes. Jd to ted” neumim.
« ,Mdzu ti pomoct s A, s B potrebuji, aby se ozval
nekdo jiny."

- ,Chci, aby to fungovalo pro nas pro vsechny — a
aby vase potreby byly platné. Vysvétlovani je pozvanka k . .
et proto potrebuji...

- ,Ne, dekuji." cela véta. Nic dalsiho nepotrebujete.

2 Nemusite vysvétlovat

,Ted nemam kapacitu." Staci. Nepotrebujete souhlas druhych,

3 Dduslednost > dokonalost

Nastavena a nedodrzena hranice boli vic nez Zadna. Radéji
malg, ale dodrzovana - a pak ji rozsifujte.



Dlouhodobé - sdilena péece

Ve, vevys

Rodina Sousedé a komunita Socialni sluzby

Idedlné ne jen jeden. Sourozenci, partner, stars§i  Prekvapivé funkcni zdroj. Prodavacka, farar, Pecovatelska sluzba, osobni asistence,

déti - kazdy zvladne néjaky dil. Jeden sousedka, hasici - rychla pomoc i informace. odlehcovaci sluzby, denni stacionar. Jsou tu
koordinuje, druhy nakupuje, tfeti vozi k lékari. Staci se zeptat. pro tyto situace - vyuzijte je.

Zdravotni péce Profesionalni opory

Domaci zdravotni sluzba, prakticky lékar, Psycholog, pravnik, koordinator péce, logoped,

specialisté, fyzioterapeut - koordinujte je kaplan - kazdy z nich snima cast bfemene z

aktivneé. vasich ramen.

[J  Vypiste si konkrétni jména. Ne ,bratr’, ale ,Karel'. Ne ,sousedka’, ale ,pani Novotnd". Konkrétni jména méni rodinnou radu z hadky v plan.



Prava, o kterych se ¢asto micCi

Co vdm v CR jako pedujicimu ze zdkona néleZi - ovéFte si u socidlky, nevzdavejte se toho

Osetfovné

9 dni v roce na ¢lena rodiny. Do 16 let ditéte nebo pro dospélou osobu ve spole¢né domacnosti.

Dlouhodobé osetfovné

Az 90 dni po hospitalizaci blizké osoby. Od roku 2022 neni nutna spole¢na domacnost - vyrazné rozsireni okruhu opravnénych.

Zkraceny uvazek / uprava doby

§ 241 zakoniku prace. Zaméstnavatel musi vyhovét, pokud tomu nebréani vdzné provozni dlivody.

Prispévek na péci

l.—IV. stupef zavislosti. O pfispévek zada pecovany, ne pecuijici. Resi Urad prace CR a ORP déla socialni Setfeni

Doba péce do dichodu

Doba péce o osobu zavislou (Il.—IV. stupen) se zapocitava jako ndhradni doba pojisténi — chrani vas dichod.

Statni pojisténec

Za pecujici o osobu zavislou (Il.-1V. stupen) plati zdravotni pojiSténi stat.

Aktudini sazby a Ihity ovéfte na MPSV.cz, CSSZ.cz nebo u koordinétora péce v obci.



Pro vedouci a reditele v mistnosti

Co miZete udélat pro pecujiciho kolegu, ucitele nebo urednika - a proc¢ se to vyplati i organizaci

01

Ptejte se - jednou

,Vim, Ze se doma néco déje. Mohu s néc¢im pomoct?" Nabidnéte, netlacte. Otevrete dvere, ale nechejte
druhého vstoupit sam.

02

Nabidnéte flexibilitu

Home office, bloky rozvrhu za sebou, hybridni model, sdileny Gvazek. Flexibilita je silny retenéni nastroj.
03
Zastup ma jméno

Jeden konkrétni kolega - ne ,nékdo zaskoci". Kontinuita planovani = klid pro pecujiciho i tym.

04

Nasténka nebo mail s kontakty

Prava, kroky, organizace. At to lidé nemusi hledat ve chvili krize, kdy na to nemaiji kapacitu.

05

Destigmatizujte

Kdyz sami feknete ,taky pecuju" nebo ,u nds se o tom mluvi", ostatni se ozvou. Kultura se méni osobnim
prikladem.



SEBEREFLEXE

Jak jste na tom vy sami?

Sebereflexni dotaznik - péce o rodice vs. péce o sebe -

Odpovézte si sami pro sebe Do kterého pasma jste se dostali?
Ano =4 body - Spise ano =3 - Spisene =2 -Ne =1
20-17 bodt 16-13 bodu
1. P¥ipéci o rodice si vedomé nechavam prostor pro sebe.
2. Nepotlaéuji dlouhodobé tinavu nebo vycerpani. Udrzitelna rovnovaha - a Nestala péce o sebe -
3. Vnimam signaly téla, kdyZ uz je toho na mé moc. presto je co zlepSovat oscilujete, zalezi na
4. Umim si fict o pomoc, kdyz ji potrebuji. okolnostech
5. Nepovazuji péci o sebe za sobectvi.
12-9 bodl 8-5 bodu
Sam na poslednim misteé - Vycerpani na obzoru -

cas to zménit, ted hledejte pomoc aktivné



Sebereflexni dotaznik - péce o rodice
VS. péce o sebe

® The Slido app must be installed on every computer you’re presenting from SlidO



https://www.slido.com/powerpoint-polling?utm_source=powerpoint&utm_medium=placeholder-slide
https://www.slido.com/support/ppi/how-to-change-the-design

Wellbeing neni jedna véc, ale pét propojenych
oblasti - fyzicka, emocni, socialni, duchovni a work-
life balance.

Mapa nuti zastavit se a podivat se na cely obraz, ne
jen na to, co praveé boli.

Prevadi abstraktni ,musim se o sebe starat" na
konkrétni kroky. A kdyz se do nékteré bubliny nedafi
nic napsat, pravé na to se zamérime a posilujeme -
prazdna bublina je silnéjsi signal nez dotaznik.

Pro pecujici ma mapa zvlastni hodnotu: je to
ndastroj, kde stejna osoba, kterd porad vola kvli
druhym, vola jednou i sama sobe.

Work-life balance

Mapa péce
o sebe

Fyzicka




Jeden krok

Jaky JEDEN maly krok udélam tento tyden pro sebe?

Ne pul roku ¢ekat na wellness vikend. Ne velké rozhodnuti. Ne dokonaly plan. Jeden maly krok, ktery zvladnete do nedéle. Ten jediny krok, ktery

tento tyden udéla rozdil.

,Objednam se konec¢né k svému lékari." ,Zavolam sestre a reknu, at'v sobotu vezme nasi mamu na obéd."

,Reknu rediteli, Ze bych potrebovala rozvrh v blocich." »Pujdu 30 minut ven bez telefonu.”

Napiste si svuj krok. Sdileni/napsani zaméru zvysSuje pravdépodobnost, Ze ho splnite.



Kam se obratit pro vice informaci a podpory

Ovérené ceské organizace a linky

Sue Ryder

Privodce péci, poradna, konzultace
neztratitsevestari.cz

Neviditelni

Portal pro neformalné pecujici
neviditelni.org

Elpida - Linka senior

Bezplatna telefonicka krizova linka
800 200 007

Terapeuticka linka Sluchatko

Anonymni terapeuticka podpora
sluchatko.cz

Opora Diakonie

Podpora pedujicich v celé CR
oporadiakonie.cz

Alfabet

Pro rodiny s détmi se zdravotnim postizenim
alfabet.cz

Zivot 90

Krizova linka a sluzby pro seniory
zivot90.cz - 800 157 157

MPSV - Privodce péci

Prava, davky, zadosti, formulare
mpsv.cz/pecujici



Online podpurna skupina pro
pecujici
Nejste v tom sami — doslova.

Online podplrna skupina Sue Ryder je pravidelny prostor pro pecujici, kde se sdili to,
o ¢em se doma mluvit neda. Provazena odbornici, bezpecna a zdarma.

Bez soudu, bez nutnosti mluvit

Prijit a naslouchat je dost. Nikdo na vas netlaci.

Odborné provazena

Skupina je vedena zkuSenou odbornici - neni to jen chat.

Pravidelné online - z domova

Bez nutnosti cestovat. Ze svého gauce, v bezpecném soukromi.

Zdarma

Pristupna pro kazdého pecujiciho bez ohledu na situaci.

Naskenujte QR kod a prihlaste se —

Podptrna skupina

neztratitsevestari.cz



Odmitnéme i vuci stari dabelské zrcadlo karikovaného vidéni

sveta (H. Ch. Andersen: Snéhova kralovna)

Obecné povédomi a diskurs nesméji
opakovat pokleslé narativy
despektu, vzdyt ,v reci prichazi ke
slovu a utvari se byti“:

Chlapi nejsou ,vozralove“

Zeny nejsou , hysterky*
Déti nejsou ,,spratci
MladeZ nejsou ,fetaci“

Starsi dospéli nejsou ,, premnozeni
senilni dementi®.




Péce neni slabost. Ani osaméla povinnost.

To, co citite, neni slabost. Hranice nejsou sobectvi. A jeden maly krok tento tyden pro vas udéla vic nez vikendovy wellness za pul roku.

Mgr. Katarina Sedlarova, PhD. Vase zpétna vazba

katarina.sedlarova@savs.cz Jak se vdm dnes webinar libil? Naskenujte a hodnotte —
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