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Ked'sa starate o blizkeho

Prirucka pre opatrujucich: ako nevyhoriet, ako si udrzat ludi a kde hladat
podporu a odlahcenie.
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Starostlivost, ktora odreze od ludi

Starostlivost o rodic¢a, partnera ¢i dieta so zdravotnym znevyhodnenim nenechdva priestor na priatelov ani
na seba. Prehlad dvanastich studii ukazal, Ze opatrovanie blizkeho sa spéja s vySSou osamelostou. A ked je
osamely ten, kto sa stara, moze to dopadnut aj na toho, o koho sa stara.

Postarat sa o seba nie je sebectvo. Je to podmienka, aby ste vladali dalej.
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Varovne sighaly vyhorenia
» Ste neustale unaveni a spanok nepomaha.
* Ste podrazdeni, placete alebo necitite uz nic.
« Prestali ste sa stretavat s ludmi a robit veci, ktoré vas bauvili.
o Zanedbavate vlastné zdravie a lekarov.

» Mate pocit, Ze to nikto nechdpe a nemate komu povedat.

03

Male veci, ktore pomahaju
» Raz tyZzdenne hodina len pre vas.

» Povedzte jednému ¢loveku, ako sa naozaj mate.

» Ponuku pomoci premente na konkrétnu vec: nakup, straZenie, odvoz.

* Spojte sa s ludmi v rovnakej situacii. Svojpomocné skupiny existuju pri mnohych ochoreniach, aj online.

Al ako pomocnik

Al asistent vam moZe usetrit ¢as: vysvetli list z Uradu, poméZe s rozpisom liekov &i ndvrhom Ziadosti. Udaje
o zdravi vasho blizkeho do neho vSak nepiste. A ked je to tazké, zavolajte radsej cloveku.

05
Na ¢o mate narok

« Urad prace, socialnych veci a rodiny: informacie o pefiaznom prispevku na opatrovanie a dalich
kompenzaciach.

« Obecny urad alebo samospravny kraj: socialne sluzby vratane odlahéovacej sluzby, ktord vam umozni
oddych, a opatrovatelskej sluzby.
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+ Poradne komplexnej pomoci: bezplatné poradenstvo psycholdgov, socidlnych pracovnikov a pravnikov
(pkp.gov.sk).

Preco je to také tazkeé

Starat sa o blizkeho je prejav lasky. Zaroven je to praca, ktord nema pracovny cas, dovolenku ani vyplatu.
Velkd metaanalyza 84 studii porovnavala opatrujicich s ludmi, ktori sa o nikoho nestaraju. Najvacsie rozdiely

boli v depresii, strese a pocite, Ze veci zvlddam. Opatrujuci mali aj horsSie telesné zdravie, aj ked tento

) v

rozdiel bol mensi. Najtazsie to mali ti, ktori sa starali o ¢loveka s demenciou.

Ak sa citite vyCerpani, nie je to tym, Ze by ste to robili zle alebo nemali radi. Je to tym, Ze to, Co robite, je
naozaj tazké.

07
Pocity, o ktorych sa nehovori

Opatrujlci ¢asto prezivaju pocity, za ktoré sa hanbia:
* Hnev na blizkeho, na sUrodencov, ktori nepomahaju, na systém, na seba.
< Vina, Ze nerobite dost, Ze sa vam niekedy nechce, Ze ste sa nahnevali.

* Smutok za ¢lovekom, akym bol pred chorobou. Pri demencii sa niekedy hovori o ,smutku za zivym
Clovekom®.

« Tuzba, aby to uz skonéilo, a hned potom hrozna vina za tuto myslienku.

« Utava, ked je blizky na chvilu u niekoho iného.

Vsetky tieto pocity st normalne. Nerobia z vas zlého ¢loveka. Pomaha o nich hovorit s niekym, kto nesudi: s
priatelom, v podpornej skupine alebo na linke pomoci.

Ako poziadat rodinu a okolie o pomoc

Mnohi opatrujuci ¢akaju, Ze si ostatni vS§imnu, Ze potrebuju pomoc. Vacsinou si to nevSimnu. Vyskumy

ukazali, Ze ludia podcenuju, ako ochotne im ostatni pomo6zu, ked ich o nieco priamo poziadaju.

Premente ,ak nieco potrebujes” na konkrétnu prosbu

o ,Mo6zes byt s mamou v sobotu od 9 do 13?7 Potrebujem ist k lekarovi a trochu si oddychnut.“
« ,Mozes raz tyzdenne nakupit podla zoznamu?“

» ,MozeS zavolat otcovi v utorok a vo Stvrtok vecer? Velmi sa potesi.“

* ,Mozes vybavit papiere na Uurade?

nikdynepride.sk - Ked' sa starate o blizkeho strana3z8



Rozdelte ulohy medzi surodencov

Ak sa o rodiCa starate sami a sUrodenci ,nemaju ¢as*, zvolajte rodinnu poradu. Spiste, ¢o vSetko
starostlivost obnasa, a rozdelte Ulohy aj tym, ktori byvaju daleko: financie, papierovanie, telefonaty, vikendy.

Odlahcenie: aby ste si mohli oddychnut

Odpocinok nie je luxus ani sebectvo. Bez neho vydrzite kratSie.

< Odlahéovacia sluzba: na ¢as prevezme starostlivost ind osoba alebo zariadenie, aby ste si mohli

oddychnut. Informacie ziskate na obecnom alebo mestskom uUrade a na Urade prace, socidlnych veci a
rodiny.

- Denné centra a stacionare: blizky je cez den v bezpeéi a medzi ludmi.
- Domaca osetrovatelska starostlivost a opatrovatelska sluzba.

« Dobrovolnici z charitativnych organizacii alebo farnosti.

Ak neviete, na ¢o mate narok, pomozu Poradne komplexnej pomoci a socialni pracovnici obce.

10
Starostlivost o viastné zdravie

+ Chodte na vlastné preventivne prehliadky. Opatrujuci ich ¢asto vynechavaju.
* Spite, ked sa da. Ak sa v noci budite kvoli blizkemu, rieste to s lekarom alebo sluzbou.
» Hybte sa aspon trochu: prechadzka, ked je blizky u niekoho iného.

» Vsimajte si signaly depresie: smutok vacsinu dni, strata zaujmu, nespavost, beznadej. Depresia sa lieci, aj
u opatrujucich.

Ked'je to demencia

Starostlivost o ¢loveka s demenciou patri k najnaroc¢nejsim. Blizky sa meni, nepoznava vas, moze byt
podozrievavy alebo agresivny. Pomaha:

- vediet, Ze spravanie je prejavom choroby, nie tokom na vas,
» nehadat sa o fakty, ale reagovat na pocit (,Vidim, Ze sa bojite. Som tu.),
« podporné skupiny pre rodiny ludi s demenciou,

< vcas riesit pravne a financéné veci, kym je to mozné.
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Ked starostlivost konci

Ked blizky zomrie alebo odide do zariadenia, mnohi opatrujlci prezivaju zmatok. Zrazu je prazdny c¢as, ticho
a otazka, kto ste bez tejto ulohy. Smutok sa miesa s Ulavou a vinou za ulavu. To je normalne. Dajte si ¢as a
obnovte kontakty, ktoré pocas starostlivosti zanikli. Pomoze aj prirucka Po strate blizkeho na
nikdynepride.sk.

13

Modelové situacie

Modelova situacia: pani Eva, 58 rokov. Eva sa Styri roky starala o mamu s demenciou. Sestra byvala v
Nemecku a posielala peniaze. Eva prestala chodit s kamaratkami na kavu a v noci nespala. Raz na mamu
zakricala a potom plakala do rana. Lekarka mamy si vS§imla, Ze Eva vyzerd vyCerpane, a dala jej kontakt na
odlahcovaciu sluzbu a podpornu skupinu. ,Prvy vikend som len spala. Druhy som iSla s kamaratkou do
kina. Bola som potom lepSou dcérou.”

Modelova situacia: pan Milan, 70 rokov. Milan sa staral o manzelku po mftvici. Hanbil sa poziadat
synov o pomoc, lebo ,maju svoje rodiny“. Ked mu syn povedal, Ze by rdad pomohol, ale nevie ako, Milan
napisal zoznam. Syn odvtedy chodi kazdu stredu a Milan ide na dve hodiny na ryby.

Casté otazky

Mam pravo byt unaveny alebo unavena, ked’ ho mam rad?

Ano. Unava a niekedy aj hnev nie st znakom, Ze ho nemate radi. SU znakom, Ze robite naroénu pracu bez
oddychu.

€o je odlah&ovacia sluzba?
Socialna sluzba, ktora na ¢as prevezme starostlivost o vasho blizkeho, aby ste si mohli oddychnut.

Informacie ziskate na obecnom Urade alebo v samospravnom kraji.

AKo poziadat o pomoc, ked vSetci maju svojich starosti?

Konkrétne. Namiesto ,keby si mal ¢as“ povedzte ,mozes byt v stredu od 16:00 do 18:00 s mamou?“ Ludia
pomahaju radsej, ked vedia ako.

Kde najdem ludi v rovnakej situacii?

Svojpomocné skupiny existuju pri mnohych ochoreniach, napriklad pri pacientskych organizaciach, aj online.
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Ked potrebujete len hovorit

< Linka dovery Nezabudka 0800 800 566, nonstop, zadarmo.
o IPcko 0800 500 333, nonstop, aj chat.

Tiesnova linka 112 akutne ohrozenie Zivota, nonstop

nonstop, zadarmo, aj chat a e-mail

Krizova linka pomoci IP&ko 0800 500 333 na ipcko.sk

nonstop, zadarmo, Liga za dusevné

Linka dévery Nezabudka 0800 800 566 .
zdravie
. .. nonstop, zadarmo, deti, mladi aj
Linka detskej istoty 116 111 oop !
rodiCia
. . . . narodna linka pre deti a mladych do
Viac ako Ni(c)k viacakonick.gov.sk .
rokov
Senior Link 0800 172 500 nonstop, nasilie a zlé zaobchadzanie
enio a so seniormi
Narodna linka pre Zeny zazivajlice nasilie 0800 212 212 nonstop

osobne, bezplatne, bez vekového

Kaéko, centrum krizovej intervencie IP¢ka  ipcko.sk/kacko .
obmedzenia

Statne bezplatné poradne v 46

Poradne komplexnej pomoci (PKP) pkp.gov.sk mestach
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Pracovny list: tyzden aj pre mna
Starostlivost o seba je stcast starostlivosti o blizkeho.

Moja hodina len pre mna tento tyzden: kedy a ¢o budem robit

Kto ma modze vystriedat (meno, ¢islo, kedy)

Konkrétna pomoc, o ktorti poziadam (nakup, strazenie, odvoz)

Komu poviem, ako sa naozaj mam

Moje zdravie: lekar, lieky, prehliadka, ktorti odkladam

Urady a sluzby, na ktoré sa obratim (prispevok na opatrovanie, odlah¢ovacia sluzba)

D Tento tyzden som spal alebo spala aspon tri noci dobre.
D Tento tyzden som bol alebo bola aspon raz vonku len pre seba.

D Tento tyzden som sa s niekym porozpraval alebo porozpravala o sebe.
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Pracovny list: kto mi m6ze pomaoct

Napiste konkrétne ulohy a ludi, ktori by ich mohli prevziat.

Ulohy, ktoré robim kazdy tyzden

Ulohy, ktoré by mohol prevziat niekto iny

Ludia, ktorych mézem poziadat (rodina, susedia, priatelia, sluzby)

Prva konkrétna prosba, ktort vyslovim

Kedy si naplanujem oddych pre seba
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