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Sendvicova generace — v této Zivotni fazi je vSeho moc

Staraji se o déti, o své staré rodice, chodi do prdce, jsou tzv. sendvicovou generaci a maji toho zkratka
moc. Jsou zavaleni starostmi a povinnostmi. Casto netusi, kam dFiv skocit.

Ocitaji se v jednom kole povinnosti, jejich pozornost se déli mezi déti, seniory, praci a uz nezbyva
pozornost upfena na sebe. ,,Mnozi zaZivaji odtrZeni od svého vlastniho Zivota. Maji také strach, Ze sami
onemocni a nebudou schopni ddle pecovat, “ vysvétluje Lenka Spakova, koordinatorka projektu Centra
pro rodinu a socialni péci. Do budoucna pak také vznika obava, aby vyéerpani a inava neohrozily jednak
jejich péci o seniora, ktera bude s pfibyvajicim vékem naroc¢néjsi, a jednak samotny vztah se seniorem.

Centrum pro rodinu a socidlni péci (dale CRSP) se problematice sendvicové generace vénuje vice nez
rok. Projekt ,,Sendvicova generace — neuchopeny fenomén dnesni doby” upozornil na to, Ze pfislusnici
sendviCové generace, prevazné zeny, se citi dlouhodobé vylerpané, unavené, ve stresu a témér
vSechny se potykaji s nedostatkem casu na sebe, své konicky, odpocinek anebo spolecensky Zivot. Péce
o seniora a dité pro mnohé znamenala vzdat se ¢asu pro sebe. JenZe, jak vzapéti Lenka Spakovd
dopliuje: ,Je to pravé cas pro sebe, ktery pecujicim pomdhd sniZovat stres a citit se Iépe.” Aby byli
pecujici schopni poskytovat kvalitni pomoc a podporu a souc¢asné neohrozZovali své fyzické i psychické
zdravi, je nutné, aby se mohli obratit na nékoho, kdo jim odlehéi, umozni jim najit ¢as pro sebe,
odpocinek anebo pro vyfizovani osobnich zalezitosti.

Jak to vsechno zvladnout?

Nejdrive je potreba si pfiznat, zZe je to ¢asto problém a Ze neni ostuda to nezvladat. | motto CRSP zni:
,V této Zivotni fazi je vseho moc. Nevédét si rady neni znamka selhdni. PoZddat o pomoc je v porddku.”
Pamatujme na ,princip preziti“: pfi problému musime nejprve nasadit dychaci masku sobé, teprve poté
druhym.

Pokud to jde, je urcité prinosné kontaktovat dalsi pribuzné a pokusit se péci o seniora rozdélit.
Domluvit se na tom, jak se vSichni mohou na péci podilet — ndkupy, vareni, doprovody k Iékafi,
vyfizovani Urednich zdleZitosti, obstarani hygieny, navstévy, finan¢ni podpora apod. ,Zkrdtka pokusit
se delegovat ukoly i na dalsi osoby, “ shrnuje Lenka Spakova.

Potom je dlilezité myslet také na sebe. CozZ je opravdu obtizné, protoZe chybi ¢as i energie. Ale bez
toho to zkratka nejde a riziko, Ze ¢lovék vyhoti, je vysoké. Proto je potieba doprat si ¢as pro sebe, své
konicky, odpocinek, nabrat energii a silu.

RovnézZ nezapominat na svij partnersky vztah. , Partneri by méli citit, Ze jsou dileZitou soucdsti rodiny,
neméli by byt odstréeni na druhou nebo aZ na treti kolej,”“ upozornuje koordinatorka projektu
sendvicové generace. Jsou to ti, komu je moZné a vlastné i Zadouci fict o pomoc, s kym fesit problémy
a komu se svéfit. Spole¢né rozhodovani a reseni problém( muze vztah i posilit.

Doporucujeme také nerezignovat na svij profesni Zivot. Hledat cestu, jak si zachovat alesporn minimalni
moznou miru kontaktu se svou profesi — napf. moznost polovi¢niho &i zkrdceného Uvazku, v krajni
situaci alespon prilezitostné ,zaskoky”, vypomoc apod.
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Centrum pro rodinu a socialni péci (CRSP) v Brné je neziskova organizace, ktera jiz od roku 1992 nabizi rodinam
volnocasové, vzdélavaci a poradenské programy, stejné jako podporu v obtiznych Zivotnich situacich.
Misto divéry a podpory, kde Ize nacerpat inspiraci pro spokojeny Zivot, vzdélavat se, efektivné travit volny ¢as
a prohlubovat vztahy v rodiné. Zfizovatelem CRSP je Biskupstvi brnénské.
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SENDVICOVA GENERACE

Vyzaduje-li to situace, nebdt se vyhledat odbornou pomoc — poraden, socialnich sluzeb a jinych
organizaci. ,Je dobré zvdZit, jaky typ pomoci je v dané situaci potreba, jestli potfebujete pomoc pro
sebe, pro seniora, o kterého pecujete nebo napfiklad pomoc v domdcnosti,“ radi dale koordinatorka
projektu.

Je dlleZité si uvédomit, Ze se pecujici neziika své role, i kdyz vyuZije pomoci socidlnich sluzeb. Obsah a
forma péce se v tomto pripadé méni, ale péce jako takova by neméla Uplné vymizet. Mzeme si to
predstavit v idedlnim pfipadé tak, Ze pecujicimu odpadaji pravé ty kazdodenni Ukoly a povinnosti, a
zbyva vice €asu na to byt prosté spolu, povidat si, sdilet apod.

Ani sendvicova generace neni neznicitelna a ma své limity

Pecujici by mél vidy zvazit své vlastni sily. Pé¢e o druhé je naro¢na. Nese s sebou omezeni a ndroky
nejen na pecujiciho, ale na celou rodinu. At uz se jednd o bydleni, finance, ¢asovou, psychickou a
fyzickou zatéz, obtize spojené s poskytovanim zdravotni péce apod. Zjisténi, Ze se o starsi rodi¢e nejsme
schopni postarat doma, mlze byt pro vSechny rana. A to jak pro seniora, tak pro jeho déti. Ale stava se
to a pecujici by si neméli nic vycitat.

Kontakt pro vice informaci:

Mgr. Lenka Spakova

vedouci projektu Sendvicovd generace — neuchopeny fenomén dnesni doby
e-mail: lenka.spakova@crsp.cz

tel.: 542 217 464 (kancelar)

mobil: +420 604 320 476
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