Kazdy den si najdéte chvili, ktera
bude jen pro Vas a stravite ji, jak .Tiﬂ
Vy chcete. Odmeénte se, zaslouzite

si to, kupte si drobnost,
poslouchejte hudbu, kterou mate
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Mate obavy, Ze se o sebe vas prarodi¢ nemUze
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Snazte se dodrzovat zdravou N X . .
predstavu, na co se mate pfipravit?

stravu, jezte hodné ovoce a
zeleniny, nevynechdvejte ¢as na
jidlo s tim, Ze se najite pozdéji,
neodbyvejte se!
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Nasi snahou je, abyste svoji roli pecovatele
zvladli. Od roku 2019 praktickou pomoci,
podporou a bezplatnym poradenstvim
pfispivame k prevenci pretizeni domdcich
pecovatell.

Doprejte si pohyb, cviceni, relaxaci,

prochazku. Udélejte si prostor na PlUsobime na Berounsku a Horovicku.

dostatek spanku. Nasi kanceldr Centra pomoci najdete v Berounég,
v pfizemi domu €. p. 43 na Husové namésti.
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Opravdu nemusite délat vSechno,

mate pravo odmitnout véci, které
jsou Vam nepfijemné nebo se na
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Péce o clovéka, ktery je vazné nemocny, patfi k naroénym Zivotnim situacim a klade na pecujiciho velké naroky.

Naucte se pfijimat pomoc od
druhych, udélejte si prestavku

v poskytovani péce, zaslouZite si ji.
Nechte se docasné zastoupit jinou
osobou, socialni sluzbou,
nacerpate tolik potfebnou energii.
Vas zivot se péci o blizkého
nezastavil, navic to, co ,ve svété”
zazijete pak mlzete prinést dom
a svého blizkého tim potésit

a obohatit.

Pokud mate ve svém okoli nékoho,
kdo by Vam mohl pomoci, vyuZijte
toho.

Nevahejte oslovit druhé, ktefi jsou
v obdobné situaci jako Vy.

Sepiste si seznam véci, které je
nutné udélat a které radi délate
kazdy den. Jsou véci, které pockaji.

Pecujte o vztahy s dalSimi blizkymi
(rodinou, prateli) a zvelebuijte je.
Zavolejte kamaradce, priteli.
Zeptejte se svého blizkého, nechce-
li pozvat své pratele, jeho to potési
a Vy budete mit oddych pro sebe.

Kazdy je nékdy smutny, nebo ma
pocit, Ze situaci nezvlada, mlzete
se citit vyCerpani, smutni nebo
bezradni, nékdy i rozhnévani.
Promluvte s nékym blizkym

o Vasich pocitech, pfipomerite si,
Ze to, co délate, délate nejlépe jak
umite a Ze na to nejste sami.
Pomoc je k dispozici. Pokud mate
pocitac, je mozné takové spriznéné
duse nejit i prostfednictvim
internetu, aniz byste museli
odchazet z domova.

Mozna o clena rodiny doma
pecujete jiz nékolik let, vSsechno
zvladate, ale nemate ani chvilku
pro sebe a jste unaveni...

Socius je tu pro vas. \

Vétsinou neni v silach jednoho clovéka
nepretrzité zastat vesSkerou péci. Pri péci
o nemocného pak mame tendence se
,odbyvat“, soustiedit se jen na potieby
druhého.

Je vSak v poradku myslet také na sebe.
A je to dokonce nutné! Dusevni a fyzické
sily jsou nezbytné k tomu, abyste mohli
o svého blizkého pecovat tieba delsi cas.
Délate narocnou praci, nebudte pfilis
skromni a bez ostychu to sami sobé
pfiznejte.

Dlouhodoba domaci péce je vycerpavajici

a pusobi na vSechny oblasti Zivota
pecovatell i ostatnich ¢len( rodiny.
Uvédomujeme si, jak je slozité skloubit praci,
péci a domacnost. Vétsina nasich klientl se
v situaci, ktera ocekava jejich zapojeni, ocita
nepripravena. Chtéli bychom pomoci
kazdodenni prekazky prekonat, zvladnout je
a nezhroutit se.

Poradime Vam s vyfizenim pfispévku na
péci, kde sehnat kompenzacéni pomucky

a jaké socialni sluzby mlZete vyuzit. Nase
sestra vam naptiklad ukdaze, jak spravné
provadét osSetrovatelské tkony a nékdo
potifebuje jen |épe porozumét propoustéci
zpravé z nemocnice.

Nas tym tvofi i zkuSené socialni pracovnice
a pani psycholozka. Po domluvé za Vami
pfijedou dom.



