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_POZDEJSI MATERSTVi A ROSTOUCI DELKA ZIVOTA S SEBOU
PRINASEJi JEDEN NEZVRATNY ASPEKT. ZENY, MUZI, ALE | CELE
RODINY JSOU POD OBROVSKYM TLAKEM. JAK ZVLADNOUT
POMOCI VSEM, KDO ME POTREBUJi2 STAROST O DRUHE TU
HRAJE PRIM. A TAKE UZKOST A STRES.

endvi¢ milujeme vSichni. Jak by také ne. Kdyz
potrebujeme, je pripraveny raz dva uspokojit
nase chuté. Poradné zmacknout dva kous-
ky toastu, hlavné aby napln neméla san-
ci dostat se ven. A zakousnout se. Hm,
to je blaho!

A ted si predstavte, ze tou do urcité
miry zdravou, energii dodavajici a celkem
bohatou naplni jste vy. Ze dvou stran je na vds
vyvijen tlak, kterému nelze uniknout. Snazite se ho vydrzet,
musite, jste prece tou nejdulezitéjsi casti sendvice. Vy spojuje-
te, vy davate chut, od vas se ocekava mnohé, vy nesmite zkla-
mat. Tak tohle je tak trochu peklo, v némz se nachdzi zhru-
ba kazdy sedmy Cech. Zena (¢astéji, zhruba v 70 procentech)
nebo muz ve vékovém rozmezi 35-54 let, ktefi se soucasné
staraji o své nezletilé déti a starnouci rodice. Velmi pocetna
skupina jedinct zazivajicich vysokou droven stresu, nebot se
nachazeji v sevieni mezi dvéma generacemi, které vyzaduji
péci. Na jedné strané malé ¢i vétsi déti, na druhé starnouci
rodice s riznou mérou sobéstacnosti. Uprostied oni (spolu
se svym partnerskym Zivotem, praci, snad i trochou konicku

a penéz). Tak tady je... sendvicova generace!

LINDA JE MAMINKA dvou déti (¢tyfletého chlapecka a dese-
tileté hol¢icky) a zaroven jedina dcera dnes uz ovdovélé ma-
minky, ktera bydli v tricet kilometrti vzdalené vesnici v men-
§im domku. Jako sendvi¢ se Linda citi uz par let. ,Vieho je
moc, kazdy den. Do prace jsem se po matefské moc tésila - na
novy kolektiv, jiné myslenky... Nako-
nec ale stejné jen cely den premyslim,
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nu do postele. Nastésti na plavani mohl jet se Sofinkou man-
zel. Takovy den ale neni Zadnou vyjimkou. Mamka vola sko-
ro obden, Ze néco potrebuje, a kdyz ne, radéji se na ni zajedu
podivat. Prece jen je v tak velkém domé sama, a navic ma
cukrovku. Pamatujete se na tu starou ruskou digitalni hru,
jak vlk chyta vajicka a zbésile béha z jedné strany na druhou,
aby je pochytal? Tak presné takhle se nékdy citim. A nejhorsi
je, ze tempo padani vajicek se stale zvySuje,“ rika Linda, ktera
nema daleko od syndromu vyhoreni. Je unavena, vycerpana;
své sny, zaliby a partnersky Zivot odsunula na ,az bude cas®.

SE ZENAMI, KTERE ZAZIVAJi extrémni tlak kvali soucasné péci
o své déti a rodice, se Mgr. Anna LukeSova, psycholozka a za-
kladatelka online poradny pro maminky, setkava velmi cas-
to. ,Zena - budu mluvit o Zenach, protoze prevazné ty pecu-
ji o své potomky i rodice - je ve stredu onoho sendvice, musi
resit mnoho véci najednou. Logistiku déti, krouzka, Skoly
a vychovu na jedné strané, na strané druhé zajisténi potieb
rodicd. Nejvice ji do stresu dostava casova tisen, pocit, Ze se
nemuze rozpulit, vycitky, Ze nema sanci délat cokoli naplno.
Pokud navic fesi i finanéni stranku a musi zvazovat, zda je
nutné koupit komplet novou vybavu détem do skoly, nebo ra-
déji investovat penize napiiklad do nové zdravotni pomucky
pro rodice, je to - jak mnohé maminky fikaji - na zblaznéni.*

Neni proto pochyb, Ze Zeny pecovatelky, které se sta-
raji o blaho dvou generaci (nachazeji se tedy v sendvico-
vé generaci) pocituji priznaky syndromu vyhoteni, problé-
my se spankem, depresi a tizkost, které si vybiraji svou dan
na jejich pohodé. Psychicka naroc-
nost této situace tkvi v tom, zZe Zena

jak vse zvladnu. Tak tfeba minuly ty-
den. Méli jsme v praci uzaverku a ja
veédéla, ze Tobiaska stihnu vyzved-
nout ze skolky jen tak tak do péti.
Asi ve tfi mi vold mamka, Ze ji dosly
léky a zitra je nutné potiebuje. Lé-
karna ma sice do Sesti, ale znamena
to jesté, privézt ji je, minimalné ho-
dinu s ni pobyt a zpét dom, kam se
vratim vecer kolem osmé. Vykoupu
deéti, poklidim, uvafim na zitra a pad-

KDO JE NEJVIC
V SEVRENI?
V roce 1981 vymyslely dvé americké
socialni pracovnice, Dorothy Miller
a Elaine Brody, termin Sandwich
Generation, aby popsaly pecovatele
seviené mezi dvéma generacemi.
Typickym predstavitelem této generace
je dle statistik vdana zaméstnana zena
kolem ctyriceti let, ktera pecuje o své déti
a zaroven podporuje starnouci rodice
ve véku kolem sedmdesati.
Zdroj: Northwest Primary Care

je nucena zvladnout hodné véci, ma
spoustu povinnosti a zodpovédnos-
ti. Musi zajistit nejen vychovu déti,
ale i péci o rodice, pricemz ma velmi
casto pocit, Ze nelze vse stihnout. Na-
sledné se dostavuji pocity viny, vztek,
absence radosti, vycitky, Ze se nesti-
ha vénovat détem, protoze prednost
prece maji potiebnéjsi rodice. Anebo
to ma byt naopak? Komu vénovat

vic casu? )
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neraci, casto si klademe otazku, koho
uprednostnit. Své déti, anebo starnou-
ci rodice? Vétsinou tihneme k tomu,
Ze nas cas musime vénovat rodictim;
vzdyt se o nds v détstvi starali, investo-
vali do nas hodné casu i penéz a leckdy
nam dopomohli k tomu, kde jsme ted.
My bychom jim tedy méli byt vdécni,
a proto je pri rozhodovani, komu vé-
novat vic ¢asu a péci, uprednostiuje-
me. Prece je to nase povinnost.

Jitka Sevcikova, lektorka emocni
inteligence, poukazuje na to, jak by-
chom se na véc méli divat, kdyz nam
uz dochazeji sily: ,,Pokud vite, ze dé-
late maximum a na vic uz vase kapa-
city nestaci, nemusite se pred nikym
obhajovat, nemusite svoje nasazeni ni-
komu dokladat. Kdyz vam bude nej-
huft, muze vas osvobodit takzvana za-
sada stafetové moralky. To znamena
uvédomit si, Ze se neodvdécujeme
tém, kdo nam dali zivot, tedy rodi-
¢am, ale vénujeme pomoc tomu, kdo
ji aktudalné nezbytné potiebuje. V ro-
diné svtj dluh tak symbolicky splaci-
me svym détem.”

Neznamena to, ze se na rodiCe vy-
kasleme, ale kdyz uz je situace hra-
ni¢ni, kapacity nejsou a situace se
negativné dotyka naseho dusevniho
zdravi, musime si nastavit priority. CoZ potvrzuje i psy-
cholozka Anna Lukesova: ,Za zcela zasadni povazuji, aby
si Zena udélala jasno v tom, co je hlavni, zda péce o rodi-
ce, nebo o déti. To, Ze nevi, komu se vice vénovat, je to-
tiz jednou z piicin onéch strest. Prioritu vsak maji déti.
Ac to muze znit nékomu kruté a bezcitné, je to tak. O péci
o rodice se muze podélit s piibuznymi, charitou, souse-
dy. Mamu vsak nenahradi nikdo. Ona dava détem bezpe-
¢i, lasku, soundlezitost, uznani a vede je k seberealizaci. To
vse vyzaduje Cas a energii. Tady neni prostor na odklada-
ni téchto véci na nékdy jindy. To vsak v zddném pripadé
neznamena, Ze jiz nezbyva ¢as a prostor na rodice. Pocho-
pitelné zalezi na tom, o jakou péci jde, co rodice potfebu-
i, kde bydli. Zena ale opravdu nemd povinnost mit v hla-
vé, ze musi rodi¢tm zajistit v§e - od nakupu pfes vyneseni
kose, uklid, vecefi a umyté nadobi az po zdravotni péci.“

K zavéru, Ze za maminkou nelze jezdit denné, dosla
po dlouhém premysleni i maminka Linda. Jeji manzel-
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PRO SENDVICOVE
ZATIZENOU RODINU

@ Stanovte si rodinna pravidla,
ktera odsouhlasi vsichni ¢lenové.
® Pi'i spolecném stolovani
vynechte témata tykajici se péce.
® Vyuzijte pomoc
profesionalnich sluzeb
(terapeut, osetrovatelka, hlidani,
hospic, lékar, fyzioterapeut).
® Udélejte si inventar vieho,
co déti a rodice potrebuiji.
® Oslovte sourozence, dalsi
pfibuzné a domluvte se s nimi, co
a kdy si mohou vzit na starost.
o Udélejte si prehled
ve financich. Spoditejte,
kolik je potfeba dat za benzin,
pomucky atd. O naklady se
muzete podélit s pribuznymi.
® Zjistéte, na co je mozné
ziskat prispévky a kde.
Napriklad prakticky Iékar mize
dat doporuceni. Mnohé se
da zjistit od lidi s podobnou
zkus$enosti ¢i na internetu.
® UprFednostnéte sebe v ramci
laskavého sobectvi, abyste
nevycerpali vdechny své energetické
zdroje — méjte dvacet minut
denné jen pro sebe, naucte se
dechové techniky na zklidnéni.
©® Dopiejte si dovolenou na
regeneraci, i astéji nez dosud.

sky a rodinny zivot tim velmi trpél,
nebyl ¢as na hru s détmi ani na chvil-
ky s partnerem, natoZ na samu sebe.
Nervozni, roztékané, nastvané a véc-
né unavené maminky a manzelky bylo
doma az prilis. A tak si rekla o po-
moc. Pozadala mamincinu sousedku
v diuchodovém véku a aktivni tidic-
ku, ktera ji pomdha nakoupit, kdyz je
tfeba, a maminku obden kontroluje.
Ve dnech, kdy za svou maminkou jez-
di Linda, déti vyzvedava a pecuje o né
manzel, a tak se muze soustredit jen na
péci o jednu stranu. Citi ulevu a poma-
lu si za¢ina uvédomovat, ze pro to, aby
se ¢clovék mohl o nékoho starat, je nej-
nak jeho péce, ktera ma pomahat, po-
skozuje cely ,sendvic“. Role pecovatele
ma totiz své hranice.

LIDE, KTERI SE OCITAJi v sendvicové ge-
neraci, se kvili zaneprazdnénosti za-
pominaji starat o sebe. Chvilka klidu
a volny ¢as (takzvané dobijeni bate-
rek) jsou vzacnosti. Ke zméné v péci
a nastaveni pravidel ¢i k zadosti o po-
moc casto vede az nemoc nebo psychic-
ké vycerpani. Tady musi platit striktni
pravidlo tolik pfipominané v letadle:
+Nejprve nasadte masku sobé, pak az
détem a dal$im osobam.“ Kdyz zmé-
nite poradi, hrozi, Ze upadnete do bezvédomi a nikomu
uz nepomuzete.

~Pecovatel - jak profesional, tak laik - ma byt v dobré psy-
chické i fyzické kondici. Tu tedy musi upfednostnit pied pe-
¢ovanim samotnym,* fikd Jitka Sevéikova a zaroven tak pfi-
pomina, jak je nutné péci o dusevni zdravi zarazovat denné
alespon na par minut. ,Pfiméfena péce o zdravi, fyzicku
i dusevni hygienu by méla byt samoziejmosti v kazdoden-
nim 7ivoté, natoz v obdobi zvysenych naroki péce o seniora
i dité. Tedy vénovat kazdy den pozornost sob¢ a ptat se: Co
potiebuje moje télo, kde boli, kde je v napéti, kde je ochab-
1¢, bez Zivota, bez protazeni, prokrveni? Co potiebuje moje
psyché? Klid, samotu, digitalni detox, nebo naopak spo-
lecnost, par minut klaboseni? Sta¢i dvacet minut denné, to
zvladne opravdu kazdy. Vymeénit tento ¢as za brouzdani po
socialnich sitich ¢i za sledovani televize. Doptat si seberefle-
xi bez sebepohlceni (rozpitvévénl'). Musime se naucit rikat
,ne’, pokud zvySené naroky na péci o druhého prekracuji
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Ani pomoc finan¢niho
poradce neni od véci.
Se soucasnou péci o rodice
a déti totiz rostou i vydaje.

) moznost nasi regenerace. Cisté pragmaticky: Kolik procent
ve své pomyslné energetické nadrzi mam? Kolik mohu kde
dotankovat? Kolik energie pii péci o druhé vydavam? Mam
Cas energii nabrat? Pokud zjistite energetickou nerovnova-
hu - napiiklad Ze jedete na energeticky dluh - je treba pev-
né a laskavé Tici ,ted ne‘. Neznamena to, Ze nikdy ne, ale
momentdalné dam prednost sobé a svym potiebam, abych
tu potom mohla byt zase pro druhého,“ nabada Jitka Sev-
¢ikova k uvédoméni si miry vlastnich sil. Péci o sebe musi
zvladnout kazdy sam. Nejvice zdlezi na samotném ¢lovéku,
jak se rozhodne se situaci vyporadat.

NASTESTi SE O ZATIZENI sendvicové generace mluvi ¢im
dal castéji a vznikaji tak podptirné projekty jako iniciativa

(annalukesova.cz).

V mé péci najednou chybi laska

a radost.
Nezbyva na ni ¢as ani prostor, pokud
jsme zamérené pouze na logiku véci —
nakoupit babicce, pomoci ji se vykou-
pat, prevléknout... Stejné tak u déti -
vecer ukoly, pripravit jidlo... Pak vice
¢i méné fungujeme jako roboti.
Reseni: ,Vneste do péce to nejpod-
statnéjsi: lasku, radost a tsmév. Jen ty
obohati nas a lidi kolem. Kazdy toho
ma dnes hodné, Zije tim, co se stalo,
mélo se ¢i nemélo stat, a tim, co bude.
Je ale zcela nezbytné naudit se zit ted’
a tady. Jak? Jednoduse. Nestoji to ani
cas, ani namahu. Udélejte si sama
se sebou kafe. Podivejte se na hrnicek,
chytnéte ho obéma rukama, pocitte
teplo, privorite si, vnimejte vuni, napij-
te se, vnimejte chut. Najednou vnimej-
te viemi smysly. Otevre se tak prostor
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3 nejéastéjsi pocity,

SE KTERYMI SE ZENY

V ROLI SENDVICOVE
PECOVATELKY POTYKAJI.
JAK JIM POMOCI?

Radi psycholozka a zakladatelka online
FB poradny pro maminky Anna Luke3ové

vasi v§imavosti, coz pomUze v péci

o druhé tim, Ze se nau¢ime vénovat se
jim praveé ted a tady. Takové chvile pri-
naseji jim, ale hlavné i ndm energii, si-
lu, vnaseji do péce lasku.”

Ubyvaji mi sily. A pFitom je

potiebuji ¢im dal vic. Sotva
zvladam to nejnutnéjsi.
Naroky spojené s péci jsou opravdu vyso-
ké. Jak se rychle dostat do fyzické a psy-
chické pohody? Musime se opfit samy
o sebe. O svou vnitini silu. Diky ni poci-
time pevnost. Sebedlvéru. Sebeuznani
své péce, kterda nam doda sebedlctu.
Regeni: ,Je nezbytné, abyste tuto silu
rozdmychala, udrzovala, abyste se za-
méfila na plexus solaris. Tedy jak se Fi-
kd, na nas druhy mozek, ktery udrzuje
v rovnovaze ¢innost vnitfnich organu.
A pokud se dostanou do nerovnovahy,

Centra pro rodinu a socidlni péci v Brné nazvana Sendvi-
cova generace - neuchopeny projekt dnesni doby, ktera se
snazi zjistit, jaké potieby ma tato generace, a pomaha na-
chazet vhodné a konkrétni formy pomoci. Praktické infor-
mace finan¢niho razu, moznosti sluzeb a prispévku najdete
ina strankach Institutu pro socialni politiku a vyzkum ¢i na
strankdach Ministerstva prace a socidlnich véci.

Ani pomoc finan¢niho poradce neni od véci. Se sou-
¢asnou péci o rodice a déti totiz rostou i vydaje. Na jedné
strané $kolné a vydaje za krouzky, na druhé strané platba
osetiovatelek, nakup Iéku a zdravotnich pomucek, to vse
propojené castkou za dopravu. Nastavit si financni rozpo-
et a nalezeni moznosti byva nékdy komplikované a nedari
se. Kde usettit? Kde pozadat o prispévek?

Zjisténim moznosti pomoci a spravnou logistikou muze-
me dat pécifad a to nam poskytne klid. Budeme védét, kdo
a kdy se o koho stard, a ze svych dnti odebereme chaos, jenz
je velkou pricinou stresu a vede ke zpusobu Zivota, ktery
nam bere energii a ¢as. Nové vznikly fad nam umozni zase
si uzivat Zivota, prinaset radost, vnimat, naslouchat, byt las-

kavy a péci o druhé délat s radosti. m PETRA KUBALOVA

projevi se to negativnimi emocemi, na-
priklad vztekem. Vyuzijte k nabrani sily
dechova cviceni. VSichni vime, jak pod-
statné je byt v klidu. Ten ndm pfinese
klidny dech. Nelze se vymluvit, Ze nena-
jdeme byt jen minutu na soustredéni se
na néj. Jen tak dychat a vnimat dech.
To je vie.”

Jsem vSim omezena - pécdi,

c¢asem, financemi...
Zeny maji pocit, Ze jsou omezovany.
Okolnostmi. Ze nad nimi ma moc nékdo
jiny, a to daleko vétsi nez ony nad sebou.
Ale je to jen vnitini omezeni, které si da-
vaji samy. Okolnosti jsou tvrdé. Ale kdo
chce mit silu a hledat feseni, najde je.
Reseni: ,Neubijejte se myslenkami, co
musite jesté dnes stihnout. Prosté si
opravdu nechte minutu pro sebe. Pfed-
stavte si, kdo vas nuti ted' délat véci téz-
ce a slozité. Okolnosti? Jaké? Predstavte
si, ze nad nimi mate moc. Priklad okol-
nosti — boli mé hlava, dité je nemocné,
babicka potrebuje vyzvednout léky
a tak dale. Dobre, mam se z toho zblaz-
nit? Ne! Tim si nepomuzu. Takze co
s tim? Vezmu si prasek proti bolesti, na-
piju se, zabezpecdim dité — pozadam
sousedku, povoldam manzela, kamarad-
ku - a jedu vyzvednout léky. Nebo zavo-
ldm nékomu, aby je vyzved| a dovezl.
Jsem flexibilni, Zddna okolnost mé ne-
dostane na kolena. Stejné bych ji muse-
la vyresit, tak ji vyfes$im rovnou.”
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