Sendvicova generace a potieby pecujicich osob

Pecujici osoby nejsou pouze rodic¢e starajici se o malé déti. Do této skupiny patfi také zaméstnanci
a zaméstnankyné, ktefi pec€uji o své stdrnoucirodic¢e nebo jiné blizké osoby. Tito lidé ¢asto spadaji
do tzv. sendviéové generace - tedy skupiny, kterd souasné zajistuje péci o déti i seniory. Casto
se jedna o zeny ve véku 35-64 let.

Vyzvy sendvicové generace
Clenové sendvitové generace &eli mimoradné psychické i fyzické zatézi. Musi skloubit:
e pécio déti,
e pécio seniory,
e pracovni povinnosti,
e partnersky a osobni Zivot.

Tato kombinace vede ¢asto k dlouhodobému stresu, vyCerpani a pocitu nedostatku ¢asu. Mnozi
pecujici se vzdavaiji ¢asu pro sebe, coz vSak mize mit negativni dopad na jejich zdravi i kvalitu
péce, kterou poskytuji. Vyzkumy ukazuji, ze pravé €as pro sebe je klicovy pro zvladani stresu a
prevenci syndromu vyhoreni.

Rizika a dopady
Dlouhodobé zatiZzeni m(Ze vést k:
e psychickym onemocnénim (napf. Uzkosti, deprese),
o fyzickym zdravotnim problémim,
e socialniizolaci,
e naru8eni partnerskych vztah(.

Pecujici osoby ¢asto zaZzivaji pocit odtrZzeni od vlastniho Zivota a obavaiji se, Ze kvlli vycerpani
nebudou schopny nadale poskytovat kvalitni péci. Tyto obavy se tykaji nejen soucasnosti, ale i
budoucnosti, kdy péce o seniory bude pravdépodobné naro¢néjsi.

Potieby pecujicich osob
Aby pecujici mohli dlouhodobé zvladat svou roli bez negativnich dopadd, potiebuiji:
e zastupitelnost — moznost, aby péci do¢asné prevzal nékdo jiny,
e mobilitu - flexibilitu v pohybu a planovani,
o flexibilitu —v praciiv osobnim Zivoté,
e Cas pro sebe - prostor pro odpocinek, koni¢ky a osobni zalezitosti,
e podporu vztahl — moznost udrZovat kvalitni vztahy s partnerem a détmi,
¢ informace a pomoc - prehled, kam se obratit v pfipadé potieby.

Zaroven je dllezité, aby i seniofi, o které je peCovano, méli moznost travit ¢as smysluplné, aktivné
a v kontaktu s okolim. To pomaha sniZovat jejich osamélost a zlepSuje psychickou pohodu.



Navrh konkrétnich opatfeni pro zaméstnavatele

Zaméstnavatelé mohou vyznamné pfispét ke zlepSeni situace pecujicich osob prostfednictvim
nasledujicich krokd:

1. Flexibilita a pracovni podminky

o Vramci zachovani provozu JAMU umoznit v maximalni mozné mife praci
z domova, zkracené uvazky, individualni rozvrZzeni pracovni doby.

o V pfipadé nutnosti umoznit Cerpat neplacené volno.
2. Informace a poradenstvi
o Ziskavat informace na rlznych webech, napf.:

=  www.staramseapracuji.cz

= www.sendvicovagenerace.cz
=  WWW.CISpP.CZ

= paliativnipecebrno.cz

=  Centrum paliativni péce / Masarykiv onkologicky Ustav Brno

3. Vzdélavani a rozvoj
o JAMU organizuje a zaroven umoznuje ucast na Skolenich zamérfenych na:
= komunikaciv roding,
= delegovani ukold,
= asertivitu a schopnost fikat ,,ne*,
= princip péce o sebe (,,nejprve nasadit kyslikovou masku sobé&*).
4. Konzultace

o Centrum pomoci-Janackova akademie muzickych umeéni

JAMU se snazi vytvaret pratelské prostfedi pro pecujici. Na VSech soucastech se snazime zfizovat
relaxacni koutky a v nejvy§§i mozné mife podporujeme dusevni zdravi. Nas§im spole¢nym cilem je,
aby se nikdo se zaméstnanc( nebal obratit na nékoho z kolegli ¢i centrum pomoci o radu &i
pomoc.



