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SENDVICOVE
V této Zivotni fdzi je vseho moc.




Tento e-book vznikl ve spoluprdci Centra pro rodinu a socidlni pééi a Terapeutické linky

Sluchétko.

Najdete v ném 15 pfib&ht sendvicové generace. Lidi, ktefi maji déti a soucasné peduji
o seniory, své rodice anebo tchyni &i tchdna. Uvedené pribéhy Eerpaiji z vypravéni klientd
a daldich osob, se kterymi jsme se béhem své prace setkali. V jednom pfibéhu se obéas
misi zku$enosti vice osob, ale kazdy pfibéh popisuje situace, které sendvi¢ovd generace
proziva.

E-book mohl vzniknout diky finanéni podpofe Jihomoravského kraje v rdmci projektu

,Podpora sendvicové generace v Jihomoravském kraiji”.
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CENTRUM PRO RODINU A SOCIALNI PECI:

POZADAT O POMOC JE V PORADKU

v

Méte déti a zdroven vasi rodice, tchyné anebo tchén stdrnou a potiebuji &im dal vétsi pomoc?
Pak se z vds stdvd sendvi¢ovd generace.

Lidé v sendviové generaci se staraji o své déti, chodi ¢asto do préce, maji své vlastni
domdcnosti a zéroveri jejich rodi¢e anebo rodiée partnera & partnerky starnou, potfebuiji
pomoc a pédi. Jsou v jednom kole a jejich vlastni potieby byvaii neviditelné. Mnozi zaZivaji
odtrZeni od svého vlastniho Zivota.

Péle o stdrnouci rodie a o déti neni automatickd a bezproblémové. Setkdvéme se
se stereotypem, Ze pecujici jsou dobrodinci, ktefi jsou vzdy a za kaZdou cenu pfipraveni
pomoci, nestéZuji si a pro druhé se musi rozdat. Mohou ale nastat, a Easto také nastanou,
situace, na které nejsou pfipraveni a nepoéitali s nimi. A je to naprosto normdlni.

Podle aktuédlnich odhadd peéuje v Ceské republice o své blizké zhruba jeden milion lidi. Pokud
se podivéme na demograficky vyvoj, tak vidime, Ze téma sendvi¢ové generace bude stdle
aktuélnéjsi.

Pozndvéte se v sendvicie Nebojte, nejste na to sami.

JAK TO VSECHNO ZVLADNOUT?

NejdFive je potieba si pfiznat, Ze je to Easto problém a Ze neni ostuda to nezvlddat. | motto
Centra pro rodinu a socidlni péci zni: ,V této zZivotni fdzi je vSieho moc. Nevédét si rady neni
zndmka selhdni. Pozddat o pomoc je v pofddku.”



Pamatujme na ,princip pfeZiti”: pfi problému musime nejprve nasadit dychaci masku sobég,
teprve poté druhym. Pokud to jde, ur¢ité kontaktujte dal3i pfibuzné a pokuste se péci o seniora
rozdélit.

Domluvte se na tom, jak se vSichni mohou na péci podilet - ndkupy, vafeni, doprovody k lékafi,
vyfizovéni Gfednich zdleZitosti, obstaréni hygieny, ndvitévy, finanéni podpora apod. Zkrétka
se pokuste delegovat Gkoly i na daldi osoby.

Potom je dilezité, byste mysleli také na sebe. CoZ je opravdu obtizné, protoZze chybi cas
i energie. Ale bez toho to zkrétka nejde a riziko, Ze &lovék vyhofi, je vysoké. Proto je potieba
dopf¥ét si &as pro sebe, své konicky, odpodinek, nabrat energii a silu.

RovnéZ nezapomineijte na svij partnersky vztah. Partnefi by méli citit, Ze jsou dileZitou souédsti
rodiny, neméli by byt odstréeni na druhou nebo aZ na freti kolej. Zérover jsou partnefi ,Vasi
partéci” a pravé oni by Vam méli podat pomocnou ruku, fesit problémy spoleéné s Vami a byt
Vém oporou. Spoleéné rozhodovéni a feSeni problémd mize vztah i posilit.

Doporuéujeme také nerezignovat na svij profesni Zivot. Hledat cestu, jak si zachovat alespon
minimdlni moZnou miru kontaktu se svou profesi - napf. moznost poloviéniho & zkrdceného
uvazku, v krajni situaci alespon pfileZitostné ,zdskoky”, vypomoc apod.

Vyzaduje-li to situace, nebojte se vyhledat odbornou pomoc - poraden, socidlnich sluzeb
a jinych organizaci. Je dobré zvézit, jaky typ pomoci je v dané situaci potieba, jestli potiebujete
pomoc pro sebe, pro seniora, o kterého pecujete nebo napfiklad pomoc v domdcnosti.
Z&kladni informace bychom méli ziskat na obecnim (fadé s rozdifenou pisobnosti. Nebojte
se vyuzit poraden pro pelujici a také socidlnich nebo pravnich. Ptejte se praktického lékafe,
nejen na zdravotni stav seniora, ale také na moZnosti pomoci, jako jsou kompenzaéni pomucky,
doméci zdravotni péée, pfispévek na pééi apod

Je dilezité si uvédomit, Ze se nezfikate své role, i kdyz vyuZijete pomoci socidlnich sluzeb.
Obsah a forma péée se v tomto pfipadé méni, ale péée jako takové by neméla Gplné vymizet.
MdZeme si to predstavit v idedInim pfipadé tak, Ze peéujicimu odpadaiji prévé ty kazdodenni
Ukoly a povinnosti, a zbyvé vice Easu na to byt prosté spolu, povidat si, sdilet apod.



ANI SENDVICOVA GENERACE NENi NEZNICITELNA A MA
SVE LIMITY

Zvazte vzdy své vlastni sily. Péce o druhé je ndroénd. Nese s sebou omezeni a ndroky nejen
na pedujiciho, ale na celou rodinu. At uZ se jednd o bydleni, finance, éasovou, psychickou
a fyzickou z4téz, obtize spojené s poskytovdnim zdravotni péée apod. Zjisténi, Ze se o stardi
rodi¢e nejsme schopni postarat doma, miZe byt pro viechny rdna. A to jak pro seniora, tak pro
jeho déti. Ale stavd se to a neméli byste si nic vy<itat.

POZOR NA VYHORENI

Sendvi¢ovd generace se ocitd pod tihou mnoha Gkold, které se na ni hrnou ze viech stran.
Velkym problémem je nedostatek éasu, Gnava a vyéerpdni. JenZe je to prévé éas pro sebe, ktery
sendviéové generaci pomdhd sniZovat stres a citit se lépe. To je Zivnou pUdou pro syndrom
vyhofeni. Protoze ,idedInim kandiddtem” na tento stav je osoba, kterd Zije trvale ve stresu, plni
velké mnozZstvi Gkold a mé mnoho roli pfi nichZ upozaduje své vlastni potieby.

Clovék se citi unaven jak fyzicky, tak psychicky. Mize ho zaéit pobolivat hlava, zaéne byt &m
ddl vice nemocny anebo nemiZe pofédné spdt. Mezi dalsi pfiznaky patfi napfiklad pocit
frustrace, rozladéni & ménécennosti. Je dileZité si uvédomit, Ze syndrom vyhofeni neni jako
nachlazeni a nezmizi po nékolik dnech. Naopak, &m déle se neléci, tim déle trvé i nésledné
rekonvalescence.

Neboijte se vyhledat odbornou pomoc, které sprédvné nasméruje a pomize s konkrétnimi kroky.



NAUCTE SE RIKAT NE

Nejen pro sendviovou generaci je potiebné umét fikat ,NE” a dokdzat si vymezit a udrZet své
vlastni hranice. Kdyz totiz odpoviddme na néjakou Zddost ne, neznamend to, Ze odmitéme
toho, kdo ji vytkl. Pro spoustu lidi je tato dovednost velmi ndroéné a uéi se ji cely Zivot. Néktefi
se obdvaji, Ze myslet na sebe je sobectvi. Ale ona je to spiSe povinnost, kterd ndm umozZiuje
myslet na druhé - stardi i mladsi - a byt jim prospé3ny. Jedind cesta, jak se vyhnout pFetiZeni
a z ného plynoucich potiZi, fyzickych obtiZi, ztraté€ motivace, rozlad&nosti a podrézdénosti, je
prevence.

Nevédét si rady neni zndmka selhdni. PoZddat o pomoc je v pofddku.




TERAPEUTICKA LINKA SLUCHATKO:

PECUJTE O SVE DUSEVNI ZDRAVI

Dusevni zdravi. To je posledni dobou &asto diskutované téma. Ne vZdy tomu ale tak bylo a stéle
se Casto setkdvéme s tim, Ze je toto téma tabu. O nasich pocitech nemluvime, abychom tim
nezatéZovali nade nejblizsi. Kazdy md nékdy Spatnou ndladu. Z pdr dnd ndlady pod psq,
Unavy, nebo staZzeného hrudniku se ale najednou stanou tydny a mésice a zjistite, Ze uZ si
nepamatujete, kdy jste se naposledy t&sili na dalsi den.

Dnesni stfedni generace zamlada du$evni zdravi a hygienu nefesila. Nebylo to téma, které by
ve spolecnosti rezonovalo, Takze neni divu, Ze je ted, kdyzZ se ocitaji ve stresu, nenapadne, Ze
by moZné potiebovali opeéovat, i si uvédomit, co stoji za stresem a Gzkosti.

Péée o duevni zdravi je nesmirné dilezitd a v nasi praxi se ndm to potvrzuje s kazdym
telefonatem. Lidé své problémy vytéshiuji a prehliZeji, soustfedi se na pomoc ostatnim, na préci,
na Oklid, na nékup. Pak je ale skli¢enost doZene. Stres jim naruiuje spének. Hadky s partnerem
iim okupuji mysl na dolezitych poraddch. Zalezld dcera, kterd se ztréci pred ocima, odsouvé
chut k jidlu a buduje propast ve vztahu s partnerem. Déda volajici z jejich byvalé loZnice jim
stahne hrdlo tak, Ze nemdZou polknout. A dé se to. Chvili. Oplachnout si vodou oblicej a jit ddl.
Nasadit dsmév. Obrnit se. Takhle to m& hodné lidi a vsichni to zvladaiji. Zvladnu to i jé.

Mozn4, Ze zvlddnete. Ale podiveijte se, za jakou cenu. Moznd Vam pfestane fungovat roding,
préce, nebudete mit energii na smich, radosti. Véci Vdm zaénou unikat. Zjistite, Ze si
nepamatujete na posledni sklenku s kamarédkou, Ze Vase dcera uZ potiebuje vlozky, Ze s Vami
pes na prochdzce nestihd udrzet krok.

Aby k tomuhle viemu nedoslo, je potfeba si uvédomit, Ze Vase celkovd pohoda je poféd to
nejddleZitési. Je to stejné jako s pfimérem matka v klidu - dité v klidu. KdyZ je matka
vystresovand, a i se to tfeba snaZi pred svym ditétem schovat, dité to poznd a i pfetvdrku vyciti.
| z tohoto divodu je dileZité myslet na svou dusevni pohodu. Je zdkladnim stavebnim kamenem



nadich dobrych vztahi. Zkuste si vzpomenout na obdobi, kdy jste se celkové citili v pohodé, bez
vétiich stresd & Ozkosti - jaké byly v té dobé Vase vztahy v roding, s piételi a v pracie

KDYZ STRES UTOCi...

Pokud je pro mé tézké si uvédomit, Ze se to déje, je uréité dobré vyhledat pomoc. Af uZ si
promluvite partnerem, s piételi, nebo se obrdtite na terapeuta. Ti viichni Vdm miZou pomoci
nalézt cestu k sobé.

Dolezité je si zaijistit néjaky ¢as pro sebe. Srovnat si, co je v mém Zivoté pro mé opravdu
dolezité, co mé& bavi, na ¢em mné zdleZi.

Podstatné je také v sobé& véci nedusit. Nékdy pred viim zavirdme odi, zabrafujeme si fict
nahlas, co ndm vadi. Uml¢ovat se ale neni v dlouhodobém ohledu efektivni. Uréité i za Vémi
chodi nékdo se svymi trépenimi a Vy mu pomdhdte. Na to stejné mdte prdvo i vy.

MozZné ale jako sendvi¢ovd generace nemdte ¢as. BEhdte mezi svym rodi¢em &i rodici, détmi,
partnerem a praci. Neméte &as na povinnosti, natoz si jit je3té zabéhat, nebo skocit do divadla,
nedejboZe s nékym mluvit o svych pocitech. Je to ale potfeba. Je opravdu dileZité myslet
na sebe a na své blaho. Vnitini stabilita Véam dé silu jit dal.

Psychologickd, nebo terapeutickd pomoc je velmi uziteénd pro zvladéni dlouhodobych stresg,
spling, krizi, & Fe$eni problémd. S odbornikem proberete, co Vas trépi. Pokud jste v akutni krizi,
je vhodné se obrétit na krizovd centra & linky, kde Vam odbornici poskytnout krizovou
intervenci. Pokud Vém néco leZi na srdci nebo zahlcuje mysl opakované &i del3i dobu je vhodny
Eas vyhledat terapii &i poradenstvi.

Tak joko tak je zkratka potfeba starat se o sebe. O nasi vnitini pohodu se pak opirdme
a umozfivje ndm pomdhat t&m, na kterych ndm zdlezi. Pokud i tohle téma potiebujete s nékym
probrat, nebo nevite, jak zalit, obratte se na linku Sluchatko, tel. 212 812 540.
Nemusite na to byt sami. Rici si o pomoc je znakem sily, ne slabosti.



JANA: OBCAS ZTRACIM NERVY

KdyZz moji mamce zemfel manzel, tak ji to hodné zasdhlo. Jako by zakrnéla, nechtélo se ji
vibec nic délat. Bydli ted sama, ale mdme to k ni jenom kousek. Trépi ji problémy se zrakem,
na jedno oko nevidi a na to druhé jen ze &tvrtiny. Doprovézim ji po doktorech, protoZze mdm
pocit, Ze se vibec neumi ozvat a Fict, co by potfebovala. Vadi mi, Ze se nechd viemi odbit.
Pomdhdm ji také s vyfizovénim na Gfadech a elektronickymi platbami. Mij syn ji pak pomdhd
hlavné s technickymi vécmi. Zndte to, vyménit Zarovku, nastavit telefon, vyfesit problémy se set
top boxem anebo nefunguijici mikrovinkou. Vzdycky se néco pokazi, kdyz to nejméné &ekdéte.

Nékdy mi chybi s mamkou trpélivost. Hlavné bojuiji s tim, jok je pomald a ve ji trva. Obcas
ztrécim nervy. Mdm také pocit, Ze se pofdd lituje, a to mé velmi vyéerpdvé. Nemd zadné
koniéky. Myslim si, Ze aZ se nebude moct starat
o domdcnost, tak bude potfebovat néco, aby
se zabavila. Ale vibec nevim, co by to mohlo
byt. D&l ji dobfe byt uZitecnou, a tak pro nds
treba Zehli. Mdm ale strach, co by se délo,
kdyby mamka 0plné oslepla. Neumim si to
predstavit. Co bychom si s tim vSichni poéalie

Mo} manzel je Zasto pracovné pryé a mné
pfijde, Ze jsme se hodné vzddlili. Kazdy si tak
néjak Zijeme sém za sebe. Mdm jesté
bratra. Brécha to bere tak, Ze jsem
dostala bardk, nevyplatila jsem ho, tak
af se o mamku stardm. KdyZ chceme
nékam odjet, tak ho poprosim
o pomoc, ale jinak se neangaZuje.

=




Stard se spi$ o rodice své Zeny, tam jim to funguje skvéle. A tak je mi ob&as smutno. Jako bych
na vie zUstala sama.

Co mi pii pééi chybi2 Pfehled moznosti bydleni pro seniory. Porovndni cen a sluzeb
na internetu, jako je tfeba u zboZi na Heuréce, véetné téch, které pfijimaiji i postizené. Také bych
chtéla védét, jakd je $ance dostat seniorsky byt od konkrétni méstské &asti, jak je snizen ndjem
a je-li byt bezbariérovy. JenZe hledat néco na internetu je na dlouho a nékdy stejné nenajdu,
co hledam. A tak kon&im frustrovana.

Co mi pomdhd, abych se citila [épe? Dét si pofddné do téla na tife. Nejlépe si procistim hlavu
pfi pohybu. A pak také kdyz se potkdm s kamarddkami a zndmymi. Jsem moc réda, kdyz mizu
sdilet s nékym svoje radosti a strasti. Moje kamarédky musi pracovat, protoZze maji do ddchodu
daleko. Jejich déti navic oéekdvaji pomoc s vnoulaty. JenZe jejich rodie stdrnou a zhoriuje
se jejich sobéstaénost. Ony tak citi tlak ze viech stran a voli radéji profesiondlini pééi o rodice,
protoZe kdyby daly vypovéd' z préce, tak v Sedesdti uz novou préci nesezenou.

Moje mdma se starala o svoji mdmu a dochovala ji doma. Dala dokonce kvili pééi vypovéd
z préce. V té dobé uz ale méla déti samostatné, neméla vnoucata, takZze méla na pééi prostor.
J& nejsem vyloZené peéovatelsky typ. Ani nechci dat vypovéd' z prdce kvili pééi. Radsi bych
zaplatila pe¢ovatelce, aby se starala doma, dokud to pijde.
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ADELA: VUBEC JSEM NEVEDELA, JAK S MAMOU

MLUVIT

Moje mdma byla vzdycky strasny perfekcionista a taky generdl. Uz jak jsem byla mald, muselo
byt véechno dokonalé a podle jejich pfedstav. Tata se snazil, jok se Fikd, drZet pusu a krok. Tak
néjak vedle mamy existoval a nechtél se s ni hadat. Za to j& jsem zadala v puberté dost
vzdorovat. Pamatuju si, jak jsme se s mdmou casto hddaly. V osmndcti jsem proto odesla
z domu. Ne Ze bych ji v té dobé Uplné zazdila, ale potfebovala jsem odstup. Vidaly jsme se spis
sporadicky.

Cas ubihal, j& si nasla préci a pak i chlapa. Kdyz mi bylo 32, tak se mi narodila dcera.
Za babiékou jsme jezdili tak dvakrét do roka. Nase vztahy byly pofdd komplikovany. Ale obé
isme se snazily, aby to Gplné nevychladlo. Nechci fikat, Ze za to mohla jen mdma. Jen jsme si
k sob& neumély najit cestu.

Kdyz bylo dcefi ffindct let, tak mdmé diagnostikovali rakovinu prsu. Bylo to jako blesk z &istého
nebe. Néjakou dobu jsem to vibec nevédéla. Nefekla mi to, pry mé nechtéla obtéZovat.
Myslim, Ze to pro ni muselo byt peklo. A jak to Fict dcefi, se kterou méte vztah na nic.

Kdyz jsem se to dozvédéla, tak jsem netusila, co citit, co délat a jak se k tomu véemu postavit.
Tata vz byl v dichodu a sdm mél zdravotni potize. Byla to prédvé mdma, kterd se o né&j starala
nejvic. No a ted sama potfebovala podporu. Odesla do pfedéasného dichodu a zalala série
vysetfeni a chemoterapie.

Musela jsem si v sobé viechno néjak urovnat. V hlavé mi pofdd béZelo, Ze ji preci nem0zu
nechat samotnou. Na druhou stranu jsem vibec nevédéla, jak s ni komunikovat a mluvit. Méla
jsem v sobé zkratka néjaky blok. Jenze mdamin stav se zhorSoval a potiebovala moji pomoc.
Nastésti mi kamarddka poradila, abych na nic neéekala a nasla pomoc i pro sebe - abychom
to s mdmou né&jak vyfesily. A tak jsem zalala chodit na psychoterapii, kde jsem fesila vztah
k médmé a taky sama k sobé. Do toho se dcera pfipravovala pomalu na stfedni. Vozila jsem ji
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na douovdni a manzel se chystal na operaci kolene. Nékdy jsem veéer v koupelné brecelq,
protoZe jsem méla pocit, Ze je toho na mé moc.

V prdci jsem se nedokdzala soustfedit, byla jsem nevyspald a v hlavé mi bézelo asi tisic véci.
Nastésti to moje kolegyné chdpaly a snazily se mi ulehé&it. Brala jsem si, kdyZ to 3lo, home office
anebo za mé jely na sluzebku, abych mohla jezdit za mdmou. Zjistila jsem, Ze i nékteré z nich
pecuji napfiklad o tchdna anebo rodice. Dost mi pomohlo, Ze jsem si o tom s nimi mohla
promluvit. Najednou jsem nebyla na vie sama, jen s manzZelem.

Poféd je to tézky, ale mdm pocit, Ze to zvlddnu. Musim.

/Il &
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LIDA: U LEKARU MI CHYBELA LIDSKOST

KdyZ maminka téZce onemocnéla, musela jsem dét vypovéd z préce a zistala jsem s ni doma.
V tu dobu se mi zpfehdzel cely Zivot. Nékdo by to mozZnd pfirovnal k zemétfeseni, ale |4 se to
v tu chvili snazila vnimat pozitivné. S maminkou jsme spolu mély moc krésny vztah. Byly jsme
jako dvé nejlepsi kamarédky. Proto jsem chtéla, aby posledni tydny jejiho Zivota byly co
nejlepsi.

Musim fict, Ze kdyz jsem o ni pecovala, tak mi nejvic vadil pfistup 1ékafd v nemocnici a také
praktika. Chybéla mi lidskost. Jako by ti doktofi jen ptredepisovali léky. Zddnd podpora nebo
povzbuzeni. O viechno jsem se musela hldsit, nebo spi§ dopro$ovat. Dobrou zkugenost jsem
neméla ani s pecovatelskou sluzbou, kterd k ndm domd dochdzela. Pracovnice socidlni sluzby
chtély mit ode mé viechno nachystané a popsané.

Pofad koukaly po hodindch, jako by je honil &as.
Nemély pochopeni pro to, Ze starému &lovéku
uz prosté viechno trva. Nechci ale hdzet
viechny do jednoho pytle. Vim, Ze vie je
o lidech. Treba tchyné je ted v domové pro
seniory a tam je pry persondl perfekini - jsou
tam trpélivi a fajn. My jsme asi bohuzel natrefili
na nepfijemné lidi.

Bylo pro mé moc duilezité, aby maminka
z0stala doma, tam, kde to zné a citi se dobfe.
Ale to vite, Ze byly i chvile, kdy jsem méla
pocit, Ze to nezvlddnu. TvaFi v tvaF bliZici
se smrti jsem méla obavy. Pfipadala jsem si
bezmocnd, slabd& a nic mé netésilo. Hodné
mi v tu dobu pomohla sluzba doméciho hospice. i

S pfistupem, ktery jsme zaZily dfive, se to nedalo




srovnat. Nevim, jak bych to vechno zvlddla, kdybych je neméla. Nejen Ze pomdhali mamce
tisit bolest, ale taky pomohli mé, abych se nezhroutila. A pak viechno to papirovéni. Ale
maminka méla distojny odchod ze Zivota a jd jsem za to moc vdééna.

Po smrti maminky jsem pak sama bojovala se stejnou diagnézou, jaokou méla ona. Byla jsem
z toho Uplné na dné. Béla jsem se, co by si beze mé& polaly moje déti. Syn uZ je na vysoké
a dcera na gymndziu. UZ médmu moc nepotiebuji, ale stejné je je$té podporuju, jak se da.
Nastésti mi to dopadlo dobfe a dostala jsem se z toho.

Momentdlné jsem evidovand na Gfadu préce a hleddm zaméstndni. Dfiv jsem délala ledacos.
Nikdy jsem se prace nebdla, ani té t62ké a manudlni. Je mi ale uz 59 let a mém problém néco
sehnat. R&dda bych poloviéni Gvazek, ale na ten upfednostiiuji lidi s OZP (osoby se zdravotnim
postiZenim). Je prosté t62ké shdnét praci pér rokd pfed dichodem. Prijde mi, Ze si spousta
zaméstnavateld fiké: ,co bychom délali s takovou starou bébou.”

Co délédm, abych nalerpala energii a nezbldznila se? Miluju byt v pfirodé. S manZelem

jezdime na chalupu, rada travim &as v lese. Je tam klid a nejsou tam lidi. A taky mé bavi préce
na zahrddce. Myslim si, Ze je potfeba byt aktivni, uéit se nové véci a mit konicky.

Sendvicové generaci bych chtéla vzkdzat, aby sdileli svoje radosti i strasti s jinymi pecujicimi,
ktefi na vlastni kiZi vi, o em je fe€. A nenechali se seniorem tak fikajic vysat a hlidali si své
vlastni hranice.

U
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MARTA: BOJIM SE, CO BUDE, KDYZ SE STAV MOJi

MAMY ZHORSI

Mdm svoji mdmu opravdu rada. Ale je téZky byt na viechno sama. Mdme spolu moc pékny
vztah a neumim si pfedstavit, Ze bych ji dala do néjakého domova. JenZe se zdrover bojim, jak
to bude ddl. Co kdyz se jeji zdravotni stav zhorsi, nebude schopna chodit, bude inkontinentni
a j& se nezvlddnu postarat o jeji hygienu?

JelikoZ s ndmi maminka bydli v domé, kde mdame schody, neumim si pfedstavit, jak bychom to
udélali. Na bezbariérovost miZeme zapomenout. Vim, Ze existuji néjaké vytahy, ale s mymi
pfijmy bychom si to nemohli dovolit. Médm dva
syny, ktefi jsou jesté Skolou povinni. Pracuji
na zkrdceny Uvazek. Jsem moc rdda, Ze se mi
podafilo sehnat préci, kde nemusim byt osm hodin
denné, ale hledani takového zaméstndni byl
ofisek, a samozfejmé se to promitlo i do pfijmu.
Jenze potfebuju mit &as jak na svoje déti, tak
na maminku. Jsem samozZivitelka, mdme sirotéi
dichod a pobirdm i jiné dévky. Doma jsme zvykli
zit skromné, ale jasng, Ze mé 3tve, Ze si ledacos
nemUZeme dovolit.

Mdm sice o deset let starsi sestru, ale nejsme spolu
moc v kontaktu. Nerozumime si a je mi jasné, Ze
kdyz bych se musela postarat o mamku, tak
se nezapoji a zistane to vie na mné. Bude to
stejny jako kdyZ onemocnél né$ tata. Nepomohla
mi a j& na to byla sama. Bojim se, Ze mé nebude
mit kdo vystfidat. Mdm strach, Ze nebudu nic
stihat, ale své sestry se dopro$ovat uréité nebudu.
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Velkou oporou jsou moji piételé. Zndme se uz spoustu let, chodime spolu na vylety, voldme si
a pideme. TakZe doufém, Zze kdybych padala, jok se Fikd, na hubu, tak mi snad podaiji
z4chranné lano. JenZe maiji svoje Zivoty a nemidZou tu byt pro mé kazdy den.

Kdyz umfel tata, tak to mamku hodné zasdhlo. Nemohla se s tim vyrovnat. Pfijde si sama, md
Uzkosti a boji se budoucnosti. Zatim je vcelku sobéstaénd, ale mé chronické zdravotni potize.
Pomdahém i nakoupit, doprovodim ji k doktorovi a takové ty dalsi drobnosti. Tim, Ze bydlime
spolu, tak je to jednodussi. Na druhou stranu mdme mif soukromi. | kdyz md mamka svidj pokoj,
tak sdilime kuchyf, obyvdk a koupelnu. Se dvéma dospivaijicimi kluky to umi byt nékdy chaos.
Mamka by réda vice klidu, synové jsou zas ve véku, kdy si radi poustéji nahlas hudbu a je jich
viude plno. Tak se to snazime néjak skloubit. Nékdy se to dafi, jinde je to boj. Kluci maji
babi¢ku moc rddi a snaZi se ji pomdhat. Kdyz byli mali, tak je ¢asto hlidala a vytvofili si spolu
moc pékny vztah. Mamka se snaZi byt tolerantni a zdroven nechce byt na obtiz. Pofad ji Fikém,
Ze nds neobtéZuje a Ze jsme rddi, Ze je tu s ndmi. Ale chdpv, jak se citi. Ja bych u svych déti, aZ
budou dospélé, bydlet nechtéla. Asi bych si pfisla navic, jako rudivy element. Pfece jen si Fikém,
ze by déti mély vyletét z hnizda, mit svoji domdcnost a vracet se jen na ndvstévy. JenZe Zivotni
cesta je nevyzpytatelné a nikdy nevime, co si pro nés pfichysta.

PAVEL: MUJ ZIVOT JE HEKTICKY A RiTi

SE NEPREDVIDATELNE KUPREDU

UZ od mala jsem Zil jen s mdmou a brdchou. Téta od nés odesel a |G si ho skoro uz vibec
nepamatuju. Vim, Ze to bylo pro médmu dost té2ké obdobi, byla na nés sama a musela se hodné
otd&et. My s brachou jsme se snazZili pomdhat, ale zndte to, jako déti mate svij svét a dospéli
vém nékdy pfipadaiji jako mimozemsfané.
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KdyZ jsem vyrostl, tak jsem se odstéhoval na kolej a chodil na vysokou. Mél jsem brigady
a po 3kole zaéal pracovat v IT. Osamostatnil jsem se, nasel si fajn Zenskou, vzal si ji a stal jsem
se tatou dvou déti. Takovy klasicky pfibéh.

Ale tady tenhle pfibéh konéi, nebo spi§ nabird jiny smér. Zjistili jsme, Ze m& mdma Parkinsona.
Zeza&atku jsme to vibec nepoznali, bylo to postupné. Za&ala byt &m ddl tim vic unavend,
$patné se ji spalo. Pak se ji zalaly t¥ést ruce, zpomalila se a tak néjak se zadala vzavirat &im
ddl tim vic do sebe. Najednou bylo jasné, Ze uz se o sebe sama nedokdze Gplné postarat. Bydli
sama, ale potfebuje kazdodenni pomoc. Skoro kazdy den tak musim sednout do auta, Fidit
hodinu tam a hodinu a pdl v dopravni zécpé zpdtky. Nefikdm, Ze nechci mdmé pomoc. Jasné
ze jo. Mdam ji réd. Vim, Ze ndm s brachou obétovala cely svij Zivot, abychom mohli mit konicky
a vystudovat. Celkové ndm dala vie, co méla. Jen je to Casto t€zké néjak skloubit s mym
Zivotem, praci a pééi o déti. Pfipaddm si jak v rychliku, kdy nemidZete vystoupit, protoze
nezastavujeme, mdme zpozdéni.

Rikal jsem si, jestli si mdmu nenastéhovat k sobé, ale zatim si
to ani jeden neumime predstavit. Mél bych pocit, jako

bych se vrétil o dvacet rokd zpét. Navic pro
mdmu je dilezité soukromi a pocit, Ze
viechno zvladne sama - bylo to tak
vzdycky. Musela vie zvlddnout

sama a je pro ni ilend pfedstava, Ze

by méla byt na nékom zdvisla.
Vzdycky to prece byla nezdvisld

zenskd.

S bréchou se v pééi o mdmu snaZime
stfidat. Ale vé&éné mé zazdivd a &asto
ignoruje moje telefondty. Casto mi
vezme vitr z plachet a j& jsem nucen jet
za mémov, i kdyZ jsem mél délat néco

18



jinyho. Funguje jen ndrazové. Sporadicky. Nepfedvidatelné. A to absolutné nezapadé do my
excelovy tabulky, kterd fidi mdj Zivot. Mdm totiz rdd véci pod kontrolou. Potfebuju védét, co
se bude dit v nésledujicich dnech. Nejlépe mit vée promyslené a rozpldnované. Nechci na nic
zapomenout.

Zena mé opustila, protoze jsem vibec nebyl doma. Dé&ti méme ve stidavé pééi, coz je taky
néco, co musi mit vlastni tabulku. A zahrnuje to spoustu handrkovani. Moje hlava jede ted
na 120 %. Nestihdm vnimat co citim, co fikdm. Neustdle néco plénuju a reorganizuju, sahdm
po tabulce a hystericky pidu viechno, co mizZu, protoZe vim, Ze za vtefinu to opusti moji hlavu.

Citim, Ze ty vysoky ndroky nebudu schopny napliovat do nekoneéna. Potfebuju to néjak zménit,
neZ se z toho zbldznim.

ELISKA: ZJISTILA JSEM, ZE MI CHYBI CAS

STRAVENY S DETMI

Tatu jsem si k sobé& vzala pfed &tyfmi roky. Bylo to pro mé samoziejmé a taky to vyplynulo
ze situace. Brdacha chvilku pracoval v zahraniéi a j@ s manZelem a malymi détmi méla volny
pokoj pro hosty. Vibec jsem se nerozmyslela a tatu si k ndm nastéhovala. Nenapadlo mé kldst
si otdzky, jestli to zvlddneme. Najela jsem na pfedem nastaveny rezim, udélala si rozpis, co,
kdy, jak a prosté se tim Fidila. Rano pfipravit snidani, vypravit déti do koly, vzbudit tétu na léky,
pfinést mu snidani, pfevdzat nohu, pfipravit mu obéd k ohfdti. Pak jet do prdce, po prdci
nakoupit, s détmi do krouzku, vecer pak pomoc s Gkoly. Na 3estou udélat vedefi a zbytek
schovat pro tétu na zitfej$i obé&d. Po osmé hodiné s tdtou do sprchy, pfevézat mu nohu,
zkontrolovat léky. Na noc mu vyménit podloZku v posteli, kdyby se mu ndhodou stala nehoda.
V deset hodin padnout do postele vedle manzela, ktery pfijel z préce v Sest vecer, a je$té néco
dodéldval. Nastésti dal prat pracku a vyluxoval. Jinak bychom Zili jak v chlivku. Povidédme si asi
deset minut a & usindm. A rdno nanovo. Den po dni, tyden po tydnu.
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S tdtou mdme pékny vztah. Zatim mé pozndvd a jsem rdda, Ze nemusel jit do né&jakého
domova. Mamka nédm umfela uz pred deseti lety, a tak byl zvykly si vie obstarat sdm. JenZe uz
mu tdhne na osmdesét a jeho zdravi se zhor$uje. A my jsme tu pro néj.

Viechno mi pfidlo relativné v pohodé, az do té doby, kdy jsem si na dvakrdt zlomila nohu. Tétu
si na mésic vzal k sobé& bracha. A na mé v tu chvili padla Silend Gnava. Najednou se to moje
kolo povinnosti a prdce zpomalilo. LeZela jsem v posteli s celou nohou v sédfe a prospala
nékolik dni. Citila jsem, jak jsem vyéerpand a uvédomila si, jak moc jsem jela ty roky az
na doraz. Kdyz jsem doéerpala energii, méla jsem najednou &as nejen na sebe, ale i na moje
déti. Dolo mi, Ze predtim jsem s nimi travila spi§ provozni éas - odvézt je, pfipravit jidlo, udélat
Okoly. Ale neméli jsme prostor byt jen tak spolu. Najednou mi doslo, Ze mi as strdveny s nimi
chybi. Ze si s nimi réda hraju, poviddm a déldm blbosti.

A najednou jsem sedéla veder na posteli a po tvafich mi tekly slzy.
Nevédéla jsem, jestli breéim proto, jak moc mé starosti a pée o tatu
pohltily, nebo z toho, Ze neni v mé moci to zménit.

20



MARTINA: RODICE S| NECHTEJI PRIZNAT, ZE JIM

UBYVA SIL

Rodice Ziji sami a jsou jeété sobéstaéni. Casto si voldme, navitévujeme je, pomdéhdme s ndkupy
a Uklidem. Potfebuji hlavné psychickou podporu a byt s ndmi pravidelné v kontaktu. Mamka si
potfebuje popovidat, vyli€it mi, co se délo v novém dile jejiho oblibeného seridlu anebo co
zrovna ¢&te. S tatkou rozebirdme, kde se byl projit a co je nového u mé v prdci. Rodi¢e spolu
maji docela pékny vztah a navzdjem si pomdhaji. Nékdy se samoziejmé chytnou a pohddaiji
se, ale kdo by se nepohédal po 42 letech spoleéného Zivota. Jsem rdda, Ze maiji jeden
druhého. Trochu se bojim toho, co by se délo, kdyby jeden z nich zemfel. Situace by
se najednou dost zménila. A mozné by ¢asem uz nemohl ten druhy bydlet sém a museli bychom
zadit Fedit, co délat. Nastésti za rodiéi chodi i mij manzel, déti a také bracha. TakZe je nds vic
a §lo by to né&jak rozdélit. Brdcha md taky svou rodinu a se

$vagrovou vychdzime. Je$té jsme se o tom ale nebavili.

Moznd bychom ale méli zadit, abychom byli

aspoi trochu pfipraveni. JenZe téma
budoucnosti a pfipadné nemohouc-
nosti mych rodi€d je pro mé tézké.

Protoze kdyz bych tohle téma
nadhodila, tak by to znamenalo, Ze
se budeme bavit o nemocech,
problémech a vlastné i konci jejich
Zivota. A to je pro viechny
nepfijemné. Zdrovei nemohu néjak
vyslovit otdzku, jestli si nechtgji
zazédat o misto v penzionu pro
seniory. Aby to nevyznélo tak, Ze
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se jich chci zbavit. Nevim, jak na to zavést fe¢. Citim ale, Ze je to dileZité a bylo by fajn si o tom
promluvit. JenZe jak?@

Jak zaéali rodice vic a vic stérnout, bylo pro mé nérocné si uvédomit, Ze uz nejsou plni sil
a zivota. Pofdd je mdm v hlavé jako padesdtniky, a pfitom uz jim je sedmdesdt. Vim, Ze to neni
jedté 2&dny velky vék, ale pozoruji, Ze se jejich zdravotni stav zhor3uje. Hlavné u tafky mi
pfijde, Ze zadind pomalu chiadnout. Zadind mit néjaké problémy s paméti a mé napadd, jak
pozndm, Ze uZ je to vdzné a musime to fedit. Co kdyZ se u néj objevil Alzheimer? Téta
o ndvitévé doktora nechce ani slySet. Nepfipoudti si, Ze by mu néco bylo a nehodld o tom
se mnou diskutovat. Mamka zase hif sly$i. Nabidli jsme ji, Ze ji doprovodime k u$nimu a tfeba
poridime i naslouchédtko. JenZze podle mamky by to znamenalo asi konec svéta, protoze
naslouchétko podle ni nosi jen opravdu stafi lidé, a to ona pfece neni. Ani jeden z nich si
nechce pfiznat, Ze jim prosté ubyvé sil. Zatim to neni nic vézného, ale co kdyZ se to zhor3i2 Jsou
to pali¢dci. Ale j& vim, Ze jsem po nich, takZe jim to ani nemdm za zIé.

Myslim si, Ze je dileZité, aby rodina drzela pohromadé. Nejen ta nejblizsi, ale i ta Siroka.
Neumim si pfedstavit, Ze bych na to méla byt ted i v budoucnu sama.
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SIMONA: KAZDY DEN NARAZIME NA NOVE

PREKAZKY

Moje mamka byla vZdy stradné akéni Zenskd. Nékdy jsem ji dokonce zdvidéla a nechdpalq,
kde bere viechnu tu energii. Chodila plavat, na jégu, s kamarddkami se schézely na vino, doma
réda pekla a uméla si dokonce usit i $aty. UZ je to tyden, co ji mdme doma leZici a nemohouci
po mrtvicce.

Kdyby mi nékdo pfed pil rokem fekl, Ze to takhle dopadne, tak mu neuvéfim. VZdyt ji se pfece
nemUZe nic stdt. JenZe Zivot se vds na nic neptd. A tak ji jednou sousedka nasla leZet na zemi,
volala rychlou a mamka skonéila v nemocnici. Vichni jsme se o ni bali, nevédéli jsme, co bude.

Nakonec ji z nemocnice propustili a my ji nachystali [6zko u nds doma.
Nemohla to byt ale obyéejnd vdalenda, museli jsme

poridit polohovaci postel. KdyZz jsem uvidéla jeji

cenu, tak se mi protodily panenky vzhiru

nohama. Nakonec jsme  zakoupili E
repasovanou z blizkého hospice a umistili ji - ,',

do obyvdku. Jsme si védomi, Ze tohle misto
neni nejlepsi - nemd klid ani mamka, ani
my. Z obyvaciho pokoje se pomalu ale
jisté stévé pokoj nemocniéni. Ale jinam
se postel dét zkrdtka nemohla. Véfim, Ze
do budoucna to néjak vymyslime, aby to
vyhovovalo viem.

Kdyz mluvim o nds, tak jsem to j&, myj
partner (nejsme sezdani), moje dcera
z minulého vztahu a jeho syn. Zijeme v byté
na sidlidti a uz tyden s nédmi bydli moje
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mdma. Jsme na zaddtku a nékdy je to pofddnd jizda. Ucime se spolu vychdzet, zjistujeme, jok
o mamku pelovat, co potfebuje a jak to udélat, abychom to vichni zvladli. Kazdy den
narézime na nové prekdzky. Momentélné si treba nevime rady s tim, jak ji umyt. Sprchovy kout
je moc Uzky a vanu nemdme. Nastésti nds napadlo oslovit poradnu pro peéujici, kde nam dali
kontakt na ergoterapeuta. Od néj jsme dostali skvély tip, jak na to. Koupili jsme igelitovou
plachtu, na ni dali détsky bazének a do néj Zidli. Vodu nalili do velkych nddoby a j& pak mohla
mamku umyt. Méla radost z teplé vody a v &istém pyZamu se pak v posteli i usmdla. Je to docela
ndrocné, ale stoji to za to. Détem jsme viechno vysvétlili a véfim, Ze to chdpou. A vidét, jak je
mamka spokojend, je hodné motivuijici.

Samoziejmé pfemyslim, Ze musim ddt vypovéd z prdce a zlstat doma. Ted jsem si vzala
dlouhodobé osetfovné, ale je mi jasné, Ze to nebude stadit. Préci mém rdda, nicméné ted' je
prednéjsi byt tam, kde jsem nejvic potieba. Partner nastésti vydélava pékné penize, tak jsme si
fikali, Ze to zatim finanéné utdhneme.

UZ mdme domluveno, Ze k ndm bude pravidelné chodit zdravotni sestfi¢ka a také pedovatelka.
Bez nich bychom vechnu pééi asi nedali. Uvidime, co bude dal. Uvédomuiji si, Ze jsme
na zacdtku a Ze je mozné, Ze za pdr mésict nebo let se situace mize zménit. Dokud to pljde,
chceme mit mamku doma. Ale zase jsme si s partnerem fikali, Ze ne za kazdou cenu. MozZné
Easem vyhodnotime, Ze by ji bylo lépe v néjakém zafizeni, kde by se o ni lépe postarali a my
za ni jezdili na ndavstévu. Ted ale musim Fesit jiné véci, takZe tyhle starosti nechédm svému
budoucimu jé.
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TEREZA: PRIJDE Ml NORMALNI POSTARAT

SE O SVOJE RODICE

Kdyz tata onemocnél, tak jsem pomdhala s jeho pé&i moji mamince. Bylo skvélé, Ze na to byli
dva. Ale i tak by to moje mdma viechno sama nezvladla. Tatinkdv zdravotni stav se zhorSoval
a |G vypomdhala &m dél tim vic. Dokonce to zaslo tak daleko, Ze jsem musela zménit préci
a najit si zaméstndni na zkrdceny UOvazek. Skloubit pééi o tdtu, préci, vychovu mych déti
a starost o domécnost bylo v tu dobu opravdu ndroény. Pro sebe mi uz nezbyval vibec Zadny
Zas. Rozplynula jsem se v péé&i o druhé a chybéli mi chvilky, kdy bych se vénovala svym
koni¢kdm nebo se jen tak toulala v myslenkéch.

Jednou, kdyzZ jsem se vracela z ndkupu, jsem nasla tétu leZet na zemi. Upadl,
musel do nemocnice, stal se imobilni a my védély, Ze to uZ s ndmi moc dlouho
nebude. UZ jsme na to samy nestadily. A tak jsme vyuZili sluzeb hospice. Moc
nédm pomohli a my se mohli s tdtou na konci jeho Zivota rozlouéit. Bylo dileZité
mluvit o tom, co tatu zajimalo. Bavil ho vesmir, tak jsem mu o ném v hospici
Cetla. Myslim si, Ze je moc dobré udrZovat si vzpominky. Mluvili

jsme o tom, co mél dfiv rédd. Vracelo ho to

do pohody a navozovalo pozitivni

pocity.

| kdyz to bylo tézké, tak se mamka
dokdzala nakonec s odchodem tdty
vyrovnat. Zatim je sobéstaénd a miZe
bydlet sama. Rikala mi, Ze &erpéd silu
z rodiny a z dobrych vztahd, které mezi
sebou mdme. Hodné si spolu poviddme,
treba i o tom, jak se dFiv Zilo, jaké méla
mamka mladi a détstvi.

"
P
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Jsem jedindé&ek a vim, Ze kdyby se néco moji mamce pfihodilo, tak na to budu vlastné sama.
Doufdm ale, Ze mi pomohou moje tfi uz skoro dospélé dcery. Ale je mi zdroven jasné, Ze v tu
dobu uz budou mit své vlastni rodiny a nebudou mit éasu na zbyt. Ur¢ité bych se nebrdnila
vyuZit pomoci profesiondlnich sluzeb. Nemohla bych byt na vie Gplné sama.

Kromé& maminky mém jesté tetu a tchyni. Obé jsou v seniorském véku. Teté jsem jesté neddvno
pomdhala s ndkupy a vafenim. Pravidelné k ni chodila pracovnice pedovatelské sluzby. Ted uz
tetu navitévuji v domové pro seniory. Tchyni pomdhd predevsim manzel, jeji syn. Nejcastéji ji
vozi ndkupy a chodi s ni po Gfadech a doktorech.

Co je nejtéZsi na tom byt sendvicovou generaci? Asi to, Ze nemdm Cas pro sebe. Kdybych ho
méla, vénovala bych se genealogii. Moc mé totiZ bavi dohleddavat ¢leny nadeho rodu. Predky
otce jsem vypdtrala az do 13. stoleti. Jsem hrdd na svoje kofeny a citim se napojend na mé
predky. Je pro mé dilezitd pFitomnost, kterd je ale propojend s minulosti.

Pfijde mi normdlni postarat se o svoje rodi¢e. Mém to v sob&. Nasi se taky starali o svoje rodice
a @ si myslim, Ze jsem to od nich pochytila. Mohla jsem pozorovat, jak spolu dokéZou Zit. Moji
rodi¢e spolu méli kvalitni a celoZivotni vztah. Zili spolu, ale vzdjemné si doprdli zostat kazdy
sém sebou. Bylo mezi nimi jasno. A to si myslim, Ze je dileZité. MozZnd i prévé proto méla
maminka silu se o tatu starat, kdyZ uZ byl hodné nemocny.
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ZUZANA: ZTRATILA JSEM KONTAKT S VETSINOU

SVYCH PRATEL

Neddvno jsem zjistila, Ze patfim do sendvi¢ové generace. Vibec jsem tenhle pojem neznala,
ale pak jsem ho zaslechla v radiv a Gplné jsem se v tom vidéla. Mém dvé déti, kluka a holku.
Oba jsou jeté skolou povinni. Dcera uz je v puberté a nékdy to s ni opravdu mldati. Zadindme
fedit jeji prvni zndmosti, vecerku ale také touhu nechat se tetovat. Syn je je$té na prvnim stupni
a mé konicky, které jsou &asové, a vlastné i finanéné, dost ndroéné. Né&jak nds s manzelem
nenapadlo, Ze kdyZ zaéne hrdt hokej je3té jako malinky, tak ho to tak chytne. Vozime ho
nékolikrét tydné na trénink a o vikendu je s manZelem na zdpasech nebo soustfedéni.

O své rodice peduji pét let. Nikdy mé& nenapadlo, Ze by to bylo jinak. Moje méma se o babic¢ku
také postarala az do konce a j& to mdm v plénu zrovna tak.

Jsem tak prosté vychovand. Tata blbé vidi
a sdm vz si do mésta netroufne. Navic ho
boli klouby a hdf se mu vstava z postele.
Proto jsme rodi¢dm neddvno pofidili
novou a vys§i postel, ze které se zvednou

o dost sndz. Zatim bydli sami, ale ¢asto

ie navtévuji. Hodné pfemyslim, jak jim
upravit domdcnost, aby zvladli byt co
nejdéle sobéstacni. U nds by bydlet
nemohli a nechci, aby museli

do néjakého domova dichodcd.
Myslim, Ze by je to zabilo, kdyby

museli opustit svij domov, ve kterém

Ziji uz 40 let. V koupelné i na zéchodé

jsou nainstalovand madla, maiji kfesla

s pevnymi opéradly, aby se mohli pfi
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zveddni &eho opfit. Také jsem jim pofidila seniorskou obdlku, spoleéné jsme ji vyplnili a pfilepila
jsem ji na vnitini stranu vchodovych dvefi. Jednou tydné jim s manzelem udélame velky nakup.
Pfivezeme jim ho, |G to mamce pomiZu naskléddat do lednice, pfipadné vyhodim proslé véci.
V§imdm si, Ze mamka uZ je pomalejsi a Easto nevi, co viechno v ledniéce md a pak to s tatkou
nestihnou spotiebovat. Také jim vozim dvakrdt do tydne obédy. Ptali jsme se, jestli by nechtéli
dovdazet obédy z mistni koly, ale Fekli mi, Ze takové blafy jist nebudou, Ze nejlepsi je doméci
jidlo a |& pfece stejné vafim pro nds doma. Vafim réda, jsem na to zvykla. Ale nékdy citim, Ze
moc nestihdm.

Vzdycky, kdyZ jsem u nich na ndvitévé, tak trochu poklidim, umyju nddobi, zaleju kytky,
dohlidnu, jestli maiji pfipravené léky v takovych téch dévkovacich na cely tyden, a jestli si je
nezapomnéli vzit. Prvni hodinu, co jsem u nich, se spi§ stardm o domdcnost a provozni véci.
Mamku doprovodim do vany, protoZe si je se mnou jistéj§i. Obé&as vezmu dom0 pradlo
na vyprdni, aby se s tim nemuseli zlobit. Pak mam koneéné ¢as si s nimi sednout a popovidat si.
No ale uz zas koukdm na hodinky a béZim za dalimi povinnostmi.

Jsem na tohle své zbé&silé tempo zvykld. V préci se také musim otécet. S manZelem se vidime
veler, sdélime si zaZitky, lehneme si spolu do postele a brzo vytuhneme.

Neddvno jsem si ale prosla hotkym uvédoménim - ztratila jsem kontakt s vétiinou svych pratel.
Uréité to zndte, kdyZ se dlouho nékomu neozvete, tak to pratelstvi tak néjak vysumi. A kdyz vz
isme se jednou za uhersky rok s kamardady sesli, tak jsme zjistili, Ze jsme kazdy nékde jinde.
Redime jiné véci a nemdme si tolik co fict. Moznd i proto jsem spousta kontaktt nechala usnout.

Dva tydny pfed kulatinama jsem si fekla, Ze je chci oslavit ve vétsim poétu. Planovala jsem, Ze
si vezmu koneéné jeden veder volno a oslavim to s kamarédy. Zadala jsem ddvat dohromady
seznam lidi, které bych chtéla pozvat. Najednou mi ale doslo, Ze s vétSinou z nich uz nejsem
dlouho v kontaktu. Padl na mé hrozny smutek. Citila jsem se osamocené, pfestoZe jsem stdle
obklopend rodinou. Az tehdy mi doslo, jak jsem kvili péci o blizké zanedbdvala svij
spoleéensky Zivot. Rodina a péée o druhé jsou pro mé tak dilezité az jsem zapomnéla na to,
abych se starala o sebe.
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TOMAS: NETUSIL JSEM, ZE NAM PECE O TATU BUDE

TOLIK ZASAHOVAT DO INTIMNIHO ZIVOTA

Neddvno jsme se bavili s kamarddy v hospodé, jaké to bude, az budeme stafi dédci, jestli
skon¢ime v domové dichodcl a jestli za ndmi bude nékdo chodit na névstévu. Skvélé téma,
které se tak néjak samo otevielo po pdr pivech. Kazdy uz jsme méli rodice v dochodovém véku,
néktefi byli jesté Eiperni snad i vic neZ jejich déti, jini uZ potfebovali pomoc. Osobné vnimdm
starnuti jako pFirozeny jev a to, Ze se déti postaraii o své rodice jako samoziejmost. SGm bych
si pfdl, aby se o mé moje déti postaraly aZ budu stary a nemocny, a bylo by to potfeba. Zatim
isou maly a kdo vi, co bude za dvacet let. Ale nejsem si jisty, jestli to po nich mdZu chtit, kdyz
ted' doma vidim, jak moc to zasahuje mimo jiné do naseho soukromi.

Mého tétu jsme k ndm domu vzali, kdyz umiela mdma.
Bylo ném s manzelkou jasné, Ze se sém o sebe uz
nezvlddne postarat a bude lepsi, kdyZz ho
budeme mit nablizku. Zadal jsem studovat

na jaké pfispévky mé nérok, co je potfeba

zafidit. Pldnovali jsme, jak zajistime

obédy a dalsi potfebné véci. Vrhli jsme

se na to s tim, Ze budeme pfipraveni. -
S tétou jsem mél fajn vztah a vé&fil jsem, Ze
to bude dobré. Jenze pak jsem zaéal Fesit
problém, ktery by mé predtim vibec
nenapadl.

Zena méla vzdycky strach, Ze nds pfi
milovéni nékdo usly$i. Navykli jsme si
pockat, aZz déti usnou anebo jsme nékdy
z0stali rdno doma, kdyZz odesly do 3koly.
Problémem ale je ted muj téta, ktery Zije
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v pokoji vedle nasi loZnice, mé usi jako rys, lehké spani a je tady pordd. Takze manzelka
se s nim za sténou neuvolni. Nase intimita je prosté v trapu.

Uz pfemyslim i nad tim, Ze najdu nékde pobliz hodinovy hotel a setkdme se tam pFes obéd,
protoZe na celou noc tfeba do penzionu z domova odjet nemiZzeme. Mdm strach, jak to bude
do budoucna, jestli to neovlivni nade spolecné souZiti.

VEQA: TA DEN'N'I' RUTINA JE STRAgNE
VYCERPAVAJICi A VZTAH S MANZELEM TOMU

NEPRIDA

S manzZelem jsme spolu zaéali chodit, kdyZ ndm bylo dvacet. Mladé laska, fikali nédm vsichni.
Po deseti letech vztahu, kdy to sem tam bylo jako na houpaéce, jsme se koneéné vzali. Brzy
na to se ndm narodila dcera. ManzZel mél néroénou préci, byl pofdd pryé, a tak mi hodné
pomdhala moje mamka, kterd vz byla v predéasném dichodu. Bez ni bych to asi nezvladla.

Roky ubihaly, dcera rostla, manzZel poféd v préci a mamka se zaédinala dostdvat do véku, kdy
potfebovala mou pomoc. Nejdfiv to bylo postupné, ale pak dostala mrtvi¢ku a nemohla zUstat
sama doma. Manzel pfirozené nebyl extra nadeny z predstavy, Ze si ji nastéhujeme
do bardku. Jasné, Ze se viichni museli pfizpUsobit. Nejen my, ale taky mamka, které se zménil
zivot. Navic chdpu, Ze mit doma tchyni nikoho asi nepotési. Jinou moZnost jsem viak nevidéla
a chtéla jsem mamce vrdtit jeji pééi. Pfedstavovala jsem si to na zacétku asi véechno rizové, jak
to véechno budeme krdsné zvlddat a Zit spolené jako jedna velkd $fastnd rodina. Udélala bych
pro to viechno. Mamka dostala svij vlastni pokojiéek, ktery se musel predélat z manZelovy
pracovny, coZ ho docela popudilo. Od té doby trévil v prdci jesté vic casu s tim, Ze doma uz
nemd kousek klidu. Rikala jsem si, Ze ho to prejde. Ale nepieslo.
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Nakonec i pomohl s t&Zkymi vécmi jako jsou ndkupy nebo pomdhal médmé ze schodd
a do auta. Ale citila jsem z néj, Ze neni spokojeny. A dost mé to uziralo. Kdo jiny, neZ on by mé
mél pochopit a podpofit? Nemél ale predstavu, jak vyéerpévaijici je ta denni rutina, kterou
zaZivdm. Rdno je potfeba obstarat mdmu a vypravit deceru do 3koly, pak préce, domu, Gkoly,
velefe, domdcnost, hygiena s mdmou a rdno znova.

Kdyz jsem mu blbou ndhodou pfisla na nevéru, fekl mi na to, Ze si prosté nékdy pfipadé jako
by s ndmi mél kouli u nohy. V tu chvili jsem myslela, Ze vyletim z kizZe, protozZe ten, kdo mé kouli
u nohy jsem j& a mém chut do toho baréku hodit grandt!
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ZDENKA: PO PROPUSTENI TCHYNE Z NEMOCNICE

VSE PROBIHALO RAZ NA RAZ

MomentdIné se s manZelem stardme pfedevs$im o tchyni, jeho maminku. Moji rodiée to jesté
zvladaji sami. Ale kazdy den si s nimi voldme. Je hezky vidét, jakou maji radost, Ze se jim
ozveme. Nékdy ale zavolat zapomenu. Byvé to vétiinou tehdy, kdyZ jsem cely den v prdci
a mdm véeho az nad hlavu. To vite, Ze hned veéer telefonuji a ptaiji se, jestli se ndm nic nestalo.
Jsou zvykli byt s ndmi v kazdodennim kontaktu. Musim pfiznat, Ze to obc&as umi byt
vy&erpavaijici. N&kdy si s manZelem délame legraci, Ze jsme jak malé déti, co musi byt neustdle
na prijmu a alespofi jednou denné se hldsit. Chdpu, Ze je to pro né

dilezity, a ndm to nic neudéld, jenZe na to musite pofdd myslet. Také

k rodi¢gdm chodime pravidelné na ndvitévu.
Nastésti nebydli daleko, a tak se to d& dvakrat
tydné zvlddnout. MoZné to zni, Ze néds to
obtéZuje, ale tak to neni. Mdm své rodice
rédda, jen je toho nékdy vieho moc. Nejradsi
bych si obcas zalezla do postele a koukla

na seridl. Ale vim, Ze to nejde a jedu

za nadima. Kazdopddné je moc dobfe, Ze

jsou jesté relativné zdravi. Navic mém dvé
sestry a bratra, se kterymi dobfe vychdzime,

takZe véfim, Ze kdyby rodi¢e potiebovali vic

péce, tak Ze si to néjak rozdélime.

Tchyné Helena je na tom zdravotné hof. Pred
rokem méla vazny draz a musela do nemocnice.
Vrétila se $patné pohyblivd a celd bolava. Méla
problém ujit vice neZ pdr metrd a samozfejmé to
snédela $patné. Byla vZzdycky zvykla si vie sama ‘
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zafidit, vybéhat a ted’ se najednou stala zdvislou na ostatnich. | kvdli pfineseni hrnku s kafem
musela nékoho pozdadat, ona by fekla ,obtéZovat”. Vibec jsme na tuhle situaci nebyli
pripraveni. Nikdo. Ani my, ani tchyné. Kdyz ji propustili, museli jsme rychle sehnat zafizeni pro
néslednou péci. Nebylo to vibec jednoduché. Nejdfiv se zorientovat, co, kde, kdo a jak.
Nésledovalo nekoneéné obvoléavéni a obepisovani. Nakonec jsme méli §tésti a povedlo se.
Helena byla néjakou dobu v odlehéovacim zafizeni a prodélala rehabilitace. To ji dost
pomohlo a ted uzZ je na tom lip. Dokéze se pohybovat za pomoci choditka, ale ven se sama
boji. TakZe je pofdd doma. A to &lovéku taky moc nepfidé. Koukd na televizi a nudi se. Snazim
se ji néjakou zdbavu nqjit, ale u nic¢eho moc dlouho nevydrZi. Tahle izolace a apatie
se projevuje i na jejim duSevni pohodé, byvda mrzutd a néladové.

S domdcnosti, ndkupy a hygienou ji pomdhé sousedka. My sice bydlime kousek, ale chodime
do prdce. Se sousedkou se znala Helena vz dfiv, je o trochu mladsi a plné Zivota. Hned jak
isme tchyni dovezli z nemocnice domd, pfisla na ndvstévu, a tak néjak samo vyplynulo, Ze by
vypomohla s péé&i. Helena si jeji pomoc plati z pfispévku na péé&i. Musim pfiznat, Ze ndm to
vyhovuje mnohem vic, nez kdyby za ni chodila néjaké cizi o3etfovatelka, nebo i vic
oSetfovatelek, které by se stfidaly. Sousedka ma navic s pééi zkusenosti, protoze se kdysi starala
o svou nemocnou maminku. Znd tak rizné figle a vychytavky nejen jak Helenu dostat napriklad
do vany, ale také jak ji povzbudit. A ona v ni mé takovou divéry, Ze uZ ji nedéld problém byt
pred ni nahd a nechat si pomoc v koupelné. S tim jsme také méli problémy. Tchyné se totiz
stydéla, coz se vibec nedivim, protoZe ja bych se stydéla taky pfed kymkoli jinym nez mym
manzelem. Ale vykomunikovali jsme to.

Moje déti jsou uz dospélé a maiji svoje rodiny. Mdm dvé mald vnoulata a snazim se mladym
pomdhat, co to jde. Beru déti¢ky na prochdzky a moc rédda s nimi trdvim cas. Ale je ho mélo
a citim, Ze ho stdle ubyvé. Plus mi pfijde, Ze zacindm zirécet i fyzickou silu. Jsem vic unavend,
boli mé v kfiZi a uZ to neni, co to byvalo pred deseti lety. Nikdo nemlddneme. Ale zatim na mé
spoléhaji moji pfibuzni a nemdZu se jesté odebrat k odpodinku. Nékdy si fikam, Ze je skoda, Ze

md den jen 24 hodin.
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PETRA: JSME DNESKA V DALEKO VETSIiM STRESU,

NEZ BYVALI NASI RODICE

Kdyz bylo moji mamce padesdt, tak odesla do invalidniho dochodu. Rikédm o ni, Ze je velkd
bojovnice s Zivotnim eldnem, co md nadhled. Jeji univerzélni heslo je: ,Co mé nezabije, to mé
posili.” Snazim se tim inspirovat, ale nékdy to je naroény. Zije s tatkou ve vedlejsim mésté. Oba
zatim zvl&daji bydlet sami a vétSinu véci obstaraji. Snazi se jesté pracovat na zahradce, lusti
kiizovky a setkdvaii se s pfételi. My jim pomdhdme tfeba s ndkupy tézkych véci, zafidit internet
anebo zaplatit viechna vyGétovdni. A hlavné jsme s nimi v kontaktu, co to jde. Voldme si,
pieme, jezdime na ndvitévy. To si myslim, Ze je pro né ted’ nejdileZit&jsi.

Zazili si toho spolu hodné. Otec byl vZdycky takovy bouflivak. Jako dité do vztahu rodico tolik
nevidite, jenZe ¢asem jsem poznala, Ze to s nim mamka

neméla jednoduché. Ale vydrzeli spolu a toho

si vézim. A vim, Ze mné i mym dvéma
sestrdm dali v3e, co mohli. Rodina a to,
jaké mdame vsichni spolu vztahy, je pro

mé dolasity.

S manzelem jsme spolu uZ vic jak
dvacet let. NaSe manzelstvi drzi
pohromadé hlavné smysl pro humor.
Bez né&j uz by mnohokrdt krachlo.
Oba jsme workoholici, ale pdateéni
veéer méme vzdycky jen pro sebe,

s lahvi dobrého vina. Je to takovy nds
ritudl. Mdme dva syny, ktefi studuji
a potiebuji podporovat hlavné finanéné.
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Navic je fajn, Ze se jesté maji kam vracet. Chci, aby védéli, Ze doma maiji pofdd bezpeény
pristav.

Manzelova maminka je uZ také v dichod a docela spolu vychédzime. | kdyz se s ni rozchézim
ve spousté véci a pohledu na svét. Drzim se viak zédsady, Ze kazdy mé v sobé néco dobrého
a jde jen o to to najit. A tak vim, Ze kdyby bylo potfeba, tak se o ni postardme, i za vyuZiti
socidlnich sluZeb.

’

Mdm hodné néro¢né zaméstndni. Musela jsem dFit, abych byla tam, kde jsem ted. Podafilo
se mi, ze je prdce i mym koni¢kem a neumim si pfedstavit se toho vzdét. | kdyz je to hodné
ndroénd prdce se spoustou zodpovédnosti. Plus nds samoziejmé také Zivi. Splacime hypotéku
a snizeni pfijmu by bylo hodné zndt. Podle mé jsme dneska v daleko vétsim stresu, nez byvali
nadi rodice. Zpracovdvdme obrovské mnoZstvi informaci. Musime drzet tempo s vyvojem
modernich technologii. Skloubit zaméstndni s rodinou a prosté vieho je aZ nad hlavu. Proto je
pro mé hodné dileZity zvlddat hospodafit s Easem.

Jsem s rodi¢i domluvend, Ze aZ bych nezvlddala péci doma, tak Ze souhlasi s odchodem
do domova s pedovatelskou sluzbou. T&Si se, Ze tam budou mit program a vrstevniky. Kdyz jsem
s nimi tohle téma oteviela a slySela jejich pohled, tak se mi stradné ulevilo. Jsem moc réda, Ze
mé chdpou a Ze to takhle berou. Nemyslim si, Ze vyuZit pomoci ostatnich, socidlnich sluzeb
a podobné je néco $patného. MiZu mit rodinu rdda, mit s nimi pékné vztahy. Ale to
neznamend, Ze se izoluji, budu jen a jen doma v roli pecovatelky, co je nevyspald, znicend, bez
penéz a ke konci i frustrovand. Chci, aby ndm rutina a pfipadnd ndroénost péée neznicila
vztahy a pouta, které méme. Vidéla jsem to v okoli u zndmych a nikdy bych to nepfipustila.
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MONIKA: JE PRIJEMNE VIDET, ZE SI TCHYNE NASI

POMOCI VAZI

Jsem vdand, mam dvé déti a stardme se o tchyni Hanu, kterd potiebuje nasi pomoc.

Jsem moc rdda, Ze s maminkou manzela vychdzime. Je to pro viechny tak jednodussi.
Kdybychom se hddali, tchyné nds neustdle kontrolovala anebo ndm méla tendence mluvit
do Zivota a diktovat ndm, co mdme délat, tak si to neumim pFedstavit. Kdyz slysim
od kamarddek, jaké jsou matky jejich partnerd, tak se nestacim divit..

Jelikoz Zije tchyn& sama, tak musim de facto zajisfovat chod dvou domécnosti. Casto mdm
pocit, Ze je toho na mé moc. A pfijde mi, Ze &im jsem starsi, tim jsem pomalej$i. Jednoznaéné
nejtéZsi je pro mé si sama v sobé zpracovat,
Zze nemusim Uplné vSechno zvlddnout
sama. JenZe to nechci hdzet na druhé. Také

se bojim, Zze bude Hana lezdk,

a nezvlddneme se o ni s manzelem
postarat. Je to pro mé jedna velkd
nezndmd, co by se délo, kdyby
nemohla chodit. Uréité by nemohla
bydlet tam, kde bydli. U nés mdme

mdlo mista, ani do obyvdku by

se postel nevesla. TakZe bychom asi

museli vyuzit domov pro seniory?
Nechci na to myslet. Manzel Fikg, Ze

to budeme fesit, az, nebo pokud to

pfiide. Ze si s tim ted nemdm délat
starosti.
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Hany zdravotni stav momentélné vyZaduje poddvani lékd, pichani inzulinu, pfipravu jidla
a pomoc s hygienou. VyuZivdme pomoc pecovatelky a také zdravotni sestry. J& bych si totiz
jednak na injekce netroufla, ale také chodim do prdce, a ne vzdy bych to stihla ve vymezeny
Eas. Vim, Zze z po&atku bylo pro tchyni t82ké si zvyknout, Ze ji do domu pfijde cizi ¢lovék. Ale
postupné to zvladla a je s pedovatelkou i zdravotni sestrou moc spokojené.

Vyuzivéme také dovoz obé&di, coZ je pro mé velkd pomoc a ulehéeni. Hana je, co se tykd jidla,
docela vybirdva, md tak moznost volby a j& nemusim kazdy den vafit. Déti chodi do 3koly, my
s manzelem jime v préci, a tak staéi uvafit jen na vikend, upéct buchtu a donést ochutnat i tchyni.
A vsichni jsme spokojeni. Vafeni nikdy nebyl mij koniéek. Nechdpu lidi, co se v tom vyZivaji,
a jesté si u toho odpodinou. Nékdy se s manZelem i ve vafeni vystfiddme, to je také Uleva.
Musim Fict, Ze si navzdjem pomdhdme. Vozi déti do 3koly, vypere anebo tfeba nakoupi
na vikend. Nevim, jak to délaji Zeny, co jsou samy anebo maji partnera na baterky.

S manzelem mdme dohodu, Ze dé kazdy veder babicce léky a uloZiji. A j& mam tak chvilku jen
sama pro sebe. Je to pro mé po celém dni v jednom kole velkd Gleva. Myslim si, Ze je nezbytné
pé&i rozdélit mezi vic osob, jinak to pedujiciho ubije.

V préci si musim plénovat dovolenou rok dopfedu. Na za&dtku mi to pfislo Sileny, ale uZ jsem
si zvykla a poéitdm s tim. Co jiného mi taky zbyvé. VZdycky se rovnou domluvim s dal3imi
piibuznymi, Ze se v té dobé o tchyni postaraji. Bydli ale dost daleko, takze musime viechno
dopodrobna vymyslet a napldnovat s pfedstihem.

Hodné& mi pomdhd, kdyz vidim Ze si tchyné nasi pomoci vézi a je za ni vdéénd. Dodd mi to
energii @ mam pocit, Ze to vie mé smysl. Kdyby nds peskovala a furt by se ji néco nelibilo, tak
bych méla urcité chut se v§im seknout. Takhle vim, Ze to stoji za to, i kdyZ to je ob&as tézky.
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O CENTRU PRO RODINU A SOCIALNI PECI

Jsme neziskové organizace, kterd profesiondalné a s citem podporuje rodiny (nejen)
v narocnych situacich.

Poskytujeme poradenstvi, vzdélavani a odbornou pomoc rodindm. Jsme zde pro viechny
rodiny s respektem k jejich jedineénym potfebdm a s otevienosti k vyzvdm souasné spolednosti.
Pisobime v Brné jiz od roku 1992.

Problematiku sendvicové generace vnimdme jako jednu ze zdsadnich spoledenskych
otdzek dnedni doby.

Provozujeme webové stranky
WWW.SendViCOVUgenefﬂce.CZ

Na webovych strankdch méme rubriku ,Co délat, kdyz”, ve které jsou rady a tipy, jak zvléddat
rozné Zivotni situace. Pifeme &ldnky, vénujeme se zvladdni stresu, vyhofeni, sebepéle anebo
mezigeneradnim otdzkédm. Pofdddme workshopy a spravujeme adresdf sluzeb.

Nahrédvédme podcasty o sendvic¢ové generaci. V kazdém dilu si do studia zveme hosta, kterého
se ptdme na spoustu dileZitych a zajimavych otdzek.

www.sendvicovagenerace.cz/podcast-o-sendvicove-generaci

Jsme také na socidlnich sitich, kde sdilime uZziteéné informace a propagujeme problematiku
sendvicové generace.

FB: www.facebook.com/sendvicovysenior

IG: www.instagram.com/sendvicova_generace
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Téma zviditelfiujeme v tisku a online zpravodajskych portdlech. Bavime se o ném na kulatych
stolech s odborniky a prezentujeme na krajskych platforméch a konferencich.

CRSP je podpofeno a spolupracuije:
® Jihomoravsky kraj: ,Podpora sendvi¢ové generace v Jihomoravském kraiji”

©® Magistrdt mésta Brna, Odbor zdravi: ,Sendvi¢ovd generace - neuchopeny fenomén
dnesni doby”

Spolufinancovano Za finanéni podpory
Jihomoravskym krajem Statutdniho mésta Brna

jlhomoravsky kraj B ‘ R | N I o I

@ CENTRUM
PRO RODINU __
A SOCIALNIT PECI

SENDVICOVA GENERACE
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O SLUCHATKU

Posldnim  Terapeutické  linky  Sluchétko je  poskytovat

psychoterapeutickou podporu nasim klientom po telefonu.

Ve stfedu naseho zdjmu se viak nachdzi i oblast dudevni hygieny \

a pohody jako prevence celkového zdravi. DuSevni zdravi

a pohoda jsou velmi individudIni pojmy. Setkdvdme se s tim Sludldmﬂ
denné jok na lince, tak ve vlastnich praxich - kazdy z nés je

jedineény, md jiné potfeby, jinou vnimavost viéi sobé i ostatnim, TERAPEUTICKA LINKA
kaZzdého z nés trépi néco jiného a v jiné intenzité. My jako

zakladatelé Sluchétka véfime, Ze kazdy mé mit moZnost fici si

o pomoc, pokud se neciti psychicky dobfe nebo si s né&im nevi rady. Proto je sluzba Sluchétka
bezplatnd. Proto pfistupujeme ke kazdému z Vés individudIné a zéroven zachovdvéme Vasi
anonymitu (evidujeme jen Vase telefonni Cislo). Proto Vdas nd§ terapeut vyslechne a nebude
soudit ani Vés, ani zdvazZnost Vaseho problému. Af Vém z maminky jde hlava kolem nebo Vas
trépi, Ze spite pét hodin denné, ale stejné pordd nestihdte a jste na hranici kolapsu, nés terapeut
Vém bude bedlivé naslouchat. Bude s Vami hledat mozZnosti dlevy, podpory & zmén, které Vds
posunou smérem ke stavu celkové pohody. Poradi Vdm, pokud se budete potiebovat
zorientovat v moZnostech psychické pomoci nebo budete potiebovat najit terapeuta, se kterym
se miZete vidat osobné. Bude tam prosté pro Vas. Nebudte na to sami, zavolejte na Sluchdtko.

® Sledujte nds na socidlnich sitich Facebook a Instagram (@linkasluchatko)

® Vice informaci, provozni dobu a kontakini formuldf najdete na linkasluchatko.cz

® Pro terapii volejte 212 812 540 - platite pouze bé&zné poplatky vasemu operétorovi

= MuzZete volat zdarma 3% az 50 minut, poté znovu po tfech mésicich miZete volat
opét 3x az 50 minut. V pfipadé zdjmu Vém terapeut pomUzZe najit ndvaznou pédi
dle Vasich moznosti.

~ Terapie jsou anonymni.
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