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Nastala zmena v
nasem beznem
Zivote

Lidé po celém sveté trpi kvuli ndkaze COVID-19
rozsahlou zménou kazdodenniho zZivota.
Podporujeme vznikla opatfreni, ktera souvisi

s omezenim socialnich kontaktii a pohybem
osob. I v dobé nutnych omezeni k ochrané
obyvatelstva pred ndkazou a siteni COVID 19 je
vSak treba nezapomenout, jaky vliv tato opatreni
mohou mit na nase dusSevni zdravi, kondici a

zdravé zaméstnavani.
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Co clovéek muze
udelat sam pro
sebe?

Mnoho lidi ted bude travit mnohem vice ¢asu doma. Nejen
ergoterapeuti se nyni musi zamyslet, jak ¢lovék muze
prizpusobit kazdodenni zivot z pohledu:

Produktivity

Péci o sebe
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Volného casu
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PRODUKTIVITA

= zahrnuje veskerou placenou nebo dobrovolnou praci,
zameéestnavani nebo ¢innosti zamérené na zabezpeceni
rodiny a domacnosti, osobni rozvoj ¢loveka, studium,
a jakoukoliv praci souvisejici s rodinou nebo vasi
komunitou. Souc¢asna omezeni vas mohou velmi
jednoduse ovlivnit. Zalezi ale na tom, co je pro kazdého
jedince obvyklé provadét béhem dne.



PRODUKTIVITA
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A

Pracovnici v kancelari

Pro pracovniky v kancelafi tato situace
vytvari vhodné prostredi pro praci

z domova tzv. home office. Nékteré
jedince tak ¢eka nutné seznamovani se
s platformami pro online setkdvani, aby
docilili kyzené efektivity prace.

Sluzby zakaznikim

Tém, ktefi jsou zvykli pracovat pfimo

s klienty, muze byt pridélena prace od
stolu. Tato prace je nedilnou soucasti
podpory dalsich aspektu v pokracovani
chodu organizaci.

Studenti

Studenti, ktefi obvykle navstévuji
prezencni vyuku, se budou muset
prizpusobit nové formé distan¢niho
uceni. Jedna se o formu online vyuky,
e-learningu a nebo v ptipadé mladsich
studentu také s dopomoci rodicu.




PRODUKTIVITA

Vytvorte si spravny prostor pro praci

Vytvorit si vhodny prostor pro praci je klicové, zejména
pokud se chystate pracovat nebo studovat z domova.

Vzhledem k tomu, Ze se tento prostor v blizké

P T4

mit ho opravdu dobfe zajistény.

Zkontrolujte, zda mate dobrou kancela¥skou zidli, stul
korektni vysky, vhodnou klavesnici, mys a spravné
nastaveny monitor.

Budte opatrni ohledné udrzovani kontaktu s kolegy nebo
spoluzaky. Doporucujeme radéji pouzit telefon, Skype
nebo FaceTime.




PRODUKTIVITA

V praci jako obvykle?

Muze se stat, Ze budete pokracovat v
béZné praci jako vzdycky. Je vsak, ale
mozné, Zze se zméni to, jak jste praci
zvykli délat, muze se zménit tempo
prace nebo se muze stat, ze budete
nuceni pracovat pod tlakem v reakci na
ruzné situace s COVID 19 (to se tyka
napftiklad pracovniku ve zdravotnictvi,
pracovniku ve slozkach zadchranného
systému, pracovniku v dovazkovych
sluzbach, vladnich zaméstnancu,
vedoucich pozic).

Aby probéhla vase pracovni sména bez
problému, je opravdu velmi dulezité,
abyste nezapomnéli jist, pit a délat
pauzy. Také byste se méli mezi kolegy
pravidelné vzajemné podporovat,
pripadné se kontrolovat.

Nebojte se pozadat o pomoc, pokud

nezvladate tyto nové zatézové situace.
Jak jisté vite, pfi emocnim a fyzickém
vycerpani ¢lovék nepodava tak dobré
vykony, jako je tomu pfi plném zdravi.



PRODUKTIVITA
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Zacnéte s nécim novym

Pro vétsinu z vas muze byt toto obdobi velmi stresujici.
Vzhledem k tomu, Ze pokud pracujete v pfimém kontaktu
s lidmi, musite ¢asto omezovat ¢i zavirat své obchody.

Na zakladeé vasich schopnosti, zkusenosti a momentalni
lokace muze byt tato situace prilezitosti k vniku nové
role. Nékteré odvétvi nyni nabiraji nové zameéstnance jako
odpovéd na pandemii, jako naptiklad:

- zdravotnictvi

- uklidové sluzby

+  posliéci pro online nakupovani
- vlada, biotechnologie

- zemédélstvi

- komunikaéni firmy




PRODUKTIVITA

Co délat, pokud nemuzete najit praci

Ne kazdy si bude moci tak snadno najit nové zaméstnani.
Bude dulezité vcas ziskat informace ohledné naroku a
podpory. Rizna doporuceni jsou pristupna napriklad

na strankdch MPSV: https://www.mpsv.cz/-/evidence-
uchazecu-o-zamestnani-a-podpora-v-nezamestnanosti

Pokud jste bez prace, zvazte, co vSechno muzete udélat
pro ziskani prijmu. Pfi tom je zasadni, abyste byli stale
schopni délat véci, které vam davaji pocit Gspéchu a
spokojenosti. Pocit naplnéni je opravdu dulezity pro
podporu dusevniho zdravi a pohody. Zde predkladame
nékolik tipy, jak toho docilit:

absolvujte online kurz. Je jich hodné zdarma nebo
za nizkou cenu, jedna se o kurzy dostupné na
platformach jako Coursera (online kurzy zdarma
v AJ), FutureLearn (= online free kurzy v AJ) a
EdX(=server vybudovany Harvardskou univerzitou
a MIT v roce 2012 ma za cil rozsirovat vzdélani
po celém svété. V dnesni dobé jsou vSechny kurzy
zastiténé témi nejprestiznéjSimi univerzitami, takze
o to vétsi ma vyuka hodnotu, kurzy probihaji v AJ),
Open2study, http://www.onlinekurzyzdarma.cz/



PRODUKTIVITA

- pustte se do jarniho tklidu nebo poklidte kolem domu
¢i na zahradé

+ podporujte ostatni — pohlidejte déti pratelum nebo
rodinnym prislusnikum, kte¥i musi stale chodit do
prace nebo nabidnéte starsim sousedum ¢i ¢lenum
rodiny donasku ndkupu nebo vyzvednuti léku
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SEBEPECE

= péce o své télo a svUj prostor



Osobni hygiena

Vétsina Gkonu osobni hygieny

by neméla byt souc¢asnou situaci
naruSena. Nebojte se vyhledat
pomoc, pokud nemate véci, které
potiebujete k podpote svého
zdravi, jako jsou léky nebo mydlo.

Podpora zdravi

Mnoho lidi ¢asto chodi na
pravidelné preventivni prohlidky ke
svym stalym lékairam. Ovérte si u
svého lékare, kterého navstévujete,
zda je stale mozné prijit v
domluveném terminu. Néktefi
lékati vam budou moci nabidnout
domaci navstévu ¢i telefonickou
konzultaci, pfipadné vyuzijte
telehealth konzultace.
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Podpora dusevniho zdravi

Berte na védomi i své vlastni
dusevni zdravi v této atypické
dobé. Rontaktujte své pratele,
vzdalenou rodinu, udrzujte socialni
kontakty i formou ruznych
alternativnich feSeni naptiklad
telefonem, videohovorem apod. V
pripadé potreby vyuzivejte online
podpurné sluzby dusevniho zdravi.
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Nakupovani a jidlo

Soucasna situace s sebou nese také mnoho rizik, ktera
mohou ovlivnit i prubéh vasich aktivit, jako je nakupovani
potravin a domacich potreb. Sledujte, co se déje ve vasem
okoli a zvazte, zda je stale mozné nebo vhodné nakupovat
osobné (zaroven ale muze byt dobré se projit a zménit
prostfedi).

Pokud jste si jiz drive vyzkouseli nakupovat online,
zaclenit tuto ¢innost pro vas bude hracka. Pokud jste
vSak nebyli zvykli nakupovat online, ted je ta spravna
chvile nechat si od nékoho poradit s online nakupovanim
a vyuzit tuto sluzbu.

Nespoléheijte se pouze na donaskové jidlo nebo jidlo

od UberEats, DameJidlo atp. Po ¢ase se tento zpusob
prodrazi a bude to pro vas ¢im dal vice finan¢né narocné,
nemluveé o horsi kvalité jidla.

Zameérte se na pripravu vyvazenych a vyzivnych jidel
Nemusi to byt zrovna jidla pro gurmany, zkuste si najit
recepty nebo se kouknéte na video, které vam pomuze
rozvijet vase kuchynské dovednosti.
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Cviceni

Cviceni je velmi dulezité pro
udrzovani fyzického a dusevniho
zdravi.

Vydlente cviceni ¢ast vaseho dne.
Muzete napriklad vyzkouset hodinu
zumby na YouTube kandlu nebo

si, stdhnout navod na protahovani.
Opraste kolo, trampolinu, treadmill a
naskocte.

Ziskejte dalsi nahodilé cviceni pri
zahradniceni, ¢isténi oken nebo
zametani prijezdové cesty.

A pokud muzete vyjit ze svého
domova, muzete si uzit zménu
scenérie tim, Ze vezmete psa na
prochazku, navstivite park nebo si
udélate prohlidku okoli.
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Spének

Spanek je také velmi dulezity pro
nase zdravil

Rdyz zrovna nemusite byt nékde
dalsi den, muze to byt velmi obtizné
dostat se do postele v¢as a zaroven
snadné zaspat obvykly budik. Budte
disciplinovani (coz také ale znamena
byt laskavy sdm k sobé) a udrzujte
pravidelné ¢asy, kdy chodite spat, a
kdy vstavate. Pokud mate potiZe s
usindnim, zkuste vypnout vSechna
elektronicka zarizeni alespon hodinu
pred spanim. Zkuste si pripravit horky
napoj (bez kofeinu), udélejte si teplou
koupel, poslouchejte relaxacni hudbu,
nebo udélejte néco, co vam pomuze se
uklidnit.
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VOLNY CAS

Je opravdu dulezité, abyste si byli jisti, Ze se stale zajimate
o véci, které vas mohou dobit a tési vas. Nenechte se
vtahnout jenom do sledovani filmu a televiznich serialu.
Budte opatrni v nahrazovani aktivit, které bézné deélate.



Traveni volného ¢asu

Poslechnéte si své oblibené album, on-line
koncert (zivé vysilani koncertu) nebo si zavolejte
s kamaradem a podivejte se spoleé¢né na film a
diskutujte o ném,

Navstivte virtualni vystavu nebo prohlidku raznych
muzei, naptiklad zde http://muzeumprahy.cz/
virtualni-prohlidky/ &i https://www.travelandleisure.
com/attractions/museums-galleries/museums-with-
virtual-tours . Celosvétové pamatky nyni oteviraji
své virtualni brany a pousti vas na prohlidku, tak
nevaheijte a vstupte.

Procestujte, sedic v kresle, néjaky dokumentarni film,

Prihlaste se k odbéru placené televizni sluzby a
sledujte svuj oblibeny sportovni tym,

18



Naplanujte si a usporadejte svoje domaci vystoupeni:
sdilejte vtipy, parodie, magické triky nebo hudebni
zazitek,

Pustte se do on-line svéta a naucte se pouzivat
elektronické zdroje vasi mistni knihovny. Existuji
knihy, ¢asopisy, audio-knihy, filmy a dalsi - vSe
zdarma.

Projedte se autem a obdivujte prirodni i méstské
scenérie nebo navstivte misto, kde si muzete
vychutnat Cerstvy vzduch a novy vyhled, aniz byste se
misili s ostatnimi lidmi.
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VOLNY CAS

N A
A B

Osobni projekty

Vypada to, ze pristich nékolik mésicu budou vsichni doma
travit mnohem vice ¢asu. Mohl by to byt ten pravy ¢as
zacit nebo dokoncit néjaky osobni projekt. Udélejte néco,
co jste dlouho odkladali:

Navrhnéte nové rozvrzeni zahrady

Sestavte fotoalbum

Osvojte si nové dovednosti v kuchyni nebo v dilné
Usporadejte skrinky, pudu, garaz..

Naucte se hrat na klavir nebo na kytaru novou
skladbu

Konecné se vrhnéte na roztridéni toho starého
obleceni, co jiz roky odkladate
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VYMEZENI
VASEHO
PROSTORU

Nase zZivoty se odehravaji v kontextu prostredi. Tim,
Ze premistite nékteré predmeéty nebo celkové zménite
prostredi, budete schopni zlepsit vase pohodli a lépe se
soustredit na vasi praci.



VYMEZENi VASEHO PROSTORU

N

Z ceho lIze cerpat?

Popremyslejte nad tim, zda existuji néjaké véci, které
muzete prinést do svého prostredi a které by vam v

této dobé omezeného pohybu pomohly, napt. knihy,
kancelarské nebo cvi¢ebni vybaveni a véci, které
potfebujete k provadéni svych konicku nebo adrzby domu.

Podporte své smysly

Zvuky, chut, vuné, prostredi, které vidime a vnimame -
diky ¢emu se budete citit pohodlné a plné zapojeni do déni
vaseho Zivota?

Pustte si hudbu a zlepSete si naladu. Zkuste otevrit okno a
vyveétrat si, oknem k vAm pak mohou doléhat ruzné zvuky
z okoli. Nebo budete mozna potfebovat Spunty do usi,
abyste se mohli vice soustfedit na praci.

Poslouchejte radio, abyste se citili méne izolovani. Pijte
bylinny ¢aj nebo za¢néte pouzivat éterické oleje. Dejte si
do vazy kytici kvétin nebo malou vétvicku listu, abyste tak
rozjasnili vas prostor.
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DENNI REZIM

Rezim poskytuje vzorec pro nas kazdodenni zivot a
obecné nas podporuje v tom, abychom mohli délat véci,
které délat musime v dobé, kdy je délat musime. Mit jasny,
predvidatelny rezim ndm muZze poskytnout vétsi pocit
stability.



DENNi REZIM

Udrzte si tolik rutinnich cinnosti,

kolik jen mizZete

Rvuli extrémnim opatfenim spolec¢enského odlouceni a
pozastaveni prumyslu, muze byt pro mnoho lidi bézny
denni rezim vyrazné zménén.

Je dulezité pokusit se udrzet si obvykly rezim a rutiny.
Pokud toto nezvladate, je vhodné vytvorit rutiny nové,
které se béhem tohoto specialniho obdobi muZou stat pro
vas a vasi domacnost ,novou normou".

Pokuste se zachovat podobny denni rezim, i kdyz misto
provadénych aktivit se muze zmeénit.

- Pokud pracujete z domova, pracujte ve stejny cas jako
na obvyklém pracovisti,

- Pokud mate doma déti skolniho véku, zkuste si
zachovat stejny vzorec jaky ma obvykly Skolni den,
délat skolni tkoly béhem obvyklych vyucovacich
hodin, jezte a délejte prestavky tak, jak to maji vase
déti ve Skole,

- Vstavejte a chodte spat tak, jak jste bézné zvykly.
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DENNi REZIM

Udrzte si tolik rutinnich cinnosti,
kolik jen mizete

Pokuste se vymyslet zpusoby, jak podporit provadéni
své obvyklé tydenni ¢innosti, abyste zabranili odpojeni
od vaseho zZivota. Zaméfte se na to, abyste je provadéli
ve stejnou dobu, jako byste je provadeéli za normalnich
okolnosti. Napr.

Sledujte tanecni videa, pokud nemuzete na hodiny
tance,

Rdyz nemuzete do posilovny, zacvicte si s vlastni
vahou v byté ¢i na zahradé,

Udélejte cviceni pro psy na chodbé namisto navstévy
cvicaku

Pokud je soucasti vasi rutiny aktivni pohyb jako je béhani,
jezdéni na bruslich, kolobézce, kole, nevahejte a vyrazte.
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DENNi REZIM

A=

Udélejte si rozvrh

Pokud pracujete z domova, bude pro vas obtizné stanovit
si jasné hranice mezi domacimi a pracovnimi tkoly.
Udrzeni struktury dne vam muze pomoci jasné odlisit
aktivity tak, aby nedoslo k rozptylovani.

Bude dulezité, abyste se v domacnosti dohodli na tom, jak
budete zvladat uspokojit potfeby prace z domova a péce
o déti. Dale je tfeba zjistit, kdo bude moci byt kdykoli k
dispozici, aby reagoval na potfeby déti. V tom by vam
mohlo pomoci sestaveni rozvrhu.

Muze to znit zvlastné, nékdo z vas by se vSak mohl citit
vice v souladu se svymi obvyklymi ritudly tim, Ze bude
nosit oble¢eni nebo doplnky, které identifikuji aktivitu,
kterou pravé dela - napriklad nosit pracovni karticku
nebo obleceni do Skoly. Pripadné lze také vyzkouset
zmeénit misto, naptiklad jit do pracovny misto prace v
obyvaku.
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DENNi REZIM

Nalezeni rovhovahy

Je opravdu dulezité usilovat o rovnovahu mezi péci o
sebe, produktivitou a volnocasovymi aktivitami v rdmci
vaseho nynéjsiho denniho rezimu.

Pokud jde o vyuziti prostoru a predmeétu, které pouzivate,
premyslejte o vyvazZenosti v ramci svych rituadlu. Vyhnéte
se traveni veskerého ¢asu v jednom kresle. Rozmanitost
je totiz dulezitd. VyzkousSejte lehka protahovaci cvi¢eni
béhem online prednasek. Postavte se béhem telefonnich
hovoru nebo si sednéte na gauc pfi proc¢itani dokumentu.

V prubéhu dne se pokuste bavit s lidmi a zaclente to do
svych rutin, abyste zvladli pocit osameéni.

Davejte pozor na to, kolik ¢asu travite ¢tenim nebo
poslouchanim zprav. Nejen, Zze to muze zesilit izkost,
muze vas to také rozptylovat od jinych véci, které musite
udélat.
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]
ROLE

Role popisuji véci, aktivity a procesy, které pres den
délate. Také popisuji, jakym zpusobem se vztahujete k
lidem kolem vas. Patii sem napriklad student, pracovnik,
¢len klubu, nadsenec, rodi¢, sourozenec nebo pritel..a
mnoho dalsich.



ROLE

Jakeé jsou bézné vase role?

Se kterymi rolemi se ztotozZnujete, a jak je muzete
udrzovat nebo dokonce i rozvijet béhem této doby
socialniho distancovani a izolace?

Mate ve svém okoli komunitni skupiny, ve kterych se radi
setkavate? Je mozné tato setkdvani provadét online?

Vyuzijte téchto moznosti, abyste se stale zapojovali do
déni ve vasich obvyklych aktivitach. Pokud nevite, jak s
online platformami zachazet, nevahejte pozadat o pomoc
své blizké.

Online nastroje vAm mohou pomoci zustat v kontaktu s
prateli a rodinou. Zahrajte si online deskovou hru s prateli
nebo sourozencem nebo prectéte knihu svym vnoucatum
pres Skype.

Vyzkousejte dnes jiz témeér staromddni zpusoby
navazovani kontaktu - zvednéte telefon, zatelefonujte
svym pratelum a dlouho si povidejte. Napiste dopis nebo
pohled. Vyrobte néco, co nékomu poslete.

Nyni je také dobra prilezitost ozivit sousedské role.
Zjistéte, kdo bydli vedle vas a seznamte se s nim.
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NAJDETE SKRYTY
POKLAD...

Vsichni zazivame urcitou Groven zmény v
bézném zivoté. Je to neprijemné a nikdo z néas
by to dobrovolné nepodstupoval. Je vSak také
mozné, Ze muzete na této situaci objevit néco
necekané dobrého. Mozna bude vynucené
zpomaleni nasich zZivotu nebo traveni vice ¢asu
s rodinou skutecné prospésné. Pojdme spolecné
hledat skryty poklad. Situace COVID-19
znamena, ze vsichni chvili musime zit v mensich
kruzich, ale to nas preci nemusi zastavit zit

naplno.



Takze, co dela ergoterapeut?

Ergoterapeuti jsou zdravotnic¢ti odbornici, ktefi podporuji
zdravi a pohodu lidi ve vsech zivotnich stadiich. Velmi
hluboce pojimaji slovo ,zaméstnavani” - pouzivaji jej k
popisu vseho, co lidé musi délat (kdyz se naptiklad staraji
sami o sebe), chtéji délat (naptiklad zajit do kina na film)
nebo se od nich oc¢ekava (napftiklad jit do prace nebo
odevzdat Ukoly).

Nemoc, Graz nebo poruchy vyvoje mohou ovlivnit
schopnosti lidi Gcastnit se jejich béznych aktivit.
Ergoterapeuti s klienty hledaji moznosti co nejvétsiho
zapojeni do jejich kazdodennich aktivit, at uz na tGrovni
¢lovéka a osobnosti ¢i na Grovni aktivity a zivotniho
prostredi. Zkoumaji, jestli zména muze umoznit vetsi
participaci osoby v jejich kazdodennich ¢innostech.
Provedeni zmény na osobni Grovni muze zahrnovat uceni
se novych dovednosti nebo novych zpusobu, jak véci
délat. Provedeni zmény na Grovni zaméstnani (aktivity)
by mohlo zahrnovat provedeni stejné ¢innosti, ale
jinym zpusobem nebo nalezeni ndhradni, jiné ¢innosti.
A konec¢né zména v prostiedi by mohla znamenat
implementaci novych objektu do vaseho prostoru nebo
zmeénu usporadani stavajicich predmétu.
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Australska asociace ergoterapeutu vydala v breznu
souhrnny navod, jak bojovat s vynucenou jinou strukturou
a naplni dne nez je obvyklé v dusledku onemocnéni
COVID-19. Ceska asociace ergoterapeutu by timto rada
podékovala Australské asociaci ergoterapeutu a autorce
Lorrae Mynard za moznost prekladu do ¢eského jazyka
a podporu pfi tvorbé celého tohoto navodu. Autorkami
prekladu a mirnych Gprav jsou ¢lenky pracovni skupiny
pro propagaci a rozsifeni &lenské zékladny CAE Klara
Stastna (2. delegat COTEC, &len rozéifeného vyboru) a
Marianna Vaviikova (tajemnik a delegat WFOT).

www.ergoterapie.cz/
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Toto jsou obecné informace, které maji za cil vas
podpofit pri zvladani soucasnych problému ve vykonu
zameéestnavani, zejména téch, které souvisi s pandemii. Pro
konkrétni radu se obratte na zdravotnického pracovnika
nebo ergoterapeuta.

Prosim, zvazte vSechny navrhy v souladu s aktualnimi
doporuc¢enimi a omezenimi vladniho a zdravotniho
sektoru. Omezeni jsou pravidelné aktualizovana a je
mozné, Ze néco z navrhovaného jiz nebude déle mozné
provadét.

Tuto pFirucku sestavila Lorrae Mynard. Lorrae je
ergoterapeut v Melbourne a kandidatka PhD na Monash
University. Pracovala v Australii, Ranadé a Velké Britanii
na ruznych pracovistich zabyvajicich se duSevnim
zdravim dospélych.

Dékujeme vyboru a roz&ifenému vyboru CAE za cenné
rady a pripominky a také Anné Rejtarové za editaci.

Occupational -
Ther(] PYaustraua E

Tuto prirucku lze volné sdilet.
WWww.otaus.com.au
www.aboutoccupationaltherapy.com.au
© Lorrae Mynard, brezen 2020
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