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Prvni tyden Ceské karanteny, ktery bychom mohli nazvat “Sokovou terapii”, mame za sebou.
Zivot se nékterym z nas obratil vzhiru nohama. Realita se proménovala z hodiny na hodinu. Co platilo
véera, je dnes jinak a kdo vi, co bude zitra. Jak se tato situace projevila v naSem pracovnim zivoté?

Pokud jsme zvykli na praci formou home office, mame vyhrano - s malymi obménami, které je treba
zohlednit (déti v domaci vyuce, zaviené restaurace, nefunguijici sluzby), v ném budeme pokracovat.
Veétsi zména ale ¢eka ty, kdo z domu zatim nejsou zvykli pracovat. NadSeni, prekvapeni nebo obavy
vystiida b&hem pér dni realita - at chténé &i nechténé, néktefi pracujeme z domova.

Tém, které home office v nadSeni zatim neprived!, nabizime zde nékolik dlleZitych namétd pro to,
jak ho zvladnout a nezblaznit se.

Nejprve to nejpodstatnéjsi:

- Zjjeme v obdobi, které je treba preit fyzicky i dusevné. Udrzujme se proto ve fyzické i dusevni
pohodé. Nepanikafme a nesifrme hoaxy. Bud’me vstricni a kooperativni vici navrhim a narizenim
krizového rizeni statu, firmy, ktera nds zaméstnava a konec koncd i své vlastni domacnosti. Bud’'me
laskavi, vstricni, tolerantni.

- Poradejme online setkani s rodinou, prateli, kolegy. Nutnost minimalizovat osobni kontakt s jinymi
lidmi neznamena pfestat se s nimi stykat.

- UzZivejime si ¢as s témi, se kterymi jsme 24/7 pod jednou stfechou. Pust’mé si film, oprasme
deskové hry, nacnéme lahev uchovavanou na extra prilezitost. Bud’me spolu radi.

Nastavte si rezim, vétSinu Cinnosti planuijte a po té je realizujte.
Nezapominejte na radnou zivotospravu - abychom mohli kvalitné pracovat, potfebujeme dobre jist,
pit, hybat se, spat a predevSim dychat. A nyni také nadstandardni dbéat na hygienu.

Vymezte si zakladni pracovni prostor, ve kterém nebudete ruseni. Pokud mozno stranou od dalSich
¢lent domacnosti.

Vstavejte v pravidelny ¢as, stejné jako do prace.

V pracovni dobé se oblékejte jako do prace.

Pokud je vas doma vic, komunikuijte s ostatnimi svij “rozvrh dne”, plan prestavek na kavu, obéd,
prochazku. Umoznite jim zorientovat se v tom, kdy jste k dispozici a kdy vas nemaji rusit.
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Sepiste si, co (a jak) jste délali v praci a méli byste v tom nyni v ramci home office pokracovat.

Jsou nékteré z téchto Cinnosti jasné Casove dané / ohraniCené? Zaneste je do svého diare.

Vasimi nejvyznamnéjSimi stakeholdery pro toto obdobi jsou rodina, kolegové, klienti, lidé kolem vas.
Jak se o né planujete starat?

Zaneste do svého slovniku heslo “rezim”, udrzte v ném také heslo “pracovni doba”.
Nastavte si asovy plan a dodrzujte ho.
Denné planujte program na zitfek. Ano, denné. Kazdy den vecer si sepisté nejdllezitéjsi véci, které
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prvnim misté, nejméné podstatné na konci pracovni doby).

Poditejte se v3im, co musite nyni délat navic oproti béznému pracovnimu rezimu. Napiste si to.
Ujasnéte si, kdo, jak a kdy zabavi vaSe déti, pfipravi jim jidlo, vypracuje s nimi Ukoly. Kdo a jak

se postara o vase blizké seniory. Kdo a kdy vyvenci psa, nakoupi, postara se o chod domacnosti.
Rozhodnéte se, jak a kdy tyto potreby, vyskytujici se kolem vas, naplnite. Planuijte tak, aby byly vase
predstavy realné - eliminujete tim zbytecnou frustraci, stres a zjitfené emoce.

Naplanuijte si, kdy to budete délat. Nastavte si rezim pro sledovani socialnich siti, zprav a dalSich
aktraktivnich rusivych viiva.

Video meetingy umozniuji zlstat v kontaktu s kolegy i klienty.
Skype, WhatsApp, Zoom a jiné aplikace odvedou skvélou praci, pokud jim date Sanci a skamaradite se
s nimi. | pro online setkavani si zavedte pevny &as a dodrzujte ho.

| v préci jste si odskodili uvarit kavu, poklabosit s kolegy, najist se. Tento ¢as nyni mUzete sdilet
i se svymi blizkymi. Vase oci oceni pauzu od monitoru vzdy po hodiné préace.

Bézné svlj organismus cestou do prace rozproudime, kazdy krok, ktery obvykle rano udélame, nyni
odpada. Pokud do zagatku dne zapojite trochu jogy, posilovani nebo kruhovy trénink (predpripravené
programy, ale i mnozi trenéfi a cvicitelé dnes funguiji on-line), bude se vam mnohem |épe pracovat.

V obdobi zmén, provazenych stresem, je dllezité nejen premyslet nad nastalou situac,
ale predevsim néco DELAT - rukama, fyzicky. Mozek si odpogine a bude pracovat Iépe.
Co tedy délat?
- Pokud mate koni¢ky, nezanedbavejte je. Vénujte alespor 30-60 minut denné “délani néceho”:
presadte kytky, vyCistéte boty, ijte rousky, varte jidlo, uklidte koupelnu, ...
- Chodte denné aspori na chvili ven. Kyslik a endorfiny posili vasi imunitu.
A také doma 2x denné poradné vyveétrejte:-)



