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Jak optimalizovat den na
home office a mit cas i sama
na sebe

URL clanku: magazin/clanky/o-zdravi/Jak-optimalizovat-den-na-home-office-a-
mit-cas-i-sama-na-sebe s10012x19855.html

My Zeny musime zvladat nékolik Ukoll najednou, ,multitasking” ndm rozhodné
neni cizi a v dnesni coronavirové dobé se musime otacet jesté mnohem vic.
Rodina, uCeni se s détmi, domacnost a jesté zvladat svoji praci na jednicku. Jak
se tedy ze vSech povinnosti nezblaznit, umét si rozlozit spravné aktivity a
povinnosti a pritom si najit i Cas pro sebe?
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- V této hektické dobé, kterou zaziva snad kazdd manzelka a matka, je
dllezité si stanovit plan dne/dnd a moznd se i naucit delegovat néjaké
povinnosti i na jiné ¢leny domacnosti.

= Nemusi to prece byt vzdy perfektni a podle vas.

= Manzel nebo i déti zvladnou zadané Ukoly urcité také na jednicku a vy uz



nebudete muset byt otrokem.

Planujte

Vérim, Ze i vareni pro nasyceni hladovych krkl kazdy den je poradna fuska,
proto zkuste planovat, co uvarite, nakupujte dle toho i potraviny. Varit také
nemusite preci kazdy den.

= Dva dny stejny obéd je preci také v poradku.

A pokud se vam varit nechce a financné nestradate, zkuste si nékdy objednat
jidlo z néjaké restaurace. Udélate dobry skutek, podpofrite podnikatele v dnesni
nelehké situaci a vdm to usetri spoustu Casu.
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Peclivé nastudujte rozvrh
svych déti a v Cas, kdy maji
i\ online vyuku, vénujte
|| maximéaln& sobé& a svym
povinnostem, své praci.

V pripadé, ze déti zddnou online vyuku nemaji a vy tedy nemate ani chvili ¢asu,
jim ,utéct”, stanovte jasna pravidla. At se déti pokusi si zadané ukoly
vyhotovit sami, Vy si mezitim délejte svoji praci a poté si spolecné na danou
vyuku sednéte.

= Pokud vas budou zadat o pomoc, odpovézte jim, ze jim pomUzete, az si
dodélate svou praci.

Dejte détem praci

Rozplanovani dne hraje klicovou roli. Povinnosti, Ukoly a svoji praci se snazte
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pomoc v domacnosti, do které deti i manzela zapojte. Pokud vas partner
pracuje také z domu, jisté bude fér stanovit si ,smény“, které se budou tykat
hlidani déti, uCeni se s nimi a také béznych povinnosti.

Do odpolednich hodin smérujte néjaky volny Cas, zdbavu a pfipadné jesté
vyrizeni néjakych vasich emailld a telefonatd.

Nebudte tak striktni

Ze se vase déti nemohou
koukat delSi dobu na televizi,
nebo si hrat na tabletu? To je
samoziejmé v poradku.
Zkuste ale v této dobé
malinko povolit otéze a
misto hodinky jim doprat
hodiny dvé. Uvidite, jak
budete ve finale rada, ze
mate neruseny Cas pro sebe.

=

Déti se u této aktivity také prijemné uvolni. Nebo jim dovolte byt s kamarady o
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néco déle venku. Vice ,pasivni“ zabavy prospéje v této dobé opravdu vsem.

- Vysvétlete jim ale predem, Ze je to diky situaci, jaka je, a az se vSe
vrati do normalu, tak i domaci rezim bude takovy, jako driv.

Zpomalte

| kdyZ se vam toto slovo bude zdat asi jako blaznovstvi, ale méjme na paméti,
ze i kdyz jsme zavaleni x-Ukoly, které musime stihnout, méla by byt doba
coronavirova dobou ,zpomaleni“, kdy mlzeme travit spole¢ny cas
s rodinou.

- Ne Cas ,vedle sebe”, ale ,spolu“. Zahrajte si spolecné hry, skladejte
puzzle, hrajte karty, chodte do prirody a ucte déti poznavat stromy.

Snazte se vsechny povinnosti zvladnout v tydnu a vikend vénujte sobé, svému
partnerovi a détem. O vikendu nemusite mit véci naplanované, zkuste je
nechat jen volné plynout.
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