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PROHLASENI

Tato doporuceni maji slouzit jako prvni
krok, ktery muzete udélat sami pro
zlepsSeni sveho pracovniho vykonu

a aktivniho zivota. Nemaji nahradit
navstévu odborniku, rehabilitaci

a pravidelné domaci cviceni.

V brozurce pro inspiraci naleznete
kurzivou vyznacena doporuceni primo od
pacientu s roztrousSenou sklerézou, co jim
pomaha. Obraz roztrousené sklerdzy je

u kazdého individualni, avsak zde muzete
najit doporuceni, které mohou praci
usnadnit.

,Kdyz se tim clovek ridi, tak potom Zzjisti, ze

tech 10 drobnosti udela spoustu prace.”
Pavel, RS 15 let

Ke konci také uvadim kurzivou rady
odbornice na problematiku zameéstnavani
0s0b se zdravotnim postizenim.
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UNAVA

Unava je pfirozenou soucasti naseho Zivota, pricem? ji pocitujeme zejména pri
zvysené fyzické ¢i mentalni zatézi. Pokud se potykate s roztrousenou sklerézou
(RS), tak ji mGzete vnimat v nadmérné mife. Jednd se o NEVIDITELNY PRIZNAK,
ktery vas mGze velmi omezovat pfi praci. Unava totiz miZe docCasné zhorsit
ostatni symptomy.

PRIMARNI UNAVA SEKUNDARNI UNAVA

Primarnf Unava u RS vznika primo Sekundarni Unava u RS nastava jako
jako nasledek onemocnéni. dUsledek jinych spoustécich faktord.
Typické projevy: Spoustéci faktory:

- Nahle vznikla Unava s okamzitym - Dekondice

pocitem vycerpani - Bolest

- MUZe nastoupit ihned zréana, i po - Deprese

kvalitnim spanku - Vlivy medikace

-V priibéhu dne se zhorsuje - Poruchy spanku

- Po vCasném odpocinku by méla - Spasmy, svaloveé krece a neklidné nohy
rychle odeznit

- Zpravidla ji zhorsuje teplo VétsSinou se clovék potyka s kombinaci.

Jak vysvétlit tnavu ¢lenUm rodiny nebo koleglim v praci?

NOVA BATERIE STARSI BATERIE
- rychleji se nablji - pomalu se nabiji

- déle vydrzi - vydrzi kratSf dobu

- vetsi vkon pri vySSim vykonu

Lidé s RS potrebuiji vice Setfit svoji energii, protoze jejich kapacita uz nenf tak vykonna.

Pokud neustale pojedete na plny vwkon, mUZete se velmi rychle vycerpat.
Je tedy duleZité se naucit s Unavou pracovat a nepretézovat se.
Nenechavejte to na dobu, kdy uz bude pozdé.




DOPORUCEN @F

1. Snazte se si zlepsit sv(j

spanek
- doprejte si dostatecné mnozstvi spanku
- vedte si Unavovy denik
- dbejte na spankovou hygienu

2. Provadéjte psychohygienu

- dechova cvicenf

- relaxacni techniky
- j6ga a meditace

- tai-chi

3. Odpocivejte

Doprejte si v pribéhu dne jeden kratky
30 minutovy Slofik.

4. Zacvicte si

- jizda na kole

- kratka prochazka
- plavani

- jizda na rotopedu

5. Spravneé se stravujte

- jezte zdraveé

- pijte dostatek tekutin

- v pripadé nejistoty se poradte
s nutricnim terapeutem

TIP

Pokud pracujete doma na home-
office, tak se snazte nerozptylovat
domacimi povinnostmi, které v tu chvili
nejsou urgentni. Stanovte si dobu, kdy
se pozdéji na tyto domaci povinnosti
zaméfrite.

Spankova hygiena
- Dodr7ujte pravidelny spaci rezim.

- Vytvorte si pravidelné predspankoveé
rutiny jako napriklad cteni knihy,
poslouchanf radia.

- Pfed spanim nepijte alkohol, nekurte,
nesledujte televizi a nepouzivejte
mobilni telefon.

- Loznice slouZf jako prostor k odpocinku
a spanku, ne k praci.

-V loznici by mél byt klid a Uplna tma.
- Teplota loznice by se méla pohybovat
mezi 18° a 24°C.

,Nejvic, co mi pomahd, Zze obcas
vseho nechdm, nekoukam do
pracovnich véci, kolikrat nekoukdm
ani do pocitace a zacvicim Si, jdu si
uvarit caj, tam se protahnu. To si
myslim, Ze mi pomadha nejvic, Ze se
rozhybu a Zze nejsem jenom ve

statické poloze." Lenka, RS 14 let




OBECNA DOPORUCENI

1. Stanovte si pracovni cile a priority

- pracovni aktivity si mUZete napsat na papir
a seradit si je

Lze to udélat nasledovné:

- aktivity, které musite délat sami

- aktivity, které mUzete délat s nékym

- aktivity, které maze délat nékdo jiny

- aktivity, které vas bavi a odpocinete si pfi nich

2. Sestavte harmonogram

K planovani cinnosti mUZete pfistupovat
nasledovné:

- nejnaléhavejsi ukoly: provedete okamzité nebo
mezi prvnimi hned rano

- narocné ukoly: udelate uz dopoledne

- nenaléhaveé Ukoly: presunete na dobu, kdy na
ne mate dost Casu/energie

3. Pracujte dopoledne, kdy mate
nejvice energie

4. Doprejte si planované pravidelné

prestavky

- kazdou hodinu na cca 10 -15 minut

- v pribéhu prestévky zmérite polohu téla,

protahnéte se

- na zacatku, nez si na pravidelné prestavky
zvyknete, mlzZete si nastavit upozornéni na
mobilu

SMART cile

Specific - specifické

Measurable - méritelné
Achievable - dosazitelné

Realistic - realistické
Time-bounded- ¢asové ohranicené

TIP

Narocnéjsi Ukoly prokladejte
jednodussimi, abyste si mezi nimi
mohli trochu odpocinout. Pokud je to
mozné, tak narocné ukoly rozdélte na
dilef kroky.

CO JE TECHNIKA POMODORO?
Jedna se o techniku, kterd ma pomoci zlstat delSi dobu soustfedény a efektivné vyuZit ¢as.
Pouziva se predevsim, pokud se ¢lovek musi na neco intenzivné soustredit. Pomaha i pfi tymové

praci a poradach.




PRACOVNI DOPORUCENI

,Musim se ucit pracovat s néjakou, ja tomu rikam alkalicka baterie. Ja diky ty nemoci
pracuji uz jenom v casti té alkalické baterie a musim umét pracovat s touto energil,
ktera uz nejde dobit na plnou kapacitu."

Pavel, RS 15 let

5. Domluvte si flexibilni pracovni dobu

6. DodrZujte ergonomické zasady pfi praci

7. VyuZivejte moznost home-office

8. Pfesunte své pracovni misto blize
k socidlnimu zazemi (WC, odpocinkova
mistnost,...)

9. Parkujte v blizkosti vstupu do kancelare

10. Naucte se delegovat ukoly na kolegy
a Cleny rodiny

11. Pracujte v klidném prostredi

12. Nebojte se fict si o pomoc

,Umét pracovat s energii, umet si odpocinout, poznat to, nedélat hrdinu a nejit pres

moc, ale tohle jsou veéci, které se ucite cely Zivot. Pavel, RS 15 let




KOGNITIVNI FUNKCE

Kognitivni neboli poznavaci funkce tvori napriklad pamét, pozornost, rychlost
zpracovani informaci, schopnost planovani a organizace. Tyto potiZze souvisi
i S Unavou. Zarovert mentélni i fyzickd ndmaha mUze pozdéji vyustit

v kognitivni Unavu.

DOPORUCENI @F

1. VyuZivejte techniky Setfeni energie
popisované v predchozi kapitole

2. Vyhybejte se délani vice véci
najednou (multitaskingu) a praci

v hlu¢ném prostfedi (minimalizujte
rozptyleni)

3. VyuZivejte kompenzacni pomucky
pro zaznamenani informaci

- nahravani

- upominky

- planovac

- diar

- organizer

- pomocné mobilni aplikace

4. Nechavejte véci vzdy na stejném
misté

5. Zapojte vSechny smyly k lepSimu
zapamatovani informaci

- vidét to"

- fikat to"

- ,slySet to”

- ,Zapisovat to”
-, délat to"

TIP

K zamezeni hluku
mUZete vyuzit
sluchatka.

,Hlavne, Ze jsem si udélala klid,
kdyz délam doma kancelarskou
praci, tak fakt ten klid. Jako Zze
neni nic pusténého, uplné ticho."

Marie, RS 15 let

MNEMOTECHNICKE POMUCKY

- Asociace: snazte se pfijit na
vzajemnou podobnost (napfiklad lidi,

ktefi majf stejné jméno nebo vypadaiji
podobné).

- Kategorizace: shiukujte si
informace do mensich skupin
(napriklad kategorie ovoce - jablko,
pomernac, naradi - kladivo, hrebik).

- Vytvareni pFibéha: vytvorte si
kratky pfibeh z informaci, které si
mate zapamatovat.



POTIZE S HYBNOSTI KONCETIN,
ZHORSENA ROVNOVAHA

HORNI KONCETINY

Uz v brzkém stadiu roztrousené sklerozy
mUlZete vnimat potiZe v jemné motorice
(Sikovnosti prstl), coz se projevuje pri
psani nebo praci na pocitaci. Mohou vam
vypadavat predmety z rukou, deélate
preklepy nebo nejste schopni psat jiz tak
dlouho. Nékteri lidé v pozdgjsich fazich
pak nejsou schopni témér nebo vlbec
hybat s rukou.

DOPORUCEN| ﬁl—lF

DOLNI KONCETINY

Jiz prfi minimalnim  neurologickém
postizenf casto dochazi ke zhorSeni kvality
chlze, kdy se snizuje jeji rychlost nebo se
zkracuje délka krokd. Casto si lidé stézuji
na zakopavani, zhorsenou rovnovahu, coz
se projevuje napriklad obtiznou chlzi po
schodech.

1. DodrZujte strategie Setfeni energie,
které jsou popsany v kapitole o Unavé

2. Pravidelné se protahujte
Zejména:

- po jizdé autem

- pri delSi praci v sedé u pocitace

- pri delSim stani

3. Uvolnéte svaly

K uvolnéni svalového napéti vyuzivejte relaxacnf

techniky:

- jogu

- hluboka dechova cviceni

- progresivni svalovou relaxaci

4. Noste volnéjsi obleceni

JAKtivnéji pracuji s viastni vahou
a silou pri protahovani v prabéhu
dne. To znamend, protahuji se
v kancelari na Zidli, protahuji se
viastni vahou, kdy se snazim ztuhlé
svaly néjakym zplsobem natdhnout
a to funguje a pomahd mi to. "

Pavel, RS 15 let

TIP

Pokud nevite jak, poradte se se svym
fyzioterapeutem.



5. Cvicte kazdy den

Idealné aerobni cviceni (rotoped, prochazka,
plavani). Aby se nezvySovala Unava a dochazelo
k postupnému zlepSovani kondice, tak zpocatku
stacl 5 - 10 minut) pozvolna mlzete nasledné
zvySovat zatez.

6. DodrZujte ergonomické zasady

7. Vyuzivejte ergonomické pomucky




8. Pouzivejte lokomocni pomucky pro lepsi stabilitu

9. Odstrante koberce, aby se minimalizovalo riziko
zakopnuti a nasledného padu

10. Pracujte na stabilni Zidli bez kolecek, abyste pfi
vstavani méli dobrou oporu

- noste batoh a ne kabelku/brasnu

- berte si s sebou skladaci stolicku

- pokud méte ji7 velké obtiZe pfi chizi, vyuZivejte na delsf vzdalenosti
mechanicky/elektricky vozik nebo jinou lokomocni pomticku, kterou vam doporuil
fyzioterapeut

10



MOZECKOVE PORUCHY, TRES

PostiZzeni mozecku patfi mezi jeden z hire ovlivnitelnych symptoma. MZete se
potykat s tresem, nepresnosti pri cileni pohybu nebo potizemi s udrzenim
rovnovahy. Coz nékdy vyrazne zhorSuje manipulaci s predmety, psani, pouzivani
pristrojové techniky, chlizi, udrZeni kvalitniho sedu a ¢asto vede k paddm.
Neexistuje zadny jednotny pristup k ovlivnéni tfesu, a proto pravdépodobné
bude zapotrebf vyzkouSet rlizné techniky, nez zjistite, co vdm nejlépe vyhovuije.
Casem se tyto nalezené strategie také mohou ménit.

DOPORUCENI @F

1. Vedte si ,tfesovy” denik

Vedeni deniku mUiZe napomoci vypozorovat
situace, pri kterych dochazi ke zhorsovani nebo
naopak ke zlepSovani tresu.

TIP
PouZivejte zavaZi
- zavazi pripevnéna na
zapésti/kotniky
- zavazi umisténa na

2. Naplanujte si pohyb

Predem si v hlave naplanujte - predstavte
pohyb, ktery chcete udélat.

3. Pravidelné odpocivejte pouZivané predméty k chizi
a sebeobsluze (hole,

Pribézné si planujte prestavky a odpocivejte. choditko, tuzka)

Pokud je dinnost moc narocna, udélejte ji Nejdrive je dobré pouzit

pozdeji, po odpocinku. leh¢i zévazi a postupné tihu

zvysovat tak, aby se Clovek

. . .. citil dostatecné stabilni.
4. Soustredte se pouze na jednu Cinnost

5. Vyvarujte se spéchu a délani véci na
posledni chvili

e 11



6. Udrzujte se v kondici, pravidelné
cviCte a hybejte se

7. PouZivejte pomlcky pro chizi

8. Noste bederni pas nebo stahovaci

pradlo ke stabilizaci trupového
svalstva

9. Chodte v obuvi s pevnou patou

Trekové hole:
Do trekoveé hole je mozné
nasypat pisek, aby byly tézsi
a stabilngjsi.

CtyFkolové choditko:
Vlozeni zavazi do kosiku,
nekterym lidem pomaha

pomucku jesté lépe ovladat
a citit se jisteji.

10. SnaZzte se o stabilni oporu téla

Pri praci by mélo byt télo v zidli stabilni, coz
nasledné napomaha  pohybu  hornimi
koncetinami. Cim je sed stabiln&i, tim by
mélo dochazet k mensimu trfesu na hornich
koncetinach. Vhodné je wvyuzivat bederni
opérku nebo opérku hlavy a loktd.

11. Pfi manipulaci s pfedméty si
oprete loket o stdl

Pri manipulaci s hornimi koncetinami vsede
by mély byt lokty oprené o stll. Horni
koncetina je Iépe fixovana, tim je nasledny
pohyb snadnéjsi.

12. Chladte svaly predlokti5- 10

minut
Staci i namoceny rucnik s vodou.

13. Lehce prestrelujte cil

Pokud se objevuje - zvetSuje trfes na
konci pohybu, tak je mozné, se rukou
natahnout lehce za predmét a nasledné
pri pohybu zpatky jej teprve uchopit.

14. Oprete si koncetiny o télo

Pri prenaseni véci by clovek mél drzet
paze Dblizko u téla, pfipadné si zapfrit
loket proti hrudi, aby ziskal vetsi
kontrolu nad pohyby predlokti.

e 12
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POTIZE S VYPRAZDNOVANIM

v/

Sfinkteroveé obtize (potize s vyprazdnovanim) predstavuji zejména problémy

s mocenim a vymeésovanim. Pretrvavajici napli mocového méchyfe mize byt
potencidlné velmi nebezpecna, protoze nevyprazdnéna moc je Zivnou pidou pro
infekci. Castou urgenci na mocenf lidé s RS nékdy Fesi omezenim pFjmu tekutin,

coz také zvysuje riziko vzniku infekce.

DOPORUCENI (H}

1.Dodrzujte dostatecny pitny rezim
Aby se vam lépe hlidal, davejte si piti do
pUllitrové nebo Ctvrt litrové sklenice.

2. Minimalizujte mocCopudné tekutiny

Napriklad alkohol, pomerancovy dzus, ¢aj
a zejména kofein

3. Na zakladé konzultace s doktorem
vyzkouSejte casované moceni

Moceni se provadi v predem danych
pravidelnych casovych intervalech. Cilem je
predchazet preplneni mocového méchyre

a nasledné vzniku urgence.

4. Vedte si mik¢ni diar, ktery vam
muzZe pomahat, pokud se snaZzite
o Casované moceni

5. Rehabilitujte panevni dno pod
dohledem odbornika

6. PouZivejte diskrétni ochranu
a preventivni opatreni
- méjte vzdy po ruce vlozky Cijiné

inkontinencni pomUcky
- noste s sebou nahradnf spodni pradlo

7. Noste obleceni, které Ize
snadno svléknout jako
napriklad kalhoty s elastickym
pasem

8. Vyhledejte si dostupné
toalety v okoli

Pokud nékam jedete, vzdy si predbézne
vyhledejte dostupné toalety. Mdzete

k tomu vyuzit razné aplikace kupfikladu
Vozejkmap.

Pomuicky
k vyprazdnéni

-Cista intermitentnf
katetrizace
-permanentni mocovy
katetr

- prenosny zachod
- damska pomUcka na
moceni ve stoje

ol 14



ZVYSENA CITLIVOST
NA TEPLO NEBO CHLAD

NaruSena termoregulace negativné ovliviuje schopnost organismu reagovat na
zvwySenou télesnou teplotu a muaZe vést ke zhorSeni symptom( roztrouSené

sklerdzy.

TEPLO

Mdaze byt néasledkem  cviceni,
opalovani, horké koupele, zvySené
teploty pracovisté.

Motorické reakce
organismu:

- zhorSena rovnovaha

- zvySena svalova aktivita (spasticita)
- svalova slabost

- porucha reci

(pohybové)

Mentalni reakce organismu:

- zvySena Unava

- zhorsSenf koncentrace

- horsi pozornost

- zpomaleni rychlosti  zpracovani
informaci, a tim narlstani celkové
chybovosti

CHLAD

Nékdo se mulze také potykat se

zhorsujicimi symptomy v reakci na
zvysenou citlivost na chlad.

Motorické (pohybové) reakce
organismu:

- mravenceni nebo brnénf koncetin
- zavrat

- poruchy reci

- ztuhlost téla

- tres

- rozmazané videni

Mentalni reakce organismu:
- obtize s udrzenim pozornosti
- naruseni pamétovych proces(

,Kdyz je zima, tak jsem ztuhla a pohyb je horsi a kdyz je
hodné horko, tak jsem unavenéjsi, takze ty extrémni

teploty jsou fakt blbé."

Marie, RS 15 let
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DOPORUéENf&&>

Hlavnim doporucenim je odstranit tepelny stresor neboli zdroj tepla/chladu

v pracovnim prostredi.

1. Napijte se studeného napoje

2. Zchladte se studenou vodou
Postrikejte si oblicej nebo predlokti
chladivym sprejem nebo rozprasSovacem
naplnénym ledovou vodou. Koupejte se
a sprchujte se ve vlazné vode.

3. VyuZivejte ochlazovace vzduchu

Vyuzivejte  stropniho nebo rucniho
ventilatoru, pripadné dalsi ochlazovace
vzduchu, klimatizaci.

4. Noste chladivé obleceni

Napriklad chladici vesta, Cepice,
chladici polStarek

5. Pouzivejte rolety

1. Obléknéte se do vrstev

Mgjte po ruce Satek nebo Salu, rukavice
a Cepici.

2. Vyhybejte se alkoholu

3. Nevystavujte se prlvanu

56999

4, Pouzivejte prikryvky a vyhfivaci
pomUcky

Napriklad ohrivaci lahve nebo elektrické
vyhrivaci decky, hrejivé polstarky

5. VyuZivejte topna zafizeni

Kuprikladu prenosna topeni, ohrivace
a termoventilatory

6. Casto ménte pozici téla

Pri nedostatecnych zmenach polohy dochazi
ke svalové ztuhlosti a zhorseni krevniho
obéhu.

16



POTIZE SE ZRAKEM

OPTICKA NEURITIDA

- jednostranny akutni zanét zrakového nervu

Priznaky:

- bolest za okem, ktera se zvySuje pri pohybech oci

- mlhaveé videni, konkrétné tmava mista uprostred zorného pole
- vybledlost barev - jejich zeSednuti a zmensenf kontrast(, horsf
vidénf za Sera a pfri prilis jasném osvétleni

ZDVOJENE VIDENI

- vznika snizenou schopnostf koordinace okohybnych sval(l
- 7té7uje ¢tenl, chlzi nebo fizenf

UHTHOFFUV SYNDROM

- zpUsobuje zhorSeni symptomd RS v horkém prostfedf a pfi
cviceni

- po ochlazeni organismu by se mélo vSe vratit do pavodniho
stavu

17



DOPORUCENI @F

1.Vyhybejte se horkému prostredi

Vyuzivejte prostredky k ochlazenti
pracovniho prostredi a organismu
popisované v kapitole o zvysené citlivosti
na teplotu prostredi.

2. Praci prokladejte o¢nimi cvicenimi
- opakované mrkani

- tzv. palming: zahrati dlani o sebe a nasledné
jejich priloZeni na oci a oprent loktl o stdl,
nasleduje celkové uvolnéni doprovazené
pravidelnym dychanim

- stfidavé zamérovani zraku na dalku a blizko

- opakované stridavé koukani se do rliznych
smeér(

3. Zaradte prestavky pfi praci a jizdé
autem

() B 9 0
O ® Y v
) ()9 0
» 0O Y

Pravidelné prestavky jsou dllezité pro odpocinek Pfevzato z (b.care,2021)
odi.

Uprava pracovniho mista

- méjte kvalitni osvetleni (kuprikladu neni vhodné néco psat, kdyz mate vecer zapalené
pouze svicky)

- upravte si pracovni misto, aby nedochéazelo k odrazéim svétla

- vSechny duleZité predméty ulozte, aby byly snadno viditelné

- zvyraznéte si prostredi (kontrasty) - schodiste, dvefe a vypinace oznacte kontrastnimi
barvami, aby byly dobre rozpoznatelné a nedoslo pfi tom k Urazu

- upravte si velikost displeje pocitace (velikost ikon, kurzoru), mobilniho telefonu, tiSténého
textu, aby vSe bylo dobre viditelné

Pfiklady kompenzaénich pomiicek:
- zvétSovaci zrcadlo

- lupa

- pripinaci svétlo na knihu

- elektronické ctecky

18



PRACOVNI PROSTREDI

DOPORUCENI (I_QF

Obecné

1. Nastavte pracovni Uvazek dle
individualnich potreb

- flexibilnf pracovni doba
- mira Uvazku (plny/castecny)

2. Myslete na bezbariérovost
pracovniho prostredi

3. Prace by méla byt dobre
dostupna

4. PFivyzralém pracovnim kolektivu
informujte zameéstnavatele a kolegy
o své diagnoze

5. Domluvte si moznost navstévy
|ékare

6. VyuZivejte techniky prace
s Unavou (strana 3)

Clovék by mél, pokud je to v jeho
moci, dle 8191 zakona ¢. 262/2006
Sb. zdkonik prace (ZP) navstévovat
lékafe mimo svou pracovni dobu.
Pokud musi jit k lékari v pracovni
dobe, tak pak by si mél najit Iékare, co
nejblize svému pracovisti, aby doba
stravena u lékare, byla co nejkratsi.
Zameéstnavatel je  pak  povinen
poskytnout zameéstnanci  pracovni
volno dle 8 191 ZP, popripadé §199
ZP ve spojeni s narizenim vlady .
590/2006.

19



Kancelar

,Odhodila jsem stranou ty bloky, co jsem méla v hlavé a normdlné jsem si svoji novou
krdsnou hdlku, co jsem si poridila, vzala i na firmu, a to jsem méla predtim problém,
Ze s fofrklackem tam nejdu. Doslova takhle jsem to méla v hlavé. Ne, uz jsem si svoji
pomticku vzala i s sebou do kanceldre a naopak to sklidilo pochvalu, Ze to vypadd
elegantné a ze mi to slusi. Tak jsem si rikala, to neni takova katastrofa, takze opravdu

hodné véci je fakt v hlave. Lenka. RS 14 let

1. Méjte vlastni pracovni misto
(idealné soukromou kancelar)

Pracovni misto by meélo byt ergonomicky
upravene.

2. Pracujte v klidném prostredi

Kdyz nemate soukromou kancelar, tak
pouzijte sluchatka s relaxacni hudbou.

3. Délejte si pravidelné planované
prestavky a protahujte se

4, Nezapominejte na misto
k odpocinku

5. Vyuzivejte techniky prace
s Unavou (strana 3)

6. VyuZivejte pomUcky na chuzi

,Dneska jsem bez nervd, v klidu, viastné dokonce si dokdzu prevést néjaké drobné veci
diky vozicku protoZe predtim, kdyZ mdte v ruce hdl, tak byste to musela ddt do pusy,

ty véci co potrebujete preveést, talir si dam na kolena a prevezu."
Pavel, RS 15 let
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Home-office

1. Vytvorte si vhodné pracovni misto

dle ergonomickych zasad
(idealné pracovnu)

2. Pracujte v klidném prostredi

3. Stanovte si jasnou dobu na praci
v dopolednich hodinach

4. Naplanuijte si rozvrzeni
pracovnich a domacich
povinnosti dle technik Setfeni
energie (strana 4)

5. VyuZivejte techniky prace
s Unavou (strana 3)

,Byla jsem driv zvykia praci stihnout nez
pujdu spdt, abych spala s tim, Ze uZ to
mam hotove. Ve findle jsem pak padla
vykoukana a polomrtva. Takhle jdu spat
S tim, Ze se nic nestane, kdyz to udélam
rano. Tak si privstanu klidné o hodinu
a udélam néjaké tabulky, reporty rano,
nemusim do toho civét do pdlnoci.”
Lenka, RS 14 let

Prace v terénu

1. Pracujte v blizkosti mista

k odpocinku

MUZete k tomu vyuZit prenosnou stolicku,
stat v blizkosti auta nebo na pracovni

cesty wyuzivat  mechanicky/elektricky
vozik.

2. Misto pracovni schlizky planuijte,
aby pro vas bylo dobfe dostupné
a v blizkosti toalety

3. Pokud je to mozné, vyuzijte
pomoc druhé osoby

4, Pravidelné se protahujte
a meénte polohu téla

,Pri stani mam problém, ale ne ze bych
to nevydrzela, ale ja stojim, stojim a pak
nejsem schopnd udélat krok. Ta
koncetina je tak zatizenad, ze neudélam
ani krok, nikam se nedohrabu.
Protahuji se, protoZe ono mé to aj nuti,
télo si samo rika, Ze potrebuje
protahnout, kdyz wvylezu z auta.
Protahovani rukou a nohou vyloZené

0 gauc, zed nebo auto, protahovat
zadni stehno, lytko pod kolenem."

Marie, RS 15 let
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ERGONOMICKA UPRAVA
PRACOVNIHO MISTA

V narizeni vlady ¢. 361/2007 Sb. kterym se stanovi podminky ochrany zdravi pri
praci a wyhlasce ¢ 398/2009 Sb. o obecnych technickych pozadavcich
zabezpecuijicich bezbariérove uzivani staveb (POZOR rusi se k 1.7. 2023, kdy se

stava ucinnym zakon ¢&. 283/2021 Sb. stavebni zakon) mdzete najit podrobnéjsi
informace.

Prace vsedé

ERGONOMICKY SED

- Nejlépe by mél clovek zaujimat vzprimeny sed

- Koncetiny sviraji tupy uhel a jsou opreny stabilné o podlozku/zem

- Osa ramen by méla byt rovnobézna s osou panve a nemélo by dochazet
k vytoceni trupu

- Predklanét by se mél ¢lovek do 20°

® ©® ® ®

A »
. o
| S . | .

Prevzato z (FITforWORK, 2021)

Pracovni stul

Stdl je idedIné umistén kolmo na okno tak,
aby nedochazelo ke stinéni denniho svétla
télem a predni hrana je zaoblena.
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Pracovni zidle

Sedaci plocha:

VySka sedaci plochy: Lytko se stehnem by mélo svirat minimalni dhel 90°.

Obtizné vstavani ze zidle: Kdyz date sedadlo trochu vysSe, bude se vam Iépe vstavat. Pokud
vam nohy nedosahnou na zem, Ize pouzit opérky chodidel.

Hloubka sedu: SpiSe mensi, panev ma lepsi podporu a bude se vam ze zidle snadnéji
vstavat.

Hrana Zidle: Doporucuje se spiSe zaoblenéjsi, aby nedoslo ke stlacovani mékkych tkani
na zadni strané stehen.

Opéry:

Zadova opora: Pro lepsi oporu by méla byt zadova opérka vyssi, aby umoznovala oporu

i hrudni patere. V idealnim pripadé zadova opérka kopiruje fyziologické zakrfiveni patere.
Opérka hlavy: Optimalni je, kdyz ma zidle i opérku hlavy, ktera je od zadové odklonéna
priblizné 2,5 - 15° smérem dopredu.

Loketni opérky: Loketni opérky usnadnuji vstavani a zaroven snizuji zatéz na horni
koncetiny. Mély by byt 20 mm - 30 mm nad vyskou lokte vsedé. Pokud si oprete predlokti
0 opérky, mély by svirat s pazi uhel 90°.

ZIDLE BY MELA ZAJISTOVAT STABILN{ OPORU, TEDY BEZ KOLECEK, PRIPADNE
JE VYMENIT ZA KLUZAK ZABRANUJICI POHYBU ZIDLE/KOLECKA S BRZDOU

Notebook a pocitac

Notebooky nebyly navrzené pro dlouhodobé pouzivani. Displej notebooku a klavesnice
jsou moc blizko u sebe, takze nenf mozné notebook nastavit do vhodné vysky. Pokud
dlouho pracujete na notebooku, je nejlepsi si poridit samostatnou klavesnici a specialnf
podstavce.

Monitor: Horni okraj monitoru by meél byt ve vySce oci a vzdaleny minimalné 50 cm od
Cloveka.

Klavesnice a pocitacova mys: Pred klavesnici by mel byt prostor pro oporu predlokti.
Zapéstl je minimalné ve stejné vysce jako klavesnice a v jedné ose s predloktim. Zaroven

v oblasti zapésti by mél byt volny prostor, aby nedochazelo k Utlaku mekkych tkani.
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PRACE S HORNIMI KONCETINAMI

Hornf koncetiny by mély byt rovnomérneé zatizeny a pracovni pomucky vZdy
v dosahu (idealné ve vysce mezi 60 - 120 cm). Predmeéty, které clovek bézne
pouziva, jsou umistény vzdy v dosazitelné vzdalenosti.

PRACE S TEXTEM

Pokud pracujete s dokumentaci, tak byste se méli vyhnout rotacnim pohybtm
hlavy. Videalnim pripadé umistéte dokumenty do zorného pole. Lze
k tomu vyuzit napriklad drzaky na dokumenty.

ZMENA PRACOVNICH POZIC

Pro dlouhodobou préci vsedé neexistuje idedlni poloha. Clovék by se mél
vyvarovat dlouhodobé statické pozici, protoze pri ni dochazi k pretézovani téla.

Prace vestoje

ERGONOMICKY STOJ

- celymi ploskami se opirame o podlozku © ® @

- nohy jsou mirne od sebe, na Sirku kycli ¢ ﬁ B . 5

- nohy jsou natazené, kolena jsou uvolnéna ~ b :

- zadek je zastrceny

- ramena jsou uvolnéna

- hlava v prodlouzeni patere A

- brada je zastrc¢ena PFevzato z (FITforWORK, 2021)
TIP

(pro lidi, kteri maji silné nohy)

Zvedani predmétl ze zemé a jejich nosSeni
- predméty zvedate z podrepu s rovnymi zady
- predmeéty by mély byt co nejblize u téla, nasledné byste je méli nosit v obou
hornich koncetinach pred sebou, co nejblize u téla
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1. Toaletni prostor méjte v blizkosti 4. Pokud je vas zameéstnavatel
pracovniho mista (pokud to jde) vstricny, pozadejte jej o pfipadné
potfebné Upravy

2. Instalujte na toaleté madla Dle 8103 ZP je zaméstnavatel povinen svému

zamestnanci, ktery je osobou se zdravotnim
Instalujte si je dopredu a vcas a neCekejte postienim, na svlj naklad zajitovat
na moment, az to bez nich nezviadnete. potfebnou Upravu pracovisté (blizsf informace

v Casti dUlezité informace z legislativy)
3. Odstrante prahy mezi
mistnostmi

LJediné co je, Ze bych chtél mit zachod bliz stolu, protozZe preci jenom kancelar ma asi
12 - 15 metr(i a jé to musim odtapat.

TakZe, kdyZ se v kanceldri nenajim, tak pak funguji jako prdtokovy ohrivac, dam si
deci vody a letim. Bojim se, Ze to nestihnu, Ze bude zachod obsazeny a ja to
nezvlddnu. Jesté se to nestalo, ale uz to bylo fakt nékolikrat jen tak tak. Kdyz jsem

najedeny, tak je to Uplné o nécem jiném, tak jdu jednou za pdl dne.” Pavel. RS 15 let

Bezbariérova toaleta - prehled dulezitych
bezbariérovych prvk

Vstupni dvere: bezprahovy vstup, dostatecna Sirka pro vjezd vozikem, otevirani dveri
smérem ven, vodorovné madlo na vstupnich dverich

Prostor: dostatecny manipulacni prostor pro pohyb na voziku

Zachodova misa: dostatecna vyska a odsazeni od zdi, madla po obou stranach
(z prichodove strany sklopné), ovladaci splachovaci zazizeni dosazitelné i ze sedu

Umyvadlo: prostor pod umyvadlem pro podjezd voziku, pakové ovladani kohoutku,
zrcadlo viditelné z voziku i ze stoje (idealné sklopné), svislé madlo u umyvadla

Dalsi pFislusenstvi: hacek na odévy, odpadkovy kos

Presné rozmery a vzdalenosti jsou uvedeny ve vyhlasce ¢. 398/2009 Sb. o obecnych
technickych pozadavcich zabezpecujicich bezbariérové uzivani staveb
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VSTUPNI VCHOD, DVERE,
CHODBY, SCHODISTE, VYTAH

Potrebné informace k moznostem zajisténi Upravy pracovniho prostredi
naleznete v kapitole DUlezité informace z legislativy (strana 29).

VCHOD DO BUDOVY

1. Parkujte v blizkosti vchodu
do budovy

2. Zabradli vedle vstupnich
schodu

3. Vedle schodisté bezbariérova
rampa

4, Zjistéte si bezbariérové
vstupy do budovy

5. Automatické otevirani dveri

6. Vymeéna vstupnich dvefri
za lehdi

CHODBY

1. Volny priichod

2. Na dlouhé chodbé umisténé
pripadné Zidle k odpocinku
Minimalni priachozi Sitka
Bez opory - 100 cm
Berle a hole 90 cm, bézné 120 cm
Choditko - 90 cm

Vozik - 1200 x 1500 mm

DVERE

1. Odstranené prahy

2. Vodorovna madla (pfri
pohybu na voziku)

3. RozSirena Sirka dveri

VYTAHY

1. Dostatec¢ny manipulacni
prostor prfed vytahem a ve
vytahu

SCHODISTE

1. Na schodisti zabradli
(idealné po obou stranach)

2. Instalace zvlastnich pomUcek
(napriklad schodolez, zdvihaci
plosina, bezbariérova rampa)
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DOPRAVA

Individualni doprava automobilem

Schopnost fidit nejvice ovliviuje Unava, potize s hybnosti koncetin, snizena
citlivost, potize se zrakem a s vyprazdnovanim.

DOPORUCENI @F

1.Dodrzujte spravné sezeni za volantem

Spravné sezeni za volantem je jednak bezpecnostni opatfeni, ale zaroven pomoci ergonomického
sedu Clovék Setr{ energii.

Prevzato z: (Total Chiropractic Care, 2019)

Hlava: oprena o opérku

Sed: naprimeny, mezi bederni pater je mozné smotat maly rucnik
Lokty: uvolnéné a lehce pokrcené

Uchop volantu: drzte jej na 3 a 9 hodinach

Dolni koncetiny:

- mezi kyClemi a trupem by mél byt pravy uhel (90 - 100°)

- pfi maximalnim sesldpnutf pedald zdstavaji nohy mirné pokrcené

2. Délejte si priibézné pauzy po cesté

V prabéhu prestavky se protahnéte, zmérite polohu téla.
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3. Ridte pomaleji a na kratsi
vzdalenosti

4. Zjistéte si pfedem mozna mista

k zastaveni

Pri planovani trasy si vyhledejte (bezbariérove)

toalety po ceste.

5. Vyuzivejte vyhod prtkazC ZTP

a ZTP/P

Mezi tyto vyhody patri napriklad prispévek na
mobilitu, vyhrazena parkovaci mista pro invalidy,

bezplatna dalnice.

6. VyuZivejte spolujizdu

Domluvte se s kolegou z prace
a jezdéte spolecné.

7. Upravte si ovladani svého

automobilu
Napriklad ruci ovladani, otocna
a vysuvna sedacka, fizeni primo
z voziku atd.
Se spravnou Upravou vam pomohou
specializované firmy.

8. VyuZivejte k prepravée
bezbariérovou verejnou
dopravu

Verejna doprava

1. Planujte trasu predem

K planovani trasy lze vyuzit webové
stranky a mobilnf aplikace. MUZete
si v nich primo navolit spoje, které
jsou pouze nizkopodlazni nebo
bezbariérove.

2. Zazadejte si o prispévky
pro osoby se zdravotnim
postizenim

Pokud splhujete  podminky, Ize
zazadat o rdzné prispévky a vwhody
pro osoby  se  zdravotnim
postizenim.

Priklady sluzeb bezbariérového
cestovani po Praze

Autobusy: nizkopodlazni  autobusy,  zvlastni
autobusova linka H1 (pro drzitele prikazu OZP)

Tramvaje: nizkopodlazni tramvaje
Spoje jsou Vv jizdnich fradech tramvajovych linek
vyznacené symbolem invalidniho voziku.

Metro: bezbariérové stanice metra

Na strankach Dopravniho podniku hlavniho mésta
Prahy je prehled aktualniho stavu bezbariérovych
zafizeni nebo je mozné nastavit zasilani bezplatnych
informacnich SMS zprav.

Mikrobusy: bezbariérova doprava

Mikrobusy na objednani pro osoby se snizenou
schopnosti pohybu a orientace (ZTP, ZTP/P).
Napriklad Bezba doprava, SOCIETA o.p.s. atd.

Taxisluzby: napfiklad POHODA Transport s.r.o.,
HEWER, z.s., Helpdriver, atd.
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DULEZITE INFORMACE
Z LEGISLATIVY

POVINNOSTI ZAMESTNAVATELE VUC| OZP

Je velmi ddlezité védét, ze dle § 103 odstavce 5 zakona ¢. 262/2006 Sb. zadkonik
prace je zamestnavatel povinen svému zameéstnanci, ktery je osobou se

zdravotnim postiZzenim, na svij naklad zajistovat potfebnou Upravu pracovisté.

,Zamestnavatel je povinen pro zamestnance, ktery je osobou se zdravotnim postizenim, zajistovat na
svij ndklad technickymi a organizacnimi opatrenimi, zejména potfebnou upravu pracovnich
podminek, dpravu pracovist, zrizeni chranénych pracovnich mist, zaskoleni nebo zauceni téchto
zaméstnancu a zvysovani jejich kvalifikace pfi vykonu jejich pravidelného zaméstndni."

Kdo je osoba se zdravotnim postizenim?

Je to fyzicka osoba, ktera je organem socialniho zabezpeceni uznana:

- 0sobou zdravotné znevyhodnénou
- osobou invalidni v I. nebo II. stupni
- osobou invalidni ve Ill. stupni

Jak to doloZit? Potvrzenim, které wvydava organ socialniho zabezpeceni.
(https://eportal.cssz.cz/)
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OTEVRENY TRH PRACE

.y

Dle 881 zakona ¢. 435/2004 Sb. o zameéstnanosti maji zaméstnavatelé, kteri

zameéstnavaji v pracovnim pomeru vice nez 25 lidi povinnost zaméstnavat 4 % OZP

z celkového poctu zaméstnancd.

Jak je moZné povinnost plnit?

a. Zamestnavat na pracovni pomeér OZP

b. Odebirat vyrobky nebo sluzby od zaméstnavateld, kteff uzavreli dohodu o uznani
zameéstnavatele na chranéném trhu prace, nebo zadavanim zakazek téemto
zaméstnavateldm nebo odebirdnim vyrobkd nebo sluzeb od osob se zdravotnim
postizenim, které jsou osobami samostatne vydélecné cinnymi

c. Odvodem penéz do statniho rozpoctu

d. Kombinaci vySe zminénych moznosti

Jaké existuji vyhody pro zameéstnavatele?

7o

1. Slevy na dani z pFijmu

Prispévek na uhradu

2. Prispévek na zfizeni pracovniho mista pro provoznich nakladi Ize
osobu se zdravotnim postizenim poskytnout napriklad
na:

3. Prispévek na zapracovani

- zvysené spravni naklady

4, PFI’SpéVEk na Uhradu provoznl'ch nakladl - naklady na pFizpﬁsobem'
vynaloZenych v souvislosti se zaméstnavanim  pracovisté
osoby se zdravotnim postizenim - naklady na dopravu
v souvislosti s OZP
5. Piispévek zaméstnavateli na naklady - naklady pracovnich
na mzdu nebo plat zaméstnance asistent(

z evidence UP CR

6. Pfispévek zameéstnavateli na vybaveni
pracovi$té zaméstnance z evidence UP CR
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CHRANENY TRH PRACE

Chranény trh prace tvori zamestnavatelé, kteri zameéstnavaji vice nez 50 % osob
se zdravotnim postizenim z celkového poctu svych zaméstnancd. Zaroven s nimi
UFad prace uzavfel pisemnou dohodu, Ze jsou zaméstnavateli na chranéném

trhu prace.

Jaké z toho plynou vyhody?

1. Slevy na dani z pfijm0

2. Prispévek na podporu zaméstnavani OZP na chranéném trhu
prace

3. Prispévek na zapracovani

4., Prispévek na zfizeni pracovniho mista pro osobu se zdravotnim
postizenim

OSOBA SAMOSTATNE VYDELECNE CINNA (0OSV()
Jaké existuji pFispé&vky pro OZP jako OSVC?

1. Slevy na dani z pFijmu

2. Prispévek na zfizeni pracovniho mista osobou se zdravotnim
postizenim za ucelem vykonu samostatné vydélecné ¢innosti

3. Prispévek na zfizeni spolecensky ucelného pracovniho mista pro
vykon samostatné vydélecné cinnosti

4. PFispévek na Uhradu provoznich nakladl vynaloZenych
v souvislosti se zaméstnavanim osoby se zdravotnim postizenim
- osobou samostatné vydélecné cinnou
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PRISPEVKY PRO ZDRAVOTNE
POSTIZENE

Prispévky je mozné cCerpat, pokud splinujete konkrétni podminky, které
stanovuje zakon ¢. 329/2011 Sb. o poskytovani davek osobam se zdravotnim
postizenim a o zméné souvisejicich zakonl. Mezi formy prispévku patfi napriklad
prikaz OZP, prispévek na mobilitu nebo prispévek na zvlastni pomUcku atd.

VVVVV

a socidlnich vécl (www.mpsv.cz/-/priznani-prukazu-ozp) a Ufadu prace CR
(www.uradprace.cz/prukaz-ozp).

PRUKAZ OSOBY SE ZDRAVOTNIM POSTIZENIM

Vyhody prukazl
TP
- vwwhrazené misto k sezenf ve verejnych prostredcich krome téch,
Vv nichz je misto k sezeni vazano na zakoupeni mistenky
- prednost pri projednani osobni zalezitosti, pokud to vyzaduje delsi
stani a Cekani (Nevztahuje se na nakupovani a oSetreni
ve zdravotnickém zarizen)
ZTP
- whody drzitele TP
- bezplatna doprava pravidelnymi spoji mistni verejné hromadné
dopravy.
- sleva 75 % na jizdném ve druheé tride osobniho vlaku a rychliku ve
vnitrostatni prepraveé a pravidelnych vnitrostatnich spojich autobusove
dopravy
ZTP/P
- whody drzitele TP a ZTP
- bezplatna doprava prlvodce ve vefejné hromadné dopraveé
- bezplatna doprava vodiciho psa, je-li osoba Uplné nebo prakticky
nevidoméa a nema privodce

DalSi vyhody pro ZTP a ZTP/P:

- parkovaci priikaz pro osoby se zdravotnim postizenim
- bezplatné dalnice v CR, pokud drzitel priikazu ZTP jede pfimo

v motorovém vozidle
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PRISPEVEK NA MOBILITU

Prispévek je urceny k Uhradé nakladt na dopravu (napfiklad nakup
pohonnych hmot, Uhrady taxi sluzby atd.).

PRISPEVEK NA ZVLASTNIi POMUCKU

Seznam zvlastnich pomucek pro osoby s téZkou vadou
nosneho nebo pohyboveho ustroji:
Doprava
- motorove vozidlo
- dodatecna Uprava motorového vozidla (napriklad usnadnéni
nastupovani nebo rucni ovladani atd.)

ObtiZe s ovladanim pocitace
- specialni komponenty osobniho pocitace (napriklad uzptsobena

klavesnice nebo mys, specialni vybaveni umoznuijici oviadani Usty nebo
pohybem hlavy, oci atd.)

ObtiZe s chlzi

- prenosna rampa

- ndjezdové liziny

- schodolez

- rostova lampa, v€etné instalace

- svisla zvedaci ploSina, vCetné instalace

- Sikma zvedaci plosina, vCetné instalace
- schodistova sedacka, vCetné instalace

- stropni zvedaci systém, vCetné instalace
- stavebn{ prace spojené s uzptsobenim koupelny, WC a rozsifenim
dveri

Dalsi druhy a typy zvladstnich pomdcek jsou uvedené ve vyhlasce
C. 388/2011Sb. o provedeni nékterych ustanoveni zakona o poskytovani
davek osobam se zdravotnim postizenim.
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HLEDAM ZAMESTNANI,
NEVIM SI RADY

PORADCE OZP [

<

,urcité prvni, co mé napadne, je navstivit poradce pro I I

osobu se zdravotnim postizenim na Ufadu prdce. Pro

to, aby clovék poradce mohl kontaktovat, nemusi mit
papir na invaliditu. To znamend, nemusi byt papirové
osobou se zdravotnim znevyhodnénim nebo postizenim
a nemusi byt ani v evidenci Uradu prdce. Poradci pro
osoby se zdravotnim postizenim maji resit situaci lidl,
kterl maji nejaké zdravotni znevyhodnéni nebo néjakou
diagnozu a chtéji ve svém Zivoté cokoliv zménit. Jsou to
lidé, kteri pro toho klienta maji délat prvni posledni

a moje zkuSenost je, Ze vetsina z nich to tak opravdu

o
dela. Odbornice na zaméstnavani osob s RS

Co nabizi?

1. Zajistuji poradenstvi pro osoby, které dosud
nemaji status OZP

2. Zajistuji poradenstvi pro osoby se zdravotnim
postizenim a osoby zdravotné znevyhodnéné

3. Predavaji obecné informace pro osoby se
zdravotnim postizenim

4. Zajistuji poradenstvi k pracovnimu uplatnéni
na bézném i chranéném trhu prace

5. Pfedavaji informace k pracovni rehabilitaci

6. Pomahaiji zajistit ergodiagnostické vySetreni
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PRACOVNI REHABILITACE

,Pracovni rehabilitace je souvisld cinnost zameérend na ziskani a udrzeni vhodného
zamestnani osoby se zdravotnim postizenim."
(869 zakon ¢. 435/2004 Sb. 0 zameéstnanosti)

Zabezpeluje ji Krajska pobocka Uradu prace CR mistné pfislusna bydlisti osoby
se zdravotnim postizenim.

Pro koho je urcena?

1. Osoba docasné prace neschopna
(na doporuceni oSetrujiciho 1ékare)

2. Osoba se zdravotnim postizenim

3. Osoba, ktera prestala byt invalidni
(na zakladé posouzeni organu
socialniho zabezpeceni)

4, Osoba, ktera prestala byt invalidni
(pracovni rehabilitaci doporucila okresni sprava
socialniho zabezpeceni)

Formy pracovni rehabilitace

- poradenské ¢innost - udrzeni a zmeéna zameéstnani,

- pfiprava na budouci povolani zmeéna povolani

- pfiprava k préci - wytvoreni vhodnych podminek pro
- rekvalifika¢ni kurzy vykon zamestnanf

- zprostredkovani zaméstnani - wytvareni vhodnych podminek pro

vykon jiné vydélecné ¢innosti
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ERGODIAGNOSTIKA

Je to odborné lekarske wysetreni. Cilem je funkcni wySetreni aktualniho
psychosenzomotorického potencialu jedince k praci.

s

Zajistuji ji akreditovana ergodiagnosticka centra a mUZe byt provedena
samostatné nebo jako soucast pracovni rehabilitace.

Kdo o ni mlze zazadat?

1. UFad préace Ceské republiky
2. Zaméstnavatel

3. Osoba se zdravotnim postizenim

Co nabizi?

1. Doporuceni vhodnych pracovnich pozic
vzhledem k vaSemu zdravotnimu stavu

2. Posouzeni vaseho zdravotniho stavu
vzhledem k urcité pracovni pozici

3. Doporuceni potfebnych opatreni (napriklad
Uprava pracovniho prostredi nebo kompenzacni
pomdcky), které jsou nezbytné pro vase
zameéstnani nebo konkrétni pozici

Na konci ergoterapeutického vysetreni obdrzite zpravu, ktera obsahuje pozitivni
rekomandaci. Neboli zprava uvadi pozice, které pro vas budou vhodné

a opatreni, ktera by byla potreba zajistit, abyste se mohli uplatnit na pracovnim
trhu (napriklad typ Uvazku, doporucena pracovni pozice, typ pracovni pozice,

opatrenf pro zefektivnéni vykonu a zajisténi vasi bezpecnosti).
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INFORMOVANI
ZAMESTNAVATELE A KOLEGU
O DIAGNOZE

Informovat nebo neinformovat?

,Hrozné zalezi, kolik tomu clovéku je, na jaké je pozici a jaka je vyspélost toho
kolektivu. Ja kazdému doporucuji tak jako si otuknout ten tym, jak by reagoval na to,
Ze ma vedle sebe kolegu se zdravotnim postizenim nebo s néjakym znevyhodnénim
nebo néjakou diagndzou. "

- prace na vykon
NE - pfetvarovani se a prehravani
- snaha o "dokonalost"

JSou urcité obory v nasi spolecnosti, které maji potrebu, aby ty lidi prehravali, aby ze
sebe délali ty dokonalé, namachrované, uzasné, Ze vsechno zviddnou. Tak tady bych
pacientovi doporucila zménit profesi, jit pracovat nékam jinam, protoze pokud je to
prostredi, které je primo postavené na vykonu a na cislech, tak neni schopné prijmout
Clovéka se vsemi jeho minusy nebo plusy. Prosté jakékoliv skobrtnuti znamenad velky
problém, tak tam bych asi velmi rychle zménila praci.”

- vyspély kolektiv
- podpora
- otevrenost k chybam, k nedokonalosti

ANO

,Pokud bych pracovala v kolektivu, ve kterém vidim, ze je moralné a lidsky vyspély

a v pohodé, bere ohledy na nékoho, kdo ma malé déti a rano prijde do prace
unaveny, protoze détem rostly zuby a normdlné nahlizi na nékoho, kdo ma staré
rodice a potrebuje se o né starat a obcas odjizdi, aby je odvezl k lékari, tak bych se
nebdla po néjakém samosmifeni se s tou nemoci tfeba 6-7 meésicu fict, Ze tu
roztrousenou sklerozu mam. Urcité bych to nerikala na zacatku, kdy v clovéku

probihd ten mixér emoci a sam nevi, co s tou RSkou bude. "
Odbornice na zaméstnavani osob s RS
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ODKAZY

Lékar RS centra: zprostredkuje kontakty na dalsi odborniky
Lékar (neurolog, urolog a dalsi): spravné nastaveni medikace a |éCby

Fyzioterapeut: doporuceni pomdcek pro chidzi, individuainf nastaveni cvicebniho
planu, spravny zpUsob protahovani a dalsi

Ergoterapeut: doporuceni Upravy pracovniho prostredi, kompenzacnich
pomdcek, potize s hornimi koncetinami, doporucenf ergonomickych Uprav
a zpUsobu provadéni ¢innosti atd.

Psycholog: doporuceni vhodnych relaxacnich technik, zpUsob provadéni
psychohygieny a spankove hygieny, psychicka podpora

Klinicky psycholog: napriklad predani doporuceni pfi potizich s pozornosti,
pameéti, planovanim a organizaci ¢innosti

Socialni pracovnik: doporuceni vhodnych organizaci v okoli, pomoc s orientaci
v socialnim systému atd.

Nutri¢nf terapeut: pomoc pri nastaveni spravné zivotospravy vzhledem
k individualnim potrebam a diagnoze

Poradce OZP: hledam zaméstnani, nevim si rady

Kancelar verejného ochrance prav/oblastni inspektorat prace: pokud nevite, co
svému zaméstnavateli mdzete fict nebo nemUzZete fict. Primarné fesi situace,
které jsou jiz za hranou, kdy doslo k poruSeni zakonU. AvSak oba subjekty

v/

ochotneé cokoli zkonzultuji i anonymné.

Pacientské organice, spolky, nadacni fondy a dalsi organizace: Sdruzeni mladych
sklerotik (www.mladisklerotici.cz), organizace Roska (www.roska.eu), NF Impuls
(www.nfimpuls.cz), MSrehab z.s. (www.msrehab.cz)

UZite¢né rady muazZete také najit na téchto webowvych strankach: Aktivni Zivot
(www.aktivnizivot.cz), RS Kompas (www.rskompas.cz), Zivot v hlavni roli
(www.zivotvhlavniroli.cz)
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POZNAMKY
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POZNAMKY
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Vytvoreno v grafickém programu Canva




