SEZNAM PRILOH

Ptiloha ¢. 1 Symptomy podle lokalizace zanétlivych lozisek

Ptiloha €. 2 Oc¢ni cviceni

Ptiloha ¢. 3 Typ préace a vyska pracovni roviny

Ptiloha €. 4 Rozméry bezbariérové toalety

Ptiloha ¢. 5 Pozadované rozméry a Upravy chodeb, schodisté, bezbariérovych ramp, dvefi,
vytahu a zdvihacich plosin

Ptiloha ¢. 6 Povinnosti statu vici OZP, povinnosti zaméstnavatele vici OZP, vyhody
zamé&stnavani OZP a navstévy lékare

Ptiloha ¢. 7 Piispévky pro zdravotné postizené

Ptiloha ¢. 8 Hodnoceni pracovniho prostiedi — semistrukturovany rozhovor

Ptiloha ¢. 9 Fotografie domaciho a pracovniho prostiedi probanda €.1

Ptiloha ¢. 10 Ukazka ptedanych doporuceni

Ptiloha ¢. 11 Fotografie doméaciho a pracovniho prostfedi probanda ¢.2

Ptiloha ¢. 12 Ptipadova studie €. 3

Ptiloha ¢. 13 Pfipadova studie €. 5

Ptiloha €. 14 Shrnuti daleZitych informaci z rozhovoru se zaméstnavatelem

Ptiloha €. 15 Informovany souhlas pacienta

Ptiloha ¢. 16 Informovany souhlas pro rozhovor

Ptiloha €. 17 Informovany souhlas pro zamé&stnavatele

Ptiloha ¢. 18 Informace pro ucastniky diplomové prace

Pfiloha &. 19 Brozurka



Ptiloha ¢. 1 Symptomy podle lokalizace zanétlivych lozisek

Tab. €. 9. 1 — Symptomy podle lokalizace zanétlivych loZisek

Poskozena 2o g oo
struktura CNS Symptomy Klinické ptiznaky
Poruchy pozornosti, soustfedéni,
Kognitivni poskozeni rozhodovéni, poruchy exekutivnich
Koncovy Poruchy sensitivity a hybnosti funkci
mozek Afektivni poruchy Ptiznaky poskozeni horniho
Epilepsie (zfidka) motoneuronu
Deprese (nejcastéisi)
. ., Skotom, snizena zrakova ostrost,
-1 Jednostranna ztrata zraku provazena . s s « .
Opticky nerv : , porucha barevného vidéni, poskozeni
bolestivosti .
pupilly
Mozecek a Tremor (tfes) Klidovy, kineticky a inten¢ni tremor
mozeckove Poruchy rovnovahy Ataxie chtize
drahy Neobratnost Poruchy koordinace pohybt koncetin
Diplopie, oscilopsie Nystagmus, oftalmoplegie
Mozkovy Vertigo ystagius, oTtalmopleg
L Dysartrie
kmen Poruchy polykani o
Y SR Pseudobulbarni obrna
Poruchy feci a emociondlni labilita
Slabost
. Ztuhlost a bOEeStl,Ve spasty Ptiznaky horniho motoneuronu
Micha Dysfunkce mocového méchyie ..
. Spasticita
Poruchy erekce a impotence
Zacpa
o Bolest
Jiné ,
nespecifické Unava
Termosenzitivita

Ptevzato z (Novotnd, 2020 z Compston a Coles, 2008)




Pfiloha ¢. 2 O¢ni cviceni

Obr. ¢. 9.2 — O¢ni cviceni
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Prevzato z (Kraff, 2021)



Ptiloha ¢. 3 Typ prace a vyska pracovni roviny

Tab. ¢. 9.3 — Typ prace a vySka pracovni roviny

TYP PRACE VYSKA PRACOVNI ROVINY
Jemna prace 5 — 10 cm nad arovni lokta
Obecné 5 — 10 cm pod trovni lokt
Manualni prace 10 — 15 cm pod urovni lokt
Tézka prace 15 — 40 cm pod trovni loktt

(Cesko, 2007)



Ptiloha €. 4 Rozméry bezbariérové toalety

Tab. €. 9.4 — Rozméry bezbariérové toalety

VYBAVENI

ROZMERY

Zachodova kabina

Sitka 1800 mm, hloubka 2150 mm

zmény dokoncenych staveb:

1600 mm x 1600 mm

S vyuzitim asistence:

Sitka 2200 mm, hloubka 2150 mm

Siika vstupnich dvefi 800 mm
(otevirani smérem ven)

Vyska vodorovného madla na vstupnich 800 az 900 mm

dveftich
Odsazeni zachodové misy od boc¢ni stény 450 mm
Vzdalenost mezi ¢elem zachodové misy a 700 mm
zadni sténou kabiny
Horni hrana sedatka zdchodové misy 460 mm nad podlahou

Ovladani splachovaciho zatizeni

nejvyse 1200 mm nad podlahou

Madla po obou stranach zachodové misy

(z ptichodové strany sklopné)

ve vzajemné vzdalenosti 600 mm a ve vysi

800 mm nad podlahou

Sklopné madlo u zachodové misy

musi pfesahovat misu o 100 mm

Pevné madlo u zachodové misy

musi presahovat misu o0 200 mm

Zé4chodova misa s pfistupem z obou stran —

sklopna madla po obou stranach

musi pfesahovat misu o 100 mm

Svislé madlo u umyvadla

délka nejméné 500 mm

Pevné zrcadlo

spodni hrana:

maximalné¢ 900 mm nad podlahou

horni hrana:

minimalné 1800 mm nad podlahou

(CESKO, 2009)



Ptiloha €. 5 Pozadované rozméry a Gpravy chodeb, schodisté, bezbariérovych ramp, dveii,

vytahu a zdvihacich plosin

Zabradli u schodisté a rampy presahuje na zacatku a na konci o 150 mm, od svislé zdi

odstupuje nejméné o 60 mm a je ve vysce 900 mm. Bezbariérova rampa pak ma mit Sitku aspon

1500 mm s maximalnim podélnym sklonem 6,25 % a pti¢nym sklonem 1,0 % (CESKO, 2009).

Tab. €. 9.5 — Minimalni priichozi Sifka chodby pro konkrétni typ lokomo¢ni pomicky

LOKOMOCNI POMUCKA MINIMALNI PRUCHOZI SIRKA
(u voziku manévrovaci plocha)
Bez opory 100 cm
Berle a hole 90 cm, bé€zné 120 cm
Choditko 90 cm
Vozik 1200 x 1500 mm

(CESKO, 2009)
Sitka 110 mm, $itka dvefi 900 mm a hloubka 1400 mm jsou minimalni rozméry vytahu
u novostavby, aby umoZilovaly bezbariérovy vstup. Nejmensi manipulacni prostor pred

vytahem je 1500 x 1500 mm (CESKO, 2009).

Tab. ¢. 9.6 — Rozméry zdvihaci a Sikmé ploSiny

SVISLA ZDVIHACI PLOSINA

Priivodce stoji za vozikem 800 x 600 mm
Vozickar bez pruvodce 800 x 1250 mm
Stojici jedinec 650 x 650 mm

1100 x 1400 mm
SIKMA ZDVIHACI PLOSINA
800 x 1250 mm
(CESKO, 2009)

Pruvodce vedle voziku

Doporuceny rozmeér

Pro osoby na voziku 2,3 m? (1525 x 1525) jsou umistény piedméty 600 mm az 1200 mm
od podlahy a manipula¢ni kruh ma minimalni primér 150 cm (Skiehot et al, 2009).
Vsechny vypinace, zasuvky, kliky, splachovace a dal$i prvky jsou umistény minimalné 500

mm od zemé, kdy idedlni rozmezi je mezi 600 a 1200 mm (Sestdkova a Lupaé, 2010). U



vvvvv

umoziuji otevieni nejméné¢ 900 mm, kdy pfes celou Sifku jsou z opacné strany nez zavesy
opatfeny vodorovnymi madly, a to ve vysce 800 az 900 mm. Ostatni dvete jsou Siroké 800 mm

vice (CESKO, 2009).



Ptiloha €. 6 Povinnosti statu vici OZP, povinnosti zaméstnavatele viuci OZP, vyhody
zaméstnavani OZP a navstévy lékare

POVINNOSTI STATU VUCI OZP

Na mezinarodni GUrovni mame mnoho lidskopravnich dokumentti, avSak stran
problematiky osob se zdravotnim postizenim (dale jen OZP) je momentaln¢ dle nazoru autorky
nejvyznamnéjii Umluva OSN o pravech osob se zdravotnim postizenim OZP. Tato Umluva je
postavena na principu rovnhopravnosti a jejim cilem je zapojit OZP do Zivota ve spolecnosti.
Konkrétné v ¢lanku 27 Umluvy OSN o pravech osob se zdravotnim postizeni stoji, ze kazdy
ma ,,...pravo na moznost zivit se praci svobodné zvolenou nebo prijatou na trhu prace a v
pracovnim prostiedi, které je oteviené, inkluzivni a pristupné osobam se zdravotnim
postizenim™. (OSN, 2006) Ceska republika ji ratifikovala a vstoupila v platnost dne 28. 10.
2009, tudiz je tento dokument soucésti naseho pravniho fadu.

Na evropské urovni je zapotiebi rozdélit dokumenty, které plati pro Evropskou unii
(déle jen EU), a které pro zemé, které jsou soucasti Rady Evropy. Ob¢ tato uskupeni nas
vyznamné ovliviluji nejen po ekonomické, socidlni nebo kulturni strance, ale i v pravnich
otazkach. Evropska imluva o ochrané lidskych prav a zékladnich svobod spole¢né s Evropskou
socidlni chartou spadd mezi zadkladni lidskopravni dokumenty v €lenskych zemich Rady
Evropy. Zejména dtlezitéa je Evropska socialni charta, ktera od svého pfijeti v roce 1961 urcuje
rozvoj socialni politiky na evropské Grovni a byla inspiraénim zdrojem pro nasi Listinu. EU
vydala Listinu zékladnich prav EU, kde jsou zejména pro OZP dulezité clanky 21 zadkaz
diskriminace, 26 nezdvislost a zaClenéni a 10 svoboda mysleni, svédomi a nabozZenského
vyznani (Clenské staty hromadné, 2012). EU zaroven vydala Strategie pro prava osob se
zdravotnim postizenim 2021-2030, ve kterych usiluje mimo jiné i o sjednocené definovani OZP
(European Commission, 2022).

Na vnitrostatni trovni se v tstavni roving, konkrétné v Listin€ zdkladnich prav a svobod
v ¢lanku 26 odst. 3, uvadi ze ,,kazdy ma pravo ziskavat prostredky pro své Zivotni potieby praci.
Obcany, kteri toto pravo nemohou bez své viny vykondvat, stat v priméreném rozsahu hmotné
zajistuje’* a konkrétné v ¢lanku 29 odst. 1 Ze ,,...0s0by zdravotné postizené maji prdavo na
zvySenou ochranu zdravi pri praci a na zvlastni pracovni podminky* a dale dle clanku 29 odst.
1 ,,...pravo na zvilastni ochranu v pracovnich vztazich a na pomoc pri priprave k povolani.*
(Cesko, 1993) V obou zminénych dokumentech je jasné uvedeno, ze OZP jsou specialnd

chranéni a maji pravo vykonavat pracovni ¢innost v jimi pfistupném prostedi. Tedy je tfeba,



aby jim stat zajistil zvlastni pracovni podminky a zvlastni ochranu nejen na pracovisti, ale i
pomoc pii feSeni pracovnich zélezitosti pii volbé povolani. Tato zakladni prava osob se
zdravotnim postizenim jsou pak konkretizovana v jednotlivych zakonnych a podzakonnych
pravnich ptredpisech (naptiklad zdkon €. 262/2006 Sb., zdkonik prace atd.).

Aktivni politika zaméstnanosti je dle §104 odst. 1 zakona ¢.435/2004 Sb. zakonu o
zamestnanosti®...souhrn opatreni smérujicich k zajisteni maximalné mozné urovné
zaméstnanosti.*

Pro upiesnéni v Ceské republice jsou OZP lidé, které organ socialniho zabezpeéeni
shledal zdravotn¢ znevyhodnénymi, invalidnimi v I. a II. stupné a invalidnimi III. stupné

(Cesko, 2004).

POVINNOSTI ZAMESTNAVATELE VUCI OZP

Trh prace se dle zakona ¢. 435/2004 Sb. o zaméstnanosti déli na otevieny a chranény,
pricemz je nutné toto rozd€leni vnimat v ndvaznosti na podminky vstupu na pracovni trh a
vyhody z toho plynouci. NiZe jsou popsdny obecné povinnosti zaméstnavatele a dale vice
specifikovany dle typu pracovniho trhu. Nasledné jsou vypsany vyhody spojené se
zaméstnavanim OZP (Cesko, 2004).

Zamg¢stnavatelé jsou dle §16 odst. 1 ZP povinni zajiStovat rovné zachazeni se vSemi
zaméstnanci (Cesko, 2006). Tedy prava a povinnosti, co se tyée finanéniho ohodnoceni, vyse
uvazku, kariérniho riistu a celkové pracovnich podminek jsou pro zdravého a zdravotné
postizeného ¢loveka shodna.

Zaroven ale dle §103 odst. 5 ZP ,.zaméstnavatel je povinen pro zaméstnance, ktery je
osobou se zdravotnim postizenim, zajistovat na svij ndklad technickymi a organizacnimi
opatrenimi, zejména potiebnou upravu pracovnich podminek, upravu pracovist, zrizeni
chranénych pracovnich mist, zaskoleni nebo zauceni téchto zaméstnancu a zvySovani jejich
kvalifikace pri vykonu jejich pravidelného zaméstndani.* (Cesko, 2006)

Dle § 237 ZP maji zaméstnavatelé povinnost zaméstnavat OZP, pficemz konkrétni
podminky jsou uvedeny v § 67 a nésledné zdkona ¢. 435/2004 Sb., o zamé&stnanosti. Na
otevieném trhu prace pak dle § 81 zdkona ¢. 435/2004 Sb. o zaméstnanosti maji
zam¢stnavatelé, ktefi zameéstnavaji v pracovnim poméru vice nez 25 lidi povinnost
zaméstnavat 4 % OZP z celkového poétu zaméstnanct (Cesko, 2004).

Tuto povinnost mohou plnit 4 zptsoby a to:

»@) zaméstnavdnim v pracovnim poméru,



b) odebirdnim vyrobkii nebo sluzeb od zaméstnavatelii, se kterymi Urad prdce uzaviel dohodu
o uznani zaméstnavatele (§ 78), nebo zadavanim zakdzek témto zaméstnavatelum nebo
odebiranim vyrobkit nebo sluzeb od osob se zdravotnim postizenim, které jsou osobami
samostatné vydelecné cinnymi a nezaméstnavaji zadné zameéstnance, nebo zadavanim zakdzek
temto osobam, nebo
¢) odvodem do statniho rozpoctu,
nebo vzdjemnou kombinaci zpiisobii uvedenych v pismenech a) az c). (Cesko, 2004)
Chranény trh prace je pak ,,tvoren zaméstnavateli, kteri zaméstnavaji vice nez 50 %
osob se zdravotnim postizenim z celkového poctu svych zaméstnancii a se kterymi Urad praice
uzavrel pisemnou dohodu o jejich uznani za zaméstnavatele na chranéném trhu prace.*
(Cesko, 2004) K témto zamé&stnavateltim se pak vztahuje moznost poskytovani tzv. ndhradniho

plnéni v rdmeci vySe zmiiované povinnosti povinného podilu zaméstnancti OZP.

VYHODY ZAMESTNAVANI OZP

Vvhody pro zaméstnavatele na otevieném trhu prace

1. Slevy na dani z piijma.
Dle zakona ¢. 586/1992 Sb. o danich z ptijmt muze ziskat slevy na dani:
a. zaméstnavatel za kazdého zaméstnance se zdravotnim postizenim a s t€Z§im
zdravotnim postizenim (invalidni diichod III. stupné). (§ 35 odst.1)
b. poplatnici na dani z ptijmi fyzickych osob, pokud jsou invalidni 1., II. nebo III.
stupné. (§ 35ba odst. 1 pism. c), d))
c. drzitel prikazu ZTP/P (§ 35ba odst. 1 pism. e))
2. Ptispévek na zfizeni pracovniho mista pro osobu se zdravotnim postizenim (§ 75 zékona €.
435/2004 Sb. o zaméstnanosti).
3. Prispévek na zapracovani (§ 116 zédkona €. 435/2004 Sb. o zaméstnanosti).
4. Ptispévek na thradu provoznich nakladii vynaloZenych v souvislosti se zaméstnavanim
osoby se zdravotnim postizenim (§ 76 zakona ¢. 435/2004 Sb. o zaméstnanosti).
5. Prispévek zaméstnavateli na naklady na mzdu nebo plat zaméstnance z evidence
UP CR (§ 116 zakona ¢. 435/2004 Sb. o zaméstnanosti).
6. Piispévek zaméstnavateli na vybaveni pracovi§té zaméstnance z evidence UP CR

(§ 116 zékona ¢. 435/2004 Sb. o zaméstnanosti).
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Vvhody pro zaméstnavatele na chranéném trhu prace

1. Slevy na dani z pfijmi (§ 35 odst. 1 a § 35ba odst. 1 psim. ¢)-e) zakona €. 586/1992 Sb. o

danich z pfijmu).

2. Néhradni plnéni v rdmci povinnosti povinného podilu zaméstnanctt OZP (§ 81 zékona €.
435/2004 Sb. o zaméstnanosti).

3. Prispévek na zfizeni pracovniho mista pro OZP (§ 75 zakona ¢. 435/2004 Sb. o
zameéstnanosti).

4. Ptispévek na podporu zaméstnavani OZP na chranéném trhu prace (§78a zdkona C.

435/2004 Sb. o zam¢stnanosti).

Vvhody pro osobu samostatné vydéleéné ¢innou, kterd je OZP

1. Slevy na dani z ptijmi (§ 35 odst. 1 a § 35ba odst. 1 psim. c)-e) zadkona ¢. 586/1992 Sb. o

danich z ptijmu).

2. Ptispévek na zfizeni pracovniho mista OZP za ucelem vykonu samostatné
vydélecné Cinnosti (§ 75 zakona ¢. 435/2004 Sb. o zaméstnanosti).

3. Ptispévek na zfizeni spolecensky ucelného pracovniho mista pro vykon samostatné
vydélecné Cinnosti (§ 113 zdkona €. 435/2004 Sb. o zaméstnanosti).

4. Ptispévek na thradu provoznich nakladi vynaloZenych v souvislosti se zamé&stnavanim

OZP- osobou samostatné vydelecné ¢innou (§ 76 zdkona €. 435/2004 Sb. o zaméstnanosti).

Navstévy 1ékare

Clovék by mél, pokud je to v jeho moci, dle §191 ZP navitévovat lékafe mimo svou
pracovni dobu. Pokud musi jit k Iékafi v pracovni dobé, tak pak by si mél najit 1€kare, co
nejblize svému pracovisti, aby doma, kterou u 1€kafe stravi byla co nejkratsi. Zaméstnavatel je
pak povinen poskytnout zaméstnanci pracovni volno dle § 191 ZP, popiipadé §199 ZP (Cesko,
2004) ve spojeni s natizenim vlady ¢. 590/2006, které uvadi:

,,a) pracovni volno s nahradou mzdy nebo platu se poskytne na nezbytné nutnou dobu, bylo-li
vySetieni nebo oSetieni provedeno ve zdravotnickém zarizeni, které je ve smluvnim vztahu ke
zdravotni pojistovne, kterou si zaméstnanec zvolil, a které je nejblize bydlisti nebo pracovisti
zaméstnance a je schopné potrebnou zdravotni péci poskytnout (dale jen ,, nejblizsi
zdravotnické zarizeni“), pokud vysetreni nebo osetieni nebylo mozné provést mimo pracovni

dobu...
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b) Bylo-li vysetieni nebo oSetreni provedeno v jinéem nez nejblizsim zdravotnickém zarizeni,
poskytne se pracovni volno na nezbytné nutnou dobu; nahrada mzdy nebo platu vsak prislusi

nejvyse za dobu podle pismene a). “ (Cesko, 2006)
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Ptiloha ¢. 7 Piispévky pro zdravotné postizené

PRUKAZ OZP

Narok na piiznani prukazii ma osoba starsi 1 roku s télesnym, smyslovym nebo dusevnim

postizenim charakteru dlouhodobé neptiznivého zdravotniho stavu., ktery postupné omezuje

schopnost orientace nebo pohybu, vcetné osob s poruchou autistického spektra. Podminky

pfiznani podrobné popisuje zakon ¢. 329/2011 Sb. o poskytovani davek osobam se zdravotnim

postiZzenim a o zméné souvisejicich zékont hlava V (Cesko, 2011).

Tab. €. 9.7 — Typy prikazi a jejich vyhody

TYP
PRUKAZU

VYHODY

TP

Vyhrazené misto k sezeni ve verfejnych prosttedcich kromé téch, v nichz je
misto k sezeni vdzano na zakoupeni mistenky.
Ptednost pii projednani osobni zdlezitosti, pokud to vyzaduje delsi stani a

¢ekani. Nevztahuje se na nakupovani a oSetfeni ve zdravotnickém zafizeni.

ZTP

Vyhody drzitele TP.
Bezplatna doprava pravidelnymi spoji mistni vetfejné hromadné dopravy.
Sleva 75 % na jizdném ve druhé tfidé osobniho vlaku a rychliku ve vnitrostatni

pfepravé a pravidelnych vnitrostatnich spojich autobusové dopravy.

ZTP/P

Vyhody drzitele TP a ZTP.
Bezplatna doprava privodce ve vetejné hromadné doprave.
Bezplatnéa doprava vodiciho psa, je-li osoba uplné nebo prakticky nevidoma a

nema privodce.

(Cesko, 2011)

Dalsi vvhody pro ZTP a ZTP/P:

%

- Parkovaci prikaz pro OZP (§ 67 zdkona ¢. 361/200 Sb. o provozu na pozemnich

komunikacich).

- Bezplatna délnice v CR, pokud drzitel prikazu ZTP jede p¥imo v motorovém vozidle (§

20a zakona €. 13/1997 Sb. o pozemnich komunikacich).
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PRISPEVEK NA MOBILITU

Nérok maji drzitelé¢ prikazu ZTP a ZTP/P, ktefi jsou stars$i 1 roku a pravidelné se
v kalendairnim mésici za thradu piepravuji nebo jsou pifepravovani a splnuji dalsi podminky
dle § 6 zdkona ¢. 329/2011 Sb. o poskytovani davek osobam se zdravotnim postiZzenim.
Ptispévek je urceny k thradé nakladl na dopravu (napiiklad nakup pohonnych hmot, thrady

taxi sluzby) (Cesko, 2011).

PRISPEVEK NA ZVLASTNi POMUCKU

Nérok na ptispévek ma OZP charakteru dlouhodobé neptiznivého zdravotniho stavu, u
které jeji zdravotni stav nevylucuje ptiznani tohoto ptispévku. Podminky pfiznani uvadi § 9
zakona ¢. 329/2011 Sb. o poskytovani davek osobam se zdravotnim postizenim. Druhy a typy
zvlastnich pomicek jsou pak popsany ve vyhlasce ¢. 388/2011Sb. o provedeni nékterych

ustanoveni zdkona o poskytovani davek osobam se zdravotnim postizenim (Cesko, 2011).

Seznam zvlastnich pomucek pro osoby s tézkou vadou nosného nebo pohybového tstroji:

- Motorové vozidlo

- Dodate¢nd uprava motorového vozidla (naptiklad usnadnéni nastupovéani nebo rucni
ovladani)

- Specialni komponenty osobniho pocitace (napiiklad uzplisobena klavesnice nebo mys,
specialni vybaveni umoziujici ovladani tsty nebo pohybem hlavy, o¢i)

- Ptenosna rampa

- N3jezdové liziny

- Schodolez

- Rostova lampa, vCetné instalace

- Svisla zvedaci ploSina, vCetn¢ instalace

- Sikma zvedaci ploina, véetné instalace

- Schodistova sedacka, v€etn¢ instalace

- Stropni zvedaci systém, v€etné instalace

- Stavebni prace spojené s uzptusobenim koupelny, WC a rozsifenim dvefi

(Cesko, 2011)
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Ptiloha ¢. 8 Hodnoceni pracovniho prostfedi — semistrukturovany rozhovor

HODNOCENI PRACOVNIHO PROSTRED] — SEMISTRUKTUROVANY ROZHOVOR:

A. Obecné otazky tykajici se vzdélani a pripadného piredchoziho zaméstnani:
1. Kde jste studoval/a?
2. Jaké je vaSe nejvyssi dosazené vzdélani?
3. Kde jste pfed momentalnim zaméstnani pracoval/a?
4. Jaky jste mél/a typ tvazku na piedchozich zaméstnanich?
5. Zmeénil/a jste zaméstnani kvuli roztrouSené sklerdze?
6. Pokud ANO:
e Co bylo hlavnim ditvodem ve spojeni s roztrousenou sklerézou pro zménu
zaméstnani?
B. Obecné otazKky tykajici se momentilniho zaméstnani:
1. Kde nyni pracujete?
2. Jaky mate typ uvazku?
3. POKUD CASTECNY: Z jakého diivodu jste si musel/a sniZit ivazek?
4. Na jaké pozici pracujete?
5. Mate fixni pracovni dobu?
6. Popiste mi prosim vasi praci. Jak vypada vas bézny den v praci?
7. Uvedl jste, ze pottebujete odpocivat Castéji. Jakym zpliisobem odpocivate?
8. Mate moznost si v praci odpocinout?
9. Mate vlastni misto na praci (soukroma mistnost)?

10. Pracujete v klidném a tichém prosttedi?
PRACOVNIXDOMACT POVINNOSTI — dotaznik MSWDQ-23 otazky 20,21
FINANCE — dotaznik MSWDQ-23 otazky 22,23

C. Otazky tykajici se vztahii na pracovisti:

11. Informoval/a jste svého zaméstnavatele o vasi diagndze RS?

12. POKUD NE? Z jakého diivodu jste zaméstnavatele neinformoval/a?
13. Vychazi vdm zaméstnavatel vstiic?

14. Informoval/a jste své spolupracovniky o vasi diagnéze RS?

15. POKUD NE? Z jakého diivodu jste kolegy neinformoval/a?

16. Pomahaji vam vasi spolupracovnici?

17. POKUD ANO Jakym zpiisobem?

18. Jaké mate vztahy na pracovisti?

VZTAHY NA PRACOVISTI — dotaznik MSWDQ-23 otazky 8,9,10,11

. Otazky tykajici se cesty do prace:
Jakym zpisobem se ptepravujete do prace? PopiSte mi prosim presné vasi cestu do prace.
Jak dlouho vam cesta trva?
Musite pro pfepravu pouzivat néjaké lokomocni pomiicky?
Pocit'ujete néjaké problematickée oblasti tykajici se cesty do prace a z prace?
Musel/a jste si vytvofit néjake strategie, abyste se lépe dostal/a do zaméstnani?
VSTUP NA PRACOVISTE — dotaznik MSWDQ-23 otazka 15
E. Otazky tykajici se problematickych oblasti na pracovisti:
1. Jaké jsou problémy, které pocitujete na pracovisti v souvislosti s diagnézou RS?
2. Omezuji vas né€jakym zpusobem a piipadné jakym?

Nk wn =g
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Jak dlouho se s nimi potykéate?

Zkousel/a jste uz je tesit?

POKUD ANO Jakym zptisobem?

Lisi se tyto problémy néjak v prubéhu dne?

POKUD ANO Jakym zptisobem?

Ptisel/sla jste na n¢jaké strategie, které vam pomahaji?

Otizky podrobnéji na konkrétni symptomy + otiazky z dotazniku MSWDQ-23:
POZORNOST - dotaznik 1,4,6, 9
e Mate potize soustfedit se na pracovni ukoly. Mate vytvorené uz né¢jaké strategie,
které vam pomahaji?
e Mate n¢kdy potize udrzet pozornost? Pti jaké prilezitosti?
e Me¢ni se to v priabéhu dne?
e Mate vytvorené uz n¢jaké strategie, které vam pomahaji udrzet pozornost?
PAMET - dotaznik 2.3,4,6
e Mate n¢kdy potize s paméti?
e Vytvoril jste si uz n¢jaké strategie, které vam v tom pomahaji?
PLANOVANI A ORGANIZOVANI
e Musite v praci hodné€ véci planovat a organizovat?
e D¢la Vam to potize?
UNAVA - dotaznik 5
e Pada na vas unava pfti delSich pracovnich ukolech? Je to pii konkrétnich
¢innostech? Pti jakych ¢innostech?
e Mite potize s udrZzenim fyzického vykonu po delSi dobu? Jak se to projevuje?
Mizete mi to bliZe popsat?
VYKON - dotaznik 7
e V jakou dobu jste nejvykonnéjsi a kdy naopak nejméné?
KOORDINACE POHYBU, CHUZE, ROVNOVAHA - dotaznik 12,13
e Uvedl jste, Ze jste Casto nemotorny a nekoordinovany, pfi jakych ¢innostech?
e Mate potize chodit na delsi vzdalenosti?
e Omezuje Vis to néjakym zptsobem v praci a piipadné jakym?
e Jak vas omezuji potize s rovnovahou ve vasi praci?

e Miuzete mi prosim popsat, pii jakych ¢innostech vas v praci omezuje ties
koncetin?
e Vytvoril jste si uz n¢jaké strategie, které vam v tom pomaha;ji?

PSANT - otazka 14
e Mate potize se psanim rukou nebo na pocitaci? Miizete mi to blize popsat, v ¢em
mate nejvetsi potize?
SFINKTEROVE POTIZE — dotaznik 16, 18
e Mate nékdy potize s mocenim. Jak se to projevuje? Mate vytvorenou né¢jakou
strategii, jak tyto obtize zvladat?

10. BOLEST — dotaznik 17

e Trapi vas béhem dne bolesti? Mate néjaké bolesti nebo neméate zadné bolesti?

11. TEPLOTA — dotaznik 19

e Mate potize se zvladanim teploty na pracovisti?
e Omezuje vas nékdy, kdyz je venku teplo?

12. CITLIVOST

16



G.
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15.

16.

e Mate potize s citlivosti koncetin?
e Vypadavaji Vam piredméty z rukou?
e Zakopavate n¢kdy o predméty?

Otazky tykajici se vzhledu pracovisté/ergonomie pracovniho mista
(fotodokumentace, navstéva pracovniho mista):

Cesta od vchodu k pracovnimu mistu:

Mite n¢jaké schody pied vehodem do vaseho pracovisté? Kolik?
Mate u schodisté zabradli a na jaké strané?

POKUD ANO D¢laji vam tyto schody obtize?

Mate tento vchod bezbariérove upraveny?

POKUD ANO Jakym zptisobem?

V jakém patie mate vase pracovni misto?

Musite k nému jit po schodech?

Mate u schodisté zabradli a na jaké stran¢?

POKUD ANO Délaji vam tyto schody obtize?

. Je na pracovisti vytah?
. Jsou pfi cesté na vase pracovni misto néjaké dalsi bariéry, které musite piekonéavat?

Pracovni misto:

. Jaka je hlavni pozice, kterou pii praci zaujimate?
13.
14.

Mate moznost stfidat pracovni pozice (sed, stoj)?

Mate vase pracovni misto n¢jakym zplisobem piizplisobené vzhledem k diagndze RS?
Zazemi:

Jak daleko mate od vaseho mista zazemi (napiiklad, kuchyiika/toaleta/misto pro
odpocinek)?

Jsou s témito misty spojené n&jaké obtize, které pocit'ujete?
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Ptiloha ¢. 9 Fotografie domaciho a pracovniho prosttedi probanda ¢.1

DOMACI PROSTREDI
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KANCELAR
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Ptiloha ¢. 10 Ukézka pfedanych doporuceni

UKAZKA Z DOPORUCENT
Kwvli obsahlosti doporucenti je po piedstavu nize uvedeny pouze vynatek. Podobnym

zpusobem byly zpracované ostatni ¢asti a doporuceni pro dalsi probandy.

STANOVEN{ PRIORIT
Na konci vSedniho dne / na zacatku dne si stanovte pracovni/domaci priority na nadchézejici
den/tyden.
o Napiste si:

» Aktivity, které musite délat sama

» Aktivity, které muzete délat s nékym

» Aktivity, které mize délat nékdo jiny

» Aktivity, které¢ Vas bavi a odpocinete si pfi nich

o Do zaznamového listu si napiste naléhavé tkoly, které ten den musite udélat a serad’te je
podle priority.
o Nejnaléhavéjsi tkoly, proved'te okamzité nebo mezi prvnimi hned réno.

» Pracovni ¢innosti, které jsou naro¢né, ude€lejte uz dopoledne.

» Narocné cinnosti prokladejte jednodu$simi, abyste si mezi nimi mohla trochu
odpocinout.

o Ukoly, které nejsou naléhavé presuiite na dobu, kdy na né mate dost ¢asu/energie.

» Snazte se vnimat v danou chvili nadbytec¢né aktivity, které Vam berou velké mnozstvi
energie a presufite je na dobu, kdy mate vice volného casu.

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

UPRAVA PRACOVNIHO MISTA
HOME-OFFICE
Upravy/opatieni, které miZete udélat okamzité
» Vytvotit si nové misto pro praci v rohu, zady k obyvacimu pokoji, aby nedochazelo ke
stalému rozptylovani.
» Vyuzivat podstavec pod notebook (levnéjsi varianta — podlozeni knihami).

> Psat na samostatné klavesnici.
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» Poridit si kvalitni zidli.

» Mit kvalitni osvétleni (stolni lampa) se zlutym svétlem, aby se o¢i zbyte¢né nenamahaly.
Lampa by méla byt umisténd po levé strané, kvtli dopadani stinu.

Pomtcky:

» Nastavec na notebook

» Samostatna pocitacova klavesnice (Ize pofidit pfimo ergonomicky tvarovanou klavesnici a

ergonomicky tvarovanou pocitacovou mys)

Gelova podlozka pod klavesnici a my$ (levnéjsi varianta — smotany rucnik)

Kvalitni pracovni zidle

Opcérka chodidel

YV V VYV V

Stolni lampa

Upravy/opatieni do budoucna

» Vytvofeni nového pracovniho mista dle doporueni o ergonomickém usporadani
pracovniho mista pii praci na pocitaci.

» Vyuziti diktafonu — naptiklad Software Newton Dictate umoziuje pievadét mluvenou fec¢

do psaného textu v pocitaci. (https://www.newtontech.net/cs/newton-dictate/ )

JEDNOTLIVE SYMPTOMY, KOMPENZACN{ POMUCKY A STRATEGIE
SLABOST HORNICH KONCETIN
Upravy/opatieni, které miZete udélat okamzité
» Ergonomicka uprava pracovniho prostredi.
» Software Newton Dictate nebo jiny pocitacovy program na prevadéni mluvené feci do
psaného textu.
» Pravidelné ptestavky na protazeni, zménu polohy téla.
» Zaclenit do prestavky cviky na protazeni hornich koncetin.
SLABOST DOLNICH KONCETIN
Kompenzacni pomiicky
» Ortéza na pravou dolni konc¢etinu v kombinaci s peronealni paskou.

> Setfeni energie:

o Vychdazet schody po jednom.
o Nosit batoh a ne kabelku.
o Vouzit s sebou skladaci stolic¢ku.

o Dodrzovat spravnou ergonomii pii sedu, noSeni a zvedani biemen.
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» Pravidelné aerobni cviceni — joga, chlize na béZzeckém pasu (Idealné¢ kazdy den/ ob den si
aspon na 15 minut zacvicit).

Opati‘eni do budoucna

» Instalace madel na toaletu pro lepsi vstavani.

» Mechanicky vozik pii pohybu na delsi vzdalenosti.

» Prejit zcela na home-office a pracovni porady fesit online formou.
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Ptiloha ¢. 11 Fotografie doméciho a pracovniho prostiedi probanda ¢.2

DOMACI PROSTREDI
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KANCELAR
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Ptiloha ¢. 12 Ptipadova studie €. 3

Ptipadova studie €. 3

Zena ro¢nik 1983 momentalné se sekundarng progresivni formou roztrousené sklerézy.
Relaps remitentni forma ji byla diagnostikovana v roce 2008, EDSS 6,5. Klinicky se projevuje
zejména levostrannou symptomatikou a instabilitou.

Bydli v dvojpatrovém domé s 2 détmi a 2 psi. Pobira invalidni diichod 3. stupné a

vlastni prikaz ZTP, kdy mé podanou zadost o ZTP/P.

VYSETREN{

V modifikované skéle inavy méla 59/84 bodl. Nejvice vnimala unavu fyzickou a déle
psychosocialni. Fyzické a psychosocidlni polozky ji zplsobuji Casto nebo vzdy unavu.
Vsechny kognitivni polozky jsou pro ni nékdy unavujici.

V dotazniku HADS ziskala ve stupnici tizkosti 2/21 bodl a ve stupnici deprese 6/21
bodi, zejména se citi jakoby zpomalend. V SDMT obdrzela 60 bodi, tedy vykon pod hranici
normy. V CVLT 70/70 bodii a v BVMT 33/36 bodu.

Vnima kiece na vSech koncetinach, zeyména pak na levostrannych VAS 3. Na LDK ji
v tu chvili pomahd promackani a protazeni, na LHK protazeni dlané¢ a prsti. Na hornich
koncetinach se objevuji zejména pii dlouhé praci na pocitaci nebo fizeni automobilu, na
dolnich koncetinach, pokud je delsi dobu ve statické poloze Vnima problémy s termoregulaci,
kdy ma zvysenou citlivost na teplo i chlad, coz ji zplisobuje potize zejména v kancelafi. Ze
sfinkterovych dysfunkci ji trapi stresova inkontinence a (pfi moceni musi tlacit), potize se
stolici neudava. Spanek ma pravidelny (21:00-4:40), v priibéhu noci mé potize s chizi na
toaletu. Obcas pocituje paleni o¢i, zejména pii dlouhé zrakové fixaci, kdy ji pomahd mrkéni a
zavieni oci.

Jeji dominantni koncetina je prava. Devitikolikovy test dokoncila s casem PHK 21,4s a
LHK 28,8s, coz je v hodnotach podprimeéru oproti kontrolni skupiné a hodnoty LHK se jiz
pohybuji v hodnotach nezaméstnanych osob s RS (Benedict et al, 2016). Na obou hornich
koncetinach zejména vlevo ma potiZe se zhorSenou koordinaci prsti, sniZenou svalovou silou
a vydrzi (vypadavani predméti z ruky), coz ji limituje obecné pii manipulaci a prendseni
pfedmétl. Vnima hyperstézii v oblasti predlokti a hibetu ruky.

Na dolnich koncetinach se zejména vlevo objevuje snizena svalova sila, instabilita

kolene a omezend DF akra, coZ ji velmi limituje pfi chlizi na del§i vzdalenosti, v nerovném
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terénu a po schodech. Pii dlouhodobé;jsi statické pozici pocituje vyraznou ztuhlost az kiece.
Timed 25 Foot Walk Test méla za 15,5s bez pomucky, coz jsou uz hodnoty, které¢ naznacu;ji
vyrazné omezeni praceschopnosti (Goldman et al, 2013). V domacim prostiedi se pohybuje
bez pomoci lokomoc¢ni pomiicky, pouze nosi peronedlni pasku. Mimo domov vyuziva trekové
hole i peronedlni pasku. Na delsi trat¢ ma mechanicky vozik.

V pADL je sobéstacna, avSak pocituje obtize pii zvedani a dosedani na toaletu,
manipulaci s knofliky pfi oblékani, pti koupani a osobni hygien¢. V iADL vnima vétsi ¢i mensi
potize ve vSech polozkdch. Hromadnou dopravu uz nevyuziva. Jezdi vlastnim ¢i sluzebnim
automobilem, kdy vnima nejvétsi potize s fizenim na dlouhé vzdalenosti, kdy ji chytaji vyse
zminéné kiece. Soukromy automobil ma automatickou pfevodovku, coz ji velmi poméha. Pti
praci na notebooku pise pomaleji, s obCasnymi pieklepy. Ke psani vyuziva zejména PHK. Pii
péci o domacnost ji velmi pomaha automaticky vysavac, pokud vafi sama, tak ma problémy si

pridrzet potravinu LHK.

ZAMESTNANT{

Pani pracuje ve vyzkumném ustavu. Ma plny tvazek s flexibilni pracovni dobou. Jeji
praci ovliviiuje ro¢ni obdobi. V pribéhu jara a léta jezdi 1- 2x tydné do terénu do pfirody a
zbytek €asu travi na home-office, vyjimecné v kancelafi. Mimo sezénu vyhodnocuje nasbirana
data na home-office nebo v kancelafi. V kancelafi se v tuto dobu snazi byt aspont 1x tydné. Do
terénu jezdi spolecné s kolegyni, kterd ji velmi pomaha. Pacientka travi vétSinu Casu v blizkosti
automobilu a zaznamenéva data a kolegyné€ odebira vzorky. Zaméstnavatel i nejblizsi kolegové
jsou informovani o diagnéze. Zaméstnavatel se ji snazi vychazet vsttic (moZnost prace na
home-office, navstévy lékare, parkovani pred budovou). Ma velmi dobré vztahy s kolegyni,

ktera ji pomaha, ale v Sir§im kolektivu méné chapou jeji potieby spojené s diagndzou.

PRACOVNI PROSTREDI
Home-office

Pted domem ma 3 nizsi schody. V ptizemi v chodbé¢, vedouci od vchodovych dveii do
obyvaciho pokoje, jsou dvefe do velmi malé toalety bez madel. Obyvaci pokoj je propojeny
s kuchyni. V obyvacim pokoji je velky gau¢ s konferencnim stolkem. V kuchyni je pak
klasicky jidelni stl. V druhém patie jsou pokoje a koupelna. Do druhého patra vysoké schody

se zabradlim.V domé& neni mistnost, kterd by mohla slouzit jako pracovna.
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Kancelat

Kdyz pfijede ptfed budovu musi vyjit 8-10 schodll se zabradlim ke vstupnim dvetim.
Nasledné¢ vyjede vytahem do 2. patra a musi jit pomérn¢ dlouhou chodbou ke kancelaii, kde
ma vlastni pracovni misto a sdili ji s kolegyni. Na pracovnim mist¢ méla na zacatku intervence
kancelatfskou zidli s balanéni fazoli a pted sebou dva monitory, Zadné ergonomické pomucky
nepouzivala. Toaleta se nachazi ve stejném patfe, ale neni v blizkosti kancelafe. Na toaleté je

velmi maly manipulaéni prostor a nikde nejsou umisténd madla. Mezi dvefmi jsou prahy.

Pracovni misto — kancelai  Pracovni misto v obyvacim pokoji Nové pracovni misto v

kuchyni

Popis stavu pred intervenci ergoterapeuta

V dotazniku MSWDQ ziskala 60/92 bodt. Uvedla, ze méa nejvétsi obtize s vnéjSimi

bariérami (zvladdni domécich x pracovnich povinnosti, obavy ze ztraty piijmu). Dale
s psychosocidlné/kognitivnimi bariérami, kdy uvedla, Ze vzdy potiebuje upominky, casto ma
potize se sousttedit, pii pracovnich ukolech na ni padd unava a mysli si, ze ji nadfizeny a
kolegové dostatecné nepodporuji (zejména kolegové). Ostatni polozky zaskrtla také jako nékdy
problematické. Z fyzickych bariér ma témet vzdy potize se psanim rukou nebo na pocitaci a
s ptistupem na pracovisté. Dale vnima Casto zhorSenou koordinaci pohybti, potize s udrzenim
rovnovahy a Spatn¢ zvladd teplotu na pracovisti. Ostatni polozky pro ni jsou ziidka
problematické.

V kancelafi méla problém s bariérami pracovisté, a to se vzdalenosti pracovniho mista od
vstupu do budovy a na toaletu, s chlizi po schodech a pies dlouhé chodby. ,, Asi nejhorsi jsou
ty vzdalenosti, co musim nachodit... “ Pti cesté do terénu musela jezdit sluzebnim autem. Velké

obtize ji délalo dojit pro néj do garaze, vyjet z garaze a pienést potiebné véci, pokud zrovna
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nebyl nikdo v okoli, kdo by ji s tim pomohl. Pii préci v terénu méla obtize s dlouhym stanim a
s nemoznosti dojit si na toaletu. ,, Tam treba velky problém se ukdzalo, kdyz potrebuju jit curat
v lese, a to je blby, protoze ja si nediepnu...chiize, toaleta.“ Kvili tomu si planovala portidit
pfenosny zachod. Zaroveil se snazila ménit pozice, aby nedochédzelo k zatuhnuti dolnich
koncetin. Na home-office pracovala v obyvacim pokoji na gauci. K praci vyuzivala notebook,
psala na ném hlavné PHK. Pfi delSim fizeni automobilu citila kiece v LHK a na LDK pii
dlouhodobé statické pozici vsedg. ,, ...kdyz Fidim delsi vzdadlenosti, tak je problem ruka. Musim

vyvesovat ruku, nohy v pohodé, protoze mam automat...

Doporuceni

Doporuceni byla zaméfena na praci s rezimem dne (stanovovani priorit, prubézny
odpocinek, pravidelné protahovani, zména pracovnich poloh, rozdélenim pracovnich a
domacich povinnosti). Obecné byla pacientka instruovana, aby pracovala se svou inavou. Dale
pak feSila Gpravu pracovniho mista na home-office (naptiklad ptfesunuti pracovniho mista
k jidelnimu stolu, instalace madla na toaletu, vyuzivani ergonomickych pomiicek- podstavec
pod notebook, vertikalni mys, bederni opérka zad, podlozka pod klavesnici a dalSich pomticek
do jako diktafon atd.), doporuceni pro préci v kancelafi (naptiklad domluvit instalaci madla na
toaletu, zkontrolovat uspofadani pracovniho mista dle ergonomickych zdsad a vyuZivani
ergonomickych pomiticek a dalsi), praci v terénu (pofizeni ptenosné stolicky, pravidelna zmeéna
polohy a s tim spojené protazeni, pofizeni pienosné toaletni pomuicky pro Zeny na moceni ve
stoje), fizeni automobilu (pravidelné prestavky s protazenim) a doporuceni k podstatnym
symptomiim (Uinava, slabost hornich a dolnich koncetin- protahovani, pravidelné prestavky,
aerobni cviceni, zvySena citlivost na teplo- v letnich dnech noSeni chladici vesty, zhorSena
pozornost- pracovat v klidném prosttedi, zavést doporuceni popisovana v praci s dennim

rezimem atd.). V pribéhu byly pomocné materidly a na konci ptiklady cviki.

Popis stavu po intervenci ergoterapeuta

Pacientka vétSinu Casu pracovala v terénu, a tak neméla moznost vyzkouset doporucent
v kancelafi. Do budoucna vSak planuje ergonomickou upravu pracovniho mista. Pfi praci
v terénu se snazila jeSté vice protahovat a ménit pozice, coZ zminovala, Ze ji pomahalo.
V terénu je pomoc kolegyné a dé€lba prace pro ni zasadni. ,,...kolegyné to nastesti fyzicky
vétsinou odpracuje, prinese kautu a ja se tak vétsinou jenom protahnu... jd jsem se
protahovala i predtim, protoze ono to fakt nuti, i ted’ se snazim...snazim se vic.“ Na home-

office se snazila pracovat u jidelniho stolu, ne vzdy to bylo mozné. Pracovni ¢innosti provadéla
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v klidném prostfedi, hlavné v dopolednich hodinach a praci prokladala ptestavkami, pfi
kterych se protahuje, coz podle ni ji opét pomohlo. Ned¢lala si pravidelné planované prestavky.
,,jsem rano vstala a Sla jsem si k tomu sednout a délala jsem to dopoledne hlavné a ty pauzy
celkem jela jsem, dokud jsem mohla a pak jsem si deélala pauzu...ja to potrebuji fakt to
dopoledne, néjakou tu mentalni praci, Ze pak kdyz jsem parkrat si vytahla pocitac, kdyz jsem
potom prijela z terénu, tak to uz je u me marny. ...jsem si udélala fakt ten klid, kdyz délam

doma kancelarskou praci, tak fakt ten klid. Jako Ze neni nic pusténého, jakoze uplné ticho *
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Ptiloha ¢. 13 Ptipadova studie €. 5

Ptipadova studie €. 5

Muz rocnik 1989, s relabujici-progresivni formou RS, EDSS 6,5. Roztrousena skleroza
mu byla diagnostikovéana v roce 2007. Klinicky se projevuje mozeckovou symptomatikou a
svalovou slabosti.

Bydli s manzelkou a 2 détmi v byté v 1. patie s vytahem, v koupelné a na toaleté ma
instalovana madla. Pobira invalidni dichod 3. stupné a vlastni prikaz ZTP.

V modifikované Skale inavy mél 40/84 bodi. Nejvice vnimal inavu psychosocialni a
fyzickou. U fyzické tinavy se jednalo o polozky: necitim se po fyzické strance v poradku, mam
potize s udrzenim fyzického vykonu po delsi dobu, jsem nemotorny/nekoordinovany, musel
jsem si rozvrhnout tempo pii fyzickych aktivitach, mé fyzické aktivity jsou omezené a pocit'uji
svalovou slabost. Nékdy musi odpocivat ¢astéji nebo po delsi dobu. V psychosocialni oblasti
je Casto omezeny ve vykonavani aktivit mimo domov a méné motivovany se ucastnit
spolecenskych aktivit. V kognitivni ¢asti dotazniku uvedl jako casto problematické schopnost
udrzet pozornost po delsi dobu a n¢kdy zapométlivost. Ostatni polozky mu malokdy nebo
nikdy nedélaly potize.

V SDMT obdrzel 60 bodil, tedy vykon pod hranici normy, CVLT 70/70 bodd a
v BVMT 33/36 bodl. Z kognitivnich funkci béhem rozhovoru, popisoval potiZe s udrZzenim
pozornosti a dlouhodobou koncentraci.

Bolesti neudava VAS 0. Aby se vyspal, musi brat prasky na spani. Ze sfinkterovych
potiZi jej trapi oblasné zacpy.

Jeho dominantni koncetina je prava. Devitikolikovy test dokon¢il s ¢asem PHK 98,9s a

LHK 80,1s. Tyto hodnoty se jiz dle Benedicta a kolektivu (2016) pohybuji vyrazné¢ pod
hodnotou priméru nezaméstnanych osob s RS. Na hornich koncetinach jej omezuje zhorSena
koordinace zpusobend svalovou slabosti a kinetickym tfesem, dominujici na PHK. Ties ma
takika kazdy den, ale jeho intenzita je variabilni.
Na dolnich koncetinach vnima zejména svalovou slabost a kineticky ttes, ktery zpusobuje
instabilitu. Timed 25 Foot Walk Test mél za 12,3s s choditkem, opét hodnoty poukazuji na
snizenou praceschopnost. Kvili zhorSené pohyblivosti musi chodit s dopomoci ¢tytkolového
choditka, na delsi vzdalenosti vyuzivéa odlehceny mechanicky vozik.

Z lokomoc¢nich pomiticek vlastni vySe zminéné ctyrkolové choditko, odlehceny

mechanicky vozik a na pohyb v byt¢ tfikolové choditku z ditvodu uzsich prichodtt mezi pokoji.
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V pADL je ptfevazné sobéstacny, potiebuje ptipadné pouze malou dopomoc pfi krajeni
jidla a oblékani. Pti sebesyceni diive vyuzival zavazi na PHK, momentéalné ji LHK s oporou o
loket. M4 vyrazné obtiZe s chiizi do schodt. VSechny polozky iADL jsou pro néj v mensi ¢i
veétsi mife namahavé. PéCi o domécnost, vateni a nakupovani zajistuje predevsim rodina. Pfi
piepraveé automobilem fidi jeho manzelka nebo jezdi taxi. Na pocitaci piSe pomaleji a obcas

d¢la preklepy. Pii praci na pocitaci nevyuziva zadné pomticky.

ZAMESTNANT{

Pracuje jako pravnik, momentalné je nezaméstnany. Diive pracoval v neziskové
organizaci na uvazek 0,6. Divod odchodu nebyl spojen s diagn6zou RS. Pfipravuje se na
doktorské piijimaci zkousky, z tohoto diivodu intenzivné nehledal nové zaméstnani.

V dotazniku MSWDQ ziskal 26/92 bodt. Uvedl, Ze ma nejvétsi obtize s fyzickymi
bariérami (témét vzdy s koordinaci pohybi a udrZzenim rovnovahy, nékdy pti psani rukou nebo
na pocitaci). Z psychosocidlné/kognitivnich bariér udal, Ze casto na néj padd pii delSich
pracovnich ukolech unava, nékdy ma potize se soustfedénim a jeho vykon neni takovy, jak by
se ocekavalo. Ostatni polozky jsou pro n¢j ziidka problematické nebo je nepovazuje za
limitujici. Dotaznik vypliloval na zakladé zkuSenosti z predchozich zaméstnani.

Pii volbé zaméstnani klade dliraz na préci na zkraceny ivazek a bezbariérovost. Nejlépe
se mu pracuje v dopolednich hodinach. S udrzenim pozornosti mu dle jeho slov v minulosti
pomahaly potravinové doplitky. Nejvétsi facilitator je pro n€j pomoc druhé osoby a prace

v klidném prostiedi (vyuziva sluchatka). Dulezité ukoly se pokousi vytesit do obéda.
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Ptiloha ¢. 14 Shrnuti diilezitych informaci z rozhovoru se zaméstnavatelem

Tab. €. 9.8 — Shrnuti duleZitych informaci z rozhovoru se zaméstnavatelem

ZAMESTNAVATEL

ZACLENENI ptat se na néhled (co zvladne/nezvladne-limity, uskali zdravotniho stavu), nadefinovat
realistické cile, nejdiiv otestovat, hledat moznosti uplatnéni — individualni nastaveni,
pravidelna zpétna vazba
n¢které profese nejsou vhodné — vykon — volba jiného zaméstnani

PRACOVISTE individudln€ nastavena pracovni doba, upravené rozlozeni prace vzhledem k unavitelnosti,
casteCny uvazek, flexibilni pracovni rozvrh/fixni — individualni, pracovni riznorodost (ne
pouze kancelaiska prace), moznost navstévy doktora

VZTAHY NA jakeé jsou vztahy na pracovisti, v rodiné

PRACOVISTI,

PODPORA

INFORMOVANOST | ANO — vyspély kolektiv, podpora, otevienost k chybam, k nedokonalosti, vyhody plynouci

ZAMESTNAVATELE | ze zaméstnavani OZP (i osoba se zdravotnim znevyhodnénim) - slevy na danich, zapocitava

A KOLEGU se do 4 %
$patné zkusenosti, ne na zacatku po zjisténi RS (nechat si nékolik mésicti na pftijeti), obavy,
7e si to nékdo splete s demenci, stafeckou skler6zou, NE — prace na vykon, pfetvarovani,
prehravani "dokonalost"

LEGISLATIVA Dle Zakoniku prace 2012-2015- prava a povinnosti srovnany (velikost vydélku nebo
uvazku), povinnosti zaméstnavatele u vice nez 25 zameéstnanci 4 % OZP, OZP — zvySena
ochrana na trhu prace, slevy na danich
Zakonik prace — znevyhodnéni zameéstnanct (navstéva 1ékare)

ZMENA poradce pro osobu se zdravotnim postizenim, zeptat se po znamych, chci pomahat/predavat

ZAMESTNANI zkusenosti — lokalni odbor uradu nebo méstského Gfadu na socialniho pracovnika
ne pres socialni sité

ERGONOMIE, pevné ukotveny nabytek — bez kolecek, sjednocena uroven a material podlahy (nesttidaji se

VYBAVENI linolea a podlahy, odstranéné prahy), toaleta v blizkosti pracovniho mista/kancelafe

PRACOVISTE

DOPRAVA dobra dochodna, parkovani pred kancelari

UNAVA individualn¢ nastavena pracovni doba, kratky "slofik", pravidelny odpocinek

POZORNOST monitory — zvetSena obrazovka, rozdeleni do jednotlivych dil¢ich ukoltl na monitorech a

nasledné systematické postupovani
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Tab. ¢. 9.8 — pokracovani

VNITRNI povédomi o svém prinosu pro spolecnost, pozitivni nastaveni (radovani se z malickosti,
NASTAVENI, vénovani se svym zalibam), realné cile
PSYCHIKA

neuvédomeni si varovnych signall, nesmi se citit jako nepotiebny ¢lovek
UROLOGICKE toaleta vzdy v blizkosti (kancelat, pracovni schtizky)
PROBLEMY
MOTORICKY sjednocend troven a material podlahy, pevné ukotveny nabytek, zazemi v blizkosti,
HANDICAP individualni nastaveni prace
POVEDOMI O poradce OZP, kancelaf vetejného ochrance prav, oblastni inspektorat prace, $iroké spektrum
MOZNOSTECH odbornikd

nedostate¢né povédomi o moznostech
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Ptiloha ¢. 15 Informovany souhlas pacienta

Informovany souhlas pacienta

Nazev diplomové prace (dale jen DP): Praceschopnost osob s roztrousenou sklerézou

Stru¢na anotace DP:

Cilem této diplomové prace je vytvofit navrh doporuceni pro osoby s roztrouSenou

skler6zou ve vztahu k pracovnimu zacélenéni, které by mohly zlepsit jejich praceschopnost.

Ly

Podrobnéjsi informace o pribéhu vyzkumu jsou shrnuty v informacich pro pacienta.

Jméno a pfijmeni pacienta:

Datum narozeni:

Kazuistika pacienta pod Cislem:

1) Ja, nize podepsany/a souhlasim s mou ucasti v DP, jejiz vysledky budou anonymné zpracovany.
Je mi vice nez 18 let a jsem svépravny/svépravna.

2) Byl/a jsem podrobné a srozumitelné informovan/a o cili DP a jejich postupech, a o tom, co se ode
mé ocekava. Byl mi vysvétlen o¢ekavany piinos DP.

3) Porozumél/a jsem tomu, Ze svou U¢ast v DP mohu kdykoliv pterusit ¢i zcela zrusit, aniz by to
jakkoliv ovlivnilo pribéh mé dalsi 1é¢by. Moje spoluprace pfi tvorbé DP je dobrovolna.

4) Informace ziskané o mé osobé budou zpracovany a zvetfejnény piisné anonymn¢. Souhlasim s
publikovanim anonymizovanych dat i jinde nez v samotné DP.

5) S mou spolupraci pii tvorbé DP neni spojeno poskytnuti zadné finanéni ani jiné odmény.

6) Souhlasim s komplexnim ergoterapeutickym vySetfenim.

7) Souhlasim s pofizenim fotografii, video a audio zaznamti mé osoby, které budou pouzity pro
ucely DP.

8) Souhlasim s osobni nav§tévou mého pracovisté vysetfujicim za Gcelem sbéru dat.  ANO-NE

9) Obdrzim podepsany a datem opatfeny stejnopis Informovaného souhlasu.

Datum:

Podpis pacienta: Podpis autora DP:
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Ptiloha ¢. 16 Informovany souhlas pro rozhovor

Informovany souhlas

Nazev diplomové prace (dale jen DP): Praceschopnost osob s roztrousenou sklerézou

Stru¢na anotace DP:

Cilem této diplomové prace je vytvofit navrh doporuceni pro osoby s roztrouSenou
skler6zou ve vztahu k pracovnimu zacélenéni, které by mohly zlepsit jejich praceschopnost.

Jméno a pfijmeni:

Datum narozeni:

Kazuistika pod ¢islem:

10) J4, nize podepsany/a souhlasim s mou ucasti v DP, jejiz vysledky budou anonymné zpracovany.
Je mi vice nez 18 let a jsem svépravny/svépravna.

11) Byl/a jsem podrobné a srozumitelné informovan/a o cili DP a jejich postupech, a o tom, co se ode
me ocekava. Byl mi vysvétlen ocekavany ptinos DP.

12) Porozumél/a jsem tomu, Ze svou ucast v DP mohu kdykoliv pferusit ¢i zcela zrusit. Moje
spoluprace pfi tvorbé DP je dobrovolna.

13) Informace ziskané o mé osobé budou zpracovany a zvefejnény piisné anonymné. Souhlasim s
publikovanim anonymizovanych dat i jinde nez v samotné DP.

14) S mou spolupraci pii tvorb&é DP neni spojeno poskytnuti zadné finanéni ani jiné odmeény.
15) Souhlasim s pofizenim audio zdznaml mé osoby, které budou pouzity pro ucely DP.
16) Souhlasim s osobni nav§tévou mého pracovisté vysetiujicim za ucelem sbéru dat. ANO-NE

17) Obdrzim podepsany a datem opatfeny stejnopis Informovaného souhlasu.

Datum:

Podpis: Podpis autora DP:
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Ptiloha €. 17 Informovany souhlas pro zaméstnavatele

Informovany souhlas pro zaméstnavatele

Nazev diplomové prace (déle jen DP): Praceschopnost osob s roztrousenou sklerézou

Stru¢na anotace DP:

Cilem této diplomové prace je vytvorit navrh doporuceni pro osoby s roztrousenou
skler6zou ve vztahu k pracovnimu zaclenéni, které by mohly zlepsit jejich praceschopnost.

Jméno a pfijmeni:

Datum narozeni:

18) Ja, nize podepsany/a souhlasim s mou ucasti v DP, jejiz vysledky budou anonymné zpracovany.
Je mi vice nez 18 let a jsem svépravny/svépravna.

19) Byl/a jsem podrobné a srozumiteln¢ informovan/a o cili DP a jejich postupech, a o tom, co se ode
mé ocekava. Byl mi vysvétlen o¢ekavany piinos DP.

20) Moje spoluprace pii tvorbé DP je dobrovolna.

21)
22) Informace ziskané o mé osobé budou zpracovany a zvetfejnény piisné anonymné. Souhlasim s
publikovanim anonymizovanych dat i jinde nez v samotné DP.

23) S mou spolupraci pii tvorbé DP neni spojeno poskytnuti zadné finanéni ani jiné odmény.

24) Souhlasim s pofizenim fotografii nebo video zaznamu pracovisté, které budou pouzity pro ucely
DP.
ANO-NE

25) Souhlasim s pofizenim audio zaznamti mé osoby, které¢ budou pouzity pro ucely DP.
ANO-NE

26) Obdrzim podepsany a datem opatfeny stejnopis Informovaného souhlasu.

Datum:

Podpis zaméstnavatele: Podpis autora DP:
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Ptiloha ¢. 18 Informace pro ucastniky diplomové prace

INFORMACE PRO UCASTNIKY DIPLOMOVE PRACE

Dobry den,

Jsem studentka 2. ro¢niku magisterského studia ergoterapie na 1. Iékai'ské fakulté Univerzity Karlovy.
Cilem mé diplomové prace je vytvotit navrh doporuceni pro osoby s roztrousenou skler6zou tykajici se

pracovniho prostiedi.
Nize si mizete piecist podrobnéjsi informace o jejim pribéhu.

Bc. Magdalena Vodova

INFORMACE O DIPLOMOVE PRACI

Jednd se o kvalitativni vyzkum, jehoz cilem bude, na podkladé¢ zhodnoceni
problematickych oblasti v pracovnim prostfedi osob s roztrouSenou sklerdzou, vytvofit
doporuceni Uprav a strategii za Gcelem zlepSeni praceschopnosti.

JelikoZ se jednd o kvalitativni vyzkum, tak sbér dat mize byt v pribéhu poupraveny
v zavislosti na zjiSténych informacich. Pokud se tak stane, tak budete o zméné€ vcas

informovani.

PRUBEH A POPIS SBERU DAT
Informace budou sbirany v RS centru Neurologické kliniky 1.LF UK a VFN, ptipadné

pokud s tim budete souhlasit, tak na Vasem pracovisti.

VYSETREN{
Vysetteni se sklada ze dvou ¢asti:

1. Hodnoceni pracovniho prostiedi

V této ¢asti Vam bude prfedem dan k vyplnéni dotaznik, ktery je ur€eny pro zhodnoceni
problematickych oblasti na pracovisti.

Déle pii osobnim setkdni s Vami ud€lam rozhovor tykajici se zaméstnani, ktery bude
navazovat na jiz vyplnény dotaznik.

Pokud s tim budete souhlasit, tak provedu navstévu pracovniho mista. Béhem osobni

navstévy pracovisté mohu objevit bariéry, které béhem rozhovoru nebo z dotazniku nemusi byt
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ziejmé. Pokud to nebude mozné, tak budete pozadani, abyste vyfotografovali dilezité prostory

ve Vasem zameéstnavani.

2. Komplexni vySetieni
Pred setkanim Vam bude piedan k vyplnéni dotaznik tykajici se hodnoceni tinavy a formular

struktury dne.

Ergoterapeutické komplexni vySetfeni, stejné jako rozhovor, bude probihat v RS centru

Neurologické kliniky 1.LF UK a VFN.

Vysetfeni by mélo ptiblizné trvat dvé hodiny, kdy do né&j neni zapocitand ptipadna
navstéva pracovniho prostiedi, ktera by probehla na zakladé domluvy. Pokud to nebude ve

Vasich ¢asovych moznostech, tak je mozné vySetfeni rozdélit na dveé ¢asti.

INTERVENCE

Intervence bude probihat skrz poradenskou ¢innost a bude rozdélena do tii ¢asti, mezi kterymi bude
casovy rozestup 2-3 tydny. Na zakladé komplexniho vysetfeni a zhodnoceni pracovniho prostiedi Vam
budou piedany doporuceni. Tyto doporuceni se budou tykat upravy pracovniho mista, doporuceni
strategii a kompenzacnich pomicek souvisejicich s konkrétni problematickou oblasti, prace s Casem,

tedy tpravy denniho rezimu a informaci tykajicich se Vasich prav a moznostech finan¢ni podpory.

Béhem druhé schizky, kterd prob&hne bud’ online formou ¢i osobné, budu zjiStovat
vyuzitelnost jednotlivych doporuceni, které¢ Vam byly jiz diive pfedany. S Vasim souhlasem
bude rozhovor nahravan. Budu zde vyhodnocovat, zda jste vyuZil/a doporuceni a zda fungovala
nebo nefungovala. Pokud doporuceni nefungovala nebo jste je nevyuzil/a, tak z jakého divodu.
Na zaklad¢ téchto odpovédi probéhne piipadnd uprava doporuceni.

P11 poslednim setkani probéhne finalni zhodnoceni vyuZitelnosti doporu¢eni na zakladé

vasi zpétné vazby. S VaSim souhlasem bude opét rozhovor nahravan.

DUVERNOST
S osobnimi daty stejné tak jako s vysledky budu nakladat s nejvyssi divérnosti a
anonymitou, podle zdkona ¢. 101/2000 Sb., o ochran¢ osobnich udaji. Vysledky diplomové

prace budou publikovany bez uvedeni identity.
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PRINOS PRO UCASTNIKY

Ugast v diplomové praci vam poskytne moznost konzultovat problematické oblasti
spojené s Vasi praci. Zarovenn ucCasti na diplomové praci pomizete v rozvoji
ergoterapeutick¢ého pracovniho poradenstvi tykajicitho se osob s roztrouSenou sklerézou

mozkomisni.

UCAST NA DIPLOMOVE PRACI
Ugast na diplomové praci je pIné dobrovolna. Kdykoliv od uéasti v diplomové praci
muzete odstoupit. Se spolupraci v diplomové praci nejsou spojeny Zadné finan¢ni ani jiné

odmeény.

Pokud s ucasti v diplomové praci souhlasite, podepiste prosim informovany souhlas.

Kontaktni udaje:
Autor: Be. Magdalena Vodova

E-mail: magdalena.vodova@gmail.com

Mobilni ¢islo: xxx XXX XXX
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Doporuceni pro pacienty
s roztrousenou skler6zou

Tipy a triky na upravu
pracovniho prostredi

Bc. Magdalena Vodova

i
M
Tehab.cz
~—

Pfiloha ¢&. 19 Brozurka

Vytvoreno ve spolupraci se spolkem MSrehab, z.s.

PROHLASENI

Tato doporuceni maji slouZit jako prvni
krok, ktery muzZete udélat sami pro
zlepSeni svého pracovniho vykonu

a aktivniho Zivota. Nemaji nahradit
navstévu odbornikd, rehabilitaci

a pravidelné domaci cviceni.

V  broZurce pro inspiraci naleznete
kurzivou vyznacena doporuceni pfimo od
pacientl s roztrousenou sklerézou, co jim
pomaha. Obraz roztrousené sklerézy je

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

,KdyZ se tim clovek ridi, tak potom Zzjisti, Ze

téch 10 drobnosti udélda spoustu prace.”
Pavel, RS 15 let

Ke konci také uvadim kurzivou rady
odbornice na problematiku zaméstnavani
osob se zdravotnim postizenim.
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UNAVA

Unava je pFirozenou soudasti nadeho Zivota, pficem? ji pocitujeme zejména pfi
zvy3ené fyzické & mentdlni zatézi. Pokud se potykdate s roztrouSenou sklerézou
(RS), tak ji mQzete vnimat v nadmérné mife. Jedna se o NEVIDITELNY PRIZNAK,
ktery vads miZe velmi omezovat pii praci. Unava totiz miiZe docasnéd zhorsit

ostatnf symptomy.

PRIMARNI UNAVA

Primarni Unava u RS vznikd pfimo
jako nasledek onemocnéni.

Typické projevy:

- Nahle vznikld Unava s okamZitym
pocitem vy&erpani

- MlZe nastoupit ihned zrana, i po
kvalitnim spanku

-V prdbéhu dne se zhorsuje

- Po vcasném odpocinku by méla
rychle odeznit

- Zpravidla ji zhorsuje teplo

S—k 3

SEKUNDARNI UNAVA

Sekundarni Gnava u RS nastava jako
dusledek jinych spoustécich faktord.

Spoustéci faktory:

- Dekondice

- Bolest

- Deprese

- Vlivy medikace

- Poruchy spanku

- Spasmy, svalové kiece a neklidné nohy

Vétsinou se clovék potyka s kombinaci.
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DOPORUCEN( @w

1. Snaite se si zlepdit svij
spanek

- doprejte si dostate¢né mnozstvi spanku

- vedte si Unavovy denik

- dbejte na spankovou hygienu

2. Provadéjte psychohygienu
- dechové cviceni

- relaxacni techniky

- j6ga a meditace

- tai-chi

3. Odpocivejte
Dopfejte si v pribéhu dne jeden krétky
30 minutovy lofik.

4. Zacvitte si

- jizda na kole .Nejvic, co mi pomdhd, ze obéas
- krdtka prochézka vseho nechdm, nekoukdm do
- plavani pracovnich véci, kolikrdt nekoukdm

- jizda na rotopedu ; v v e :
ani do pocitace a zacvicim si, jdu si

uvarit ¢aj, tam se protéhnu. To si
myslim, Ze mi pomdhd nejvic, Ze se

§ ey rozhybu a Ze nejsem jenom ve

- pijte dostatek tekutin .b\ E 4 1

- v pifpadé nejistoty se poradte statické poloze. Lenka, RS 14 let

s nutri¢nim terapeutem

5. Spravné se stravujte

OBECNA DOPORUCENI

1. Stanovte si pracovni cile a priority

- pracovni aktivity si miZete napsat na papir
a sefadit si je

Lze to udélat nasledovné:

- aktivity, které musite délat sami

- aktivity, které mizete délat s nékym

- aktivity, kreré muze délat nékdo jiny

- aktivity, které vas bavl a odpocinete si pfi nich

2. Sestavte harmonogram

K planovani &innosti mobZete pfistupovat
nésledovné:

- nejnaléhavéjsf Gkoly: provedete okamZité nebo
mezi prvnimi hned rano

- ndrofné Ukoly: udélate uZ dopoledne

- nenaléhavé Ukoly: pFesunete na dobu, kdy na
né méte dost Casu/energie

3. Pracujte dopoledne, kdy mate
nejvice energie

4. Doprejte si planované pravidelné
prestavky

- kaZdou hodinu na cca 10 -15 minut

- v pribé&hu prestavky zmérite polohu téla,
protahnéte se

- na zalétku, nez si na pravidelné prestavky
zvyknete, mlZete si nastavit upozornéni na

mobilu

CO JE TECHNIKA POMODORO?
Jedna se o techniku, kterd ma pomoci zlstat del3i dobu soustfedény a efektivné wyuZit as.
PouZiva se predevsim, pokud se clovék musi na néco intenzivné soustiedit, Pomaha i pfi tymové
praci a poradéch.

P

o
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PRACOVNI DOPORUCENI

Musim se ucit pracovat s néjakou, jd tomu fikdm alkalickd baterie. Ja diky ty nemoci
pracufi uz jenom v Cdsti té alkalické baterie a musim umét pracovat s touto energil,

kterd uZ nejde dobit na plnou kapacitu."

5. Domluvte si flexibilni pracovni dobu

6. Dodrziujte ergonomické zasady pFi praci

7. Vyuzivejte moznost home-office

8. PFesunte své pracovni misto blize
k socialnimu zazemi (WC, odpocinkova
mistnost,...)

9. Parkujte v blizkosti vstupu do kancelare

10. Naucte se delegovat tkoly na kolegy

a ¢leny rodiny

11. Pracujte v klidném prostiedf

12. Nebojte se fict si o pomoc

LUmét pracovat s energii, umét si odpocinout, poznat to, nedélat hrdinu a nejit pfes

moc, ale tohle jsou véci, které se ucite cely Zivot."

KOGNITIVNI FUNKCE

Kognitivn( neboli poznavaci funkce tvofi napfiklad pamét, pozornost, rychlost
zpracovan( informaci, schopnost planovani a organizace. Tyto potiZe souvisi
i s Unavou. Zarovern mentéini i fyzickd ndmaha mdZe pozdéji vydstit

v kognitivni Gnavu.

DOPORUCENI Bv

1. VyuZivejte techniky Setfeni energie
popisované v predchozi kapitole

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

v hluéném prostfedi (minimalizujte
rozptyleni)

3. Vyuzivejte kompenzacni pomtcky
pro zaznamenani informaci

- nahravanf

- upominky

- planovac

- diar

- organizér

- pomocné mobilni aplikace

4. Nechéavejte véci vidy na stejném
misté

5. Zapojte vSechny smyly k lepsimu
zapamatovani informaci

- vidét to"

- fikat to"

- ,slyfet to”

- ,Zapisovat to"
- ,délat to"

TIP

K zamezeni hluku
mlzete vyuzit
sluchéatka.

LHlavné, Ze jsem si udélala klid,
kdyZ déldm doma kanceldrskou
prdci, tak fakt ten klid. jako Ze
neni nic pusténého, dpiné ticho."
Marie, RS 15 let

MNEMOTECHNICKE POMUCKY

- Asociace: snazte se piijit na
vzajemnou podobnost (napfiklad lidi,
kteff maji stejné jména nebo vypadaji
podobné).

- Kategorizace: shlukujte si
informace do mengfch skupin
(napriklad kategorie ovoce - jablko,
pomernat, naradi - kladivo, hfebik).

- VytvéFeni pFib&hi: vytvorte si
kratky pfibéh z informacf, které si
maéte zapamatovat.
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POTIZE S HYBNOSTi KONCETIN, ~ Svalovdslabost
ZHORSENA ROVNOVAHA 5. Cuicte kazdy den

Idediné aerobni cviceni (rotoped, prechazka,

{ X { be plavani). Aby se nezvy3ovala tnava a dochazelo

I o _NZ _ —AO Z ﬁ m|_._ Z< U O _l Z _ _AO Z ﬁ m.ﬂ_ Z< k postupnému zlep3ovéni kondice, tak zpocatku
cvicte krat3i dobu s niz3f intenzitou (napfiklad

Uz v brzkém stadiu roztrousené sklerdzy Jiz  pfi minimdlnim  neurologickém staci 5 - 10 minut) pozvolna miZete nasledné
mtZete vnimat potiZe v jemné motorice postizeni ¢asto dochazf ke zhorsenf kvality ZvySovat zatss.
(8ikovnosti prstl), coZ se projevuje pfi chlze, kdy se snizuje jejf rychlost nebo se

psani nebo praci na potitaci. Mohou vém zkracuje délka krokh. Casto si lidé stézuji 6. DodrZujte ergonomické zasady
vypaddvat predméty z rukou, délate na zakopévani, zhorsenou rovnovahu, coz

feklepy nebo nejste schopni psét jiZ tak se projevuje napfiklad abtiZznou chiizi po .
Ak, NAST (08 _uom&m% Aot v e d 7. Vyuzivejte ergonomické pomticky

pak nejsou schopni téméi nebo vibec
hybat s rukou.

DOPORUCEN m_v

1. DodrZujte strategie Setfeni energie, ,Aktivnéji procuji s viastnf vahou
které jsou popsany v kapitole o Unavé  a silou pii protahovani v pribéhu
dne. To znamend, protahuji se

2. Pravidelné se protahujte v kanceldri na Zidli, protahuji se
Zejména: viastni vahou, kdy se snoZim ztuhlé
- po jizdé autem svaly néjakym zplsobem natdhnout
- pii del3i praci v sedé u potitace a to fungufe a pomdhd mi to. "

- pffi delSim stani Pavel, RS 15 let

3. Uvolnéte svaly

K uvolnéni svalového napétf wuzivejte relaxacni
techniky:

- jégu

- hluboké dechova cviceni

- progresivni svalovou relaxaci

4. Noste volnéjsi obleceni
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8. Pouzivejte lokomoéni pomcky pro lepsi stabilitu

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

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

- noste batoh a ne kabelku/brasnu

- berte si s sebou sklddaci stolicku

- pokud mate jiZ velké obtfZe pfi chiizi, vyuZivejte na delsi vzdalenosti
mechanicky/elektricky vozik nebo jinou lokomoéni pomlcku, kterou vam doporucil
fyzioterapeut

10

MOZECKOVE PORUCHY, TRES

Postizeni mozecku patfi mezi jeden z hiife ovlivnitelnych symptom(. MiZete se
potykat s tresem, nepfesnosti pii cileni pohybu nebo potizemi s udrzenim
rovnovahy. Coz nékdy vyrazné zhorsuje manipulaci s predméty, psani, pouZivani
pristrojové techniky, chizi, udrzenf kvalitniho sedu a casto vede k paddm.
Neexistuje Zadny jednotny pfistup k ovlivnéni tfesu, a proto pravdépodobné
bude zapotrebi vyzkouset rizné techniky, nez zjistite, co vam nejlépe vyhovuje.
Casem se tyto nalezené strategie také mohou ménit.

DOPORUCENI Ev

1. Vedte si ,tfesovy” denik

Vedeni deniku mudZe napomoci vypozorovat
situace, pfi kterych dochazf ke zhor$ovéni nebo
naopak ke zlepSovani tiesu.

2. Naplanujte si pohyb

Pfedem si v hlavé naplanujte - pfedstavte
pohyb, ktery chcete udélat.

3. Pravidelné odpocivejte
Pribéing si planujte prestavky a odpocivejte.

Pokud je ¢innost moc ndrotnd, udélejte ji
pozdéji, po odpodinku.

4, Soustredte se pouze na jednu ¢innost

5. Vyvarujte se spéchu a délani véci na
posledni chvili
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6. UdrZuijte se v kondici, pravidelné

cvicte a hybejte se

7. Pouzivejte pomdicky pro chizi

8. Noste bederni pas nebo stahovaci

pradlo ke stabilizaci trupového
svalstva

9. Chodte v obuvi s pevnou patou

10. Snazte se o stabilni oporu téla

Pfi praci by mélo byt télo v Zidli stabilni, coZ
nasledné  napoméha  pohybu  hornimi
konéetinami. Cim je sed stabilngi, tim by
mélo dochazet k mensimu tfesu na hornich
koncetinach. Vhodné je wyuzivat bederni
opérku nebo opérku hlavy a loktd.

11. PFi manipulaci s pfedméty si
opfete loket o stll

Pfi manipulaci s hornimi kongetinami vsedé
by mély byt lokty opfené o stll. Horni
konéetina je lépe fixovana, tim Je nasledny
pohyb snadnéjsl.

12. Chladte svaly predlokti 5-10
minut

Staci i namoceny rucnik s vadou.

13. Lehce pfestFelujte cil

Pokud se objevuje - zv&tSuje tfes na
konci pohybu, tak je mozné, se rukou
natahnout lehce za pfedmét a nasledné
pfi pohybu zpatky jej teprve uchopit.

14. Oprete si koncetiny o télo
Pfi pfenaseni véci by clovek mél driet
paze blizko u téla, pfipadné si zapfit

loket proti hrudi, aby ziskal vetsl
kontrolu nad pohyby predlokt!.

12

13
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POTIZE S VYPRAZDNOVANIM

Sfinkterové obtiZe (potiZe s wprazdnhovanim) predstavujl zejména problémy

s mocenim a vymésovanim. Pretrvavajici napln mocového méchyfe mize byt
potencialné velmi nebezpetn4, protoZe nevyprazdnéna moc je zivnou pldou pro
infekci. Castou urgenci na mocent lidé s RS nékdy Fei omezenim prijmu tekutin,

coZ také zvyduje riziko vzniku infekce.

DOPORUCENI Ev

1.Dodrzujte dostatecny pitny rezim
Aby se vdm |épe hlidal, davejte si piti do
pulllitrové nebo Ctvrt litrové sklenice.

2. Minimalizujte mo€opudné tekutiny

Napfiklad alkohol, pomerancovy dzus, ¢aj
a zejmeéna kafein

3. Na zakladé konzultace s doktorem
vyzkousejte Casované moceni

Moceni se provadi v pfedem danych
pravidelnych ¢asovych intervalech. Cilem je
pfedchazet pFeplnéni mocového méchyfe

a nasledné vzniku urgence.

4, Vedte si mik&ni diaf, ktery vam
muiZe pomahat, pokud se snazite
o ¢asované moceni

5. Rehabilitujte panevni dno pod
dohledem odbornika

6. Pouzivejte diskrétni ochranu
a preventivni opatieni
- méjte vzdy po ruce vloZzky i jiné

inkontinenéni pomticky
- noste s sebou nahradni spodni pradio

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

8. Vyhledejte si dostupné
toalety v okoli

Pokud nékam jedete, vidy si pfedbézné
whledejte dostupné toalety. MiZete

k tomu wyuZit riizné aplikace kupfikladu
Vozejkmap

Pomiicky

k razdnéni

- prenosny zachod
- damska pomicka na
moceni ve stoje

N \_N_.

ZVYSENA CITLIVOST
NA TEPLO NEBO CHLAD

Narusena termoregulace negativné ovliviiuje schopnost organismu reagovat na
zvydenou télesnou teplotu a miZe vést ke zhordeni symptomd roztrousené

sklerézy.

TEPLO

MOZe byt nasledkem  cviceni,
opalovani, horké koupele, zwysené
teploty pracovisté.

Motorické (pohybové) reakce
organismu:

- zhor3end rovnovaha

- zvySena svalova aktivita (spasticita)
- svalova slabost

- porucha feci

Mentalni reakce organismu:

- zwsend Unava

- zhor3eni koncentrace

- horsi pozornost

- zpomalenf rychlosti zpracovanf
informaci, a tim narlstani celkové
chybovosti

CHLAD

Nékdo se miZe také potykat se
zhorsujicimi symptomy v reakci na
zwysenou citlivost na chlad.

Motorické (pohybové) reakce
organismu:

- mravenceni nebo brnéni koncetin

- zévrat

- poruchy fedi

- ztuhlost téla

- tfes

- rozmazané vidéni

Mentalni reakce organismu:
- obtiZe s udrZenim pozornosti
- narugeni pamétovych procest

LKdyZ je zima, tak jsem ztuhld a pohyb je horsi a kdy? je
hodné horko, tak jsem unavenéjsi, takZe ty extrémnf

teploty jsou fakt blbé."

Marie, RS 15 let

&
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DOPORUCENI Ev

Hlavnim doporucenim je odstranit tepelny stresor neboli zdroj tepla/chladu
v pracovnim prostredi.

1. Napijte se studeného napoje 4. Noste chladivé obleceni
Napfiklad chladici vesta, Cepice,
chladici pol3térek

2. Zchladte se studenou vodou

Postfikejte si oblice] nebo predioktl 5. PouZivejte rolety

chladivym sprejem nebo rozprasovatem

napinénym ledovou vodou. Koupejte se

a sprchuijte se ve viazné vodé.

3. VyuZivejte ochlazovace vzduchu

VyuZzivejte stropniho nebo  ruéniho
ventilatoru, pfipadné dal3i ochlazovace
vzduchu, klimatizaci.

1. Obléknéte se do vrstev 4. Pouzivejte prikryvky a vyhfivaci
Méjte po ruce $atek nebo 3alu, rukavice _uc:.:un_Q

SRt Napfiklad ohfivaci lahve nebo elektrické
whfivaci decky, hfejivé polstarky

2. Vyhybejte se alkoholu
5. VyuZivejte topna zafizeni

3. Nevystavuijte se pruvanu Kuprikladu prenosna topeni, ahFivate

w w @ w m a termoventilatory

6. Casto ménte pozici téla

Pfi nedostate¢nych zménach polohy dochdz!
ke svalové ztuhlosti @ zhorSeni krevniho
obéhu.

y
— fe
ot 16

POTIZE SE ZRAKEM

OPTICKA NEURITIDA

- jednostranny akutni zanét zrakového nervu

PFiznaky:

- bolest za okem, kterd se zvySuje pfi pohybech oi

- mlhavé vidéni, konkrétné tmava mista uprostied zorného pole
- vybledlost barev - jejich zeSednut! a zmendeni kontrastd, hor3f
vidéni za Sera a pfi pfilis jasném osvétleni

ZDVOJENE VIDENI

- vznika snizenou schopnosti koordinace okohybnych svald
- ztéZuje Cteni, chlzi nebo fizeni

UHTHOFFUV SYNDROM

- zplsobuje zhorseni symptom( RS v horkém prostiedi a pfi
cviceni

- po ochlazeni organismu by se mélo vie vratit do plvodniho
stavu

17
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DOPORUCENI @r

1.Vyhybejte se horkému prostfedi

VyuZivejte prostredky k ochlazeni
pracovniho prostiedi a organismu
popisované v kapitole o zwSené citlivosti
na teplotu prostfedi,

2. Praci prokladejte o¢nimi cvicenimi

- opakované mrkanf

- tzv. palming: zahfati dlani o sebe a nasledné
Jejich priloZeni na oti a opfeni loktd o stdl,
nasleduje celkové uvalnéni doprovazené
pravidelnym dychanim

- stfidavé zaméfovani zraku na dalku a blizko
- opakovaneé stidavé koukanf se do rliznych
smér(l

3. Zaradte prestavky pfi préci a jizdé
autem

Pravidelné pfestavky jsou diileZité pro odpotinek
odi.

DI

B85
D e
< R
Tre®s

Pfevzato z (b.care,2021)
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PRACOVNIi PROSTREDI

DOPORUCENI Ev

Obecna

1. Nastavte pracovni Uvazek dle
individudlnich potfeb

- flexibilni pracovni doba

- mira Uvazku (plny/¢astecny)

2. Myslete na bezbariérovost
pracovniho prostredi

3. Prace by méla byt dobre
dostupna

4. Pfivyzralém pracovnim kolektivu
informujte zaméstnavatele a kolegy
o své diagndze

5. Domluvte si moZnost navstévy
lékare

6. VyuZivejte techniky prace
s Gnavou (strana 3)

Clovék by mél, pokud je to v jeho
mocdi, dle 8191 zakona ¢. 262/2006
Sb. zékonik prace (ZP) navitévovat
lékafe mimo svou pracovni dobu.
Pokud musi jit k Iékafi v pracovni
dobé, tak pak by si mél najit 1ékafe, co
nejblize svému pracovisti, aby doba
strdvend u lékafe, byla co nejkratsi.
Zaméstnavatel je pak povinen
poskytnout zaméstnanci  pracovni
volno dle § 191 ZP, popfipadé 8199
ZP ve spojeni s nafizenim viddy &
580/2006.

ik
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Kancelar

,Odhaodila jsem stranou ty bloky, co jsem méla v hlavé a normdiné jsem si svoji novou
krdsnou hiilku, co jsem si pofidila, 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
pomucku vzala i s sebou do kanceldre a naopak to skiidilo pochvalu, Ze to vypadd
elegantné a Ze mi to slusi. Tak jsem sf fikala, to neni takovd katastrofa, takZe opravdu

hodné véci je fakt v hlave. BarikaiREA ek

1. M&jte vlastni pracovni misto
(idedlné soukromou kancelar)

Pracovni misto by mélo byt ergonomicky
upravené.

2. Pracujte v klidném prostfedi

KdyZ nemate soukromou kancelaf, tak
pouZijte sluchdtka s relaxacni hudbou

3. Délejte si pravidelné planované
pFestavky a protahujte se

4. Nezapominejte na misto
k odpocinku

5. VyuZivejte techniky prace
s (inavou (strana 3)

6. VyuZivejte pomucky na chuzi

.Dneska jsem bez nervd, v klidu, viastné dokonce si dokdZu prevést néjaké drobné véci
diky vozicku protoZe predtim, kdyZz mdte v ruce hil, tak byste to musela ddt do pusy,

ty véci co potrebujete prevést, talir si dém na kolena a prevezu."
Pavel, RS 15 let

20

Home-office

1. Vytvorte si vhodné pracovni misto

dle ergonomickych zasad
(idealné pracovnu)

2. Pracujte v klidném prostfedi

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 dfiv zvykld prdci stihnout neZ
pdjdu spdt, abych spala s tim, Ze uZ to
madm hotové. Ve findle jsem pak padla
wkoukand a polomrtvd. Takhle jdu spdt
s tim, Ze se nic nestane, kdyZ to udéldm
réno. Tak si privstanu klidné o hodinu
a udéldm néjoké tabulky, reporty rdno,
nemusim do toho civét do pdinoci.”
Lenka, RS 14 let

Prace v terénu

1. Pracujte v blizkosti mista

k odpocinku

Mlzete k tomu vyuZit pfenosnou stolicku,
stdt v blizkosti auta nebo na pracovni

cesty wyuZivat mechanicky/elektricky
vozik,

2. Misto pracovni schiizky planujte,
aby pro vés bylo dobre dostupné
a v blizkosti toalety

o

3. Pokud je to mozZné, vyuzijte
pomoc druhé osoby

4. Pravidelné se protahujte
a ménte polohu téla

,Pri stdni mam problém, ale ne Ze bych
to nevydrZela, ale jG stojim, stojim a pak
nejsem schopnd udélat krok. Ta
koncetina fe tak zatiZend, Ze neudélém
ani krok, nikam se nedohrabu.
Protahuji se, protoZe ono mé to aj nuti,
telo si somo rikd, Ze potrebuje
protchnout,  kdyZ wylezu z auta.
Protahovani rukou a nohou vyloZené
0 gouc, zed nebo auto, protahovat
zadni stehno, lytko pod kolenem."

Marie, RS 15 let

—~ 21
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ERGONOMICKA UPRAVA
PRACOVNIHO MIiSTA

V narizeni vlady ¢. 361/2007 Sb. kterym se stanovi podminky ochrany zdravi pfi
praci a wyhlasce ¢ 398/2009 Sh. o obecnych technickych poZadavcich
zabezpecujicich bezbariérové uzivani staveb (POZOR rusdi se k 1.7. 2023, kdy se
stava Gcinnym zakon & 283/2021 Sb. stavebnl zékon) mdlzete najit podrobnéjsi
informace.

Prace vsedé
ERGONOMICKY SED

- Nejlépe by mél ¢lovék zaujimat vzpfimeny sed

- Koncetiny sviraji tupy Uhel a jsou opfeny stabilné o podlozku/zem

- Osa ramen by méla byt rovnobézna s osou panve a nemélo by dochazet
k wyto€eni trupu

- Predklanét by se mél clovék do 20°

® ® ® ®

X Y. X L)
Pfevzato z (FITforWORK, 2021)

Pracovni stdl

Stdl je idedlné umist&n kolmo na okno tak,
aby nedochéazelo ke stinéni denniho svétla
télem a predni hrana je zaoblena.

Pracovni Zidle

Sedaci plocha:

Vyska sedaci plochy: Lytko se stehnem by mélo svirat minimalni Ghel 90°.

Obtizné vstavani ze Zidle: KdyZ déte sedadlo trochu wie, bude se vam lépe 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 spide zaoblenéjsi, aby nedoslo ke stlatovani mékkych tkani
na zadni strané stehen.

Opéry:

Zadova opora: Pro lepsi oporu by méla byt zadova opérka vy33i, aby umoZriovala oporu

i hrudni patefe. V idedInim piipadé zédova opérka kopiruje fyziologické zakfiveni patefe.
Opérka hlavy: Optimalni je, kdyZz ma Zidle | opérku hlavy, kterd je od zddové odklonéna
priblizné 2,5 - 15° smérem dopredu.

Loketni opé&rky: Loketni opérky usnadnuji vstavani a zaroven sniZuji zatéZ na horni
koncetiny. Mély by byt 20 mm - 30 mm nad wy3kou lokte vsedé. Pokud si oprete predlokti
o opérky, mély by svirat s paZi Uhel 90°.

ZIDLE BY MELA ZA)ISTOVAT STABILNI OPORU, TEDY BEZ KOLECEK, PRIPADNE
JE VYMENIT ZA KLUZAK ZABRANU)ICI POHYBU ZIDLE/KOLECKA S BRZDOU

Notebook a pocitac

Notebooky nebyly navrzené pro dlouhodobé pouZivani. Displej notebooku a klavesnice
jsou moc blizko u sebe, takZze neni mozZzné notebook nastavit do vhodné vyky. Pokud
dlouho pracujete na notebooku, je nejlepsi si pofidit samostatnou klavesnici a sped
podstavce.

Monitor: Horni okraj monitoru by mél byt ve wice oéf a vzdaleny minimélné 50 cm od
Clovéka.

Klavesnice a pocitatova mys: Pred klavesnici by mél byt prostor pro oporu predio
Zapéstl je minimalné ve stejné vyice jako klavesnice a v jedné ose s pfedloktim. Zaroven
v oblasti zapésti by mél byt volny prostor, aby nedochazelo k Utlaku mékkych tkanf.
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PRACE S HORNIMI KONCETINAMI

Horni koncetiny by mély byt rovnomeérné zatizeny a pracovni pomucky vZdy
v dosahu (Idedlngé ve wysce mezi 60 - 120 cm). Pfedméty, které clovék bézné
4, jsou umistény vZdy v dosaZitelné vzdalenosti.

PRACE S TEXTEM

Pokud pracujete s dokumentaci, tak byste se méli vyhnout rotaénim pohyblm
hlavy. V idealnim pripadé umistéte dokumenty da zorného pole. Lze
k tomu vyuzit napriklad drzéky na dokumenty.

,

ZMENA PRACOVNICH POZIC

Pro dlouhodobou préci vsedé neexistuje idedln! poloha. Clovék by se mal
vyvarovat dlouhodobé statické pozici, protoze pfi nf dochézf k pretézovani téla.

Prace vestoje

ERGONOMICKY STOJ

- celymi ploskami se opirame o podlozku ® ® @

- nohy jsou miré od sebe, na Sitku kycli 4 ». P » ;

- nohy jsou natazené, kolena jsou uvolnéna - e

- zadek je zastréeny

- ramena jsou uvolnéna

- hlava v prodlouZeni patere — =
- brada je zastréena Pfevzato z (FITforWORK, 2021)

TIP
(pro lidi, ktefi maji silné nahy)

Zvedani pfedmétu ze zemé a jejich noSeni
- pfedmety zvedate z podfepu s rovnymi zady
- predméty by meély byt co nejblize u téla, nasledné byste je méli nosit v obou
hornich koncetindch pred sebou, co nejblize u téla

24

TOALETA

1. Toaletni prostor méjte v blizkosti 4. Pokud je va3 zaméstnavatel
pracovniho mista (pokud to jde) vstficny, pozadejte jej o pfipadné
potiebné tpravy

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

zaméstnanci, ktery je osobou se zdravotnim
Instalujte si je dopredu a vas a necekejte postiZenim, na svij naklad zajidfovat
na moment, &z to bez nich nezvladnete. potiebnou dpravu pracovisté (bliz&i informace

v ¢asti dlleité informace z legislativy)
3. Odstrante prahy mezi
mistnostmi
.Jediné co je, Ze bych chtél mit zdchod bliZ stolu, protoZe preci jenom kanceldr md asi
12 - 15 metri a jd to musim odtapat.
Takze, kdyz se v kanceldri nenajim, tak pak funguji jako pritokovy ohfivac, ddm si
deci vody a letim. Bojim se, Ze to nestihnu, Ze bude zdchod obsazeny a jd to
nezviddnu. festé se to nestalo, ale uZ to bylo fakt nékolikrdt 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 dlleZitych
bezbariérovych prvku

Vstupni dvefe: bezprahovy vstup, dostatetna 5ifka pro viezd vozikem, otevirani dverf
smérem ven, vodorovné madlo na vstupnich dvefich

Prostor: dostatecny manipulacni prostor pro pohyb na voziku

Zachodova misa: dostatecnd vyska a odsazeni od zdi, madla po obou stranach
(z prichodové strany sklopné), ovladaci splachovaci zaZizeni dosaZitelné i ze sedu

Umyvadlo: prostor pod umyvadlem pro podjezd voziku, pakové ovladani kehoutku,
zrcadlo viditelné z voziku i ze stoje (idedlné skiopné), svislé madlo u umyvadla

Dal3i pFislusenstvi: hacek na odévy, odpadkovy ko

Presné rozméry 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

Potfebné informace k moZnostem zajisténl Upravy pracovniho prostiedi
naleznete v kapitole Dllezité informace z legislativy (strana 29).

VCHOD DO BUDOVY

1. Parkujte v blizkosti vchodu
do budovy

2. Zabradli vedle vstupnich
schod

3. Vedle schodisté bezbariérova
rampa

4. Zjistéte si bezbariérové
vstupy do budovy

5. Automatické otevirani dvefi

6. Vyména vstupnich dvefi
za lehci

CHODBY

1. Volny prichod

2. Na dlouhé chodbé& umisténé
pfipadné Zidle k odpocinku
Minimalni prichozi sirka
Bez opory - 100 cm
Berle a hole 90 cm, b&zné 120 cm
Choditko - 90 cm

Vozik - 1200 x 1500 mm

DVERE
1. Odstranené prahy
2. Vodorovna madla (pfi
pohybu na voziku)

3. Rozsifena Sirka dvefi

VYTAHY

1. Dostatecny manipulacni
prostor pred vytahem a ve

vytahu

SCHODISTE

1. Na schodisti zabradli
(idealné po obou stranach)

2. Instalace zvlastnich pomucek
(napfiklad schodolez, zdvihaci
plosina, bezbariérova rampa)

~ 26

DOPRAVA

Individualni doprava automobilem

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

oonomcmmzmﬁw

1.DodrZujte spravné sezeni za volantem

Spravné sezeni za volantem je jednak bezpecnostni opatfeni, ale zarover pomoci ergonomického
sedu clovék Setfi energii.

v p & *

Prevzato z: (Total Chiropractic Care, 2019)

Hlava: opfend o opérku

Sed: napiimeny, mezi bederni patef je moZné smotat maly ruénik
Lokty: uvolnéné a lehce pokriené

Uchop volantu: drite je| na 3 a 9 hodinach

Dolni koncetiny:

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

- pfi maximalnim seslapnuti pedalt zUstavaji nohy mirné pokréené

2. Délejte si prabézné pauzy po cesté

V pribéhu prestavky se protahnéte, zmérite polohu téla.
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3. Ridte pomaleji a na krat3i
vzdalenosti

4. Zjistéte si pfedem mozna mista 7. Upravte si ov

k zastavenfi

Pri pldnovani trasy si vyhledejte (bezbariérové)

toalety po cesté.

6. Vyuzivejte spolujizdu

Domluvte se s kolegou z prace
a jezdéte spoletné.

adani svého
automobilu

Napfiklad ruci oviddani, otocna

a vysuvna sedatka, fizeni pfimo

zvozlku atd.

Se spravnou Upravou vam pomohou

5. Vyuzivejte vyhod priikaz(i ZTP specializované firmy.

aZTP/P

Mezi tyto vyhody patii napfiklad pfispévek na
mobilitu, vyhrazend parkovaci mista pro invalidy,

bezplatna dalnice.

8. Vyuzivejte k prepravé
bezbariérovou verejnou
dopravu

Verejné doprava

,

DOPORUCEN

1. Planujte trasu predem

K planovéni trasy lze vyuZit webové
stranky a mobilni aplikace. MiZete
si v nich pfimo navolit spoje, které
jsou pouze nizkopodiaZzni nebo
bezbariérové,

2. Zazadejte si o prispévky
pro osoby se zdravotnim
postizenim

Pokud splfiujete podminky, Ize
zaZadat o rlizné pfispévky a whody
pro osoby se  zdravotnim
postizenim.

Priklady sluzeb bezbariérového
cestovani po Praze

Autobusy:  nizkopodlazni  autobusy,  zvla3tni
autobusova linka H1 (pro drZitele prikazu OZP)

Tramvaje: nizkopodlaZni tramvaje
Spoje jsou v jizdnich Fadech tramvajovych linek
vyznadené symbolem invalidniho voziku.

Metro: bezbariérové stanice metra

Na strénkdch Dopravniho podniku hlavniho mésta
Prahy je pfehled aktuainiho stavu bezbariérovych
zafizeni nebo je moZné nastavit zasilani bezplatnych
informaénich SMS zprév.

Mikrobusy: bezbariérova doprava

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

Taxisluzby: napfiklad POHODA Transport s.r.o.,
HEWER, z.s,, Helpdriver, atd,

28

DULEZITE INFORMACE
Z LEGISLATIVY

POVINNOSTI ZAMESTNAVATELE VUCI OZP

Je velmi dileZité védét, Ze dle § 103 odstavce 5 zakona & 262/2006 Sb. zékonik
prace je zaméstnavatel povinen svému zameéstnanci, ktery je osobou se
zdravotnim postiZzenim, na sviij n&klad zajidtovat potfebnou Upravu pracovisté.

«Zaméstnavatel je povinen pro zaméstnance, ktery je osobou se zdravotnim postiZenim, zajistovat na
svij ndklad technickymi a organizacnimi opatfenimi, zejména potiebnou Upravu pracovnich
podminek, upravu pracovist, zfizeni chrdnénych pracovnich mist, zaskolen/ nebo zauceni téchto
zaméstnancy a zvySovani jejich kvalifikace pri vykonu jejich pravidelného zaméstnani."

Je to fyzickéa osoba, ktera je organem socialniho zabezpeceni uznana:
- osobou zdravotné znevyhodnénou
- osobou invalidni v 1. nebo Il. stupni

- osobou invalidni ve IIl. stupni

Jak to doloZit? Potvrzenim, které wvydavd organ socidlniho zabezpeceni.
(https://eportal.cssz.cz/)

LIS 29
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OTEVRENY TRH PRACE

Dle 881 zakona €. 435/2004 Sb. o zaméstnanosti maji zaméstnavatelé, kteri
zaméstndvaji v pracovnim poméru vice neZ 25 lidi povinnost zaméstnavat 4 % OZP
z celkového podtu zaméstnancd

Jak je moZné povinnost plnit?

a. Zaméstnavat na pracovni pomér OZP

b. Odebirat wirobky nebo sluzby od zaméstnavatell, ktefi uzavieli dohodu o uznant
zaméstnavatele na chranéném trhu prace, nebo zadavanim zakazek témto
zaméstnavatellim nebo odebiranim wrobkd nebo sluZeb od osob se zdravotnim
postizenim, které jsou osobami samostatné vydélecné cinnymi

c. Odvodem penéz do stétnino rozpoétu

d. Kombinaci vy$e zminénych moznosti

Jaké existuji vyhody pro zaméstnavatele?

1. Slevy na dani z pFijm0
PFispé&vek na thradu
2. Prispévek na zfizeni pracovniho mista pro provoznich nakladi Ize

osobu se zdravotnim postizenim poskytnout napfiklad
na:
3. Prispévek na zapracovani
- zvySené spravni néklady
4. PFispévek na Ghradu provoznich naklada - n&klady na pfizplisobent
vynaloZenych v souvislosti se zaméstnavanim  pracovisté
osoby se zdravotnim postizenim - naklady na dopravu
v souvislosti s OZP
5. Prispévek zaméstnavateli na naklady - naklady pracovnich
na mzdu nebo plat zaméstnance asistentd

z evidence UP CR

6. Pfispévek zaméstnavateli na vybaveni
pracovi$té zaméstnance z evidence UP CR

30

CHRANENY TRH PRACE

Chrénény trh prace tvoff zaméstnavatelé, ktefl zaméstnavaji vice nez 50 % osob
se zdravotnim postizenim z celkového poctu swych zaméstnancl. Zaroveri s nimi
Urad prace uzaviel pisemnou dohodu, Ze jsou zamé&stnavateli na chranéném
trhu préce.

Jaké z toho plynou vyhody?
1. Slevy na dani z pfijmd

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 (0SVC)

Jaké existuji pFisp&vky pro OZP jako OSVC?

1. Slevy na dani z pfijma

2. Prispévek na zfizeni pracovniho mista osobou se zdravotnim
postizenim za Ucelem vykonu samostatné vydéle¢né ¢innosti

3. Prispévek na zfizeni spolecensky ti¢elného pracovniho mista pro
vykon samostatné vydélecné cinnosti

4. Prispévek na Uhradu provoznich nakladd vynaloZenych
v souvislosti se zaméstnavanim osoby se zdravotnim postiZzenim
- 0sobou samostatné vydélecné ¢innou

2
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PRISPEVKY PRO ZDRAVOTNE
POSTIZENE

Prispévky je moZné Cerpat, pokud splfiujete konkrétni podminky, které
stanovuje zakon & 329/2011 Sb. o poskytovani davek osobam se zdravotnim
postiZzenim a o zméné souvisejicich zakond. Mezi formy prispévku patfi napfiklad
prikaz OZP, pfispévek na mobilitu nebo prispévek na zvlastni pom(icku atd.
Blizi informace naleznete na webowych strankach Ministerstva prace

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

(www.uradprace.cz/prukaz-0zp).

PRUKAZ OSOBY SE ZDRAVOTNIM POSTIZENIM

Vyhody priikaz(
TP
- wwhrazené misto k sezeni ve vefejnych prostredcich kromé téch,
v nichz je misto k sezeni vazano na zakoupeni mistenky
- pfednost pfi projednanf osobni zaleZitosti, pokud to vyZaduje de
stanf a cekani (Nevztahuje se na nakupovani a osetieni
ve zdravotnickém zafizeni)
ZTP
- whody drZitele TP
- bezplatna doprava pravidelnymi spoji mistni verejné hromadné
dopravy.
- sleva 75 % na jizdném ve druhé tfidé osobniho vlaku a rychliku ve
vnitrostatni prepravé a pravidelnych vnitrostatnich spojich autobusové
dopravy
ZTP/P
- whody drZitele TP a ZTP
- bezplatna doprava privodce ve vefejné hromadné dopravé
- bezplatna doprava vodiciho psa, je-li osoba Uplné nebo prakticky
nevidoma a nema prlvodce

S

Dalsi vyhody pro ZTP a ZTP/P:

- parkovaci priikaz pro osoby se zdravotnim postizenim

- bezplatné délnice v CR, pokud drZitel priikazu ZTP jede pfimo
v motorovém vozidle
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PRISPEVEK NA MOBILITU

Prispévek je ureny k Uhradé nakladd na dopravu (napfiklad nakup
pohannych hmot, Ghrady taxi sluzby atd.).

PRISPEVEK NA ZVLASTNi POMUCKU

Seznam zvlastnich pom(icek pro osoby s téZzkou vadou
nosného nebo pohybového Ustroji:
Doprava
- motorove vozidlo
- dodatecna Uprava motoroveho vozidla (napfiklad usnadnéni
nastupovani nebo ruéni oviddani atd.)

ObtiZe s ovladanim pocitace

- specialni komponenty osobniho pocitace (napfiklad uzplsobena
klavesnice nebo my3, specidlni vybaveni umoZnujici ovladani Gsty nebo
pohybem hlavy, oci atd.)

ObtiZe s chuzi

- pfenosna rampa

- najezdové liziny

- schodolez

- rostova lampa, v&etné instalace

- svisla zvedaci plosina, v€etné instalace

- Sikma zvedaci plosina, véetné instalace
- schodistova sedacka, vcetné instalace

- stropni zvedaci systém, véetné instalace
- stavebni prace spojené s uzptsobenim koupelny, WC a rozsifenim
dveri

Dal3i druhy a typy zvld3tnich pomicek jsou uvedené ve wyhlasce
¢. 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

LUrcité prvni; co mé napadne, je navstivit poradce pro
osobu se zdravotnim postizenim na Ufadu prdce. Pro
to, aby clovék poradce moh! kontaktovat, nemusi mit
papir na invaliditu. To znamend, nemusl byt papirové
osobou se zdravotnim znevyhodnénim nebo postiZenim
a nemusi byt ani v evidenci Ufadu prdce. Poradci pro
osoby se zdravotnim postiZenim majl redit situaci lidy,
ktefi maji néjoké zdravotn/ znevyhodnéni nebo néjakou
diagndzu a chtéfi ve svém Zivoté cokoliv zménit. jsou to
lidé, ktefi pro toho klienta maji délat prvni posledni

a moje zkusenost je, Ze vétsina z nich to tak opravdu

deld." Odbornice na zaméstnavani osob s RS

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

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

3. PFedavaji obecné informace pro osoby se
zdravotnim postizenim

ji poradenstvi k pracovnimu uplatnénf

4. Zajistu
ném i chranéném trhu prace

ji
na béz

5. Pfedavaji informace k pracovni rehabilitaci

6. Pomahajf zajistit ergodiagnostické vysetfeni

34

PRACOVNI REHABILITACE

«Pracovni rehabilitace je souvisld cinnost zaméfenad na ziskdni o udrZenf vhodného
zaméstndni osoby se zdravotnim postiZzenim."
(869 z&kon ¢. 435/2004 Sb. o0 zaméstnanosti)

Zabezpetuije ji Krajské pobotka Ufadu prace CR mistng piisluind bydlisti osoby
se zdravotnim postizenim.

1. Osoba docasné prace neschopna
(na doporuceni osetfujiciho Iékare)

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

- poradenska ¢innost - udrzeni a zména zaméstnani,

- piffprava na budouci povolani zména povolant

- pfiprava k praci - wytvofeni vhodnych podminek pro
- rekvalifikagni kurzy vykon zaméstnani \

- zprostiedkovani zaméstnani - wytvarenf vhodnych podminek pro

vykon jiné vydélecné cinnosti

ww;..i..mm 35
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ERGODIAGNOSTIKA

Je to odborné lékafské wysetieni. Cilem je funkéni wySetieni aktudlniho
psychosenzomotorického potencialu jedince k praci.

Zajistuji ji akreditovanad ergodiagnostickd centra a mlze byt provedena
samostatné nebo jako souc¢ast pracovni rehabilitace.

1. Ufad prace Ceské republiky
2. Zaméstnavatel

3. Osoba se zdravotnim postiZzenim

1. Doporuceni vhodnych pracovnich pozic
vzhledem k vaSemu zdravotnimu stavu

2. Posouzeni vaseho zdravotniho stavu
vzhledem k ur¢ité pracovni pozici

3. Doporuceni potfebnych opatieni (napfiklad
Uprava pracovniho prostfedi nebo kompenzacni
pomlicky), které jsou nezbytné pro vase
zaméstnani nebo konkrétni pozici

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

a opatfeni, kterd by byla potreba zajistit, abyste se mohli uplatnit na pracovnim
trhu (napfiklad typ Uvazku, doporu€ena pracovni pozice, typ pracovni pozice,
opatfeni pro zefektivnéni vykonu a zajisténi vasi bezpecnosti).

o
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INFORMOVANI
ZAMESTNAVATELE A KOLEGU
O DIAGNOZE

,Hrozné zdlezi, kolik tomu clovéku fe, na jaké je pozici a jakd 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 postiZzenim nebo s néfakym znewhodnénim
nebo néjakou diagndzou. "

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

JSOU urcité obory v nasi spolecnosti, které maji potrebu, aby ty lidi piehrdvali, aby ze
sebe délali ty dokonalé, namachrované, uzasné, Ze vsechno zviddnou. Tak tady bych
pacientovi doporucila zménit profesi, jit pracovat nékam finam, protoZe pokud je to
prostredi, které je pfimo postavené na vykonu a na cislech, tak neni schopné prijmout
clovéka se vsemi jeho minusy nebo plusy. Prosté jakékoliv Skobrtnuti znamend velky
problém, tak tam bych asi velmi rychle zménila praci.”

- vyspély kolektiv
ANO - podpora
- otevirenost k chybdm, k nedokonalosti

Pokud bych pracovala v kolektivu, ve kterém vidim, Ze je mordiné a lidsky vyspély

a v pohodé, bere ohledy na nékoho, kdo md malé déti a rdno priide do prdce
unaveny, protoZe détem rostly zuby @ normdlné nahliZi na nékoho, kdo md staré
rodice a potfebuje se 0 né starat a obcas odjizdi, aby je oadvezl k lékari, tak bych se
nebdla po néjakém samosmifeni se s tou nemoci tfeba 6-7 mésica fict, Ze tu
roztrousenou sklerézu mam. Urcité bych to nefikala na zacdtku, 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: zprostfedkuje kontakty na dal3f odborniky
Lékar (neurolog, urolog a dalsi): sprévné nastaveni medikace a |écby

Fyzioterapeut: doporucenf pomtcek pro chiizi, individualni nastaveni cvicebniho
planu, spravny zplsob protahovani a dalsi

Ergoterapeut: doporu¢eni Upravy pracovntho prostiedi, kompenzaénich
pomucek, potiZze s hornimi koncetinami, doporuceni ergonomickych Gprav
a zpUsobu provadéni cinnosti atd.

Psycholog: doporuceni vhodnych relaxalnich technik, zplisob provadéni
psychohygieny a spankové hygieny, psychickd podpora

Klinicky psycholog: napfiklad pfedani doporuceni pfi potiZich s pozornosti,
pameéti, planovanim a organizaci innosti

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

Nutricni terapeut: pomoc pfi nastaveni spravné Zivotospravy vzhledem
k individudlnim potfebam a diagnoze

Poradce OZP: hleddm zaméstnani, nevim si rady

Kancelar vefejného ochrance prav/oblastni inspektorat prace: pokud nevite, co
svému zameéstnavateli mlzZete fict nebo nemU(zZete fict. Primarné fesf situace,
které jsou jiz za hranou, kdy dodlo k porudeni zdkond. Aviak oba subjekty
ochotné cokoli zkonzultuji i anonymné.

Pacientské organice, spolky, nada&nf 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)

UZitecné rady mlzete také najit na téchto webowych strankdch: Aktivni Zivot
(www.aktivnizivot.cz), RS Kompas (www.rskompas.cz), Zivot v hlavni roli
(www.zivotvhlavniroli.cz)
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POZNAMKY

39

59



60



