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Na zacatku je dulezité zdlraznit, ze kazdy clovék
mUze preferovat a reagovat na jiné postupy.
Nasledujici doporuceni a napady jsou pouze
inspiraci k tomu, co byste mohli vyzkouset. Jsou
zaloZzeny na zkuSenostech, dovednostech a
znalostech z oblasti ergoterapie, komunikace s
pacienty a prace s Nadaénim fondem NeuUnavni.
Informace vychazeji také z klinickych doporuceni
NICE z roku 2021 a dalsi literatury pouZité pfi
zpracovani bakalarské prace na téma Struktura
dne a time management pro lidi s chronickym
Unavovym syndromem/myalgickou encefalitidou.
J&4 sama jsem se ucastnila programu nazvaného
Monk mode, ktery se zaméruje na planovani,
stanoveni cill, odpocinek a osobni rozvoj, a také
na zlep3eni kvality Zivota. DUlezité je si uvédomit,
Ze zmény nepfichazeji ihned a ne vsSechny
najednou. Postupné je tfeba zvySovat narocnost
aktivit a stanovovat si realistické a dosaZitelné
cile, které lze rozdélit na mensi kroky. Nelze splnit
vSechny doporuceni najednou, proto se zkuste
zamérit na jedno, maximalné tfi doporuceni
soucasné, pravidelné je dodrZzovat po dobu
minimalné 3 tydn(. Tak se z nich muUzZe stat zdravy
navyk, ktery bude automaticky, a mizete se pak
zamérit na dalsi vylepsSeni.
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Struktura dne

Existuje doporuceny denni casovy pldan podle australského vyzkumu uverejnéného v
Diabetologica, ktery byl navrien jako optimdlni pro kardiometabolické zdravi,
predstaveny v kolacovém grafu. Avsak je dlleZité brat v potaz komplikace spojené s
onemocnénim, jako je zvySena uUnava. Kazdy jedinec je jiny a cilem neni dosahnout
idedlniho grafu, ale najit zptsob, ktery bude pro vas fungovat a zlepsi vasi kvalitu Zivota.
Dllezitym prvkem je zaclenéni odpoclinku. Je to predevSim o pozorovani sebe sama a
reflexi, presto existuji nastroje a metody, které mohou pomoci. Napftiklad si vést denik a
kazdy tyden zhodnotit pfedchozi tyden, zaznamenat Uroven Unavy pfi riznych ¢innostech

na energii ma vliv nejen fyzickd aktivita, ale i emocionalni &innosti.
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Planovani a sebereflexe

Planovani

Nastaveni tydenniho cile podle pravidla SMART:

¢ specificky - konkrétni

¢ meéfitelny - moznost méreni

* dosazitelny - redlny

* smysluplny - relevantni

¢ cCasové ohraniceny

Stanoveni priorit - musim, mél/a bych, chci:

maximalné 3 dalezité ukoly denné

postupné zvySovani, pridavani a pfizplsobovani aktivit

Zapsani aktivit do diare a zvyraznéni dulleZitosti nebo typu barvami, napriklad préace
zelené, volny cas Zzluté, a modie ¢as pro odpocinek.

Pomucky pro planovani

DiaF a kalenddf, at uz v tisténé podobé nebo v mobilni aplikaci, mohou byt vyuZity k sledovani tkol( a
zaznamenani aktudlniho pocitu. Aplikace jako Perfekt day, Fabulous nebo Habit Tracer jsou skvélym
pomocnikem.

Sebereflexe

Po kazdém tydnu je duleZité zhodnotit, jak efektivni bylo planovani a zda je tfeba provést néjaké
zmény pro nadchdzejici tyden.

¢ Co presné mé vycerpalo?
¢ Jak dlouho jsem vénoval/a odpocinku?




Relaxace a odpocinek

Velmi dileZitou soucdsti dne je naplanovat si cas
na relaxaci a odpocinek, coz je néco, s ¢&im se
vsichni obéas potykame.

Ale co vlastné znamena odpocinek? Mame na mysli
nejen fyzicky odpocinek, ale také mentalni. Kazda
doba, kdy neprovadime praci nebo se neudime, se
muUZe povazovat za odpocinek. Napfiklad sledovéni
Instagramu nebo YouTube muUZe naopak odebirat
energii, protoZe stimuluje mozek a zabird nasi
mentdlni  kapacitu, kterou bychom jinak mohli
vénovat praci.

Prvnim krokem k odpocinku je si ho naplanovat a
vyhradit si ¢as v kalendafi, jinak na né mudZeme
zapomenout. Druhym  krokem je najit formu
odpocinku, kterd nam doda nejvice energie. Zde
najdete uzitecné tipy a ndstroje, které vam mohou
poslouZit jako inspirace.

Planovani

¢ Po 60 aZz 90 minutach intenzivni prace si doprejte 15-30 minut odpodinku.

* Vyzkousejte metodu Pomodoro, kdy pracujete 25 minut a odpocivite 5 minut.
¢ Zamérte se vidy pouze na jednu aktivitu najednou.

¢ Nezapominejte na dostatek spanku.

Meditace

Yoga nidra nebo NSDR (Non-Sleep Deep Rest) je metoda umoznujici dosahnout hlubokého
odpocCinku a relaxace bez spanku. Klicovym prvkem je pouZiti specifickych dychacich technik,
které uklidni télo a snizi srde¢ni tep. Nahrdvku je mozné najit na youtube, nebo se daji vyuzit
aplikace s rGznymi meditacemi, jako je Calmio.

Dechova cviceni

Dychéni: Cim intenzivnéji provadime néadechy, tim vice se aktivujeme a nabijime energii.
Naopak prodluzovanim vydechll se uvolfiujeme a klidnime. Timto zasildime mozkovym signdl,
Ze jsme v pohodé, ¢imZ sniZujeme napéti a stres. Doporucuje se dychat v poméru 2:1, kdy
vydech je dvakrat delS$i nez nadech. Fyziologicky vzdech spodivd v dvojim nadechu
nasledovaném dlouhym jemnym vydechem, ktery okamzité plsobi.

Prochazka

Saunovani a otuzovani

Divat se do pFirody

Masaz, horka sprcha a dalsi ...
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Usporadani pracovniho
prostredi

Jak jiz bylo zminéno vySe ohledné relaxace a odpocinku, je vhodné zafazovat
pravidelné prestavky béhem pracovni doby.

Napriklad si na 15 minut lehnéte do pytle na sezeni, lehatka, joga podlozky, houpaci
sit¢ nebo relaxaéniho kiesla. Pro ziskdni odpodinku je uZitecné zménit prostredi,
treba si dopfat 10 minutovou prochazku. Oddéleni pracovniho a odpocinkového
prostoru pomaha télu rozlisSit mezi praci a odpocinkem.

Nastaveni polohy:
* Natoceni nohou o 90° 66
¢ Nastaveni vysky stolu
* Umisténi pocitace ve vysi oci
* Poutziti podpurnych klinG
* Drzeni hlavy vzpfimené
* Uvolnéni ramen
¢ Ohnuti loktl v pravém uhlu
¢ DrZeni zad rovné
¢ Ohnuti kycelniho kloubu v pravém uhlu

¢ Ohnuti kolenniho kloubu v pravém udhlu
* Rovné postaveni chodidel na podlozZce 99
Pocitac je kolmo ke stredu téla. o e, g

Monitor je umistén pfiblizné na délku paZe od obliceje.

Horni okraj monitoru je ve vysce odi.

Stridejte pracovni pozice, jako je napriklad sedéni na
gymnastickém midci a na zidli.

Zajistéte si pomucky pro podporu bederni patere, jako
jsou slozeny rucnik, overball, nebo mensi polstarek.
Dale muzete vyuZit ergonomickou podlozku pod zapésti
nebo vertikdlni myS v rdmci prevence syndromu
karpalniho tunelu.

Vyhodou muze byt zajisténi si flexibilni prace z
domova.




Uprava zivotniho
stylu




Setfeni energie béhem
vSednich dennich aktivit

Pro mnoho lidi jsou tyto cCinnosti jiz automatické a nemusi nad nimi premyslet. Nicméné pro ty,
ktefi trpi nedostatkem energie, muze byt i kazdy pohyb naro¢ny. Proto se muzZete inspirovat
ndsledujicimi tipy.

Vareni

* Pfi vareni, krajeni a myti nadobi si dejte vedle kuchyriské linky vysokou Zidli.

¢ Zvazte objednani jiz uvarenych jidel.

¢ Vyuzivejte online platformy pro nakupy, které vam doruéi jidlo az domu.

* Pouzivejte elektrické spotrebice, naptiklad robot na hnéteni tésta.

+ Pripravte si jidlo na nékolik dni dopredu.

¢ Méjte nachystané jidlo v mrazaku, které staci jen ohfat.

¢ Pro snazsi manipulaci, pouZivejte plastové nddoby namisto keramickych, 3etfi to silu.

Chuize

¢ Pouzivani nordic walking hulek Setfi energii pfi chuzi.

¢ Béhem cesty si muZete kdykoliv sednout a odpocinout na ¢tyrkolovém choditku, které lze také
vyuZit pro pfepravu drobnych ndkupt.

¢ UdrZujte pravidelné odpocinkové prestavky béhem chulze.

¢ Pokud se nachazite v relapsovém obdobi a nemdate dostatek energie dojit ke dvefim, muiZe se
vam hodit zvonkovy systém s moznosti otevieni dvefi nadalku stiskem tlacitka, napfiklad na
telefonu.

Koupani a sprchovani, osobni hygiena
¢ Pfi koupani pouZivejte sedacku do vany.
* Po vykoupani se osuste na Zidli, nebo pouZivejte Zupan.
¢ PFi CiSténi zubd, zaujméte pozici na Zzidli.
Uklid
¢ VyuZivejte sluzby uklidu.

¢ Rozdélte uklid na mensi ukoly a rozloZte si ho do vice dni.
¢ VyuZivejte elektronické zafizeni, jako je napfiklad roboticky vysavac.
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Neni kam spéchat




Kam pro vice informaci?

, , INFORMACE O ONEMOCNENI, OTEVRENA . .
Nednavni ORI, REAEERGT https://neunavni.cz/

Klub pacientl s

ME/CFS INFORMACE O ONEMOCNENI http://www.me-cfs.cz/
Monk mode UPEVNOVANI ZDRAVYCH NAVYKU A ZMEN https;//monkmode_cz/
Psychoterapeut, LECBA UZKOSTI A
psycholog DEPRES|
. STRUKTURA DNE, STANOVENI CILU,
Ergoterapie STUPNOVANI AKTIVIT A ANALYZA CINNOST/
q . RELAXACE, DECHOVA
Muzikoterapie Py
Nutricni terapeut NUTRICNE VYVAZENY JIDELNICEK NA

MIRU



