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Mimoradny newsletter:

tipy a rady pri karanténé nebo dlouhodobém pobytu v domdcim prostredi

od Ceské Asociace Ergoterapeuti

Royal College of Occupational Therapists vydala rady a
tipy na podporu vsSech, ktefi jsou nyni v karanténé ci

kteri setrvavaji v ramci bezpec¢nosti doma (tzv. social

distancing). Tyto rady by nam mohly pomoci

zvladnout nékolik nasledujich tydnt ¢i mésicti v co
nejvétsi mife naseho well-being.

Nemoznost vykonavat své kazdodenni ¢innosti a
povinnosti tak jak jsme zvykli, mtZze byt velmi
skli¢ujici. Proto je v téchto dnech velmi dtlezité
pecovat o svllj mentalni, emocionalni ale i fyzicky pocit
pohody.

Jako ergoterapeuté mame silnou pozici poradit lidem

jak ztistat v co nejvétsSi mozné pohodé pri karanténé.
Prosime sdilejte to s kolegy, s vasimi klienty a jejich

rodinami i ostatnimi zdravotnickymi pracovniky,

dékujeme.
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od Ceské Asociace Ergoterapeutt

Royal College of Occupational Therapists vydala rady a
tipy na podporu vsech, ktefi jsou nyni v karanténé ci
ktefi setrvavaji v ramci bezpecnosti doma (tzv. social
distancing). Tyto rady by nam mohly pomoci

zvladnout nékolik nasledujich tydnt ¢i mésict v co
nejveétsi mifre naseho well-being.

Nemoznost vykonavat své kazdodenni ¢innosti a
povinnosti tak jak jsme zvykli, mtzZe byt velmi

sklicujici. Proto je v téchto dnech velmi dlilezité pecovat

o svtj mentalni, emocionalni ale i fyzicky pocit pohody.
Jako ergoterapeuté mame silnou pozici poradit lidem jak
zlstat v co nejvétsi mozné pohodé pri karanténé.
Prosime sdilejte to s kolegy, s vasimi klienty a jejich

rodinami i ostatnimi zdravotnickymi pracovniky,

dékujeme.
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8) VYVARUJTE SE PRILIS

Jak bojovat se socialni DLOUHEHO SETRVANI BEZ
POHYBU. CVICENI A
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1zolaci 3 / 3 PRAVIDELNY POHYB UDRZUJi
5 KONDICI A SiLU. POKUD

od Ceské Asociace Ergoterapeutti PRACUJETE Z DOMOVA,

UDELEJTE SI PAUZY A NAJEZTE
SE NEKDE JINDE, NEZ
Royal College of Occupational Therapists vydala rady a U SVEHO PRACOVNIHO STOLU.
tipy na podporu vSech, ktefi jsou nyni v karanténé ci
ktef'i setrvavaji v ramci bezpe¢nosti doma (tzv. social 9) DOBRE A KVALITNE SPETE.
distancing). Tyto rady by nam mohly pomoci POKUD S TiMTO BOJU{ETE,
ZKUSTE SE VYHNOUT CAlJI
A KAVE POZDE ODPOLEDNE
A VEéER, DEJTE SI VANU,

zvladnout nékolik nasledujich tydna ¢i mésict v co
nejveétsi mire naseho well-being.

Nemoznost vykonavat své kazdodenni ¢innosti a

POUZIVEJTE ZATEMNOVACI
ZAVESY, POSLOUCHEJTE

JEMNOU HUDBU NEBO
o svlj mentalni, emocionalni ale i fyzicky pocit pohody. VYZKOUSEJTE HLUBOKA

Jako ergoterapeuté mame silnou pozici poradit lidem jak DECHOVA CVICENI.

povinnosti tak jak jsme zvykli, mtZe byt velmi

sklicujici. Proto je v téchto dnech velmi dlilezité pecovat

zlstat v co nejvétsi mozné pohodé pri karanténé.
Prosime sdilejte to s kolegy, s vasimi klienty a jejich 10) KOMUNIKUJTE, SNAZTE SE
rodinami i ostatnimi zdravotnickymi pracovniky, ZUSTAT V KONTAKTU S OKOLIM.

AT UZ TELEFONICKY NEBO
dékujeme. TREBA JEN PRES PLOT



