Home office s détmi. Kdyz se
venkovni drama presune domu
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Home office s détmi. Kdyz se venkovni drama presune domu
Zavreni 8kol, vétSiny Skolek a plosné doporu¢eny home office spolu s omezenim vychazeni zahnalo vSechny dovnitf.
Na malém prostoru ted pracuiji, u€i, hraji si, zlobi (se), hospodafi a snazi se vydobyt aspon kousek mista a chvilky pro
sebe. Pfedevsim pro rodi¢e malych &i Skolou povinnych déti je to eufemisticky fe¢eno vyzva.

Tyka se to i pedagogl Univerzity Karlovy. Jak zvladaji vyu€ovat na dalku studenty a doma své potomky, zajistovat chod
domacnosti, a pfitom si udrzet kreativni mysl a pevné zdravi?

,Home office s ditétem je skutecné utopie,” shrnuje Jana Kalbacova Vejpravova, jez vyucuje a vede nékolik védeckych
projektd na katedre fyziky kondenzovanych latek Matematicko-fyzikalni fakulty UK a toho je €asu je doma s Sestiletou
dcerou, manzel do prace musi. ,,Diky tomu, Ze jsem si prabézné pfipravovala materialy pro pfednasky, jsem schopna je
nyni studentim poslat a pfidavam k nim navic kontrolni otazky, kdy si ovéfi, zda téma pochopili. Vedle toho se ov§em
musim starat o malé dité a domacnost, takZe pfedstava, Ze budu nahravat dvé dvouhodinové pfednasky tydné a sdilet
je na webovém ulozisti, je v tuto chvili nerealna,” fika oteviené fyzicka. Védeckou €innost musela Uplné pozastavit.

.Predpokladala jsem, Ze k tomu dojde, protoze mam hodné spolupracovnikl v Italii, kde musely univerzity uzavfit uz
dfive. Teoreticky bychom i ted mohli pracovat individualné v nasi laboratofi, ale nechci riskovat zdravi ¢i dokonce Zivot
svych kolegu. Ti bezdétni maji moznost psat ¢lanky &i zpracovavat data z domova. Ten, ktery déti ma, se mi rovnou
omluvil. | ja mam ¢aste¢nou dovolenou a zvazuji zadost o pozastaveni ERC projektu,” dodava Kalbacova Vejpravova.
Zapojit se musi oba

Asi nejefektivnéjSi zpusob, jak se doma nezblaznit a vyfidit co nejvice povinnosti, je spravedlivé rozdéleni Casu na hlidani
mezi oba partnery. Pokud je to mozné a oba pracuji z domova. PfedevSim otcové by méli akceptovat, ze home office v
soucasné situaci opravdu neznamena presunout se na osm hodin z kancelare do obyvaku, a jesté se radovat, jak usetfi
za obédy v restauraci, protoze jim manzelka doma uvafi. ,Vyzaduje to opravdu tvrdé vyjednavani. | vzhledem k tomu,
ze nejde pouze o nékolikadenni zalezitost, je kompromis nezbytny,“ souhlasi vedouci katedry psychologie Pedagogické
fakulty UK Irena Smetackova . ,Na druhou stranu to mlze byt skvéla pfilezitost dozvédét se o praci druhého vic a tfeba
i nastavit partnersky vztah do budoucna jinak a posunout ho dal.”

Se ¢&tyfletym synkem, manzelem a babi€kou jsou jiz nékolik tydnl na chalupé. ,Dopoledne se snazim najit klid na praci
ja, odpoledne manzel. Babi¢ka nam také s hlidanim synka pomaha. | pribézné béhem dne musim vyfizovat akutni
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telefonaty a maily tykajici se katedry. Jinak se snazime byt co nejvic na zahradé, chodime na prochazky do lesa. V osm
hodin, kdyz syn usne, ale je$té sedam k praci. Souhrn Ukoll z katedry, moji vyuky a vyzkumnych projektl je velky,*
popisuje Smetackova svij denni rezim. K zachovani fyzického a psychického zdravi vSech ¢lent rodiny je podle ni
nezbytné nastavit si pravidla a harmonogram dne. Neni tfeba se ho drzet pfesné na minuty, ale trvat na tom, aby se
vS§echny rliznorodé ¢innosti béhem dne prosttidaly.

UpIné novy stav

Pocit Uzkosti a vyCitky, Ze se pracovni povinnosti vr§i a my jsme je stale nuceni kvuli détem
a domacnosti odsouvat, anebo se naopak =zavieme k pocitadi, zatimco ve vedlejSich mistnostech
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% = ybuchuje jedna bomba za druhou, zaZil v posledni
dnech asi kazdy. ,Pfekvapilo mé, jak téZko se nyni dokazi koncentrovat,” pfiznava Michaela Slussareff z Ustavu
informacnich studii a knihovnictvi FF UK, kde vyuCuje teorii médii a technologie ve vzdélavani. Nejprve to davala za
vinu détem, jenze ty byvaji Casto nemocné, tudiz ma s praci z domova zkuSenosti. Ted je to v8ak jiné. ,Mam tendence
neustale pfepinat na zpravodajstvi, jsem nesoustfedéna a ve stresu. Dafi se mi plnit nutné povinnosti, jako je pfiprava
vyukovych materiall pro studenty, vim, Ze potfebuji dokon¢it rozpracovany odborny text, ale uz mam problém zacit néco
nového. Upln& mi tfeba schazi kretaivita a napady,” Fika upfimné.
Perfekcionismus stranou
Podle jeji kolegyné z Pedagogické fakulty UK Hany Sotakové je tfeba si klast realné cile a vzdat se predstavy, Ze jako
matka dvou Skolou povinnych déti zvladne tolik, co za bézného provozu univerzity. ,Snazim se pracovat maximalné v
ramci svych moznosti, mam zodpovédnost vuéi studentiim. Chci, aby si z mych kurzl odnesli, co si odnést maji, protoze
je to nezbytné pro jejich dalsi studium a budouci praxi. Ale priority jsou nyni jinde, perfekcionismus musi jit stranou.
Pokud mi studenti odevzdaji ukoly kratce po stanovenych terminech, nedélam z toho drama. Tfeba prosté nakupuiji pro
babi¢ku nebo se angazuji jinak,” vysvétluje Sotakova.
| ona ma uz zajety domaci rezim. Rano budi potomstvo slovy: ,Hola, hola, $kola vola“, po snidani zasednou k Ukolim
a ona se béhem té doby snazi odpovidat na nejdllezitéjsi e-maily. Po obé&dé, kdyz détem skon¢i vyuka, ma dvé hodiny
¢asu na souvislou praci.
»~Jsem s nimi doma od té doby, co jim zavfeli viceleté gymnazium. Ze zacatku to vnimali jako zpestfeni, ale jak ¢as plyne
a pfibyva nového uciva, které by jim ve Skole vysvétlili, kdeZto ted se s nim musi popasovat sami nebo s maminkou,
jejich radost vyznamné opadla. Navic postradaji kamarady,” popisuje Sotakova.
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Opakovani a dislednost

| pro déti je tézké se v nastalé situaci zorientovat a je tfeba ji i t&m nejmensim vysvétlit, pro€ najednou trvame na
dodrzovani Uplné novych pravidel. Bohuzel nezbytna opatfeni jako tfeba noSeni rousek dovedou pochopit az déti Skolou
povinné. Funguje pouze dislednost, neustalé opakovani a vzor rodi¢i. Problém byva spi$ v hlavé dospélych, kterym
také neni zakryty oblicej pfijemny, a maji tendenci u ditéte slevovat. ,Z pfipadd zdravotné znevyhodnénych déti ov§em
vime, Ze si narousky a jiné omezujici pomucky pfijasné danych pravidlech a rezimu béhem par dni zvyknou,” upozorriuje
Sotakova.

Kdyz nejde o zivot

Vedle toho véci, jez zivot neohrozuji, je lepSi brat s rezervou a neplytvat na né drahocennou energii. V tomto jsou
ve vyhodé mnohaclenné domacnosti. Napfiklad v rodiné otce osmi déti historika Michala Stehlika, jenz pusobi na
Filozofické fakulté UK a ve vedeni Narodniho muzea, k zadnym dramatickym zménam nedoslo, pfestoze jeho manzelka
ted pracuje jakozto prekladatelka videokonferenci vic nez kdy dfiv.

,PTi svém povolani mlze téZko dohanét resty po nocich, takZze ob¢as se musi star$i déti postarat o ty nejmensi, kterym je
rok a dva,” vysvétluje Stehlik. Rano si rozdéli Skolaci ukoly, pfi¢emz troSku zpestieni jim tam vnasi Ctyflety klucina, ktery
ted nemuze do Skolky. ,Zni to mozna drsné, ale pfi takovém poctu déti musite mit vypracovany dlouhodoby logisticky
plan, stabilni rezim a jasné rozdélené Ukoly. Déti jsou zvyklé pfizplisobovat se ostatnim, ja pfipravuji obédy na druhy
den a bézné pracuiji se sluchatky na usich.“ Jedna zasadni zména tu ovSem je — museli rezignovat na spole¢né vylety.
,V poCtu deseti lidi uz spadame do rizikové skupiny a kolemjdouci by nas mohli nahlasit, ze se shlukujeme,” sméje
se Stehlik.

Akci proti uzkosti
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Psycholozce Markété Niederlové pomohlo k uklidnéni, kdyz si uvédomila, ze v podobné situaci uz se ocitla. A jisté nejen
ona. ,Vzpomnéla jsem si na dobu, kdy mély mé déti nestovice a byli jsme tehdy Sest tydnu v kuse doma. Mozna to pro

-

se snazi nehodnotit, pozorovat a pfemyslet, co maze udélat tady a ted. ,Kratkodoby stres neni Spatny, néktefi lidé
dokazi pracovat pouze pod tlakem. Pravé proti pasivnimu ¢ekani, co bude, se ted lidé snazi bojovat jakoukoli akci, at
uz dobrovolnickou €innosti pro druhé anebo nakupovanim zasob pro sebe. Cokoli délate, vam dava pocit, ze mate véci
pod kontrolou, Ze je mlzete ovlivnit,” shrnuje Niederlova. Nejvétsim stresujicim faktorem je totiz nejistota. Asi jedinym
feSenim je zivotu nezbytna opatfeni akceptovat, soustfedit se na véci, které nam délaji radost, snazit se ménit to, co je
v nasich silach, a ostatni vypoustét. At uz se to tyka komunikace v rodiné, nalady ve spolec¢nosti Ci kariéry.

Bude dobie. Nebo uz je?

Soucasnou krizi Ize pfipodobnit k procesu vyrovnavani se s hlubokym smutkem tfeba pfi nestésti v roding, jez ma pét
fazi: popirani (nic se nedéje), vztek (pro¢ to musim dodrzovat?), smlouvani (kdyz, udélam tohle, vyresi se to), deprese
(stejné to nema cenu) az po pfijeti (bude to v poradku). Kazdy si mize najit, kde se na této pfimce pravé nachazi.
Jednotlivé tseky ov§em maji riznou délku, mohou se prolinat i ménit pofadi. Jana Kalba¢ova Vejpravova uz postoupila
na samy konec. ,O¢ekavam a smifila jsem se s tim, Ze se pristi rok kvuli vSeobecnému nedostatku financi omezi
grantova podpora. Ale tfeba to pro mé bude zména k lepSimu. Doted jsem jela pfes hranu. Mit jeden menSi projekt a
vice ¢asu na studenty, nemusi byt nakonec vibec $patné,” uzavira fyzicka.
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