stfeda,
25. bfezna 2020

SPECIALNI PRILOHA HN

ZIVOT V KRIZ)

PRACE ZDOMOVA ® OSOBNIROZVO) m VZDELAVANIDETI

NEBYLO NA CO CEKAT.
JAK RIDIT FIRMU BEHEM PANDEMIE

Jan Zalusky
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otivviry, ktery prezi-
je putovani v krabi-
ci zboZi z Japonska
a nakazi ptijemce
zasilky, pouzili uz
pred 17 lety tvirci animovaného
serialu Simpsonovi. S podobnou
obavou se na zaméstnance Ceské
posty zacali na prelomu roku ob-
racet prvni klienti. Posta tak byla
pravdépodobné prvni tuzemskou
firmou fesici problém Covid-19.

Situace, jez jesté na konci ledna
ptsobila jako lokalni drama, za-
¢ala béhem nékolika tydnu délat
starosti véts$iné lidstva na plane-
té. ,Tehdy jsme véc konzultovali
mimojinéis prazskouhygienickou
stanici, kde nam potvrdili, Ze pfes
bali¢ky z Ciny ndkaza nehrozi,“ po-
pisuje Ivan Feninec, feditel aseku
lidskych zdrojti Ceské posty.

Kdyz se zacal virus §ifit po Evro-
pé, firma nemusela nic slozité vy-
myslet. Aktivovala krizovy $tab,
ktery zacal fesit ocekavany vypa-
dek dorucovatelii. ,Osvédcilo se
nam davat zaméstnanctim co nej-

vice informaci v redlném Case a za-
pomenout na nedtileZité problémy.
Tim, jak se postavite k souc¢asné
situaci, vyrazné ovlivnite vnimani
analadu ve firmé,“ ohliZi se na za-
catek krizovych dnti Feninec.

Komu které informace
Jak firmu v dobé pandemie ridit?
Experti doporucuji snazit seivnej-
vétsim stresu divat za horizont ak-
tudlnich udalosti a konfrontovat
operativni rozhodnuti s dlouho-
dobymi zaméry. Samoziejmosti by
mélo byt sestavenikrizového tymu,
ktery bude vyclenény pouze na fe-
Seni problémt souvisejicich s krizi.
»Zv1ast v ptipadé pandemie je
vcasna reakce klicova. Krizovy tym
by mél sledovat vSechny relevantni
kanaly (vlada, Svétova zdravotnic-
kd organizace ¢i americké Centrum
pro kontrolu a prevenci nemoci),
jez mohou pomoci s pripadnou re-
akcinebo zavadénim opatieni,“ vy-
svétluje Diana Radl Rogerova, fidici
partnerka spole¢nosti Deloitte.
Firmy, jejichZ podnikani ovliv-
nuji ptirodni katastrofy pravidel-
né, mély pred ostatnimi piece jen
trochu naskok. V energetické spo-
le¢nosti EON tak zacali preventivni

opatfeni proti koronaviru ptijimat
uZ na konci tnora. ,Nebylo na co
Cekat. Posilili jsme nase IT a tele-
komunikacni systémy, aktivovali
zdlozni dispecinky, zrusili planova-
né odstavky elekttiny, aby klienti
mobhli bez omezeni sledovat infor-
mace. Zajistili jsme specidlni pro-
voz na klicovych pracovistich tak,
aby se zaméstnanci, pokud se virus
ve firmé objevi, nemohli vzajem-
né nakazit,“ popisuje mluvci EON
Martina Slavikova.

Pti tizeni firmy v krizové dobé
je potfeba také peclivé volit, kdo
pottebuje jaké informace. V krizi
se lidé ¢asto informacemi prehlti
a $patné se soustteduji na praci.
,Kdo zpravu nepotiebuje, toho je
zbyte¢né ji zatézovat. Také nema
smysl $ifit Cerné scénate, které mo-
hou vyvolavat paniku a stres. Lidé
napiiklad nepotiebuji védét, kolik
mésict mtize firma pieZit bez cash
flow. To je problém finan¢niho od-
déleni a top managementu,” dopo-
rucuje psycholog Daniel Strobl.

U velkych spole¢nosti sestava-
jicich z vice podnikt mtize byt vy-
hodou sdileni zkuSenosti s feSenim
krize napfi¢ firmou. ,Osvéddily se
nam pravidelné kazdodenni krat-
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Svétova zdravotnicka
organizace (WHO) vyuziva
socialni média k Siteni osvéty
a edukaci obcan(. Vyuziva
tfeba hashtag a vyzvu
#SafeHands challenge nebo
vydava jednoduché navody
a infografiky, jak si spravné
myt ruce ¢i postupovat

v prevenci nakazy.
Komunikovat béhem krize
ale musi také firmy - at uz
se svymi zakazniky, nebo
zaméstnanci.
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ké operativni porady, do nichzjsou
zapojeni ¢lenové top managementu
ze vSech nasich spolec¢nosti,“ popi-
suje HR feditelka spole¢nosti Kofo-
la Hana Caltova.

Slabiny jsou vice vidét

V krizi pottebuji lidé vice nez kdy
jindy védét, Ze jdou smysluplnym
smérem a Ze ten, kdo je fidi, oprav-
duvi, co déla. S tim souvisi i schop-
nost flexibilné reagovat ve chvili,
kdy nikdo jesté netusi, co budou
nasledujici dny, tydny a mésice pro
celou firmu znamenat.

,Chovani krizového lidra lze de-
monstrovat nasituaci, kdy se néko-
mu udéla na ulici zle. Sebéhnou se
lidé. Jeden vola: Méli byste nékdo
zavolat lékate. Druhy fika: Budu
délat masaz srdce a vy, pane, ano,
vy Vv té Cervené bundg, volejte 155,
at poslou zachranku. Hned. Ktery
ztéch dvouse zachoval jako krizovy
manazer?“poklada fecnickou otaz-
ku Daniel Strobl.

V krizi se také mnohem vice pro-
jevi manazerska strnulost a ne-
schopnost rychle reagovat. Lidr
podle Strobla predevsim dokaze
rozpoznat, kde stoji za to bojovat
a s ¢im je naopak nutné se smifit.

Smiteni pfitom neni znak slabos-
ti, ale G¢inna strategie pro zvladani
bezmoci. Lidr by mél byt v krizi ne-
ustéle dostupny ai tu nejmensivéc
nepovazovat za nedileZitou. ,Pro
konkrétniho ¢lovéka v tymu muze
byt praveé tato véc zasadni, a pokud
ho lidr v této chvili zklame, uz se
tézko podaii diivéru obnovit,“ fika
Diana Radl Rogerova z Deloittu.

Upozornuje také na nutnost li-
dem ve firmé spravné vysvétlovat
chystana opatteni. Pracovni tymy
snadno odtusi, zda jde o rozhod-
nuti, za nimiz stoji znalost a zku-
Senost, nebo o panické a chaotické
kroky. Zarover je tfeba se vyvaro-
vat zakonzervovani stejného stavu
nebo zavirani o¢i pied skutecnos-
ti. ,Nepfijemna rozhodnuti musite
udélat, ale musite je jasné odtivod-
nit véetné alternativ, z nichz se vy-
biralo,“ radi Radl Rogerova.

Pii krizovém fizeni je tfeba také
nezapominat na dobu, ktera prijde
poté, co krize odezni. Co budou po-
tom zakaznici potfebovat a chtit?
A7 bude po nejvétsich starostech,
nastane mozna je$té slozit&jsi si-
tuace - ekonomicky stabilizovat
firmu a ukazat zakaznikm, ze jste
tu stale pro né.
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Prace z domova

PRACOVAT Z DOMOVA

NEMUSI BYT PEKLO

Otakar Schon
otakar.schon@economia.cz

louhd léta to byl novy trend, ktery se stal
vzacnou ménou pti vyjednavani o pracov-
nich smlouvach a ¢asto byl ptedmétem zavis-
ti kolegti. Zbyte¢né. Poslednich ¢trnact dni se
stovky tisiclidi presvédcuji, ze prace zdomovaje pie-
devsim prace. A ¢asto hodné naro¢na disciplina. Podle
dat spole¢nosti NordVPN nyni lidé doma pracuji az
o dvé hodiny déle nez pred vyhlagenim stavu nouze.

Proti idedlni situaci pfed vypuknutim pandemie se
o pozornost vedle pracovnich kol hlasi také déti,
které nemohou do $koly. A pro zaméstnance, ktefi
byli zvykli na sviij pracovni pocitad, tiskarnu a vice ¢i
méné ochotné a milé IT oddéleni, je najednou prace
z domova Sok.

Se $okem se da bojovat, ¢lovék je nastésti ptizpii-
sobivy tvor, i kdyZ nemusi mit v§echno plné pod kon-
trolou. Hlavni je udrzet si chladnou hlavu a pracovni
rezim. Zbytek se da vyfesit a zZkuSenosti ze stovek Ces-
kych firem ukazuji, Ze prace z domova v fadé obort
zaloZenych na komunikaci a informa¢ni praci funguje
prekvapivé dobre.

Nutny zaklad i s milym pfekvapenim

Pokud k praci potfebujete pocitac, pravdépodobné uz
mate vlastni nebo jste si ho ptinesli z prace. Nékteré
firmy pomdhaly zaméstnancim i stéhovat do doma-
cich kanceldti stolni pocitace s ptislusenstvim. Stolni
PC je pfitom vhodnéjsi nez notebook. Sice se s nim
neda sednout na pohovku, ale pravé u stoluy, s velkou
obrazovkou, klavesnici a mysi je ve vysledku prace
efektivnéjsi.

Druhy zékladni pracovni pozadavek je internet.
Kvalita domaciho pfipojeni se miiZe lisit, ale ptipo-
jeni splnujici definici broadbandu je pro vétsinu pra-
covnich roli naprosto dostacujici - na prenos e-mailt
ivideokonference sta¢ii pfipojeni 10 mbps- zejména
pokud se o néj béhem prace nemusite délit s détmi.

Skvélou zpravou pro nucenou praci z domova je
nabidka mobilnich operatort1 02 a T-Mobile - v§ichni
zakaznici s datovym tarifem maji k dispozici neome-
zené datové prenosy. To znamena, ze miliony Cechit
maji k dispozici zalozni ptipojeni pro ptipad, Ze by do-
slo k vypadkujejich primarniho ptipojeni k internetu.
LTE hotspot z mobilniho telefonu ptipoji i nékolik
poditacy, kdyzje potieba.

Pak uzlze doporucit jen co nejkvalitnéjsi zidli s opér-
kami pro ruce v tichém kouté a optimalné kvalitni
sluchatka, nejlépe s mikrofonem.

Softwarova kancelaf ze vsech stran
Zakladni programové vybaveni pro domaci praci logic-
ky vybira zaméstnavatel. Microsoft Office nebo Google
G-Suite pro praci s texty, tabulkami a formulafi tvoii
zaklad ve vétsiné firem. V piipadé, Ze uzivatel nema
sluzebni pocitac, miize se na libovolném pocitaci pii-
hlasit ke svému uzivatelskému ti¢tu a pouzivat G-Suite
i Microsoft Office v jejich webové podobé z libovol-
ného zafizeni. Jako alternativu je mozné pouZit také
LibreOfhice, nastupnicky projekt OpenOffice, vyvije-
ny jako svobodny a otevieny software. To znamena,
Ze tento software 1ze bez omezeni pouzivat i pro ko-
mercni projekty.

Moderni podnikové informaéni systémy, jako je
Dynamics AX od Microsoftu, Money S5, Altus Vario

nebo Karat pak maji webova uZivatelska rozhrani ¢i
mobiln{ aplikace. Dalsi Groven prace na dalku nabizi
vzdaleny pristup k po¢itacovym systémtim prostied-
nictvim virtudlnich privatnich siti.

Videdlnim piipadé uz ve firmé standardné funguje
moderni elektronicka komunikace. Ridit praci z do-
mova jen po e-mailu a s telefonem v ruce je mozné,
ale ne uplné praktické. Pro priibéznou poloformalni
komunikaci se vice hodi ,kecalky“, aplikace pro oka-
mzitou textovou komunikaci. Ve firemnim prostiedi
je nutné dodrzovat GDPR a interni nafizeni pro praci
s daty, proto je vhodné pouZivat spiSe profesionalni
systémy nez Facebook Messenger ¢i WhatsApp.

Ve firmach, které potiebuji rychle reagovat na nut-
nost nechat zaméstnance pracovat z domova, je vSak
Casto nejjednodussi zvolit pravé aplikace, na které jsou
uzivatelé zvykli. A Facebook Messenger ¢i WhatsApp
pouZiva nejvice lidi.

Pied kamerou, za kamerou...

Poradani porad, schiizek i obyc¢ejna komunikace s lid-
niho softwaru. Videohovory s vice lidmi nejsou zadna
technologicka novinka, ale ve srovnani s FaceTime
od Applu nebo Messengerem od Facebooku profe-
sionalni systémy nabizi moznost sdileni podkladu -
soubort, praveé otevienych dokumentt a podobné.

Velké korporace, pro které byla spoluprace na dal-
ku dtilezita i v béZném provozu, vyuzivaji ¢asto pro-
fesionalni feseni se specialnim hardwarem, jako jsou
systémy LifeSize nebo Polycom. V mensich firmach si
silnou pozici drzi Skype, ktery je i sou¢asti Windows
10. To z néj déla optimalni platformu pro véts$inu firem,
které prechazeji na systém prace na dalku. Microsoft
v ramci sluzby Office 365 nabizi také komplexnéjsi
systém Teams, ktery ma vedle videokonferenci i dalsi
funkce a pfimé napojeni na aplikace Microsoft Office
¢i cloudové dlozisté OneDrive.

Firmy, které vyuzivaji misto Microsoft Office sluzby
G-Suite od Googlu, maji k dispozici (a v cené) také po-
kroc¢ily konferen¢ni systém Google Meet, ktery pod-
poruje aZ 250 tcastnikii konference - pfitom staci, aby
placeny ucet mél pouze uzivatel, ktery videokonferenci
porada, ostatni mohou mit obycejny uzivatelsky tcet,
ktery pouzivaji na Androidu, Gmailu nebo YouTube.

V zahrani¢i pak kviili koronaviru dramaticky roste
popularita sluzby Zoom. Spole¢nost zaloZend uz v roce
2011 patti mezi ,jednorozce®, tedy startupy s hodnotou
presahujici miliardu dolard, a letos ziskala vice novych
zakazniki nez za cely rok 2019. Mezi hlavni lakadla
Zoomu patfi moznost prihlasit se k videokonferenci
jen ve webovém prohliZeci bez registrace - staci, kdyz
ma hostitel bezplatny ucet. V bezplatné verzi je mozné
poradat videokonference pro sto lidi, ale jejich délka
je omezena na 40 minut. Pro Ceské uzivatele m4 ale
Zoom proti zavedenym firmam handicap - uzivatelské
prostiedi neni v Cestiné.

Osvédceny je i systém Cisco WebEx, ktery je v za-
kladni verzi dostupny zdarma, stejné jako Skype.
Na popularité v poslednim roce i v Cesku nabral ko-
munika¢ni systém Slack, ktery v placené verzi podpo-
ruje jednoduché videokonference pro patnact ucast-
nik, Ize jej ale propojit i s externimi komunika¢nimi
systémy.

Kvtili slabé kvalité webovych kamerek v drtivé vét-
$iné notebook je Casto lepsi pouzivat pro videokon-
ference mobilni telefony nebo externi kameru. TotéZ
plati pro mikrofony a reprosoustavy v pocitacich -

Stolni PC je pro préaci
vhodnéjsi nez notebook.
Sice se s nim neda
sednout na pohovkuy, ale
pravé u stolu, s velkou
obrazovkou, klavesnici

a mysi je ve vysledku prace
efektivnéjsi.
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sazkou na jistotu jsou sluchatka s mikrofonem, klid-
né levnéjsi herni modely. Piipadny kiiklavy design
kolegové radi odpusti, kdyZ vam bude dobfe rozumét.

Pfi samotnych videokonferencich je dobré dodr-
zovat zakladni pravidla - najit misto, které neptisobi
rusivé - pohovka a jednobarevna zed nejsou $patny
napad. Nékteré aplikace umi rozosttit nebo nahradit
pozadi, ale lepsi je mit za sebou redlnou zed, tfeba
s obrazkem. V zabéru by pak méla byt vidét cela hlava
srameny, kamerka by méla byt vroviné o¢i nebo mirné
nad nimi, pohled odspodu ,do nosnich direk“neni ani
profesiondlni, ani esteticky. A stejné jako na realnych
slouchat. Drzet se tématu. Néco jiného je pak ptimy
kontakt s kolegy - videokonference i obyc¢ejny telefo-
nat pomohou udrzovat pratelské vztahy.

Pravo

| ve stavu nouze plati zakonik prace

Alzbéta Vejvodova
alzbetavejvodova@economia.cz

ouzovy stav zasahl kazdou fir-

mu v Cesku. Obchodnici a re-

stauratéfi fesi, jak platit za-

méstnance, kdyz kvili zakazu
prodeje nemaji trzby. Séfové kancelar-
skych tymu zase premitaji, jak utidit
lidi pti praci z domova. Pfibyva zaka-
z a protichiidnych piikaza. Pravnici
ale zdtraznuji, Ze nouzovy stav nerusi
zakony.

Vlada doporucuje firmam, aby své
lidi pokud moZno nechaly pracovat
z domova. Pro fadu firem je to ale ob-
tizné. Nemaji na to potfebné vybaveni,
systémy ani nastavené fizeni. A tak
mnozi §éfové s prechodem na pra-
ci z domova otdli nebo ji svym lidem
primo zakazuji. Nejde ptitom o chybu.

Ive stavunouze na to maji pravo. ,Za-
konik prace ani zadné z aktualné vy-
danych mimotéadnych opatfeni v sou-
vislosti s vyskytem koronaviru nenafi-
zuje zameéstnavateltim, Ze tento rezim
musi vyuzivat,“vysvétluje partner ad-
vokatni kancelafe Cerha Hempel Kali$
& Partners Lukas Srbecky.
Zameéstnavatel také mize home offi-
ceopatfit podminkami, napiiklad upra-
vit odmériovani za praci. Obvyklé také
byva, ze zaméstnavatelé Zadaji podrob-
né vykazy prace, kterou zaméstnanec
zdomova odvedl. A pokud chce zamést-
nanec pracovat zdomova, musi takové
zmény strpét. ,Na druhou stranu ani
zaméstnavatel nemuze zaméstnanci
praci z domova jednostranné naridit,*
upozortiuje Srbecky. A tak kdyz se pra-
covnikovi podminky pro préaci zdomo-
va nelibi, mtiZe ji odmitnout a dal do-
chazet na své obvyklé pracovisté.

Pokud zaméstnanec v praci zistane,
ma firma ze zakona povinnost zajistit
mu bezpec¢nost a ochranu zdravi v za-
méstnani. ,Tedy setkavate-li se pii vy-
konu své prace s vétsim poctem cizich
lidi, je povinnosti zaméstnavatele vam
opatfit minimalné dezinfekci a rous-
ku, poptipadé rukavice,“ vysvétluje
partner Eversheds Sutherland Tomas
Prochazka. To se tyka naptiklad pro-
davacek v obchodech s potravinami,
které zustaly oteviené.

Levnou zélezZitosti pro firmy neni
ani karanténajejich zaméstnanct. Po-
kud ji 1ékat nékterému z nich nafidi,
nemuze podnik takového pracovnika
nechat bez ptijmu. Celé dva tydny mu
musi platit 60 procent jeho pramérné-
ho vydélku. ,Zaméstnanec neni povi-
nen pro zameéstnavatele béhem této
doby vykonavat jakoukoli praci,“ uva-
di Srbecky. Zaroven ale zdkon nezaka-

zuje, aby se firma se zaméstnancem
dohodla, Ze i z karantény bude na dal-
ku pracovat. Séf k tomu ale nemize
pracovnika nutit.

Jina situace nastavav piipadé, ze za-
méstnanec musel ztstat doma proto,
Ze pracuje tfeba v restauraci, kavarné
¢iobchodé, které uzavielo naiizeni vla-
dy. V takovém ptipadé jde o takzvanou
prekazku v praci na strané zaméstna-
vatele. To znamena, Ze takto postizené
podniky musi po dobu uzavirky vypla-
cet svym lidem cely plat.

To je pro firmy, které samy zustaly
bez ptijmu, obtizné, nékdy se tak snazi
zaméstnance ptimét, aby si vzali nepla-
cenévolno, nebo alespori ¢erpali dovo-
lenou. Avsak v tomto piipadé uz zako-
nik prace stoji vice na strané zameést-
nanct. ,Zaméstnavatel dovolenou na-
fidit muZe, ale musi o tom zaméstnance
informovat 14 dni pfedem. Neplacené

)

volno zaméstnavatel nafidit nemaze,
naném se mize se zaméstnancem pou-
ze dohodnout,*fika Tomas Prochizka

2 a' d n é z Evers?eds Sut.herlimd.. .
L Zameéstnanci s détmi do deseti let
z vladnich mohou také ztstat doma a ¢erpat
v na déti z dtivodu uzavieni $kol takzva-
O Datre ni né oSetfovné. To dosahuje 60 procent
PATSE bézného platu zaméstnance. A naroz-
nenarizuje dil od ndhrady mzdy lidi v karanténé
D odnikim nebo pfi uzavteni prodejny tento vydaj
v . nedopadne na firmy. O$etfovné pla-
umoznit ti stat. Vlada navic jiz rozhodla, ze by
. , . seveékovy limit pro narok na osetfov-
lidem Pracl  némel zvysit na tfinact let, a moznost
- d Omova. Cerpat tuto davku chce dat nové také

podnikateliim, unichz to zdkon dosud
neumoznoval. Jejich Zadosti by mély
vytizovat zivnostenské urady,” radi
pravnik Cerha Hempel Kali$ & Partners
Vit Svestka. OSetfovné na dité muaze
Cerpat jen jeden z rodic¢t.
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Nerozebirejte s prateli, jak dlouho
potrva krize. Reste jen to, co ovlivnite

RADEK PTACEK, PROFESOR LEKARSKE PSYCHOLOGIE

Jana Niedermeierova
jana.niedermeierova@economia.cz

minulosti byly rodiny zvyklé travit spolu vét-
$inu Casu. Spole¢né pracovaly na poli, vafily,
jedly, délaly domaci prace i travily vecery. Mo-
derni doba nas ale rodinné pospolitosti odna-
ucila. Détijsou pies den ve $kole, rodi¢e v praci adoma
se potkavaji kazdy den jen par hodin. ,Odvykli jsme si
byt spolu a ted se to musime znovu naudit,” fika pro-
fesor lékatské psychologie Radek Ptacek.
Kvtili koronavirové karanténé podle néj rodiny ¢as-
v dobé, kdy by se neméli setkavat s blizkymi, trapi sa-
mota. Radalidi se navic kviili koronaviru dostala do slo-
7ité Zivotni situace, at uz jde o zivnostniky ¢i matky
samozivitelky. ,Psychicky naro¢né je to pro vechny.
Ale vZdy se s tim da néco délat,“ uklidriuje psycholog.

Jak travite karanténu vy?

Mam prevazné home office. Pracuji na rtiznych gran-
tech, dokoncuji knihy, délam rozhovory pro média
a psychologické poradenstvi. To 1ze i na dalku. Sna-
Zim se hodné ¢asu travit také s rodinou. Mame tfi déti
a intenzivné se vénujeme jejich vzdélavani i domaci

ale da se to zvladnout.

Z domova dnes pracuje Fada lidi. Ne kazdy je na to ale
zvykly. Jak se s tim vyrovnat?

Zaklad je dat svym dntim fad. To, co nas dovede nejlépe
stahnout do stresu, zoufalstvi a beznadéje, je, kdyz se
potloukdme mezi ¢tyfmi zdmi bezjasného cile. Pokud
pracujete z domova, méli byste proto zacit den jako

99 Lidé ktefi maji své
konicky, jsou lépe
odolni vdi stresu.
Ted je idedlni Cas si
néjaké hobby najit.

kazdy jiny. Vstat piiblizné ve stejnou hodinu jako nor-
malné, umyt se, obléci a naplanovat si den. Mozek po-
tfebuje predvidatelnost. V dennim rozvrhu by nemély
byt jen pracovni tikoly, ale také odpocinkové aktivity.
Najednou nam totiz zbyva volny cas, ktery bychomji-
nak travili s prateli nebo §li do kina ¢i posilovny. A i ten
je potfeba vyplnit néjakou konkrétni ¢innosti.

Spousta lidi ma toho ¢asu opravdu hodné, protoze jejich
firmy zaviely provoz a na dalku pracovat nemohou. Jak
se z toho nezblaznit?

Obvykle Zehrame na to, Ze nemame dostatek volného
¢asu. Ted ho mame nadbytek a nevime, co s nim. Pro-
fitovat z toho mohou nejlépe ti, kdo maji své konicky.
Podle nasich vyzkum jsou lidé, ktefi se pravidelné
vénuyji néjakému hobby, 1épe odolni vidi stresu. A to
ted plati dvojnasob. Jestlize zadné konkrétni zajmy
nemate, je idedlni ptileZitost si néjaké najit. Mtizete
zkusit malovani, pleteni nebo lepeni letadylek. Zasil-
kové sluzby porad funguji, takZe stadi sijen vybrat, co
nového se chcete naudit. Jestlize misto toho prolezite
cely den u televize, vasi psychice to opravdu neptida.
Obzvlast pokud se nachazite v tizivé situaci, je neaktivi-
taneuvéfitelné skodliva pro fyzické i psychické zdravi.

Lidem pii praci z domova miiZze situaci komplikovat
také pFitomnost déti, které nemohou do skoly. Jak to
skloubit?

Je to Casto extrémné naro¢né. Ale da se to zvladnout
pomoci fadu a pravidel. Stejny denni rozvrh jako do-
spéli by mély mit i déti. Aby védély, Ze rano se vstane
jako obvykle, pak maji napiiklad dvé hodiny $kolu,
nasleduje prestavka, kdy rodice pracuji a déti se za-
bavi samy, a pak se v8ichni odméni tfeba spole¢nou
zabavou. Stejné tak si ¢as na déti musi do svého planu
zataditirodice. Kdyz date dntim fad, vse pobézi daleko
lépe, neZ pokud je déni ndhodné a nepiedvidatelné.

Déti se ale doma mnohdy nudi a nechtéji se ucit. Co délat,
aby tuto situaci zvladly?

Rodi¢ ma pti uceni obvykle mnohem mensi autoritu
nez ucitel ve $kole. I z vlastni zku$enosti vim, Ze to
muze byt velmi obtizné. JestliZe se détské hryipovin-
nosti rozplynou bez jakékoliv struktury, déti za¢nou
byt otravené. Je proto dobré nastavit si systém, ktery
je bude motivovat. Aby vidély, Ze je za spInéné povin-
nosti ¢eka néjaka odména. Mohou si naptiklad za urci-
té ¢innosti vydélavat virtudlni penize, za které po ¢ase
néco dostanou. Motivace v§ak musi byt konkrétni

a uchopitelnd. V dennim planu muze t¥eba byt, ze
kdy?Z zvladnou $kolu, mohou na piil hodiny na tablet.

Jak p¥edchazet vzniku ponorkové nemoci mezi éleny
rodiny po delSi dobé spole¢né stravené doma?

Stejné jako je dulezité, abychom byli spoly, je obcas
pottebabytisami. Proto by si do denniho planu kazdy
mél zanést urcity ¢as jen pro sebe. Také déti by mély
mit jasné stanovené, Ze v danou hodinu si hraji samy
amama s tatou odpocivaji. SloZité to muze byt v ma-
1ém byté, kde Zije vice lidi. Ale i tam se daji nastavit
pravidla, Ze kdo sedi v tomhle rohu, nechce byt rusen.
Naopak lidé, ktefi Ziji sami, ted’ trpi samotou. Co jim
miiZe pomoci?

Samota je velky problém. Cela fada lidi je osaméla,
i kdyZ neni karanténa. Kazdy, kdo se citi sam, by mél
vyuZivat komunikacnich prostredki, jako je telefon,
internet a socialni sité. Zakladem je ziistat v kontaktu
sblizkymi. JestliZe volate svym rodi¢tim jednou denné,
ted bych doporuc¢il mluvit s nimi klidné tfikrat denné,
pokud jsou sami a nemaji si s kym povidat. Je samo-
ziejmé nutné dodrzovat veSkera karanténni opatfeni,
aleidrobna prochazka s rouskou nebo cesta na nakup
muze byt pro takového ¢lovéka vyznamnou udalosti.

Psychiku podle vas znacné ovliviiuje i Zivotni styl. Jak se
udrzet v kondici, kdyz jsou omezené moznosti pohybu
nebo navstév sportovnich zafizeni?

Pohyb je velice dtlezity jak pro fyzické, tak pro psy-
chické zdravi. A cvicit se da snadno také doma. I tuto
aktivitu je dobré zaradit do svého planu, abychom nani
nezapominali. Nemusite tomu pifitom obétovat moc
Casu. MuzZe to byt tieba tiikrat denné 10 az 15 minut
cvieni. VyzkouSet miizete rovnéZ meditaci nebo jogu.
Dnes je fada navodu na internetu, kterymi se miize in-
spirovat i uplny zacate¢nik. Lze to brat jako piileZitost
naucit se néco nového, na co jste dosud neméli as.

Mnoho lidi pocituje kvili déni okolo koronaviru stres
a strach. Jak to pfekonat?

Jsou véci, které miizeme a které nemiZzeme ovlivnit.
O tom, jestli mam poloplnou, nebo poloprazdnou skle-
nici, rozhoduji pouze ja sam. Také proto neni dobré
rozebirat se svymi znamymi, jestli koronavirus potrva
mésic, ¢i rok. To je cesta do pekel. Mozek potiebuje
jistotu. Cim vic nejasnych informaci dostanete, tim vic
se budete utapét v depresi. Clovék by mél byt informo-
vany o tom, co se déje a jak se ma chovat, ale u toho

Radek Ptacek (44)

Klinicky psycholog a profesor lékarské
psychologie. Plisobi na Psychiatrické
klinice 1. lékarské fakulty Univerzity
Karlovy v Praze a na University of New
York in Prague. Vénuje se nejsirsim
tématlm klinické a lékarské psychologie.
Je autorem Yady publikaci, které dosahly
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ocenéni. Je ¢lenem redaké¢nich rad
vyznamnych zahraniénich ¢asopisd

a nékolika odbornych zahranicnich
spole¢nosti.
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skon¢it. Doporucuji divat se tfeba jen na vecerni zpra-
vy, kde je souhrn toho, co se za dany den stalo a co je
nutné udélat dalsi den. Ale nemad cenu pitvat se zby-
tecné v pfemife informaci na socialnich sitich, které
jsou Casto zmate¢né a vzajemné si odporuji.

Na Fadu lidi ma aktualni situace drtivé dopady, at uz jde
o Zivnostniky nebo tieba matky samozivitelky. Jak se
vyrovnat s tim, Ze se vam Zivot rozpada pod rukama?
Jestlize se dostanete do obtizné zivotni situace, kdy
vam dochézeji ptijmy a neni vidina, Ze byste v blizké
dobé ziskali jiné, tak vam psycholog radit nemuze.
V takové chvili je nezbytné obratit se na své blizké
anainstituce, které vam s tim mohou pomoci. Hlavni
je neziistavat sam. I kdy?z se tfeba stydim, je dilezité
nebat se vyhledat pomoc u okoli. Jestlize propadam
beznadéji, mél bych nejprve vytesit vécné jadro problé-
mu. Ackoliv psychologicka nebo psychiatricka pomoc
muzZe byt téZ namisteé.

Piibude podle vas lidi, ktefi budou v blizké dobé vyhle-
davat psychology &i psychiatry?

Lze to predpokladat. Otazkou samoziejmé je dostup-
nost péce. Ceska psychiatricka spole¢nost vydala do-
poruceni pro své ¢leny, aby byli dosazitelni ke kon-
zultacim na dalku. Totéz plati pro fadu psychologt.
Spousta ordinaci na to ale nema prosttedky. Nemaji
Zadné technologie pro videokonference, ¢astojen tele-
fony. TakZe nabidka distan¢nich sluzeb mtize byt nizsi.

V jednom rozhovoru jste iekl, Zze piibyva bezcitnych
lidi. Ale béhem aktualni situace Fada lidi Sije rousky pro
seniory, firmy davaji sluzby zadarmo, lidé si vzijemné
vypomahaji. Probouzeji tedy krize v lidech skryté dobro?
Vsechno zlé je pro néco dobré. A ja v téhle situaci s po-
téSenim vidim, Ze dobra mezi lidmi je skute¢né hodné.
Takovou vinu solidarity jsem si ani nedovedl predsta-
vit. I my doma hledame jakékoliv kusy latky a $ijeme
rousky. Vétim, Ze to, co si ze soucasné krize odneseme,
je védomi, Ze mame néjaké hodnoty a Ze dobra v nasi
spole¢nosti je vice, nez si myslime.

Maze byt pomoc druhym i formou psychické dlevy?
Jednoznacné. Také v bézném Zivoté plati, Ze kona-
ni dobrych skutki a dobrovolnictvi velmi pozitivné
ovlivituji somatické i psychické zdravi. Pokud vyuzi-
jete svij volnéjsi den k pomoci druhym, tak vas Zivot,
ktery se vam v soucasné situaci mtize trochu rozpadat
pod rukama, zase ziska smysl.
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PRO]DETE S DETMI MUZEUM NA WEBU,
ZACVICTE SI NEBO UPECTE BABOVKU

Zuzana Keményova
zuzana.kemenyova@economia.cz

CESKA TELEVIZE UCi PRES OBRAZOVKU

Od pondéli 16. biezna spustila Ceska televize uni-
katni pofad nazvany U&Telka. Na programu CT2 &eka
na skolaky prvniho stupné zakladek, ktefi po zavienf
Skol zlstali doma, vyucovani prostiednictvim televiznf
obrazovky. Hned prvni den se UciTelka stala druhym
nejsledovanéjsim poradem tohoto roku ve skupiné di-
vak{ od Ctyr do ¢trnacti let. Méla prlimér sledovanosti
147 tisic divakd a mezi détskymi divaky ziskala podil
témér 55 procent.

Projekt U¢Telka aneb Kdy? déti u¢i telka p¥ipravila CT2
s odbornou garanci ministerstva Skolstvi. Vyucovani
zacina kazdy vsedni den v devét hodin rano. Kazdy
ucebni blok trva tficet minut a je uréeny vzdy pro
jeden rocnik prvniho stupné s kratkou prestavkou

v podobé vzdélavacich pofadll z produkce Décka.
LVysilani bude pravidelné, abychom i rodi¢im umoznili
pfizplsobit podle néj denni program. Viyukovou ho-
dinu v kulisach skolnf tfidy povede vzdy jeden ucitel,
vyucovani se zcastni také t¥i déti,“ ekl vedouci pro-
jektu Lubo$ Rosi z CT. S UeiTelkou si tak déti mohou
doma procvicovat matematiku, praci s textem, ¢estinu
nebo télocvik.

Vzdy v Utery a ve Ctvrtek od 14 hodin pomdize na pro-
gramu CT1 studentim, na néZ cekaji ptijimaci zkousky
na stiedni $koly a viceletd gymnazia, také potad Skola
doma.

,V dobé mimoradnych opatfeni a uzavreni skol

v celém Cesku chceme nabidnout détem alternativu
ke klasickému skolnimu vzdélavani, které mlze doplnit
jejich samostudium. A také ulehcit rodi¢dm,” fika gene-
ralni feditel Ceské televize Petr Dvorak.

Divaci CT také zacali prosit o to, aby se potad uvolnil

i na iVysilani v zahranici, coz se stalo. Denné televizi
kontaktuji desitky organizaci, firem a jednotlivcl s na-
bidkami a napady. Nejcastéji jde o nabidky rdznych
vyukovych materiald, ale také aktivit, které by bylo
mozné do poradu zafadit.

Na facebookovém profilu pofad vyvolal stovky ko-
mentarl od rodicd, ktefi posilaji fotky a videa déti,

jak si u pofadu jednotlivé Ukony z vyuky zkousi. Jen

za prvni den vysilani pfislo k poradu také 365 e-mailll
na Divacké centrum. U¢iTelka je prozatim spusténa

na dobu jednoho mésice, tedy do poloviny dubna.

ZACVICIT SI'S DETMI DOMA

V dobé karantény by se nemélo zapominat ani

na pohyb. Kdyz neni mozné vyrazit ven, existuje fada
webovych pomocnikd, ktefi déti pohybové zabavi.
Jednim z nich je YouTube kanal Télocvik.online, kam
tvlrci denné nahravaji tipy na cviceni s détmi v do-
macim prostfedi. Kanal je zdarma a obsahuje také
databazi kratkych her, které zabavnou formou pfiméji
déti k intenzivnimu pohybu tfeba v obyvaku. Déti

i rodice cvici s vécmi, které maji pravé doma po ruce,
tfeba s Satkem nebo se Svihadlem. Na tvorbé hravého
télocviku pro déti se podileli odbornici z Fakulty té-
lesné vychovy a sportu Univerzity Karlovy. Popularnf
jsou také cvicebni videa s Hanou Kynychovou a pra-
satkem Pigy, ktera jsou rovnéz k dispozici zdarma

na YouTube hned v nékolika dilech. Svizny détsky
aerobik je doprovazen hudbou.

VIDEOLEKCE Z EKONOMIE,
BIOLOGIE | FYZIKY

& Khan dcademy Damfn  Peilei  Bagnieas

INDEPENDENTLY

Co je to Internet?

Pogma Tusrakeiz

Program pro déti i dospélé pripravil také vzdélavaci
portal Khanova $kola. Jadro tvofi vyukova videa Khan
Academy, kalifornské neziskové organizace zamérené
na vzdélavani, kterou zalozil Ameri¢an Salman Khan,
absolvent MIT a Harvardu. Khanova $kola preklada

a sklada vyuku do promyslenych navaznosti tak, aby
si Zaci uZili u¢eni od Uplnych zaklad( az po komplexni
oborové znalosti. K dispozici jsou videolekce matema-
tiky, ekonomie, déjepisu, ale také fyziky, d&jin uméni
nebo biologie. Kromé videl Khanova $kola nabizi také
cviceni, personalizovanou vyuku nebo nastroje pro
ucitele. Sluzba je pro vSechny zdarma.

DEJINY SE DAJi UCIT PRES
WEBOVOU APLIKACI

Nad tim, jak usnadnit Zivot zak({m i uciteldm
déjepisu, ktefi potfebuiji ucit na dalku, se zamysleli
informatici z Ceského vysokého uceni technického

v Praze a nékolik Ustavi Akademie véd. Podileji se tak
na vyvoji webové aplikace HistorylLab.cz. Je to aplikace
pro praci s historickymi prameny v déjepisu, ktera se
zaméruje na 20. stoletf a nabizi uciteldm a zakdm vir-
tudinf prostredi, v némz mohou tvofivé pracovat.

S pomoci fady interaktivnich nastrojl analyzuji Zaci

v historické laboratofi krok po kroku dobové doku-
menty, historické fotografie nebo zvukové zaznamy.
Hravou formou si osvojuji dovednosti, které podporujf

Hstorylabecz
Wrviomd apfipor e s
B s pa ey

Ol by

kritické myslenf a rozvijeji historickou gramotnost.
Z4ci si naptiklad prosttednictvim dobovych fotografif
uvédomi, jaky dopad mélo vysidlovani Cechtl z pohra-
ni¢f v roce 1938 a Némctl z Ceskoslovenska v roce 1945
na zivot konkrétnich lidi. Aplikace nabizi srovnavani
fotografil a dalSich pramend. Dalsi z cvicenf rozvijf
dovednost analyzovat obrazy. Zaci napfiklad detailné
popisuji portrét prezidenta Masaryka, pficemz zohled-
nuji pribéh obrazu. Nasledné zkoumaji zapis z obecnf
kroniky v Lanech o vystavovani obrazu v roce 1968.
Aplikaci HistoryLab.cz vyviji Oddéleni vzdélavani
Ustavu pro studium totalitnich rezim¢ ve spolu-

préci s Fakultou elektrotechnickou CVUT v Praze,
Pedagogickou fakultou UK, Ustavem pro soudobé dé-
jiny AV CR a Masarykovym Ustavem AV CR.

Autofi aplikace postupné zverejiuji cvi¢eni, ktera jsou
uZ provérena ve vyuce a upravena na zakladé reakci
zaka i ucitell. K 18. bfeznu zvetejnili Sest novych cvicent,
napriklad To byla slava, zkoumajici vyznam zahajent
provozu prazského metra. Administrativni systém,
ktery je soucasti této aplikace, umoziiuje jednoduse
sdilet vysledky zakovské prace s uciteli a dava moznost
poskytovat zakdim zpétnou vazbu k jejich praci. Tento
systém je k dispozici vSem ucitel@im po registraci.
,Zplsob, jakym probiha komunikace v aplikaci
HistoryLab, je velmi vhodny pro vyuziti v soucasné
situaci karantény. Aplikace vyuziva standardni inter-
netové technologie a nepotfebuje prenos vysokych
objem0 dat pro pribéh vyuky. Pomoci cviceni, ktera
jsou v systému k dispozici, je mozné distancné vyuco-
vat vybrana témata z modernich déjin a HistorylLab
tak mze usnadnit soucasnou situaci, kdy je potfeba
vhodnym zplsobem zajistit vzdalenou vyuku,” fika
spolutvirce aplikace Miroslav Bures z katedry poci-
tacl Fakulty elektrotechnické CVUT.

UCENIi S CESKYM
ROZHLASEM

Vlastni hodinovy vzdélavaci pofad spustilo v Utery
17. biezna také Radio Junior Ceského rozhlasu. Potad
s nazvem Skoro skolni vysilani z pokoji¢ku je v éteru
kazdy v3edni den od 10 do 11 hodin dopoledne a uvadi
jej dvojice moderatorti Venda a Frafia. Zaky provadéji
svétem slovnich druh( nebo vyjmenovanych slov.
Série Kouzelna kniha Kaji Kucery zase nabidne zajima-
vosti ze svéta prvouky, pfirodovédy nebo vlastivédy.
A nechybi ani povinna Cetba. Venda s Frariou détem
radi: Poslouchejte, nebudete to muset ¢ist. Povinnou
Cetbu, napfiklad Babicku Bozeny Némcové, uslysi déti
vzdy v zivém vysilani poradu nebo si ji pak mohou
samostatné pustit na strance Ctenatského deniku
Ceského rozhlasu.

DO KINA NEBO DO MUZEA
ON-LINE
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Dopiat svym détem kulturni a umélecké vzdélani
se da i zdomova. Platforma Google Arts & Culture,
diky které si Ize zdarma prohlédnout vyfocend umeé-
leckd dila, pripravila pro vetejnost virtudlni on-line
prohlidku vice nez tisicovkou nejznaméjsich galerif

a muzef. On-line vystava vezme predevsim starsi
déti naptiklad do Britského muzea v Londyné, kde se
mohou podivat tfeba na staroegyptskou Rosettskou
desku nebo na egyptské mumie. Nahlédnout clovék
mUze do slavného Guggenheimova muzea v New
Yorku nebo do Narodni galerie uméni v americkém
Washingtonu D.C. Prohlidka nevynecha ani Van
Goghovo muzeum v Amsterdamu, patizské Muzeum
Orsay nebo Galerii Uffizi ve Florencii.

UVARTE SI S DETMI NECO
DOBREHO

Vdécnou zabavou v dobé pandemie mize byt také
vafeni s détmi. Nejmladsi ¢lenové rodiny se tim nejen
zabavi, ale mohou se naudit i par praktickych kuchat-
skych receptd do Zivota. Navic spole¢né vareni déti
stmeluje a upeviiuje rodinné vztahy.

Je sice pravda, ze dvou- nebo ttileté dité nenakraji

s nozem v ruce cibuli, ale mdZe napfiklad donést

a oloupat banan, omyt papriku nebo natrhat by-

linky. Jednoduchych recept, které zvladnou i déti,

je fada. Pestrou $kalu inspirace nabizi napfiklad web
Mimikuchatka.cz. Autoti radi, ze ¢im dfive se svym
ditétem zalnete vatit, tim lépe. UZ v pfedskolnim véku
mohou déti naptiklad vélet tésto a vykrajovat pomoci
formicek, vymazavat plech a formy na babovku maslem,
hnist tésto nebo pfipravit drobenku, drobit susenky

do korpusu nebo mazat pecivo pti ptipravé chlebickd.
Vafeni mdze mit také edukativni podtext. Rodice si

s détmi mohou povidat o jednotlivych surovinach

a popisovat, odkud suroviny pochazeji. Dité se tak
dozvi, ze vejce dava slepice nebo ze mléko je od kravy,
z ¢eho se vyrabi syr, tvaroh nebo ¢okolada. Clovék
musi pocitat s tim, Ze po détském vafeni bude v ku-
chyni nepofadek, ale za nadseni, které to v nich vzbudi,
to nasledné uklizeni jisté stoji.

Dal3i z oblibenych détskych kuchafek v podobé

knihy je naptiklad Vafime s détmi pro déti autorky
Petry Novotné. Je uréena pro déti od tfi do deseti let

a kromé varenf je seznamuje s jednotlivymi surovinami
i kuchynskymi spottebici.

FOTO: €T, YOUTUBE, WEBOVE STRANKY PROJEKTU
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S pripojenim k firemnim systémum
muze pomoci VPN ¢i vzdalena plocha

Ales Hrabé
autori@economia.cz

avedend karanténni opatfeni a snaha elimi-

novat fyzické kontakty mezi lidmi bez naru-

$eni pracovni ¢innosti vedou zaméstnavatele

k pottebé vytvotit vhodné podminky pro praci
z domova. Fenomén home officu, s nimz dosud méli
zku§enost jen urcité profese, ma hned nékolik roz-
mérq, se kterymi se nyni v rekordné kratkém case
musi vyporadat jak zaméstnavatelé, tak zaméstnanci.
Kromé pravniho, organiza¢niho ¢isocialniho jde také
o ten technicky:.

Firmy se na okamzik, kdy se ¢ast jejich provozu
na delsi dobu pfesouva do domacnosti zaméstnan-
¢, musi po technické strance velmi dobfe pfipravit.
Kazdé opomenuti se muzZe projevit v tom nejméné
vhodném okamziku. A Ze se projevi, je nasnadé. Tieba
v dobé ucetni ¢i redakéni uzaveérky.

Samoziejmé vzdycky zalezi na konkrétnich pro-
voznich podminkéach a stavajicim firemnim IT feSeni.
A tak to za soucasné situace maji ponékud jednodussi
ty firmy, které maji zakladni IT sluzby takzvané vysta-
vené na internetu. Anebo pro zaji$téni téchto sluzeb
pouzivaji cloudova feseni od raznych poskytovateld.
V téchto piipadech totiz nemusi pro hromadny home
office udélat s vysokou pravdépodobnosti téméf nic,
jen své lidi pfesunout i s technikou domi.

Pro bezpec¢nou cestu internetem

Ma-li firma ¢ast potfebnych sluzeb umisténou jen
na své interni siti, pomuize virtualni privatni sit - VPN
(Virtual Private Network). Ta umozni z ,nepfatelské-
ho“ internetu relativné bezpe¢ny piistup do vnitini
firemni sité. Podminkou ale samoziejmé je dostate¢né
rychld komunika¢ni linka.

VPN Ize fesit riznymi zptsoby, a to jak hardwarové,
tak softwarové. Zasadni otazky, které si firmy pred vy-
tvotenim takového feseni musi polozit, zni: Kolik uzi-
vatelt se bude do sité pripojovat soucasné? Jaké jsou
poZadované pienosové rychlosti? Zabézného provozu
nikdo nepocita s tim, Ze se do sité vjednu chvili ptihlasi
vétSina zaméstnanci a setrva v ni po celou pracovni
dobu. Mnoho firem tak v poloviné letosniho bfezna
pri skokovém nartistu poctu vnéjsich uzivateli resilo
problém, Ze na to VPN nebyla dimenzovana - a to bud
technicky, nebo licen¢né. A tak, lidové feceno, lehla.
Atoitém nejvétsim spole¢nostem se silnym internim
IT oddélenim.

Kdyz maly notebook nestaci
Je-li pracovni naplni zaméstnancti ,jen“ vytizovani
e-mailg, telefonickd komunikace s klienty a kolegy ¢i
tvorba standardnich dokumentd, vystaci v podstaté
s malem. Tedy s notebookem a telefonem. Jina situace
nastava, jsou-li zodpovédni tfeba za finan¢ni ptehledy,
korporatni prognozy ajejich dennim chlebem je tvor-
ba rozsahlych tabulek. Pak urcité oceni samostatny
monitor, jehoZ tthlopticka pravdépodobné bude piimo
amérna velikosti korporace.

Dal$im praktickym dopliikem notebooku v tako-
vych ptipadech byva USB dokovaci stanice, kterd

Mnoho firem v poloviné bfezna pfi
skokovém narCstu poctu vnéjsich uzivateld
feSilo problém, Ze na to jejich VPN nebyla
dimenzovana - a to bud technicky, nebo
licen¢éné. A tak, lidové feceno, lehla. A to
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umozni notebook i s klubkem dratt pékné schovat,
paralelné jej nabijet a mit samostatné piipojené veske-
ré dalsi periferie, tedy klavesnici, my$, monitor, LAN sit
adalsi. Zatizeni vétsinou byva standardizované a fun-
guje s notebooky raznych vyrobct. Podle charakteru
praceje pak vhodné domaci kancelat doplnit napiiklad
o néjakou mensi multifunkéni tiskarnu se skenerem.

A co kdyz kancelaf piestéhovat nelze?
Ne ve v8ech ptipadech je mozné premistit techniku
z kancelare do domécnosti. Ale ani tak nemusi byt
moznost home officu zcela ztracena. Vétsina zatizeni
pracuje na béznych operac¢nich systémech typu Win-
dows, Unix a podobné, které podporuji rezim vzdalené
plochy. To znamena, Ze na takovy pocitac je mozné se
pripojit z jiného zafizeni a vzdalené jej ovladat.
Ptipadné je dostupné velké mnozstvi programd,
které tuto funkci zprostiedkovavaji, naptiklad VNC

(Virtual Network Computing). Pak je mozné pro praci
vyuzit i domaci poditag, tablet ¢i telefon a k firemni-
mu systému se zdomova ptipojovat timto zptisobem.

Tam i zpét. A hodné rychle

Prakticky kazda domacnost ma dnes internetové pti-
pojent, at jiZ mobilni, nebo pevné. Vétsina operatort
v8ak pti pfipojeni privatnich objektt dosud kladla di-
raz na rychlost smérem ,do“ dané lokality, takzvany
download. Je to logické, jsme-li po praci doma, vétsi-
nou néco stahujeme.

Rychlost pfipojenije ale dana i dal$im parametrem -
rychlosti smérem ,,z“ dané lokality. Pti praci zdomova
ma tento parametr daleko vy$si vyznam nez pii pou-
hém sledovani videi na internetu.

Autor je provoznim reditelem IT spolecnosti
Honigsberg & Diivel Datentechnik Czech
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ét8ina zivnostnikl ted fesi
akutni tikoly a zmény souvi-
sejici s presunem podnikani
do nouzového rezimu. Dalsi
vyvoj je nejisty, ale jednat preventivné
aplanovat ma i presto smysl.
Rozumné je nejdiiv se v nové situ-
aci zorientovat a ustalit své podnika-
ni, bytijen vramciprovizoria. Zkuste
upravit svijj denni rezim tak, abyste se
citili dobfe a zarovern méli co nejlepsi
podminky k praci. Pokud mate rodi-
nu, amusite navic pracovat zdomova,
promluvte si o praktickych zménach,
nakupech, hlidani déti, domaci vyuce,
hygiené ¢i opattenich pro ptipad, ze
nékdo z vas onemocni. Laskava rodin-
na dohoda (i pohoda) omezi stres pro
vSechny ¢leny domacnosti.
Home office a prace na dalku neni
asi pro mnoho Zivnostnik® novin-
kou, ale nastroje tymové spoluprace

Zoom, Basecamp ¢i Freelo a vyhrazeny
kout na praci, kde se da ptipadné i déle
nerusené telefonovat, jsou rozumnym
zakladem.

Déle bych doporucoval spoditat si
alesporni orientac¢né, jak jste na tom
z hlediska o¢ekévanych pfijmii i vy-
dajiianajak dlouho vam zhruba vysta-
¢i rezervy. Néktefi zivnostnici museli
svou ¢innost do¢asné pozastavit apl-
né, a vypadek v ptijmu tak rozhodné
pociti. Prodlevy ve fakturaci ¢i placeni
v8ak mohou postihovat i ty, ktefi na-
déle pracovat mohou.

Proto komunikujte s klienty, ale tte-
baiskolegy a zjistéte, jak se rysuje si-
tuace unich. Podle toho se pak snazte
lépe planovat praci pro nasledujici tyd-
ny amésice. Nékteré spoluprace moz-
na budete chtit do¢asné prerusit, ale
pravé tak se mohou objevit pfileZitosti
nové. V trznich krizich mtize poptav-
ka po sluzbach zavedenych nezavis-
lych expertti dokonce i riist, zejména

Jasnou
prioritou je
udrzet jadro
podnikani

v chodu

a financné
ustat
nejnarocnéjsi
obdobi, nez
se situace
ustalf

a zlepsi.

$i dobu a presné dany tkol. Svou roli
v tom sehravaji on-line platformy pro
freelancery, takze se uz ted poohléd-
néte po katalogu ¢i webu, u nas nebo
ve svété, kde miizete potkat své pristi
Kklienty akombinovat o to vice piijma.

Mate-li o stavu svych financi pre-
hled, ale chybi vam vyhled do budouc-
na, sestavte si rychly finanéni plan
v Excelu. Ten vdm umozni namode-
lovat si rtizné ptijmové ¢i krizové scé-
nafe anebo Setfit tam, kde to ma smy-
sl. Stru¢ny navod se $ablonou najdete
na adrese bit.ly/planujeme.

Nebojte se oteviit jednani o zméné
stavajicich smluv, pokud vas obor mifi
do doc¢asné deprese a jejich plnéni by
provas bylo nemozné ¢i extrémné rizi-
kové. Jasnou prioritou je udrzet jadro
podnikani v chodu a finan¢né ustat
ustali a zlepsi.

Slavny americky investor Ray Dalio
argumentuje ve svém novém ¢lanku

Ze pristup vétsiny vlad bude pravé
takovy. Je pravdépodobné, Ze i Cesky
stat se pokusi Zivnostnikiim uleh¢it
co nejvice. Situaci jisté bedlivé sle-
duje vas ucetni ¢i datovy poradce,
takZe bude mit i pfedstavu, na jaké
tlevy mate narok. Aktudlni prehled
moznosti podpory udrzuje také Hos-
podaiska komora na svém webu Ko-
mora.cz.

Pomahejte. Pravé podnikatelé mo-
hou ted spole¢nosti hodné pomoci.
Nékdo trochu, tfeba jen sdilenim ové-
renych informaci, nékdo mnohem vic.
Naptiklad lihovarnik Martin Zufanek
zacal misto svych vyhlasenych desti-
lata vyrabét dezinfekéni gel, ktery
rozdava, kde je nejvic zapotiebi. Bes-
kydska manufaktura Besky na vinéné
prikryvky $ila cely tyden rousky zdar-
ma pro lidi v okoli. A Josef Prasa diky
svym 3D tiskarnam za tfi dny navrhl
a zacal vyrabét ochranné stity na ob-
licej pro zdravotniky zdarma.
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Vzdélavani

UCIT SE ON- LINE NEMUSI JEN DETI.
STUDUJTE TREBA NA HARVARDU

Markéta Hronova
marketa.hronova@economia.cz

lysite to ted v§ude - vyuzijte ¢as, ktery musime

travit doma, k né¢emu prospésnému, naucte se

néco nového! Zareagovaly na to i webové stran-

ky, které nabizeji on-line kurzy ¢ehokoli a né-
které znich na né davaji slevy nebo je nabizeji zdarma,
coz je dalsi dtivod k prekondni vlastni lenosti. Jenze
zdrojtje hodné, a tak mtize byt tézké se v nich vyznat.
Pripravili jsme pro vas vybér toho nejzajimavéjsiho, co
se ve virtualnim prostoru miZete naucit.

Zacit nelze ni¢im jinym nez Khanovou akademii,
matkou on-line vzdélavacich nastroji, ktera vznikla
jak jinak nez nadhodou. PtiSel s ni finan¢ni analytik
Salman Khan z americké Louisiany. Absolvent MIT
a Harvardu zacal svou sesttenici v roce 2004 na dal-
ku doucovat matematiku. KdyZho o pomoc poprosili
dalsi pribuzni a pratelé, zvetejnil své lekce na YouTu-
be. Ty se rychle staly popularnimi a Khan se nakonec
rozhodl opustit svou profesi a zaméfil se na tvorbu
videolekci naplno.

Nyni nabizi procvicovaci tlohy, instruktazni videa
i osobni studijni nasténku, kterd umoznuje ucit se
vlastnim tempem. Vyhodou je, Ze nejde jen o koukani
navidea, ale diky testtim a riznym hodnoticim nastro-
jim zjistite, jestli jste se skute¢né néco naucili. Mezi
studijnimi obory je napiiklad matematika, ptirodni
védy, programovani, d&jiny, déjiny uméni nebo eko-
nomie. Spolehnout se mtzete na kvalitu, akademie
spolupracuje s institucemi jako NASA, Muzeum mo-
derniho uméni, Kalifornska akademie ptirodnich véd
nebo MIT. A za¢it se da skute¢né v kazdém véku, coz
dokazujei72letd Barbara, ktera sivrecenzich Khano-
vu akademii chvali.

Univerzitni znalosti

Pokud nemdte problém s angli¢tinou, urcité vyuzij-
te moznost zazit pfednasky z Harvardu a ostatnich
svétoznamych univerzit z takzvané Ivy League. Diky
otevienym on-line kurztim (v angli¢tiné se jim fika
MOOC) si vyberete, ktery obor vas zajimd ¢i na které
skole byste chtéli ,studovat®. Pak uzse staci jen zapsat
aelektronicky kurz navstévovat. Tedy zhruba jednou
za tyden si pustite video s pfednaskou na ur¢ité téma
apotom vypracovavate tikoly razného typu - odpovi-
date na otazky z prednasky, pisete klasicky test ¢i esej.
Ve svété se kolem téchto kurztivytvorila pomérné sil-
na komunita nad$encu. Nestudujete totiz sami, Casto
je v podminkach kurzu diskuse se spoluzaky nebo si
navzajem hodnotite své prace.

Za kurzy se ve véts$iné ptipadi neplati. Jsou rizné
naro¢né, nékteré trvaji mésic, jiné i ¢tvrt roku, s tim
je tfeba pti zapisu pocitat. Volte také podle osobnos-
ti lektora, ten urcuje, zda vas kurz bude bavit, a tudiz
jestli budete mit motivaci ho dokon¢it. Pokud se vam
to podaii, dostanete certifikat potvrzujici ispésné stu-
dium. Takto absolvovan;'/ kurz si pak muiZete napsat
do Zivotopisu a véfte, Ze to na zaméstnavatele ptsobi
opravdu dobte, mtiZe to byt diivod, pro¢ mezi spoustou
z4djemct pozvou na pohovor zrovna vas. Kurzy hledej-
te tfeba na strankach Coursera.org nebo Mooc.org.

Pokud nemate jako vétsina Cechi zrovna Vrely
vztah k matematice a ve $kole vas nebavila, zkuste ji
dat jesté Sanci. Bill Gates radi vyzkouset Illustrative-
mathematics.org nebo Zearn.org. Najdete tu spoustu
lekci zamétenych na vsechny matematické operace.
A7 si zlepsite vztah k ¢isltim, zkuste se naucit dalsi
dovednost, kterou dle prognostiki bude potiebovat
¢im dal vic lidi - programovani. Zaklady ziskate tie-
ba na Freecodecamp.org, kurzy potadaji také ceské
Czechitas.

Kolik fe¢i umis

Zlepsit se v angli¢tiné ¢i jiném svétovém jazyku patii
mezi nejcastéjsi predsevzeti, ktera si lidé davaji. Aby
tentokrat byla vase snaha skute¢né efektivni, podivej-
te se na rady zapaleného milovnika angli¢tiny Broni
na platformé Seduo.cz. U¢it se miZete riizné - z fil-
mu s titulky, specidlné ptipravenych lekci, kterych je
na YouTube nespocetna zasoba, anebo se spolehnout
na osvédcené aplikace.

Hojné vyuzivana aplikace na uceni jazyki je Duo-
lingo. Nainstalujete si ji do svého mobilu a trénujete
kazdy den. Zvolite si, jaka oblast vas zajima - jestli se
ucite kvuli praci, sledovani filmii nebo kviili pratelam
ze svéta. Dale intenzitu od péti minut denné po dva-
cetiminutové lekce, a pokud jste pokrocili, roziadi vas
test. A pak uz prochéazite jednotlivé lekce a ziskavate
jakési virtualni penize, které vam zajistuji odemceni
dalsich aGrovni testu. Kdyz se vam dafi, ziskavate Zi-
voty, kdyZ ne, ptichazite o né, takZe je to trochu jako
pocitac¢ova hra. V ¢eské mutaci je mozné se ucit pouze
anglictinu, svétova verze nabizi vice jazykt. Aplikaci
muzete pouzivat zdarma, pokud vam nevadi reklamy,
nebo si zaplatit za prémiovou verzi bez reklam.

Nevyhodaje, Ze neni moc vhodna pro pokrocilé stu-
denty. Pokud uz anglicky umite alespori na urovni Bl
a chcete se zdokonalit, zvolte spiSe podobné aplikace,
kde si 1ze 1épe vybrat i vyssi obtiznost. Nejlépe hod-
nocené jsou Online jazyky, EasyLingo, English Me ¢i
Learn English Grammar. Na komunikaci s rodilymi
mluvcimi je skvély projekt Blabu.com. Nemusite se

Pokud chcete zkusit
néco naroc¢néjsiho,
vyberte si tfeba

hru na ukulele,

v soucasné dobé jeden
z nejpopularnéjsich
hudebnich nastroja.
Videa, akordy, rady

a tipy najdete treba
na ¢eském webu
Ukulelko.cz nebo

na Kurzyproradost.cz.
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nikam zapisovat, nic slibovat ani navstévovat pravi-
delné. Prosté se jen prihlasite a uz mluvite s tutorem
a trénujete mluveni i poslech. Prvni videohovor je
zdarma, pak uz platite.

Marketing i hra na harmoniku

V ¢eském prostiedi najdete jednu z nejlepsich nabidek
kurzti véeho mozného na strance Naucmese.cz. Kdo
chce, mtiZe se tady naucit, jak investovat do nemo-
vitosti, jak ziskové obchodovat s komoditami nebo
naburze. Nebo zjistit, jak zalozit Gspé$ny e-shop - dalsi
véc, ktera se z dne$niho pohledu jevi jako maximalné
pottebna. Dozvite se, jakou zvolit strategii, jak peco-
vat o zakazniky, jak na uspé$ny marketing, ale také
néco o provozovani a organizaci skladu ¢i o aplika-
cich, které vam mohou pomoci. Na zavér pak lektor
nabizi, Ze s vami probere konkrétni problém ¢i napad
na e-shop, ktery byste radi zrealizovali. Kurz tady na-
bizi tfeba Jakub Némecek, zakladatel e-commerce
agentury Lucky Vibes.

Stejné si lze osvojit dalsi v dnesni dobé nezbytné
internetové dovednosti - jak stiihat videa, pracovat
s grafikou nebo fotit na mobil. Dulezity je také marke-
ting na internetu, dnes ¢asto délany pres socialni sité.
To, Ze sami mdte ti¢et na Instagramu, jeSté neznamena,
Ze ho umite efektivné vyuzivat pro vas byznys. Podi-
vejte se tieba na kurzy Aki Votrubové, ktera se zamé-
fuje na rizné oblasti vyuzivani Instagramu.

Nabidka kurzi se pruzné prizptisobuje nastalé situa-
ci, takze tfeba Lukas Kovanda na Naucmese.cz prindsi
navod, jak pracovat zdomova, vyhnout se prokrasti-
naci, umét si organizovat ¢as a odolavat vyrusenim.
Urd¢ité ¢téte recenze minulych acastnikd pod popisem
kurzu. Lépe se tak zorientujete, zda stoji kurz za to
ajestli splni vase o¢ekavani.

Hledate-li spiSe néco na uvolnéni, zkuste se naucit
hrat na néjaky hudebni néstroj. Vyberte si pro zaca-
tek néco jednoduchého, tieba foukaci harmoniku. Vse

potiebné najdete na webu Chromatika.webnode.cz.
Hrani na harmoniku trénuje mozek, ale také posiluje
plice a zlepsuje jejich kapacitu, coz v této dobé mutize
byt jediné ku prospéchu. Pokud chcete zkusit néco na-
ro¢néjsiho, vyberte si tieba hru na ukulele, vsoucasné
dobé jeden z nejpopularnéjsich hudebnich nastrojt.
Videa, akordy, rady a tipy najdete tfeba na ¢eském
webu Ukulelko.cz nebo na Kurzyproradost.cz. A kdyz
uz opravdu nebudete védét co by, mrknéte na web
Akademie véd a pustte si tfeba prednasku Jana Lu-
kacevice o péstovani rostlin na Marsu.
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