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OCKO ESETU

PREDVANOCNI VYDANI OCKA

UVODNIK

ONDRA FEDOR

Vazieni a mili ¢tenafi, klienti Esetu, po
delSi dobé vas vitam na strankach vaseho
oblibeného cCasopisu Ocko Esetu. Snad se
Vam bude libit, budeme se snazit, aby to
tak bylo. Bohuzel jiz Ocko bude bez
dlouholetého tvlirce Ludka Krasy a také
Jardy Nejdla, ktefi se hodné zaslouzili o
chod a vyvoj tohoto casopisu.
Najdete zde nové rubriky. Opét zde
budou rozhovory s lidmi z kliniky Eset Ci
Eset-Helpu. Uvidite sami, co si na nasich
strankach vyberete. Za chvili mame opét
konec roku, budou Vanoce, svatky klidu a
miru. Doufam, Ze si je uzijete jak jinak, jak
si jen prejete.

Hezké cteni vam preje Ondrej

Drevénka — vedle kliniky Eset, sidlo terénniho tymu centra dusevniho zdravi CDZ Eset.

NOVINKY V ESETU

NAVRAT ERGOTERAPEUTKY - PTAME SE PETRY ZA VAS

Jiz je to sice par mésic(, ale vzhledem k prvnimu vydani OCKA ESETU, jsme jesté
tuto zprdvu neméli moznost vytroubit do svéta. Do Esetu se vratila po materské
dovolené ergoterapeutka Petra Trabulsi.

V ¢em ergoterapie pomaha a co je jejim cilem?

Ergoterapie prostfednictvim smysluplného zaméstnani zlepsSuje jemnou motoriku,
rozumové dovednosti a soustfedénou pozornost. Zde konkrétné tvoriva Cinnost.
Cilem je stimulovat a motivovat klienty k cinnosti, obnovovani a upevniovani
kladnych emocionalnich zazitk( ziskanych v prdbéhu pracovniho déje. Dobry pocit
z védomi dobfe vykonané prace a obnoveni pracovni role. Cilem je odpoutat
pozornost od negativnich vlivQi vaseho Zivota, nemoci a udrZeni dobré dusevni
pohody. Zabranuje vzniku nezadoucich zmén z necinnosti.

A co na ergoterapii budeme délat konkrétné? Jak nase setkani budou vypadat?
Na zakladé vasSich zdjmU a dovednosti spole¢né vybereme vytvarné, rukodélné,
techniky, kterym se budeme spolecné vénovat. Setkani jsou bud'individualni a nebo
skupinovd. MlZeme pracovat s barvami, s koralky, dratky, s papirem, hackovat,
plést, Sit, zkratka, co Vas bavi.

Jak se lze na ergoterapii prihlasit a co je zapotiebi?

Nejprve se domluvite se mnou, pak si zajistite doporuceni vaseho psychiatra a
mUzZeme zacit spolupracovat bud’ individualné a nebo skupinové, jak to bude pro
Vas nejvice prospésné . Kontakt: 733 714 757, Petra Trabulsi, ergoterapie
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OTEVRENI DREVENKY

Rozhovor s Liborem, socialnim pracovnikem, ohledn¢ otevieni Dievénky, které se
konalo tento rok v ¢ervnu. Dievénka, o jaky projekt se vlastné jedn4? Vitej te v Drevénce
Dobry den, dékuji za otazku. Jedna se o pilotni projekt Center dusevniho zdravi, od
toho zkratka CDZ. V kratkosti Ize Fici, Ze se jedna o projekt, ktery v sobé spojuje
zdravotni a socialni péci o lidi se zavaznym duSevnim onemocnénim s diirazem na
terénni formu.

Komu je urcen a jaké sluzby nabizi? |
CDZ je urceno pro dospelé lidi, kteri bydli v oblasti Strasnic, MaleSic, Zabéhlic, Hajii
a Hostivare, maji diagnostikované psychické onemocnéni z diagnostického okruhu
schizofrenie a dalSich afektivnich poruch. Pro vstup do sluzby je take diileZité néjaké
funkcni omezeni v bézném Zivoté.

Sluzby, ktere CDZ poskytuje, jsou dost riizné, jedna se o: psychiatrické sluzby, sluzby KLUBOVNA — zde muiZete posedet, dat

Klinického psychologa, sluzby psychoterapeutické, usilujeme také o podporu kaficko, caj, pred skupinou , pred
svépomocnych aktivit. Najdeme zde i sluzby denni péce a sluzby terénniho tymu. navstevou lékare.

Za mé je dulezite, ze tym neceka ve své kancelari/ordinaci na prichod klientii, ale sam
je aktivné kontaktuje naprv. v psychiatrickych nemocnicich, casto provadi i
diagnostiku onemocnéni u lidi, kteri dosud neméli s psychiatrickou péci zZadnou
zkuSenost, apod. S nasimi klienty spolecné tvorime individualni plany, kde se
postupné snazime pomoci dilcich cilit dostat ddle na cesté k zotaveni.

Koho v Di‘evénce potkate?

Muzete tu potkat lidi riiznych profesi i zkusenosti. Pokud zavitate do nasi budovy

., Drevenka “, tak tu vidy od 9:00 do 17:00 hodin najdete socialniho pracovnika nebo
psychiatrickou sestru.

Obé tyto profese v nasem tymu puisobi v roli tzv. ,,case managerii“, coz je takovy TERASA — hodi se, kdyz je venku
specificky zpiisob koordinace tymu v péci o klienty CDZ. Jisté vite, Ze na hibet pékné pocasi

bézného clovéka je toho nékdy opravdu dost, je treba resit rozpocet, platit sloZenky,
dochazet na urady, organizovat si volny cas, ci tieba si jen naplanovat dovolenou.
Case manager nemusi vzdy se svym klientem za vSech okolnosti tyto véci primo resit
sam, ale mel by mit obecné povédomi o tom, kam pripadné miize klienta navazat, ¢i
koho dalsiho do spoluprace s klientem prizvat.

Krom vyse zminénych Case manageru vsak v tymu najdete i nékolik psychiatrii a
psychologu. Od listopadu je s nami také peer pracovnik, coz je clen tymu, ktery ma
sam zkuSenost s dusevnim onemocnénim.

KONZULTACNI MISTNOST — zde se
setkavaji terénni pracovnici, a pokud

budete potrebovat poradit, pomoc,
SESTERNA CHODBA POKOJE urcite zde vidy alespon jednoho

najdete.

STRANKA 2




DATUM // 10. PROSINCE // CiSLO VYDANI 1

OCKO ESETU

SOCIALNE PRAVNI OKENKO

slov.
Domaci ukol na Cesky jazyk, s kterym

UMELECKY
LIBOR HEJL - ,, SLEVA NA MHD V PRAZE* KOUTEK
e Pokud pobirate invalidni diichod 3. stupné, tak mate narok na slevu na jizdném Basnicka  z vyjmenovanych
MHD.
e Potvrzeni o ID vdm vydaji na pobo&ce Ceské spravy socialniho zabezpeéeni.
e Rocni jizdenka tak vyjde se slevou 1280 korun, mési¢ni pak 130 K¢.
e Pokud jste drziteli prikazu ZTP, popf. ZTPP, tak mate jizdné zcela zdarma.

si Daniela, nase CDZ specialistka, jako

ZDRAVOTNICKE OKENKO

Moje teta z Ruzyné

chova koc¢ku na kliné

A ta kocka mazliva
KATKA NEUBAUEROVA — ,, JAK BOJOVAT PROTI POCITU UNAVY?*
Par typl na Ucinné bojovniky proti UNAVE, kterd mGze byt vétsi, ¢ mensi, po lécich,

velmi mlsny jazyk ma.
dusevni, ale proti Unavé mensi intenzity Ize najit ucinné protivniky.
[ J

A kdyz rano brzy vstava,

hnedka jidlo ocekava.

A ta kocka malicka,
Patnactiminutova prochazka na Cerstvém vzduchu udéla zazraky.
Dejte prednost ovoci. Hlavné ¢ervenému, které snizuje unavu vice — maliny,

Oplachnout oblicej studenou vodou. Vlazna sprcha ucinek vody znasobi.
[ J

jahody, Cervena jablka, rybiz, cervené hroznové vino.
[ J

nazyva se Kulicka.
Méné cukru a tuk(. Jejich traveni organismus zatéZuje a unavuje télo.
[ J

Danielo, dékujeme ti za prvni umélecké

pohlazeni v OCKO ESETU.
Budte na sluni¢ku, co to jde. Doma dobré svétlo, kdyz je venku poSmourno.

Naucte se pit Cistou vodu. Po ranu se doporucuje vlazna, ktera nezatizi
zaludek, protoze jeji teplota je podobna teploté téla. Pijte dostatec¢né cca 1,5l.

Pokud vase unava plyne z dusevnich potizi, pomaha psychoterapie, zpracujete

trapeni, nahlédnete na né z jiného Uhlu. Emoce a konflikty se mohou zmirnit,
¢i dokonce zmizet.

[ J

JAZYKOLAMEM K HBITE MLUVE

Pokud nastane unava po lécich, je na misté konzultace s Iékarem ohledné

medikace. Zkuste i zminéné rady. Protoze polékova inava muzZe nastat pravé
v zacatcich uzivani konkrétniho Iéku, ¢asem vymizi, ale da se proti ni bojovat.

KRATIME SI CAS

Krdli¢ek kraliéi kral,
s krdlici Klarou
na klavir hral.

Nahlas precti jazykolam 3x za sebou
SMICHEM KU ZDRAVI A TRVALE SPOKOJENOSTI

Zpaméti zopakuj

Opakuj zpaméti dvakrat, tfikrat...
y 4

Pomoizte najit Adélce cestu k darku,
procvicite si soustfredénou pozornost.
\\ Znate opravdu vtipny vtip, T
kterému se zasméje snad
. kazdy? Tak sem snim.
“\mm\a?“ L ey FAT Také se chceme smat.
| yeixelke 2 o oeot?” \
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Védéli jste, ze smich ma stejné ulevujici efekt jako plac? Neni vam dvakrat do smichu?
Pozornost je kouzelnice, kterd dokdze zaméftit vas zdjem jinym smérem, smérem od

dusevni bolesti, kterou deprese bezesporu je. Miize nds vytahnout z propasti depresivni
nalady dobra komedie, kamarad se smyslem pro humor, anebo také dobry VTIP.

1 l
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FOTBALOVE OKENKO

SPORTEM KU ZDRAVI A FYZICKE AKTIVITE

Nové vznikly tym Bona-ESET-Help

V tymech tak naleznete klienty stejné tak jako psychiatry, socidlni pracovniky, apod.

Rozhoduijici neni ani pohlavi.

OCKO ESETU

LIBOR HEJL — UCASTNIK TURNAJE

»,Zelenad je trava, fotbal to je hra“, zpiva
F. R. Cech ve zndmé predélavce
fotbalové hymny klubu zlondynské
Chelsea. S tim souhlasime a myslime si,
ze fotbal je fajn prilezitost, jak se
potkat i jinak, nez jen Cisté pracovné
v rolich pomahajiciho profesiondla a
klienta.

Velkou vyzvou pro nas byl EASI Cup,
ktery se vroce 2019 poradal v Praze.
Jedna se o celoevropsky turnaj
v malém fotbale, do kterého se zapoji
rdzné tymy slozené zlidi, ktefi se
néjakym zplsobem ,motaji kolem
dusevniho zdravi“.

Nas tym si prosel pomérné slozitymi porodnimi bolestmi. Jelikoz byl turnaj v ¢ervenci, tak jsme se zacali schazet uz od brezna,
nicméné se nam do posledni chvile nepodaftilo shromazdit dostatecny pocet oddanych ,plejeri, takze jsme byli kratce pred
turnajem nuceni spojit své sily s celkem Bony. Nové vznikly tym Bona-ESET-Help nakonec vybojoval v silné mezinarodni

konkurenci krasné 14. misto z 19 ucastniku.

Samoziejmé je tu jisty prostor pro zlepseni, proto mame v planu znovu od jara zacit trénovat na fotbalovém hfisti v ulici
Brigadnikd nedaleko Kliniky ESET. Pokud by nékdo ze étenarek/¢tenafti mél zajem a chut se zapojit, tak mé staéi kontaktovat
na mobilu 734 596 536. Podobné sportovni akce vnimame jako moznost otevieni celospolecenské debaty o dusevnim zdravi.

EASI Cup, ktery se poradal tento rok 2019 v Praze. Nas tym byl 14. z 19. Coz je napoprvé VELKY USPECH.
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OCKO ESETU

OKENKO ZDRAVEHO ZIVOTNIHO STYLU

DOBROTA NA ViKEND KURECi MASO NA SLEHACCE

Postup:

A | e e

Osvédcil se vam dobry,
levny a celkem rychly
recept na chutné jidlo?
Napiste potraviny, které
budou zapotrebi, postup a
hotové jidlo vyfotografujte.
Radi zde vas recept
uverejnime.

e Kureci maso na fizky
e 1xCibule

e Platek slaniny

e Brambory

e Platkovy syr

e 1x Slehacka na vafeni
o SUl

e Pepf

OCKO ESETU

Pro inspiraci, jak si upéct zdravou a chutnou dobrotu od pani Lenky.

JABLECNY CHLEBICEK SE
SEMINKY A ORECHY

INGREDIENCE
e 3vejce
e 80g trtinového cukru
e 50g oleje
e 200g Spaldové, bezlepkové mouky
e 1 Cajova lZicka jedlé sody
e 1 Cajova lzi¢ka skorice
e 3jablka (oloupand a nastrouhand nahrubo)
e 50g rozsekanych ofechi (vlasské, mandle,rdzné druhy
seminek (sezamova, chia, Inéné aj.)
e tuk na vymazani formy a strouhanka na posypani
e mensi forma na chlebicek (25x10cm)
e strouhanka na posypdani vymazaného plechu maslem

e Kurteci maso nakrdjime na platky

e Osolime, opepfime a vlozime do pecici formy

e Poklademe slaninu, cibuli, syr.

e Brambory oloupeme, nakrajime na kolecka asi 1
cm silné.

e Osolime a opeprime je a poklademe ve 2 ¢i 3
vrstvach na maso.

e VloZime do predem vyhraté trouby, peceme cca
hodinu.

e Po cca 45ti minutach prilijeme Slehacku a
nechame zméknout brambory.

Dobrou chut pfeje Jana Vedralova

SLOVO UVODEM

LENKA KOTKOVA

Zdravim stoupence zdravého Zivotniho stylu, soucasné (i
budouci. Rada bych se Vam predstavila.

Jmenuji se Lenka Kotkova a jiz od mého mladi (nyni jsem ve
stfednim véku) mé zdravy Zivotni styl velmi zajimal. Vedly mé k
tomu zdravotni ,,radosti“. Problémy nebo starosti nerada
pouzivam. Velmi mé na mé Zivotni cesté ovlivnila joga,
ajurvéda, Cinska medicina a jiné.

Rada bych se zde s vami podélila o moudrost téchto
starovékych praktik. V tomto Casopise bych chtéla postupné
zverejnovat teoretické clanky, ale hlavné praktické clanky,
tykajici se téchto nauk. Napfriklad cviceni hathajogy a jeji ucinky
na lidsky organismus, recepty zdravé wvyZivy a jiné.

Byla bych rada i za Vasi zpétnou reakci, napfiklad co by Vas
konkrétné zajimalo ohledné zdravého Zivotniho stylu. Moc se
tésim na spolupraci s Vami,

zdravi Lenka Kotkova

POSTUP
1. vejce s cukrem vyslehame do pény
2. pak pomalu zaslehame tuk
3. do mouky pridame jedlou sodu, skofici a sul
4. vmichame mouckovou smés do vajecné pény
5. priddme nastrouhanad jablka, nakonec ofechy a seminka
6. tésto dobre promichdme a nalijeme do vymazané a

stouhankou vysypané formy

peceme v troubé predehraté na 180st. asi 34-45 minut
Spejli zkousSime, zda je chlebicek propeceny (nesmi
zaspinit Spejli, kterou propichnete pecené tésto)

9. po upeceni nechame vychladnout a po té vyklopime
10.1ze podavat se Slehackou, jogurtem, zakysanou smetanou

~

8.

Dobrou chut pfeje Lenka
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RECENZE DVD —

ONDRA FEDOR DOPORUCUJE

Adelheid — komorni psychologické
drama, 99 minut, celovecerni film

Je konec valky roku 1945 a porucik
Chotovicky se vraci zpét do své vlasti.
Chce se zotavit a odpocinout si.
Nakonec dostane misto v mistnim
polorozpadlém zamecku a jako
sluzebnou Némku Adelheid. Nejprve

ji ignoruje. Ale pozdéji se do ni
zamiluje. Nakonec se zde objevi jeji
pry davno padly pfitel a on musi

bojovat o svij Zivot. Jak to dopadne,
uvidite na

DVD. Je to vyborné psychologické drama
o vztahu dvou lidi. Frantisek VIacil je
znamy rezii filma Udoli véel, & Markéta
Lazarovd. Na DVD najdete fadu
zajimavych  bonusd.  Film  vrele
doporuduiji vsem milovnikdm
psychologickych filma.

Film byl v roce 2016 digitalné
restaurovan a v roce 2017 byl uveden na
DVD.

ReZie:Frantidek VIacil (CR 1969)
Hlavni role: Petr Cepek, Emma Cerna
Hodnoceni filmu je 85%.

ADELHEID - hlavni hrdina porucik
Chotovicky.

KAM ZA KULTUROU AKCE V OKOLI

- vanocni
vecu'ek

STREDA 18.12.,

13:00-16:00

P‘ﬁjd‘te si popovidat, pfipomenout vénocni tradice, zazpivat nebo jen
poslechnout koledy i jinou hudbu.
Nebude chybét tradi¢ni pripitek, obcerstveni a oblibeny bazdrek.

NENECHTE SI UJIT!

Tradi¢né slavnostné zahaji pan
feditel MUDr. Ondrej Péc.

Budou tam skoro vSichni z centra
dennich aktivit, podporovaného
zameéstnani, terénniho
komunitniho tymu CDZ a z denniho
stacionare kliniky Eset

Vanoéni BAZAREK plny fajn véci

Dobré jidlo a zabava.

Zaciname ve 13.00 hodin!
Tésime se na vidénou!

PRIDEJTE SE K NAM...

KaZda fajn véc, dobry pocin ma své logo, OCKO ESETU zatim ne. Pojdte jej navrhnout a vybrat s ndmi.

Mate napady, navrhy, co by jste v OCKU ESETU uvitali?

Pisete, tvofite, malujete, vafite, mate zajimavé informace? Nenechavejte si je pro sebe. NAPISTE NAM!

OCKO ESETU je nase spole¢né dilo. My napi$eme, doplnime, co vy navrhnete, zhodnotite a poptate.

A kdo za OCKEM ESETU stoji?

Ondrej Fedor, Lenka Kotkova, Jana Vedralova, Katka Neubauerova a Libor Hejl

Kam muZete zasilat své podnéty: kontaktni email: ocko.esetu@seznam.cz

Casopis v online podobé na: www.cdzeset.cz

STRANKA 6



mailto:ocko.esetu@seznam.cz
file:///C:/Users/specialista01/AppData/Local/Microsoft/Windows/INetCache/Content.Outlook/WYJX6T1L/www.cdzeset.cz

