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ES OCKO ESETU

PODZINMNI VYDANI OCKA ESETU

UVODNIK

Vazeni a mili ¢tenafi a klienti Ocka ESETu.
Rad bych Vas opét privital na strankach
nasSeho casopisu. Skoncilo léto, hlasi se
podzim a neZ se nadéjeme, mame tu
Véanoce, svatek klidu a miru.

Od 2. zafi nosime opét rousku v celé MHD,
od 14. zari ve Skolach a Skolkach. Nékdy jsem
narazil v autobuse a tramvaji na jedince,
ktefi ji vilbec nenosi. Tak nevim, jestli je to
dobfe. VCDZ ESET skoncila terénni
psychiatricka sestra Katefina Neubauerova.
Pomadhala ndm s chodem tohoto ¢asopisu, a
tak ndm tu bude chybét. Takie jsme ji
poprosili o kratky rozhovor, kdyz uz s nami
spolupracovat nebude. Jd uZz mam
dovolenou za sebou, bylo to hezké, ale
chtélo by to jesté aspon tyden dalsi
dovolené. Doufam, Ze se vam toto Cislo bude
libit stejné jako ta pfedchozi. Méjte se hezky
a na strankach vanocniho Ocka Esetu se
tésim opét na vidénou.

Hezké pocasi preje Ondra Fedor

NOVINKY V ESETU

Na otazky odpovédéla Mgr. Katerina Neubauerova

1) Co jste méla na starosti v CDZ ESET ? Méla jsem na starosti spolupraci s

2)

3)

klienty CDZ, kdy jsme se pravidelné setkavali, jak bylo zapotfebi. Moje
prace byla podpora, doprovazeni a pomoc pfi zvladani kazdodennich
zalezitosti. Cil mé prace byl, aby si klient poradil beze mé a nepotreboval
mé. A taky jsme spolu, Ondro, obnovili ¢asopis Ocko, tak po tom se mi
bude hodné styskat. Myslim si, Ze ma velky potencial a ja uz bohuzel u
toho nebudu...:-)

Jaka byla vase spoluprace s klienty ESET? Spoluprace s klienty byla
super, vlastné si ¢loveék spise povidal, nez aby mél pocit, ze pracuje. Obcas
sice to bylo narocné, to k tomu také patfri, ale hlavnhé mé tahle prace bavi.
Jdu délat v podstaté to samé do CDZ pro déti, kde se pracuje s celou
rodinou a kde upotfebim rodinné a vychovné poradenstvi, které studuji,
proto vlastné odchazim.

Jak budete na tuto praci vzpominat? Budu vzpominat v dobrém. Je tu
super spoluprace s kolegy. Docela mé mrzi, Zze z tohoto kolektivu
odchazim, protoze mi tu bylo dobre. Také budu vzpominat na své klienty.
Kdyz ¢lovék k nékomu chodi kazdy tyden dva a pUl roku, nejde jen tak za
sebou zavrit dvere. Pracujeme s lidmi a ne s organy, tak ono i to louceni
neni jednoduché. Ale klienti jsou v dobrych rukach, a tak odchdazim
v klidu. :-)

Dékujeme za zavérecény rozhovor a prejeme hodné pracovnich uspéchi!
Redakce
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ZDRAVOTNI OKENKO

Nicol Koksteinova — psychiatrickd terénni sestra

Moc Vas zdravim, VazZeni ¢tenafi! Vzhledem k tomu, Ze podzim je jiz za
dvefmi a my budeme vnimat zmény pocasi a viibec zmény, které sebou
pfinasi prestup z jednoho ro¢niho obdobi do druhého, méli bychom svou
pozornost obratit ke své imunité.

StaZeno z https://www.rehabilitace.info

Co je to imunita?

Tak hlavné si feknéme, Ze imunitu jako takovou mame kazdy a je to
schopnost naseho organismu branit se a odolavat vnéjSim a vnitfnim
vliviim, naptiklad nemocem, rdznym virlm a nebo také stresu. Tuto
schopnost mame tedy kazdy a je jen na nas, jak ji budeme posilovat.

Pro¢ bychom vibec méli imunitu posilovat?

Imunita je jako takovy obranny stit naseho celkového zdravi a diky silné
imunité naseho organismu muazeme fungovat ve svém Zivoté. To
znamend napfriklad zvladat kazdodenni pécéi o svou domacnost,
schopnost si nakoupit, zajit na Urad a v neposledni radé zvladat osobni
hygienu a také moznost relaxovat.

Stazeno z http://slenderclub.cz

Co miZeme pro posileni své imunity udélat? LIDSKA BUNKA

METABOLIZMUS

AKTIVNI POHYB - Pojdme se hybat tak jak mGZeme, co je v nasich
schopnostech. Staci kratkd prochazka nebo pravidelné domdci cviceni -
tfeba kazdy den dvacet minut, kdy si protahneme postupné celé télo a
tim se i dostatec¢né prodychame.

ENERGIE

PRAVIDELNA STRAVA - Stai si do svého kazdodenniho reZzimu zahrnout
pravidelné ¢asy na snidani, obéd a vecefi a pfipadné dvé svaciny jak
dopoledne, tak odpoledne. Kazdy den bychom méli snist néjaké to ovoce

nebo zeleninu. 7 NECISTOTY

PITNY REZIM - IdedIni pro nade télo je pit ¢istou vodu, tfeba z kohoutku,
kdy mUZeme pfridat citron, ktery nakrajime na platky a vhodime do vody
a nebo citron vymackame. Idedlni je vypit denné dva az tfi litry Cisté vody.

OTUZUJME SE — Staéi kazdy den pofadna ranni sprcha studenou vodou
po dobu jedné minuty az tfi minut, kdy mdzeme stridat i teplou vodu s
vlaznou az studenou. Postupné zmeény teplot vody posili nas cévni systém
a tim i nasi imunitu.

KVALITNI SPANEK — IdedlIni je, kdyZ budeme spét v noci $est az osm hodin
a ¢as naseho usinani a vstavani zahrneme do svého pravidelného rezimu.

Vevys

mlzZeme udélat je to, Ze budeme dostate¢né odpocivat, budeme si
vSimat drobnych radosti a relaxovat tfeba pri poslechu oblibené hudby a
zkratka délat to, co nds bavi a prinasi nam pocit radosti.
Pfivitejme radostné podzim a posilujme nasi imunitu!
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POHLAZENI DUSE

HURA DO ZIVOTA

DNES JE DOBA SNENI A BDENI,
at Ziji Zivot, ktery je i neni.
V tom je kouzlo zamysleni.

Zivot je krasny, proto Zijeme radi.
Doba se méni.
A tak to je i neni? | neni.

Zivot je doba, ve kterém se viechno
meéni.
Zivot je laska i zapomnéni.
Odpusténi, hledani pravdy, ktera neni.
Zivot je kraska na niti.

Zivot je sazka nebo rdj.

Zivot je, co napadne T&.
Tak spln si sva prani.

Zivot je jako na kradsném misté, kde je i
nikdo neni.
Na kazdém kroku, je chvili teplo, chvili
zima.
Na kazdém kroku se stromy houpou a
tak to je i bude.
Lidé, tak se sméjme, vZdyt krasy je

vSude dost a dost.

Krasa a pocit harmonie nas ¢ek3, je to
jedna velka reka.

S Uctou a pozdravem
Lucie Frouzova

OCKO ESETU

ZARI]

V zari, v zari slunce zafi,
podzim bude v kalendari,
Zlutou barvi topoly,
déti jdou zas do Skoly,
at se jim tam dobre dafi.
V zari, v zari slunce zafi,
podzim bude v kalendari,
draky zas pustime,
jablicka si sklidime,
vSichni uz se moc tésime.

BRAMBORA

Koulela se ze dvora,
takhle velka brambora.
Nevidéla, neslysela,

Zze odnékud seshora,
spadla na ni zavora.
Kam koukas ty zavoro?
Na tebe ty bramboro!
Kdyby tudy projel viak,
byl by z tebe bramborak.
(Rukama znazornujeme ,,MOTY
MOTY,
velkym obloukem rukama znazornime
jak velka,
zakryjeme si oc€i, zakryjeme si usi,
rukou ukdzeme nahoru,
ruka nam spadne na hlavu,
ukazujeme ,TY TY TY”
prstem ukazujeme na D,
paze pokréené vedle téla, stfidavé
pravou a levou
dopredu, v bocich se kyvame, dlanémi
placame o sebe)

PODZIM

Podzim si koupil malovanky,
pastelky a barvicky,
bilou micha na beranky,
hnédou barvi zajicky.
Stromy nékde natrel rudeé,
jinde celé ze zlata,
vybarvené listi pousti
z vétvi rovnou do blata.

S pozdravem
Nicol Koksteinova
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PEER OKENKO

Kazdy patek od 13:00 poradame
sachové turnaje v klubovné ve
Drevénce.

> ) @ 4 U ¥~ U nds muZete vypilovat svoji
POJSME SE 20TAVIT taktiku, procvicCit mozkové zavity,

Tyto setkdani jsou uréend viem lidem, kte¥i q Iegté ddt SOUDEFOVi MAT.

trochu tapou, a viem, ktefi by se chtéli ujistit,
7e jejich cesta zotaveni je spravnd a zdroven
jsou klienty (pacienty) CDZ Eset.
Zotaveni = stav, kdy si dokaZzeme véas Fict o
pomoc a vime, kde tu pomoc shanét.
Budu rad, kdyZ budete chodit na viechna
setkani, ale mazete si i vybrat, které téma Vas
zaujme.
Dovednosti a plany, které zde ziskate, mazete
i uplatnit u svého klicového pracovnika CDZ v
cesté Vaseho zotaveni.

Setkdni budou od ¥ijna 2020 v
pondéli mezi 16.-17. hodinou.

Kazdé pondéli mezi rijnem az prosincem probéhne
sezeni svépomocné skupinky na téma zotaveni.

5.10. ,PAS" Postoj, Aktivita a
Smysleni

12.10. Motivace

19.10. Moje prednosti

26.10. Vize

2.11. Domov, vzdéldani a prdce

9.11. Vztahy

16.11. Dlouhodobé a kratkodobé cile

23.11. Ohlédnuti do minulosti

30.11. Stres a zpusoby jeho . o )
uvolnéni Sachy aneb o€ se jedna

Zotaveni pro mé znamend mit takovou nadéji, 3e budu prdce schopny, e Sachtvarina prvnipohled docela komplikované,

dosdhnu podobnych Zivotnich standardd jako kaZdy primérny zdravy &lovék. 2ase tak hrozné to neni.

7.12. Tvotivost a vdéénost Y . v , v
Sachy jsou svétoznamou spolecenskou hrou

Setkani budou probihat na: D¥evénce v s dlouhou historii (jeji kofeny sahaji asi az do 6.
klubovné (Uvalska 3411/47, Praha 10) stoleti naeho letopoétu) a v néjaké podobé se
Lajemcyee mouday et wDavda snimi setkal patrné kaidy. Vrdmci naseho

Kostalka na mail.: peer@esethelp.cz 8 T A L
tel - 731 808 829 Casopisu jsme se rozhodli ¢tenarky a ctenare

strucné seznamit s touto hrou tak, aby byl kazdy
m po precteni zakladnich pravidel schopen sehrat

Sachovou partii. Nebojte se, ackoli se pravidla

V dalsSim disle se podivame na to, jak které
Tyto sezeni poraddm, protoZe chci byt napomocny ostatnim a chtél bych figyrky tahnou, a pokud bude o %achovou

videt tu jiskricku v oku u lidi, ktefi maji podobné problémy jako jsem mél ja.  amatiku zajem, tak se mGfeme podivat i na
( Nebo problémy, které mdm ale uZ v mensich ddvkdch, takZe jsem schopny ,4xladni €achova zahajeni. Pro nedogkavé

je zvladat.) Sachisty doporucuji pateéni Sachovy turnaj

1 klub & CDZ ESET!
David Kost’alek v klubovne

Libor Hejl
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OKENKO ZDRAVEHO ZIVOTNIHO STYLU

Recept od Dany Kaplanové: Sunkova pomazanka

Suroviny:
2 lzice Chocenského

pomazankového masla

1 cely jogurt bily bez pfichuti
2 platky Sunky

5 cherry rajcatek

Postup:

Do misticky dame jogurt a 2 Izice Chocenského masla
Pridame Sunku nakrajenou na drobno

Pridame 3 nakrajena cherry rajcatka

Promichame dUkladné vidlickou

Nemusime solit ani ddvat jiné koreni, ingredience daji pomazdnce chut, rajcdtka osvézujici
pocit lehkosti a Sunka dodd, co bychom dohadnéli korenim. Fakt dobrota.

REPORTAZ Z EXPEDICE HAJENKA 2020

Rozlehly dim na samoté u lesa, nad nimz se tyci strmd piskovcova skala. Na krajinu padla tma, do plechové stfechy bubnuje
prudky dést, nedaleko huci rozvodnény potok... Takto néjak zacal letosni pobyt na Hajence u Radvance. Na stejné misto jezdime
opakované kazdy rok, vzdy na pfelomu srpna a zafi. VSichni se vidy téSime na krasnou prirodu, vylety, skaly, taboraky, hvézdnou
oblohu a klid lesniho okoli. Letos bylo pocasi chladnéjsi a destivéjsi nez jiné roky, ohnisté po velkou Cast tydne pripominalo spise
zahradni jezirko, které se nicméné postupné zmensovalo a mizelo a my ve stfedu zapalili prvni taborak. Pl hodiny poté dorazila
vydatna preharika, po které jsme jen smutné koukali do znovuobnoveného jezirka, v jehoz stfedu doutnalo par kouskl dreva.
Burty nasledné nékteri z nas jesté dopékali nad krbovymi kamny v kuchyni, coz nam zajistilo nevsedni zazitek a drobatko
zacouzenou mistnost... ©

Vylety a vychazky se nastésti vydarily; ze vzdalenéjSich mist jsme se byli letos podivat na zamku v Zakupech a na znamé Panské
skdle u Kamenického Senova. Jinak jsme vyraZeli hlavné pésky do nejbliziiho okoli, kde zalinaly ve velkém rist houby.
PoSmourna dopoledne jsme vyuzili k hrani spoleCenskych her, veCery ke spoleCnému zpivani s kytarami i klavirem. Pobyt jsme
jiz tradi¢né ukoncili spolecnym obédem v oblibené restauraci v Novém Boru.

Anna Gabrielova, vedouci expedice
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JAZYKOLAM K HBITE MLUVE

PISETE, MALUJETE, FOTITE A
NEBO UMITE JINOU

NapiSte a moc radi se s Vamias

seznamime.
OCKO ESETU

ZOPAKUJTE ZPAMETI
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http://www.sikovny-cvrcek.cz/jazykolamy
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NASE NOVE KOLEGYNE

Na otazky odpovédeéla MgA. Nicol Koksteinova

Cim Vas zaujala nabidka ESETu?

O praci v ESETu jsem premyslela jiz néjaky ten patek a pak zkratka priSel impuls. Zavolala jsem a bylo. Je to pro mé vyzva a
samoziejmé nova inspirace. Co se mi libi na této praci? Pfevazné to, zZe se jedna o praci v terénu, kdy se citim hodné svobodné
a je to prace jak svobodn3, tak zodpovédna.

Jak se tésite na spolupraci s klienty v CDZ ESETu?

Nevim, jestli se Uplné presné tésim, ale spis je to o zvédavosti, inspiraci a samoziejmé spiSe ve vysledku o porovnani mého
ocCekdavani s realitou, ktera prijde vidy dfive nez pozdéji. Samoziejmé mi jde o to obstat a navazat vztahy s klienty k vzajemné
spokojenosti.

Jak travite radi volny ¢as, mate néjaké konicky?

Volny ¢as travim tak, Ze hodné odpocivdm, jim a prochazim se Prahou. Jinak mam zakoupeny stojan a v hlavé spousta ndpadu
co budu kreslit, nejradéji kfidou a nebo akrylem.

Na otazky odpovidala Aneta Cerna, DiS.

Cim Vas zaujala nabidka ESETu?

V predchozim zaméstnani jsem okrajové pracovala s lidmi s dusevnim onemocnénim. Toto téma mé zaujalo, a tak byl logickym
krokem posunout se dal. O ESETu jsem v minulosti jiz slySela, podivala jsem se na jejich webové stranky, kde jsem narazila na
inzerat, ze hledaji socialni pracovniky.

Jak se tésite na spolupraci s klienty v CDZ ESETu?
V Zivoté jsem se naucila nemit Zadné ocekavani a brat Zivot takovy, jaky je. A je to tedy tak i s mymi budoucimi klienty. Jsem
tedy zvédava na osobnosti, se kterymi se setkam a co nam spolecna spoluprace prinese.

Jak travite radi volny ¢as, mate néjaké konicky?

Rada se pohybuji na ¢erstvém vzduchu témér za jakéhokoli pocasi, at uz formou prochazky, tury ¢i na kole. V leté si rada zaplavu
a v zimé zase zalyZuji nebo tfeba vyrazim na sanky.

Mam rada spolecnost, takze i s tim spojené aktivity, a kdyz to ¢asové vychazi, tak nepohrdnu dobrou knihou, filmem ¢i serialem.

Na otazky odpovidala Pavla Sekacova, DiS.

Cim Vas zaujala nabidka ESETu?

Sledovala jsem ESET uz nékolik let, zvaZzovala jsem prdci zde uz pred par roky. Nakonec jsem se tenkrat rozhodla jinak, ale jak je
vidét, osudu neuteces. Trochu to zlehCu;ji...ESET nabizel presné to, co jsem hledala a co jsem studovala: Praci s lidmi, ktefi vidi
svét trochu jinyma oc¢ima, nez majorita.

Jak se tésite na spolupraci s klienty v CDZ ESETu?
Jednim slovem: "Moc"! Proto jsem preci sem $la pracovat!

Jak travite radi volny ¢as, mate néjaké konicky?
Rada ¢tu nebo se podivdm na dobry film, moc miluji prochazky Prahou (hlavné ted, diky "koronakrizi" vypadala Praha skoro jako
za mého dospivani - prazdno, nikde Zadni turisté...). Tu a tam se sejdu s prateli a ob&as chodim bruslit na in-linech. Uplné

nejradéji ale spim!

Dékujeme moc za rozhovory a prejeme, aby se Vam v nové praci libilo a téZ prejeme spoustu pracovnich uspéchi! Redakce
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DVD RECENZE ONDRY FEDORA

Elvis: The King Of Rock’n"Roll — 30 hudebnich klip(
(USA 2007) 89 minut véetné bonusl

Tentokrat vazeni ¢tenari zabrousim do hudebniho Zanru a DVD, které jsem si
svého ¢asu chtél koupit v Bontonlandu, az jsem ho nakonec sehnal za 159K¢
v bazaru ve Skolské. Jde o vybér klip( Elvise Presleyho, krale Rock and Rollu. DVD
zacina Cernobilymi klipy 50. let. VétSinou jde o vystoupeni z televize, pokracuje
vybérem hitl z jeho filmové tvorby (a jak zndmo, Elvis natocil film{ docela dost)
a konci rokem 1970 koncertnimi klipy. Je zde samoziejmé i zndmy porad Elvis
Comeback Special z roku 1968. Po dlouhé odmlce se objevil ve specialni show
v TV a byl velmi Uspésny!

Klipy odsypaji rychle a nez se nadéjete, je tu konec.

Klipy jsou 79 minut + 10 minut bonusy, ale jen pro angli¢tinare. Jde o dvé tiskové
konference. Jedna je pfimo z Gracelandu — Elvisova venkovského sidla a druha
z 9.6.1972 z hotelu Hilton pred koncertem ve slavné Madison Square Garden.
Toto DVD doporucuji vSem Elvisovym fanouskim a fanynkdm. Hodnotim
vysoko, protoze Elvis si to zaslouzi, akorat mi tu chybi skladba , Always on my
mind®, ale to je maly nedostatek.

Hodnotim : 100%

Pokud bude nékdo chtit, mohu zapijcit! Ale asi vétsSinu uvidite na Youtube.com
Tak u pfFisti recenze na shledanou. Ondra Fedor

Par vtipu na zaveér

StaZené z www.alik.cz
,Letectvi mame v rodiné,” prozrazuje spoluzakim student letecké akademie. ,U nas doma odjakziva létala jedna facka za
druhou!”

Chlubi se chlapek:
»Jsem stavbyvedouci, uz dvacet let a Zadna stavba mi jesté nespadla.”
,,A co stavis?“
,,Silnice.”

Otec udéluje synovi rady do Zivota:
Otec: ,KdyZ chces byt dobrym ¢lovékem, bud'v Zivoté poctivy a opatrny.”
Syn: ,,A co znamena byt poctivy?“
Otec: ,,Splnit vSe, co jsi slibil.”
Syn: ,, A opatrny?“
Otec: ,Nikdy nic neslibovat.”

Mate napady, navrhy, co by jste v OCKU ESETU uvitali?
PiSete, tvotite, malujete, varite, mate zajimave 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, David Kostalek a Libor Hejl

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

Casopis v online podobé na: https://www.cdzeset.cz/
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