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OCKO ESETU

ZINMINI VYDANI 2022

UVODNIK ONDRY
FEDORA

Vazeni a mili c¢tendfi zimniho

Ocka, vrele Vas vitdm na jeho
strankach. Za chvili jsou tu opét
vanocni svatky stejné jako kazdy rok.
Copak ndm asi letos JeziSek nadéli?
To nevime, ale vime, co nam nadéli
vanoéni Oc¢ko. Mame tu nové
stranku tvoreni s Nadou a Katkou,
na kterou navazuje predvanocni
spolecné tvorivé setkani v Drevénce.
Zaroven probihd v ESETu peticni
akce na pofizeni stolu na ping pong.
Takze kdyz uvidite na stole
podepisovaci arch, dejte ndm sv(j
podpis a pfFisti rok mOzeme zacit
hrat!
Dale trva spoluprace s obcanskym
sdruzenim Kolumbus, kde na
posledni akci bylo od nds Sest lidi.
Byl jsem tam i ja a fakt to stalo za to.
Hodina  odpocinku s relaxacni
hudbou mi velmi prospéla.

Zdravim a preji pfijemné pocteni,

Ondra F.

R

NOVINKY

Do CDZ ESET pfisla nova sestfi¢cka Lada na plny Gvazek, a tak jsme ji
polozili par otadzek jako kazdému nové prichozimu kolegovi.

Co Té zaujalo na praci zdravotni sestry v CDZ?

Zaujala mé tvofivost a rozmanitost té prace, kterd je, dle mého
nazoru, jedna z téch, které davaji nejvice smysl. Doprovazet klienta
na cesté k zotaveni.

Kde jsi poprvé o CDZ ESET slysela?

V roce 2014 jsem byla na Klinice ESET na stazi.

Co Té na té praci zaujalo?

Zaujalo mé, Ze Klinika ma krizova lGzka, pfislo mi to profesiondlni.
Kazda klinika mit IGZzka nemUze, protoZe nemaji moznosti.

Jaké mas hobby?

Mam rada pfirodu, saunu, vodu, pékné filmy a knizky, cozZ je pro mé
psychohygiena.

Jak vnimas praci s klienty?

Je to zaklad mé prace, kdy zasadni je komunikace, diivéra a vztah. Je
pro mé podstatné vnimani individualniho zplsobu Zivota kazdého
jednotlivce a jit vedle dle ného.

Dékuiji Ti za rozhovor a preji Ti, aby se Ti v ESETu nadale libilo jako
do ted’ a dafilo se Ti ve spolupraci s klienty a tymem
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DEJE SE V ESETU

Markéta

1.Co Té zaujalo na této pracovni pozici?

Nejvice mé na praci v terénu zaujala moznost prace s lidmi
v jejich pfirozeném prostredi, které nam mnohdy pomze si
lépe predstavit Zivot klienta ¢i zajemce, se kterym v danou
chvili pracujeme. Pravé malic¢kosti jako jsou obrazky, zazemi
osoby, ale i jiné drobnosti v jejim blizkém okoli ndm
pomahaji klienta ¢i zajemce |épe poznat a navazat s nim na
témata, o kterych bysam nemluvil, ale pfitom
by mohly byt pro nasi spolupraci klicové. Velmi mé také
lakala prace s lidmi s dusevnim onemocnénim, kterou jsem
si jiz méla moznost vyzkouset v ramci Skoly, béhem mésicni
praxe v Centru dennich aktivit tady v organizaci.

2. Kde jsi poprvé o CDZ ESET slysela?

O organizaci ESET-HELP, z.s. jsem se poprvé dozvédéla z
internetu, kdyz jsem si hledala mési¢ni praxi zamérenou na
socialni praci s lidmi s dusevnim onemocnénim. Zpocatku
jsem do ESETu ani na praxi neméla jit, ale praxi, kterou jsem
méla rozjednanou v jiné organizaci zamérené na tuto
cilovou skupinu osob, jsem nakonec odmitla kvali podminkam, které mi dana organizace nabizela. Do ted
jsem neskutecné vdécna za to, Ze to tak dopadlo, protoze praxe, kterou jsem méla v Centru dennich aktivit
u nas v ESETu mi dala opravdu mnoho. Upfimné to byla jedind praxe, u které jsem si nedokazala predstavit,
Ze by nékdy méla skoncit a tim jsem se utvrdila v tom, Ze tato préce je ta, kterou bych po Skole rada délala.
V rdmci praxe jsem méla mozZnost navstivit i ostatni sluzby nasi organizace a jednou z nich bylo i CDZ.

3. Jaké mas hobby? Popripadé jestli néjaky hobby vyuZijes pfti této praci?

To, co vyuZiju pfi své praci a zaroven je mym konickem, je cestovani, poznavani novych mist a novych lidi.
Mezi mé dalsi konicky patti pohyb, at uz v podobé sportu nebo v podobé prochazek. Také velmi rada ¢tu
a bavi mé se i vzdélavat v tématech, ktera mé zajimaiji.

4. Jak vnimas prdci s klienty?
Asi jako prvni mé napadaji slova jako jsou poslani a naplnéni. Naplfiuje mé védomi, Zze nékomu mohu pomoci,
aby se ve svém zZivoté citil Iépe. Dalsi slova, ktera mé k této otazce napadaji, jsou obohaceni ¢i vzdélavani a
urcité partnerstvi. Kazda dalsi spoluprace s klienty mé nécim obohati a posune dal, zaroven mé nepfimo nuti
se ddl vzdélavat a rozvijet se, abych jim mohla co nejlépe pomoci, pokud o to samoziejmé stoji. S tim se poji
to slovo partnerstvi, které ve spolupraci s nimi vidim, a to v podobé spoluprace, dobrovolnosti a urcité
rovnosti ¢lovéka k ¢lovéku. Zaroven si uvédomuji, Ze je to prace velmi narocna a je dllezité si stanovit
néjaké hranice, abych ji mohla délat dlouhodobé. Je dllezité se pfi této praci zaméfit i sami na sebe protoze,
jak mi jednou fekla jedna socialni pracovnice, nasim pracovnim nastrojem jsme my sami.
S pozdravem Markéta Ptackova, DiS.
Socialni pracovnice
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PRIBEHY ZE ZIVOTA
PRIBEH UZDRAVY VE VERSICH PANi PETRY KORGEROVE

Snazila jsem se vnimat svét jinak. Nedokéazala
jsem uvolnit hlavu. Stydim se, Ze jsem divna,
bojim se, ze jsem se Upln¢ zesilela. Pfitom jsem
védéla tolik wvéci, tolik se mi vSechno
rozmazalo a zménilo. Nedokédzala jsem
piijmout, kdo nebo co jsem, jsem zmatena, ale
spi$ nyni volnd. Nechci si pfipadat jako blazen
a snazim se byt nestrannd a znovuzrozena.
Blaznéni je véc prostd, sama jsem lhostejna.
Jsem mimo a vim to o sobé. Vim, Ze jsem
udélala nakonec snad spravné¢, kéz bych byla
vic v klidu a do Zivota néhu. Zivot je poslani,
beru to jako uznani, vnimej to jako sen, brzo
bude den. Energie vic, lasky krajic a zdravi & — S
doplnit, své ptani si splnit. Mrzi mé bdéni, soustfedim se na chvéni, vnimam svét barev, Sance se uV01n1 Vsak
vérnost zachovam i piesto, Ze se snazim zapomenout. Bojim se jen toho, Ze jsem vSechno zkazila, Ze jsem se
snazila, ma snaha, muj boj a sama se sebou vedu uték do nikam, piesto vS§em unikam. Cokoliv, co udélam,
citim, Ze se v nouzi ocitdm. Chvile ticha, chvile mlceni, bylo to celé¢ muceni. Najednou jsem sama, protoze
jsem si Zivot brala. Cokoliv fict, cokoliv udélat, v nadg&ji se schovavat. Sance je vzdycky, ale nehledej nic
venku, uvnitt je diamant, ktery zafi, postav se svétu tvafi. Lzi a intriky, Zivot je hra, kterd mé drsnd pravidla a
méni chod véci. Vezmi kus rosy a ptijdeme po zemi bosi. Sance je tu vzdycky, i kdyz ji nevnimas, vzdycky ji
najdes, najdes bod, co t€ zajima, laskave a s citem, vSechno chépej, jako by to bylo poprvé. Na konci zacétek,
splétam si copanek...

Vsechno je zvlastni, kazdy den mé zkrasli, vS§echno se zméni a bude vSe v poradku. VSechno bude fajn, dokud
si hodna, nic t€ neboda. Neboj se ni¢eho, bud’ porad happy a nede€lej chyby, zvolni a zvoliuj dal, bud’ viely a
smély a neboj se jit dal. V Zivoté nehledej chybu, bud’ pln energie a neboj se Zit, 1 kdyby ti to chtéli vzit. Biith
tu je a vidi to a zasédhne, nikoho nebude zkouset dlouho, poradi, pomtize. Zazraky povoli a zméni svét.

Néjak jsem se trapila, ni¢emu nevéfila, byla zmatena. Svét venku nechapu. Jsem sama zazrak a radost, nad&ji
zesilim. Snazim se volné dychat a byt vyrovnana, co se vSechno déje mé zmaha, i presto mi to nadéji dava.
Cely jsem to zkazila, neméla jsem sem jit, byla to chyba.

V lehkosti byti v radosti sjeti, sami sebou, sviidny, lehce schliidny. Zapojeni v diskusich, ve vSech bytich, ve
snech, v radostech i ve smutku, $anci ti ddm vskutku. Jsem co jsem, nic neménim. Pfijimam, ¢im jsem, jsem
to ja. Jsem j4, jsem nad¢ji, jsem snici, probudim se v byti. Starost a zlost, pust’ ode mé, dej vSechno pry¢, najdi
kli¢, najdi sen, dej si ¢as, neber nikomu sen. Cokoliv, co jsi zaZzila, a jak jsi se snazila. Jak jsi byla plna snéni,
jak t& chytlo bdéni. Miluj, Zij, dychej a raduj se ze vSeho, byla jsi nemehlo. VSechno je uplné jinak. VSechno
je tak, jak ma byt, neboj se, sni dal, najdi silu, najdi viru, zvladni to, jsi vyvolend, jsi oddana. Jsi Zivot, jsi
emoce, zapomen na nemoci. To zvladnes, to das, celé to das, bud’ siln4, bud’ vérna sama sob¢, nepropade;j se.
Bud’ sm¢la, bud’ bdéla. VEr, ze jsi to ty, kdo na to ma.

Najdi sebe, objevis nebe, uvolni silu, pofad se vénuj inspiraci. Celkoveé se vénuj sob¢, raduj se dal, at’ nejsi
dal, neboj se, jsi kral. VSechno bude fajn, neboj se byt sam, v radosti, ve zlosti. Pfemitej, ptehrave;j, inspiruj
se, motivuj se, bud’ tu dal, v radosti, ve zlosti, v inspiraci...

Dékujeme pani Petie Korgerové a té§ime se na dalsi pokrac¢ovani pribéhu uzdravy,
tentokrat, jak projit krizi,
David a Katka
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PEER OKENKO

CESTY K ZOTAVENI — JAK VYKROCIT NA CESTU PRIBEHU ZOTAVENI?

Krasny dobry den mily ctenafri,
¢tvrt roku mame opét za sebou a miZeme se opét pozastavit nad cestami k zotaveni. Pojdme se podivat
na PRIBEH cesty zotaveni, ktery zaéina vyjasnénim pojmu zotaveni, co znamena pro nas, pro nas zivot

Pro mé je to nadéje, Ze muzu fungovat jako kazdy jiny zdravy clovék, ktery aby udélal par krickd, si vezme
berlicku. Ja& osobné za tu berlicku povazuji, Ze mam prdasky, odbornou terapii a podporu pratel kolegl a
nejblizsich, kterych neni nikdy dost.

Mam radost, Ze jsem doSel az sem, Ze si mUzu klidné zpivat ve vané, v klidu chodit mezi lidi, chodit plavat do
bazénu a nestydét se za to, jak vypadam. MUZu ptiznadvat pravdu mezi znamymi, Zze mam dusevni nemoc, a
ne to dusit pod poklickou, aby ndhodou nékdo nezjistil ze jsem tim, kym jsem. Zaroven ale vim, Ze je to tvrda
dlouha cesta sebe uzdravovani a vnimani svych pfednosti, dovednosti a zdroju. David Kostalek

Zeptali jsme se v nasi CDZ komunité: A co znamena zotaveni konkrétné pro Vas?

Stav, kdy moje nemoc
mé prestala ovladat a ja
naopak ovladam svoji
nemoc. A dokdzu se
ovladat. Slecna Terka

Pro mé znamena
zaClenéni se do
béZzného Zivota, kdyz
mi je l|épe. Socialni
pracovnice Stépank

Mam pravidelny pracovni
den, je mi dobre v kolektivu.
MUZu délat svou praci,
vnimam podporu rodiny a
pratel. Pan Ondra

Hlavné aby mi Zivot daval
smysl, abych véfila

v budoucnosti, Ze to néjak
zvladnu, tu budoucnost i
soucasnost. Pani Jana

Pokud mohu zZit
normalni Zivot pres
omezeni, jez nemoc
pfindsi. Terénni sestra
Katka

Navrat do normalniho
Zivota, ktery clovék Zil
uz pred nemoci.
Socialni pracovnice
Misa

Najit pozitivni nahled na
Zivot a mit pratele a
nékoho, kdo by pomohl i
v pfipadé nemoci, a

vyrovnat se s tim, co mé \
rapilo a trapi. Pani Nada

Nadéji, ze se zlepsi moje
pamét. Abych se dokazala
s nemoci poprat a zlepsit
se, co se tyCe mozku.
Nadéji, Ze se zlepsi muj
zdravotni stav. Pani Renata

Pro mé zotaveni znamena to,
Ze se Clovék naudi Zit se svymi
omezenimi, a pritom
posiluje své pozitivni
stranky a schopnosti.
Socialni pracovnice Tereza

Lada mini, Ze zotaveni je ,individualni posun jakymkoliv smérem”. Jde tedy o vystoupeni z vlivu nemoci, ve
kterém jsme zvykli pobyvat, i kdyz ndm tam c¢asto neni prijemné. Abychom mohli vystoupit, potiebujeme
odvahu k ¢inu a najit kladny postoj k Zivotu. Jak dodala Martina K.: ,,Vydat se na cestu Zivotem”. Je to cesta
k prozivani spokojenosti, pocitu naplnéni i pres jistd omezeni.

Martina E. vnima zotaveni jako ,sebepoznani, umét si fici, co potfebuji, mit kolem sebe zachrannou sit,
zvladat kazdodenni ¢innosti a mit fungujici vztahy“. Jsou to véci, na nichz Ize v Zivoté pracovat a prohlubovat
je, protoZe presné to jsou zdroje, které ndam pomahaji kracet na cesté k zotaveni.

Takze, co znamena zotaveni pro Vas? A které vase hodnoty, zdroje a dovednosti ho pomahaji rozvijet?
S pfanim pfijemného proZiti vanocnich svatkd, tym CDZ ESET
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VOLNOCASOVE OKENKO
PLETENI PANI DANY K.

Pani Dana Kaplanova zacala pred dvéma lety plést Saly a nyni se dala do
pleteni svetr(, tak jsme se setkaly a pozastavily jsme se spolu nad tim, jak

vewvs

se povedlo, Ze zacala plést slozitéjsi véci.

7 v s

Jak jsi presla od pleteni $al k pleteni svetrq,

vevys

Mam zkusenost, Ze to umim a dokazu.

Co té inspirovalo, zacit plést svetry? Chtéla
jsem néco nového na sebe. A mam
zkusenost z mladi, kdy jsem si sama svetry
pletla podle ¢asopisu.

Jak dlouho ti trva upleteni jednoho svetru a pletes také rolaky?

Trvd mi to mésic i déle. Pletu skoro kazdy den. Roldaky neumim a radéji mam
vystrihy.

Jaké mas rada barvy a podle ¢eho je kombinujes?

Moje oblibené barvy jsou modr3, fialova, cerna i riZzova. Rada ale pletu
jednobarevné svetry.

Davas si predsevzeti, kolik toho za den musis uplést?
Jak kdy, spiSe ne. Nékdy jsem vyCerpana, tak nepletu, ale jindy toho udélam
vice. Hlavné pletu pfi vareni.

7 v

Co ti pleteni do Zivota pfFinasi?
Seberealizaci, radost, odredgovani se. Pomaha mi to si vycistit hlavu. Radost
ze Zivota a Ze néco umim.

A vezmes si hotovy svetr hned na sebe a jdes s nim meazi lidi?
Nékdy ano. Je to pfijemny pocit, mam radost, Ze se mi néco povedlo a Ze
jsem néco dokazala.

Setkala jsi se s ocenénim ostatnich?
Kdyz feknu, zZe jsem svetr pletla, tak mi ho lidi pochvali.

Pletes jen pro sebe anebo také pro nékoho jiného?
Svetry pletu jenom pro sebe, ale $aly jsem davala jako darek brachovi a jeho
rodiné a své mamince.

Jak jsi si nasla postup, kterym svetry pletes?
Inspirovala jsem se v ¢asopisech. Ale postup jsem si pak upravila po svém, aby
mi to Slo dobre. Ted uz pletu zpaméti.

Ze které z upletenych véci jsi méla nejvétsi radost a proc?
Z fialového svetru, protoze mam fialovou rada. Mam radost z dokoncené
prace, kdyz je svetr hotovy.

Dékuiji ti za rozhovor a preji Ti, aby se ti vSechno dafilo, a at mas radost ze Zivota, Nada P.
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ZDRAVOTNE SOCIALNI OKENKO

JAK PREZIT VANOCNI SVATKY A NAROK SPOLECNOSTI NA TO, ZE BUDEME STASTNI

Jak si poradit s Vanoci, kdy ¢lovék zistane doma sam po rozchodu, kdyZz mu odesel blizky clovék? Pojdme
si predstavit par praktickych rad a soucasné se zamyslet nad tim, jaka vlastné ocekavani na nas vanocni
cas klade a zda neni mozné se jim vzepfit a psat svij vanocni pribéh podle svych potfeb a moznosti.

Vanoce s sebou nesou rlznd ocekavani, ktera jsou napliovana prevdzinou
vétSinou nasi spolecnosti. Je nam zde predkladan vzor Stastnych svatk(
v kruhu rodinném. Ale co kdyz v ném klid a pohoda nevladne, anebo rodinny
kruh neni?

Zlastavame v zajeti spolecenskych predpoklad(l, Ze Vanoce jsou svatky Stésti,
lasky a rodinné pohody mezi nejblizsimi. Jak nas pfesvédcuje reklama. Emoce
vrcholi 24.12 vecer. Reklamy cili na nase city. Predkladaji vzor dokonalého
Stésti a umi podnitit emoce litosti, dojeti, smutku... KdyzZ je nas pfibéh jiny,
méné nablyskany, probouzi chmurné myslenky. Zde se vyplati se
nevystavovat témto manipulacim. Lze si hlidat, ¢emu vénujeme svou
pozornost. Urcité si ji nezaslouZi reklamy. Lze je pretocit, ztiSit hlas na
minimum. Anebo béhem nich skocit na cigarko, anebo se projit, protdhnout.

Podivejme na véc z jiného uhlu pohledu. 24. prosince je den jako kazdy jiny.
A z kazdého obycejného dne v roce si Ize vytvofit vlastni svatek podle sebe.

e Mduzeme si udélat svij ,Stédry deniv jiny den, neZli 24. prosince.

e Na zvoleny den naplanujeme cinnosti, které mame radi. Dopredu naplanujeme jeho priabéh. Rano,
poledne, odpoledne a vecer. Cinnost zabere né&jaky ¢as, pritdhne vasi pozornost a zaméstnd mysl.

e MiZeme si domluvit setkani, na které se budeme tésit. To je konec koncl smyslem tradic, spolehnout se
na ocekdvané a ziskat nové vzpominky na ptijemné straveny cas.

e Odbornici v oblasti dusevniho zdravi radi, abychom si sv(ij vanoc¢ni den CDZ ESet
peclivé naplanovali a pfipravili. Nenechat ho jen tak plynout, protoZe kdyz

\efonlc a k
¢as plyne bez struktury, dava prostor obtéZujicim myslenkam a otevira dvere e 7_24 316 135 9
depresivnim staviim. nonstop

e Odbornici radi uklizet. Ke svému bytu mate vztah, peclivym uklidem jste
v tom vztahu zapojeni intenzivnéji. Z vlastni zkusenosti mohu potvrdit, Ze
kdyz potfebuji restart, zaénu uklizet. Proberu, co jsem nahromadila za papiry,
materidl na tvoreni, knihy, pfestéhuji, co se da... Relax...
e Dalsi formou relaxace je prochazka sviznou chizi, nejlépe v zeleni Vam vycisti
hlavu a podpofi hormony Stésti.
e Avneposledni fadé, kdyzZ nic vySe psané nezabira, a potiebujete spole¢nost,
promluvit si, jsou zde k dispozici telefonické linky davéry, kde si clovék muze V pripadé potFeby
popovidat, ulevi si a tfeba najde pocateéni silu a inspiraci na néjakou tu svou "¢ mézete volat 24hodin denné
vlastni vanocni aktivitu.
e Anebo zavolejte na nasi Nonstop telefonni linku 224 316 135.

Kdy volat:
Kdy# jste v krizi a nepotka to na kligového pracovnika

Preji vSem pfijemné proziti svatka, Katka
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PRO POHODU A KLID DUSE

MARTINA KUSAKOVA — MANDALY

V minulém dile jsme si povidali o tom, Ze lidé malovali mandaly — kruhové obrazce od nepameéti.
Pfipomnéli jsme si, Ze mandaly zacaly zafit barvami v gotickych rozetach. Na zavér minulého povidani o
mandaldch jste si mohli zvolit barvy, které pouzijete k vybarveni mandaly a méli jste se nad vybérem barev
vice zamyslet. Splnili jste ukol? © Pojdme si tedy odpovédét. Vybarvenim mandaly pfiddvdme na jasnosti,
pestrosti, ale také na hlubSim emoc¢nim ladéni. Nase emoce (to, jak se momentalné citime, co prozivame) a
barvy spolu totiz uzce souvisi. V psychologii dokonce zndme pojem ,psychologie barev”.

Odkud se ten vyznam barev vlastné bere? Barvy vnimame ocima a nasledny pocitek zpracovdvame
v mozku. K tomu, abychom barvy viibec vidéli, ale potfebuje to nejdGleit&jsi, SVETLO. Barvy jsou totiZ pouze
rGzné vnimané SVETLO. A ,svétlo” v nadich Zivotech ma téméf vidy pozitivni vyznam. Ur¢ité znéte réeni
napft.: , Krdsa nenf ve tvafi, krasa je SVETLO v srdci.” ,Jsi moje SVETLO ve tmé.“ ,Usmév je sluneénim SVETLEM
smutnému...” Védeél to i znamy malif Leonardo da Vinci, ktery fekl: ,,Malif by mél pokazdé zacit nabarvenim
platna nacCerno, protoze vSechny véci v pfirodé jsou tmavé, kromé pripadd, kdy jsou vystaveny svétlu.” A mél
Uplnou pravdu. Se svétlem se nam otevird zariva plejada rGznych barev, které vidime a zndme od détstvi.
Vnimani barev je mozné diky fyzikalni vlastnosti svétla, jeZ se nazyva vinova délka. Oko umi tyto vinové délky
zachytit a rozpoznat, a proto m@ze vnimat SVETLO jako BAREVNE. Jakou barvu momentalné vidime, je ddno
tim, které vinové délky pfedmét pohlcuje a které naopak odrdzi. Vnimani barev u lidi je zcela subjektivni.
OdraZzenim svétla od predmétl zachyti nase oko, dale zpracuje na$ mozek a vznika tak zrakovy viem barvy.

aed Crange Yallow GrEEn Blu

L Indigo  Wisket

Spektrum barev (znamé také jako barvy duhy)

—

Barvy nemaji pouze fyzikalni vlastnosti. Maji i vlastnosti psychické, pocitové. Ale pocitové vnimani barev je
Cisté subjektivni fenomén. Rlzné barvy plsobi na lidi rGzné. Zalezi napt. i na kulturnim prostredi, ve kterém
se dany ¢lovék nachazi, ve kterém vyr(lstal a mnoha dalSich okolnostech.

Barvy a nase pocity:

Teplé barvy — tento ndzev dostaly barvy proto, protoZe véci v prirodé takto zbarvené jsou opravdu casto
zdrojem tepla. Jako teplé jsou tedy oznacovany barvy syta zlutd, oranZova, purpurova, ¢ervena. Zdroj barvy
spojené s teplem je nejcastéji slunce.

Studené barvy — naproti tomu barvy jako modra, zelena, fialova vyvolavaji pocit chladu. Zdroj barvy spojené
s chladem je voda a zem-trdva.

Barvy neutralni — bila, cerna, odstiny Sedé a barva sttibrna.

Aktivni barvy — jsou to barvy, které nam navozuji pocit aktivity a vzruchu. Naptiklad ¢ervena je vnimana jako
signal nebezpedi.

Pasivni barvy — barvy uklidnujici, napfiklad zelend barva je barva pfirody, je tedy vSeobecné vnimana jako
barva, ktera uklidniuje.

Protoze jsme si rekli, Ze vnimani barev je Cisté subjektivni, miZeme si sami pro sebe odpovédét: Které barvy
vnimate jako lehké? Které barvy vnimate jako tézké? Které barvy vnimate jako kiehké? A které jako tvrdé?
A nyni si pojdte vybarvit jednu mandalu tézkymi barvami a jednu mandalu lehkymi barvami k nam do
Drevénky. A uvidite ten rozdil!

Pfeji vam krasny zazitek s barvami, Martina Kusakova
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LITERALNi OKENKO
LUHE DAMOHE DAT NA POKRACOVANI (10. dil)

Viloglu byla typicka pubertacka, ktera nesnasela rodinné dovolené a otec Radim ji musel uplatit 200 000
korun, aby nastoupila do auta. Ani si nevSimla, ze jejich BMW projelo Vidni, protoZze na tabletu sledovala
ctvrtfinale GSL mezi Trapem a Maru. Maru pravé budoval protivzdusnou obranu 30 missile turret, kdyz
Viloglu obdrzela zadost o pratelstvi od nevyhazujte TyKnedliky.rar. Na fotce vidéla omlacenou bakelitovou
krabici, v prispévcich to mélo pouze fotky Viktoriinych vodopadu a chvili vahala, nez ji docvaklo, ze to mize
byt spoluzak Emre Dolezal. Zadost pfijala a napsala: ,,Zname se?*.

Odpovéd prisla béhem necelé nanosekundy: ,,To jsem piece j4, tvoje oblibena krabice Alzbéta.

Dalsi trapnej bot, pomyslela si Viloglu a odepsala: ,,Promin, néjak si na tebe nevzpominam.*

,,Pro¢ si nevzpominas? Byvaly jsme si tak blizké.*

,»sorry, ale krabice mé€ moc neberou, mam radsi lustry.*

,Koukam, ze si dobie vypatlana. A co takovy nabéracky, ty mas taky ur¢it€ moc rada ne?*

,»Nahodou jo, nabéracky sou top.*

,Nechme té stupidni konverzace a pojd'me se bavit o né¢em seriéznim. Jaké jsou tvé oblibené zakony?*
,,Jednozna¢né zakon o zakazu demokracie.

,©Ach ano, ten zakon je opravdu nadherny. Musim ted’ jit cvi¢it vyméSovani, napisu za chvilku <3.*

Viloglu se ujist'ovala, ze neni nic $patného na kamaradstvi se zdrojovym kodem a vSimla si, ze venku zacalo
poradné prset.

Auto zastavilo u benzinky a Zivotem unavena Viloglu sledovala dokonale fadni elektrarnu. K jejimu okynku
ptistoupil muz s visazi netspesného realitniho makléfe a oslovil ji: ,,MGzu jet s vasi rodinou na dovolenou?*
,,Proc ne.

Maklét nastoupil do auta a promluvil: ,,Mezi mé zaliby patii ¢teni a turistika.* ,,Hm.* | A jaké jsou tvé zaliby?*
,,Zédn}’/ nemam.* ,,To musi byt hrozné. Co potom d¢€las celé dny?* ,,VétSinou nic.” ,,T¢ nebavi ani tenis?*
,,.Ne.“ ,,Bavi t€ tahle konverzace?* TR g 3

,» T€zko fict.

Viloglu  pfisla zprava od  nevyhazujte
TyKnedliky.rar: ,,Ani matematika té nebavi?*
Zarazila se a makléf ji Stouchl do ramene. ,,Bud’
v klidu, jsem jenom neduzivy android.*

,,Co po mé vlastné chces?* ,,Do toho ti nic neni.*
Alzbéta nastartoval auto a nez vyjel z benzinky, [/
srazil klu¢inu v zelené mikiné. Radim

s manZzelkou Luptux hystericky breceli a
vysvétlovali ostatnim, Ze nékdo unesl jejich
dceru a také matka piejetého chlapce hotce
natikala.

,» Tohle roboti miizou?* ptala se otravena Viloglu.
,,Oficialné ne.“ Po hoding jizdy Alzbéta nadSené .
zvolal: ,,Podivej, projizdime kolem jakési
vesnice.

,»INo a?“, Jen tak, aby nestéla fec.*

,Podivej, jedou za nami jacisi policajti.

,»INo a?*“ fekl Alzbéta a na tvaii se mu objevil zaludny usmév.

Policejnim autim vyply motory a o zbytek se postaral robosrsent Pavel. Alzbéta dojel do Patize a zamumlal:
,Predstavim té svoji manzelce, urcité si budete bezvadné rozumét.*

anm.
24.11. 2022

Tlustrace: Anna Neubauerova, Autor: Mark Jordan
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TVORIVE OKENKO
TIPY NA VANOCNI VECIREK — ZDOBENA VANOCNI VETVICKA NA DVERE

Pfedvanocni tvoreni s pani Nad'ou a Katkou. Pfidala se k nam také pani Jana
a spole¢né jsme vyrabély vanocni vétvicky na vyzdobu Drevénky. Postup
naseho tvoreni jsme Vam nafotily pro inspiraci, jak snadno nazdobit byt na
vanocni svatky. Vétvicky na dvere, anebo do vazy. Material je mozné si koupit
v kvétinarstvi, ve velkém obchodé jako je Tesco, Kaufland, anebo
v kvétinarstvi.

Potiebujeme:

° Hvézdicky se tfpytkami, kulaté ozdlbky, tipytivé retézy
. Buraky koupite v obchodé s potravinami
. Malé kulaté ozdubky z kvétinarstvi

Sigky si mGZeme najit v pFirodé

Pékny provazek, anebo maslicka na privazani nékterych ozdob
Dratky na zavés$eni ozdob, které jimi lze propichnout, omotat
NUzky na strihani vétvicek a ntzky na provazek

Postup:

e Vétvicky poskladame a pevné svazeme provazkem, vyrobime
si poutko na zavéSeni

Pii zavéSeni na dvefe vétve zdobime ,,vzhiru nohama*
Hvézdicky propichneme dratky na zavéSeni ozdiibek

Buraky lze piivazat maslicku ';;
Sisky piivazeme k vétvickam dratkem, jak vidite na obrazku [‘ :
Sisky (1). Dratek anebo provéazek provléknete Supinkami $isSky .J ‘
na jejim spodu a poté uchytime na vétvicce

Pokud Vas tvofeni zaujalo, piijd’te 16. 12. ve 14. hodin do Dievénky, kde budeme s pani Nad’ou opét tvofit.

Staci zavolat Davidovi na ¢€islo 731 808 822 a mlizeme prozit poklidné predvanocni odpoledne v piijemné

spole¢nosti pfi tvofivé ¢innosti. Pustime si vano¢ni koledy, dame ¢aj a nazdobime si vano¢ni vétvicky. A co
vic, Sisky si jeSté natipytime.

Doufame, Ze Vas naSe tvoreni inspiruje k vlastni tvorbé

a pokud se rozhodnete tvorit s nami, téSime se na Vas, Nad’a a Katka
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KULTURNI OKENKO

TOUHA

Toutzit po lasce

je jako milovat tvar Tvého
srdce.

Najdu Té,

md{j Zivote,

mdj sne a moje predstavo.

Jetojen sen,

ktery spécha do hrobu.
Je pohtben naporad,
nebo jen na chvilku.
Vejdi ven a najdi sny,
které Té naplni

plnym Zivotem.

Text a ilustrace: Lucie Frouzova

RECENZE ONDRY FEDORA

Pllnocni béh (USA 1988°) 121 minut
V hlavni roli: Robert De Niro

Hodnotim: 80%

Tentokrat ve své recenzi budu hodnotit akcni
krimi komedii zlet osmdesatych: Pllnocni

béh.

Robert De Niro zde hraje byvalého policistu
Jacka Walshe, ktery musi béhem péti dnl
dodat k soudu ucetniho, ktery pracoval pro
mafii a ukradli jim 15 miliond dolarl. Ze
zaCatku to vypadd jednoduse, ale zahy se
zaCne vse komplikovat. O ucetniho se zajima
FBI, dva najemni zabijaci i JackQv konkurent,
ktery mu chce prebrat kseft.

Tento film jsem vidél poprvé a nebyl jsem

zklaman. De Niro hraje jako vzidy vyborné, ostatni herci jsou také dobfi. Film reziroval Martin Brest, kterého
proslavil prvni dil filmu Policajt z Beverly Hills s Eddie Murphym v hlavni roli. Zajimavosti je, Ze agenta FBI
hraje herec jménem Yaphet Kotto, ktery se proslavil roli padoucha v bondovce Zit a nechat zemfit, kde si
poprvé Jamese Bonda zahral Roger Moore. Film viele doporucuji, obéas ho davaji v televizi. Je to pfijemna
krimi podivana, ale i vytecna komedie. Mohu vrele doporucit ke shlédnuti.

vrv

Tak zase pfiSté pro zménu u néjakého ceského filmu
Tésim se, Ondra Fedor
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TIPY A RADY DO DOMACNOSTI

VARIME ZDRAVE, LEVNE A RYCHLE

Postup:

NGO~ wWNE

9.
10.

Dnes jsme pro Vas uvarily pfirodni fizek
S bramborem a zeleninovou prilohou. Je to celkem |
jednoduchy, levny a rychly obéd. Pisobi slavnostné,
takzZe se na vano¢ni stiil celkem hodi. A jdeme vafit...

Co budeme potiebovat?

1. Hladkou mouku

2 Brambory

3. Sal, maslo

4. Zeleninu (rajcata, okurka, zeli, paprika, cibule...)
5 Skrabku na brambory, pali¢ku na maso

Kufteci anebo kriiti prsa rozkrajime na tenké platky

Poté miizeme nakrajené platky jemné poklepat

Osolime podle chuti z obou stran

Osolené maso dikladné obalujeme v hladké mouce z obou stran

Oloupeme brambory, omyjeme, pokrajime na malé kousky a pfipravime do slané vody k vafeni
S predstihem si oloupeme a nakréjime zeleninu na ptilohu

Dame vafit brambory, cca 20 minut od doby varu vody

Rozpustime a nechame rozpalit maslo na panviéce. Ze je rozpalena, pozname tak, Ze se

V rozpusténém masle zacinaji délat bublinky.

Obalené maso pomalu smazime dozlatova a neustale hlidame a obracime

Maso smazené dozlatova miiZzeme podavat se zeleninou a pfilohou

Maly tip:

Chcete si navarit obéd na par dni dopiedu?

Pokud smazite pfi jednom vice platkti masa neZli snite, mizete
si je ulozit na pozdéjsi dobu do mrazaku tak, ze mezi platky |
masa vlozite saéek, aby se zmrzlé nespojily k sobé. Pak si |
budete brat zmrazeny platek po platku, jak budete pottebovat.

Dobrou chut’ a veselé vano¢ni svatky Vam pieji Dana a Katka
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KRATIME CEKANI V CEKARNE

NAJDETE 10 ROZDILU? JAZYKOLAMEM K HBITE MLUVE

Na otorinolaryngologii ordinuje
otorinolaryngolog.
JEDNOU CTETE NAHLAS

3X ZA SEBOU PRECTETE NAHLAS
ZOPAKUJTE ZPAMETI

ALIKOVI SLOVNi HRICKY

Tak co, jaky budete mit letos vanocni
stromecek?*

,INo, predloni jsme méli borovici, loni smrcek,
a letos bychom radi jedli.”

Maminka se ptéa dcery: "Co jsi vybrala na
Vanoce Pepovi?" Dcera odpovi: "Konto."

https://www.alik.cz/v/vanoce

https://cz.pinterest.com/pin/581527370651126401/

KUDY KE STROMECKU?

Vtip stazen z: www.loupak.cz stazeno z: https://cz.depositphotos.com/

STRANKA 12


http://www.loupak.cz/
https://cz.depositphotos.com/
https://www.alik.cz/v/vanoce

CiSLO VYDANI 13 // 15.PROSINCE 2022 O(ijO ESETU

PLUS BONUS

Mili ¢tenafi Ocka,

Rad by se spolecné s Vami rozloucil s letoSnim rokem a popral Vam vie dobré do nastavajiciho roku
2023. Doufam, Ze se zlepsi vSechny vnéjsi nepfiznivé podminky, které nas trapily v poslednich dvou
letech — pandemie COVIDu, pak valka a na to navazujici horsi ekonomicka situace, kdy mnozi pocituji i
existencni starosti. Rad bych, aby byl ptisti rok rokem dobrym bez velkych starosti a abyste ho mohli
proZit v dobrém zdravotnim stavu a co nejlepsi psychické pohodé. Téz preji, aby se Vam splnila Vase

Za jednotlivé sluzby nam
jejich vedouci poprali do
nového roku pevné zdravi a
hodné stésti a jako darecek
pod stromecek se s nami
podélili o novinky, které se
v roce 2023 chystaiji.
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Pisete, tvorite, malujete, néco zajimavého vite,
mate zkusenosti, varite?

NAPISTE NAM!

OCKO ESETU JE NASE SPOLECNE DiLO!!!
Tésime se na spolupraci s Vami!ll

Ocko ESETu

Napiste nam, jak se Vam OCKO ESETu libi, kratka anketka pod QR kédem:

Anebo piimy odkaz na dotaznik:
https://www.survio.com/survey/d/E7H2X3M0C5C9B8O4W

uerova, Libor Hejl, Ondrej Fedor a Nada Petrovova
artina Kusakova
i: Lucie Frouzova, Dana Kaplanova

zykova korektura: Daniela Tepla

Své podnéty zasilejte na: ocko.esetu@seznam.cz

Ocko v elektronické podobé na: WWW.CDZESET.CZ
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