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UVODNIK ONDRY
FEDORA

Vazeni Ctenafi a pratelé, vitdm Vas

na strankdch letniho Ocka. Opét zde
najdete zajimavé clanky, jako vidy v
kazdém Cisle, kde si kazdy najde to
své, co ho zaujme a potési.
Vzhledem k tomu, Ze ndm léto tuka
na dvere, tak jsme tak trochu Ocko
vyletnili. Na misto vareni jsme si
vyrobili pfijemné letni osvézeni,
podivali jsme se na sportovni
aktivity u Esetu, nebo jsme se s
Tomasem Chramostou inspirovali ke
sportovni aktivité a méli jsme
moznost zhlédnou jeho krasné milé
obrazky. Posudte sami...
To a mnoho dalSich témat jiz v
tradi¢nich Ocko okénkach si muzete
béhem prijemného letniho
odpoclinku  proéist, nechat se
inspirovat a potésit.

prejeme krasné letni dny
Ondra Fedor

OCKO ESETU

LETNI VYDANI 2023

NOVINKY

Eset Help se zucastnil 31. 5. 2023 akce Veletrh socialnich sluzeb Prahy
10, jenz se konal na Slavii. Byly zde organizace chranénych dilen a
dalSich socidlnich sluzeb, z nichz by nas mohla zajimat organizace
Protéz, ktera poskytuje seniorim a lidem se zdravotnim postizenim
psychosocialni a pravni poradenstvi. Na organizaci se lze obratit
s otazkami kolem uzavirdani smluv, v nepfehlednych pracovné
pravnich situacich ¢i kolem prav a povinnosti spotrebiteld elektriny,
plynu ¢i jinych zdroja.

U naseho stanku si mohli navstévnici koupit ru¢né vyrabéna mydla
z centra dennich aktivit Esetu. U stanku byli pfitomni socidlni
pracovnici CDZ a ja. Na akci bylo navstévnik( celkem hodné. Letacky
a propagacni materialy se rozebraly témér vSechny, takze o nds urcité

' vi zase o néco vice lidi. U naseho stanku méli kolemjdouci zdjem
~* hlavné o letacky se sluzbami kliniky Eset a Eset Helpu. Napfiklad

jednu pani zajimalo, kam se posunulo déni v oblasti péce o dusevni
zdravi, a kdyzZ jsme ji o tom povypravéli, byla hodné spokojena.
Na pristi veletrh bych si moc pfal vice zajmu verejnosti o sluzby
CDZ a také vidét opét tu pani, co tam s nami stravila hodinu a fakt
se zajimala o stav péce o dusevni zdravi u nds, David
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DEJE SE V ESETU
PREDSTAVIME SI S RADKOU HAVLIKOVOU SLUZBU PODPORA ZAMESTNAVANI

Nase sluzba nabizi klientim moZnost rozvinout ¢i obnovit pracovni a socialni dovednosti potfebné pro
uplatnéni na trhu prace, at jiz chranéném nebo otevieném. Mezi zakladni moZnosti nasi sluzby patfi
spoluprace v ramci tréninkovych mist, nebo rovnou hledame pracovani uplatnéni. Sluzba je urcena pro
klienty, ktefi jsou pripraveni a motivovani jit do prace a prijmout zmény, které tak v jejich Zivoté nastanou.

Jak se k vasi sluzbé klienti dostanou?

Pro prvotni informace mohou =zavolat rodinni
prislusnici, pracovnik jiné sluzby, psychiatr... Vzdy je
vSak nutné, aby klient sdm ndasledné projevil zajem a
kontaktoval nds.Na prvni schizku mlzZe pfijit
s doprovodem. Béhem setkdni s klientem se zacina
utvaret prvotni vztah a soucasné mu predavdame
informace o priibéhu sluzby. Ve vzajemném rozhovoru
mapujeme potreby klienta s dlrazem na pracovni

zkuSenosti, vzdélani, soucasnou Zivotni situaci a na
jejim zakladé hleddame moZnosti pracovniho uplatnéni.

Jaké maji klienti moznosti pracovniho uplatnéni?

Moznosti maji jako kazdy jiny, pokud maji odpovidajici vzdélani, zkusenosti a dovoli jim to jejich zdravotni
stav, coz byva nejvétsim limitem pro uplatnéni. Prakticky vSichni nasi klienti maji invalidni dlichod, vétSinou
3. stupné, takze hledaji uplatnéni max. na poloviéni Uvazek, a ¢asto jeSté nizsi. Pfi hledani prace tak
postupujeme naprosto individualné podle potfeb a moznosti klienta. Casto nejd¥ive absolvuji rehabilitaci na
naSich tréninkovych mistech a ndsledné hledame uplatnéni v chranénych dilnach, socialnich firmach nebo
na volném pracovnim trhu, a to vétSinou na pozicich vytvorenych pro lidi se zménénou pracovni schopnosti,
a tudiz i s omezenym pracovnim Uvazkem.

V ¢em vase spoluprace s klienty spociva? Jak s klienty spolupracujete, jak je podporujete?

V rdmci nasi sluzby nabizime tfi zakladni moZnosti spoluprdce, a to v ramci tréninkové kavarny, pfechodnych
tréninkovych mist a tzv. individudIni podpory. V rdmci prvnich dvou jmenovanych si klienti na rliznych
pozicich a v rdmci rlznych pracovnich uUvazkd mohou vyzkouset, obnovit nebo ziskat nové pracovni
dovednosti, ziskat sebed(ivéru, znovu se nastartovat pro budouci pracovni proces, zjistit své aktualni
moznosti atd. Jedna se o pracovni rehabilitaci na dobu 6 mésicl. Po zauceni je s klienty uzaviena DPP a
pracuji za financni odménu. V ramci tfetiho pracovisté — individudlni podpory — pracujeme s klientem jiz
rovnou na hledani pracovniho uplatnéni podle jeho moznosti a vlastnich predstav. Ujasiujeme si, jakou praci
hleddme, na jaky uvazek, zpracovavame spole¢né CV, u¢ime je pracovat s pracovnimi servery, pfipravujeme
se na pohovor atd. Neni to tak, Ze my klientdm hleddme praci, je nutna jeho aktivni Gcast a zdjem o
spolupraci.

Komu je sluzba urcena a koho mohou v ramci sluzby kontaktovat?

Je uréena dospélym lidem s duSevnim onemocnénim v okruhu uréitych diagnéz a musi byt doporucena
psychiatrem. Je potieba, aby klient dlouhodobé 7Zil v Praze, jeho stav byl stabilizovany a mél zajem o
spolupréci. Pokud byste méli zajem o tuto sluzbu, kontaktujte Radku Havlikovou na telefonu 731444134
anebo na emailu podpor.zam@esethelp.cz.

Dékujeme Radce velice zajimavé povidani a prejeme mnoho Uspécht v dalsi praci, Katka a Patrik
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PRIBEHY ZE ZIVOTA

PRIBEHY LIDi KOLEM KOMUNITY CDZ

Dnes jsme se pozastavili nad pfibéhem ze Zivota s Patrikem Safrankem, socidlnim pracovnikem CDZ. Ale
nevénovali jsme se praci, nybrz jeho velké zalibé, kterou rozviji ve svém volném case. Hudbé...

V jaké kapele hrajes?
Hraju v kapele Orient. Na odkazu https://orient.bandcamp.com/album/redwood si miZete nase pisnicky
poslechnout.

Kdy si poprvé premyslel, Ze chces$ hrat?

Pravdépodobné celé détstvi, ale pofadné jsem se k hudbé dostal az ve svych 14 letech. Chtél jsem vzdycky
hrat na bici, ale doma k tomu ze zacatku rodic¢e nebyli naklonéni. Bydleli jsme v paneldku a z praktického
hlediska jsem nemél kde cvicit. Celé se to otocilo v momenté, kdy jsme se spoluzdky na zakladce zalozili
kapelu. PGvodné jsem mél hrat na basu. KdyzZ jsme se dostali do zkusebny, nedalo mi to a sednul jsem si za
bici. Ostatni uznali, Ze bych mél byt spi$ bubenik, tak jsem u toho zistal. Doma jsem cvicil na polstare a rytmy
se ucil z poslechu pisnic¢ek. Po delsi dobé jsem si nasel ucitele.

Vystupujes pouze s orientem nebo i s dalSimi kapelami i sélo?

Drive pro mé nebyl problém hrat ve 4 kapelach. Ted stiham jenom Orient. Vydat sélovou desku bych jednou
chtél. Nejlépe v podobé experimentalni ambientni hudby s tradi€nimi nastroji. Jestli se nékdy k tomu
dostanu je ale otdzka, coz je hudba, ktera pracuje se zvuky ve svété kolem nds, jako jsou hluky, Sumy... Pomoci
kterych vytvatime zvukovou krajinu s urcitym emocnim nabojem.

Je téZzky napsat pisnicku tak, aby se
libila lidem?

Pfizndm se, Ze nad tim tak
nepremyslim, protoZze nékdy je

vevys

libilo mé a byl jsem s tim spokojeny.

Zkousis i skladat?

Ano, ve svych volnych chuvilich
sklddam, ale nic ztoho =zatim
nespatfilo svétlo svéta.

Mas néco, co by si na sebe prozradil
néjaké pikantnosti z hrani?
Pikantnosti z koncertd by se asi do
Oc¢ka nehodily ©. Kazdopadné mohu
pfiznat, Ze mam béhem hrani nejradéji, kdyz se dostanu do stavu proudéni. Nékteti o tom mozna slyseli pod
anglickym ndzvem ,flow“. Jde o stav, kdy ¢lovék zapomene na sebe sama, na svoje starosti, ¢as i prostor a
emocionalné se necha pohltit svoji ¢innosti. Myslim, Ze to je jeden z nejlepsich moment(, kterych maze
¢lovék béhem kreativni tvorby dosahnout. DosaZzeni stavu Flow preji klientim a koleglim CDZ.

Dékuji Patrikovy za moc zajimavy rozhovor a pfeji, Patriku, at se ti dafi, David

STRANKA 3


https://orient.bandcamp.com/album/redwood

CiSLO VYDANI 15 // 15.CERVNA 2023 oéKO ESETU

PEER OKENKO
JAK SI VSIMAT HLAVNE SVYCH PREDNOSTI

Krasny dobry den mily ctenafi, ¢tvrt roku mame za sebou a
mlZeme se opét pozastavit nad cestami k zotaveni. Pojdme se
podivat na PRIBEH cesty zotaveni, ktery pokracuje zamyslenim
nad tim, co pro nas mohou udélat nase prednosti, kdyz jim
zacneme vénovat pozornost.

Domnivam se, Ze je i pro zdravého c¢lovéka tézké si jich vSimat.
Kdybyste se mné kdykoli zeptali na ulici, jaké mam prednosti, asi
bych je téZce daval do kupy. Moje nejvétsi potiz je ta Ze jsem vice
orientovany na problémy. CoZ mi pfindsi vétSinou pocity smutku, a
deprese. Také se chcete chvili vénovat svym silnym strankam?
Madam par dobrych typl z knizky “Cesty k zotaveni.”

Snazim se o to, abych se tolik nevénoval svym nedostatk(im, i kdyz
na mé casto dordzi. Pomahaji mi v tom pozitivni myslenky, které
umi zastinit ty negativni. Zjistil jsem, Ze kdyz si je vybavim,
vzpomenu si na to, ¢eho chci dosahnout, posili to mou vuli k akci.
Anebo se snazim se nemyslet na priznaky onemocnéni ¢i problémy, které mi ztrpcuji zivot. Ty, kdyz jsou silné,
lehnu si a spim. Nebojuji s nimi. KdyzZ jsou naopak slabé, vénuji se svym povinnostem a plandm coz mi dava
silu jim opakované nepodlehnout. Uvédomuiji si, co potiebuji, abych naplnil své cile. Ty myslenky to nejsou.
Jsou to mé nadani vnimat lidi, dovednosti s nimi mluvit, znalosti a schopnosti, které mam a vim o nich. Asi
bych si tyto své zdroje neuvédomil, kdybych se nemél moznost inspirovat v knizce Cesty k zotaveni, kde mi
pomohla hlavné jedna véta: ,Pro kazdého je dlilezita zmrzlina ne tak, jak je nadan3, ale to, jak je pro ného
stravitelna. ” Dosel jsem k tomu, Ze Ukolem neni byt stejny jako ostatni, ale byt sdm sebou.

Myslet pozitivné mi pomohlo si uvédomit, jaké mam plany, sny a co si chci dokazat. Vidy jsem myslel na
to, jak chci naplnit svtij Zivot. Pomohlo mi pfedevsim se zaméfit na tyto oblasti:

Co zndm a co vim?

Casopis ocko mi dava spoustu prostoru se ucit od svych kolegl. A nejen O&ko asi nejvic se ucim, kdy? jsem
zvédavy a jdu za nééim, co mé zajima. Tehdy se uéim v kontaktu s ostatnimi lidmi, s prateli, s rodinou. Sleduji
je a udim se jim porozumét, u¢im se vydrzet a dokon¢it akci, ué¢im se ucéit druhé.

Co umim a dovedu?

Pro mé je tézké si vzpominat, co umim, napfiklad chodim, mluvim atd., ale i mUzou to byt i jiné dovednosti.
Jako napfiklad, kdyzZ si s chuti zazpivam s partou, i kdyz si okoli kolem mé zakryva usi, kdyz zpivam sam.

Co mne naplnuje hrdosti?

To je hodné tézky narok na sebe. Ale hrdi na sebe mlZzeme bytiza malickosti, jako napfiklad, Ze jsem dnes
prisel do prace, Ze pisi Casopis

Cim mi maze prospét okolni svét?

Jednim ze zasad zotaveni je zaclenit se do okolniho svéta. Coz mé se dafi. Vnimam, kam patfim a mam své
lidi. Jsem s nimi propojen. Zazitek ,patfit nékam” posiluji mé pozitivni mysleni, mam vice dobrych zkusenosti
a z nich pak radost. No zkratka to pohladi na dusi, kdyz vnimam, Ze jsem u svych lidi vitany.

Pfeji vam, at se Vam také daFi myslet pozitivné, David Kostalek
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ANKETA PEER OKENKA
ZEPTALI JSME SE TAKE KLIENTU CDZ ESET, CO SI MYSLi O POZITIVNIM MYSLENI

Jak vnimate sklenici? Je poloplna nebo poloprazdna? Maly test zplisobu
naseho mysleni... Zeptali jsme se klientd Centra dusevniho zdravi Eset:
Jak se Vam dafi naladit své mysleni pozitivné?

Myslim na nékoho, s kym mi je dobte, déldm néjakou cinnost, kterd mé
odreaguje, a kdyz mi je hodné blbé, tak si vezmu pllku Rivotrilu. Kdyz se
citim dobre ve svém téle tak i Iépe premyslim. Lucka Frouzova

Zadny nemam. No myslim na to, Ze budoucnost bude lepsi a snazim se

zaridit tak, aby to opravdu bylo lepsi. Jdu na terapii, proberu to s

psychologem. A hlavné ve dvou se to Iépe tahne.

A myslet pozitivné: Najim se, zZiju pro rodinu (pro pfitele) a doufam, ze

budu mit dité. A tak ja mam vSechno ted pozitivni. SpiSe jak zahnat strach,

e o véechno pfijdu. Ziji okamzikem a proti stresu do sebe laduji Iéky. No
N———— ja nevim. Prosté jsem pozitivni. Jsem S$tastnd a nemam negativni
' myslenky. Hlavné Ze jsem zdrava. Tereza Pochopova

Jak se mné dafi zahanét negativni myslenky? No bez Pana JeZiSe bych byl
ztraceny. Pomahd mi metoda "inner game", tj. uvédomit si, Ze je véc rozhodnuti, jak na tu kterou situaci
zareaguiji, jaky postoj zaujmu - tfeba: "To je ale hulvat, ten co do mé stréil!" versus "To je urcité nestastny
¢lovék; Pane Jezisi, smiluj se prosim a zahri ho svou dobrotou, uzdravuj jeho srdce." Ano, je to véc rozhodnuti
a Casto vlastné volim iraciondlné a nelogicky, jaky postoj zaujmout. Budu Zehnat, nebo zlofecit? Prat dobro,
nebo mluvit jed? "Inner game" znam z knihy Konec prokrastinace (P. Ludwig), je tam i fada dalSich metod
pro posileni vile, planovani ¢asu atd. Pavel Jelinek

Proti negativnim myslenkam je nejlepSim |ékem pobyt v milé spolecnosti i se zabavit néjakou cinnosti.
Dobré je téz vnitiné si myslenky analyzovat a negativni preformulovavat, vymyslet si pozitivnéjsi varianty.
Oviem popisuji idealni stav. Casto se mi zahnani negativnich my$lenek nedafi...

Pro pozitivni mysleni mi pomahd vira v Boha, také jisty trénink pozitivnich myslenek, pravé zminéné
preformulovani. V hlavé si vybavit pozitivnéjsi variantu. Ovsem i zde ¢asto prohravam. Tomas Tayerle

Negativni myslenky se snazim vyhnat, zaplasit nécim, co je zazene. Treba, kdyZz mé napad3, Ze bych chtéla
umfit, tak se snazim si vymyslet jinou "zdbavu". Nevim presné, co myslis tim myslet "védomé pozitivné", jen
mé napad3, Ze se snazim brat vSechno z té lepsi stranky. Myslim si ale, Ze to prosté nékdy nejde.

Jana Kocovska

Negativni myslenky se snazim zahanét tvorbou, at uz Sperkd nebo kreslim mandaly a ted jsem znovu zahdjila
tvorbu horoskopu. Ta mé hodné uklidriuje a pomaha zjistit, jak s kym jednat a na co si napt. u sebe dat pozor.
Jedind negativita, kterd u mé prevlada je ohledné zdravi, byla jsem ted dost nemocnd. Snazim se znovu
nabrat rovnovahu tvorbou... Védomé myslet pozitivné? Asi kdyZ si uvédomim, na co myslim a tfeba si to
sepisSi a snazim se najit pri¢inu negativity... Petra Korgerova
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ZDRAVOTNE SOCIALKNI OKENKO

DNES SE PODIVAME, JAK S| USNADNIT UZiVANI LEKU, JE-LI JICH HODNE

Dnesni zdravotné socialani okénko vénujeme praktické pomucce,

ktera nam muiZze pomoci ve chvili, kdy se nam nedafi ucinit z prani

p . Iéka kazdodenni ritual. Misto toho, abychom si léky pfipravovali
w o ' nékolikrat denné, Ize Cinit jednou tydné. Nez-li jsem se do tématu
e e pustila, oslovila jsem své kolegyné sestricky Nikol a Ladu z CZD Eset
. e *L a kolegu peera Davida, jakou maji zkusenost s davkovaci léki. A

daly jsme dohromady par zakladnich postieht a informaci na téma
davkovac¢ ANO ci NE.

Pfi uzivani 1éka je dllezité, abychom je brali pravidelné. Abychom
nevynechavali, protozZe se v téle vytvafi [éCebna hladina daného léku a pokud
bychom ho zapominali brat, hladina klesne a tabletky neléci tak, jak by méla.

Jak nam muze byt v tomto sméru napomocen davkovac léka?
Ve chvili, kdy jsme ¢asto mimo domov, chodime do prace, za prateli, na
terapie a Castéji se ndm stdvd, Ze zapomeneme, kdyz jdeme ve spéchu na
posledni chvili, jsme ve stresu, nestihdme, mivdme ¢asto neplanované akce.
MuUzZeme léky opakované zapomenout. A tady se nam hodi zminény davkovac.
Na trhu jsou rGzné druhy, které lze vybirat dle vlastnich potreb.

e UsSetii nam cas straveny nad kazdodenni pripravou lék

e Mame potiebné léky vidy pfi sobé. Mizeme si nosit léky v kabelce,
v taZce den po dni. Jak vidite prvni dva davkovace lze takto rozebrat.
Pokud planujete byt mimo domov mate elegantni zabezpeceni, jak uzit
také poledni a vecerni davku.

e Obcas zapomenete, zda jste vibec léky uzili? Davkovac je super
v tom, Ze rovnou vidime ,,aha tak za poledne jsem si Iéky nevzala...”
Znate to. Nékteré véci délame zcela automaticky, a pak kdyz se
zamyslime, nevime zda jsme je vibec udélali a pfichazi nejistota.
Zamkli jsme dvere, vyplli sporak, zhasli svétlo ¢i vzali l1éky... ?

o Nékdy muze byt clovék nejisty, zda si Iéky fakt bere dobfie. Jestli vzal

vsechny pilulky. V tom pfipadé Ize jednou tydné ve spolupraci s nékym Davkovaé na jeden
komu dlvéfujete, Iéky nachystat na tyden dopfedu. Lze si z této den, ktery mame
¢innosti udélat ritual. v CDZ ESET.

V kazdém pripadé jsme se sesttickami Ladou a Nikol shodly, Ze pro pouzivani
davkovace by se mél ¢lovék rozhodnout sam a svobodné, aby se stal jeho
partakem. A pokud ma ¢lovék svij ritudl trikrat denné a vyhovuje mu, na léky
nezapomina, ma jich malo, neni nutné nic ménit.

Pfejeme vam, at tak ¢i tak s davkovacéem, at brani Iéka dafi vstfic uzdravé,
Katka, Nikol a Lada s Davidem
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PRO POHODU A KLID DUSE
INSPIRACE K VSIMAVOSTI

V nasledujicim ¢teni mlZete nalézt dvé kratka a rychla cviceni mindfulness, ktera mohou pomoci ke
zpfritomnéni, zklidnéni a osvéZeni Vaseho téla i mysli. Cviceni provadéjte védomé, oteviené a v pfitomném
okamziku.

Ujistéte se, Ze mate vSech pét pohromadé

Technika zvédomovani jednotlivych smyslG mlze pomoci ke
zpfitomnéni, zpomaleni mysli a uvédoméni téla v prfitomnosti. Pro
zacatek zaujméte prijemnou polohu Vaseho téla.

Postupné zacnéte prochazet Vase jednotlivé smysly, jeden po
druhém.

Ptrivedte pozornost k Vasemu dechu. VSimnéte si, jak se Vam
dychd. Je Vas nos ucpany, nebo volny? Jaky je proud vzduchu, ktery
prochazi Vasim nosem? MizZete citit néjaké pachy nebo viiné?
Pokud ano, jsou Vam pfijemné, Ci nikoliv?

Vsimnéte si, co délaji Vase ruce. V jaké poloze se nachdzeji? Co
délaji? VSimnéte si, ceho se dotykaji. Dotyk si zvédomte pohybem.
Pfeneste pozornost k Vasim ustiim. Jsou Vase rty pevné semknuté,
nebo se volné dotykaji? Jsou vase zuby zatnuté? Pokud to jde,
uvolnéte Celist. VSimnéte si, jakou chut citite v Ustech, polknéte.
Je Vam prijemna chut, kterou pravé ted citite?

Pozornost nyni preneste k Vasemu zraku. OCi na kratkou chvili
zavfiete a zase otevrete. Vyjmenujte tfi podnéty, které se kolem Vas nachazi. Jeden z nich si vyberte a
zahledte se do néj. VSimnéte si tvaru, barev, jak na Vas vybrany podnét plsobi? Co Vam pfipomina?
Pozornost vedte také k Vasemu sluchu. Nejprve si vSimnéte, jaké zvuky k Vam doléhaji z dalky. Poté si
vSimnéte, jaké zvuky k Vam doléhaji z nejvétsi blizkosti. Néjaky zvuk si vyberte a zaposlouchejte se do néj.
Jak vypadda misto, ze kterého zvuk pfichazi?

Pravé jste se presvédcili, Ze mate vSechny smysly pohromadé.

Pro zpfijemnéni cviceni si vyberte libovolné misto, kde se citite dobfe - v
letnich mésicich mdze byt prijemnou variantou les, priroda, misto u vody,
louka anebo park.

Dechové cviceni ,,Pampeliska“

PohodIné se posadte, idedlné tak, abyste méli rovna zada. Predstavte si, Ze mate
pred sebou odkvetlou pampelisku s chmytim (nebo si ji utrhnéte).

Zhluboka se nadechnéte nosem a pres vySpulené rty s malinkym tvarem O
pomalu vydechujte. Predstavte si, Ze foukdte do odkvetlé pampelisky a
jednotliva chmyfi jeden po druhém odlétaji. Cviceni opakujte alespon tfikrat az
pétkrat.

Prijemné léto preje za tym CDZ-D Beroun
Johana BenesSova
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LITERALNI OKENKO

POKRACOVANI PRIBEHU HELEZE

12

Kamaradky Dehpo a Ivana si prohlizely décka na
perniku zaméstnana studiem sociologie. Spanild
Ivana se zachvéla a tichym hlasem fekla: ,,Podle mé
to neni spravny zavfit mimina do zoo a délat jakozZe
vzdélavas spolecnost.”

»Musi$ ale taky myslet na manzele Carlsenovi,
potrebuji si néjak vydélat. S timhle pfistupem bysme
rovnou mohli kritizovat bankéfe nebo reklamni
designery.”

CtyFlety Juf Koudelka prestal koukat do telefonu a
prdnul si. Pak pokradoval v konverzaci s
europoslancem Danielem Takahasim a zvazoval
vyhody progresivniho zdanéni.

V kleci naproti cikanska kapela Tarasov Brothers
hrala svUj nejvétsi hit Is This Love, ktery ukradli na
youtube, a Alfred poskakoval vcelku zdafile.

Dalsim déjinnym zvratem, ktery budeme zkoumat a
analyzovat, je tanecni vystoupeni Jennifer Karasové.

Ilustrace: Anna Neubauerova

13

Pepa Xiroxar si vydélal slusné penize, kdyz vykradl zastavarnu v ulici Nad Potokem a planoval, Ze kone¢né
otevre vlastni pekarnu. Ukazalo se, Ze ma mimoradny talent pro fizeni podniku a dasputskou filosofii
stravovani a brzy jeho pekdarna zasobovala celé Zanychrovice. Mezi spokojené zakazniky patfili admirdl Gonto
a jednoho dne Pepovi fekl: ,VaSe housky nejsou vibec Spatné, co byste fekl na statni zakdzku pro
Kromhoranskou flotilu?“

Pepa moc dobre védeél, Ze je to v rozporu s dasputskou filosofii, ale vidina tu¢ného zisku ted méla vétsi vahu
nez blaboly zamindrakovanych mnich(. Z nervozity lehce skubl pravu nohou a s predstiranou posetilosti
odvétil: ,Jedna houska za 20 lotund, takovou cenu vam neda ani Enigmatic Bread. Navic jejich pecivo
obsahuje strepy a syntetické chlupy, no fuj.”

,Dohodnuto, ale nevim, pro¢ predstirate posetilost. V dané situaci to plsobi docela uboze.”

Bylo potreba rozsifit podnik, zaméstnat pét novych pekarl a naucit se hrat Sachy. Prvnim, kdo odpovédél
na inzerdt, byla sympaticka bottilanka Agnes Hill s Sestnactidenni praxi z vyroby kosmickych cisticek. Na
pfijimaci pohovor dorazila o deset minut pozdé a takrka vztekle vysvétlovala Pepovi: ,,Dobry den, to uzZ je
takova moje tradice chodit vSude pozdé. Urcité to vyhovuje i vam, protoze béhem téch deseti minut jste se
mohl flakat.”

Pepu zaujaly jeji pfedpazené modro Zluté ruce a byl si jisty, Ze bude velkym pfinosem pro firmu.

L,Vyplite prosim na pocitaci jednoduchy test. Musime se ujistit, Ze nasi zaméstnanci nejsou dementni.*
Agnes znejistéla, zasedla k plastovému stolu a odplivla si. ,Proboha co to mate za zvyky, plivat mi po
kancelafi?“ , To neni mUj zvyk, udélala jsem to viibec poprvé.” ,Tak uz sakra piste a nedélejte furt hovadiny.”
Jaka je nejprimérnéjsi véc na svété? Nevim.

K ¢emu je dobré, kdyZz vam nékdo ukradne antihmotu? M{ze za to jit do vézeni, coz se hodi bachariim, ktefi
maji nedostatek klient(.

a4

Autor: Mark Jordan
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TVORIVE OKENKO

TVORIVA INSPIRACE NA VLASTNORUCNE VYROBENY PODTACEK NA HRNEK CI HRNEC

Nase letni tvofiva inspirace si vzala na musku
papir, ktery by pravdépodobné skoncil ve
sbéru anebo v odpadkovém kosi. Technika,
kterou Vam nyni predstavime, se jmenuje
Papirovy pedig.

Pomtcky: Papir, Spejle, lepidlo Herkules,
Stétec, vodévzdorné barvy a popfipadé i lak
- mate-li.

Postup:
1. Papir namotavame na 3Spejli, tak Ze jemné zachytime jeho cip a pevné
omotame kolem $pejle tak, abychom mohly $pejli vytahnout. Cim je papir
meékci, tim se nam s nim bude |épe pracovat — papir z ¢asopisu, novinovy
papir, volebni listky... My pouZily nepouzité predtisténé faktury a katalog
na dovolenou.

2. Konec papiru natfeme lepidlem, a nalepime tak aby se nenalepil na
Spejli, kterou nasledné vytdhneme a jdeme na dalsi ruli¢ku.

3. Vzniklou tenkou rulicku nejprve zplostime néjakym predmétem a pak
jeSté poldmeme, aby se stala poddajnéjsi. Nasledné
motani a lepeni je pak lehdi.

4. Rulicku namazeme lepidlem a zatheme smotavat do
Sneka. Namotavdme na stole, proti rovné hladké
podloZce, aby vzniklé kole¢ko bylo rovné.

5. Nalepujeme jednu ruli¢cku za druhou, dokud nemame
kolecko zadané velikosti. Vzniklého Sneka vidy chvili
drzime, aby lepidlo pfilnulo a drzelo.

6. Vyrobené kole¢ko mlzZeme nabarvit akrylatovymi

barvami a nalakovat lakem. Pak mu neublizi, kdyZ bude . W i \ A
hrnecek mokry a bude také pevné.

S5 7

S — Kdy? si najdete zplisob, jak na to, je tvofeni z
. papirového pedigu celkem snadné, a tak
jsme mély &as a silu si béhem prace také jen
tak povidat, zasmat se a wvytvofit si
prfijemnou atmosféru. A nakonec jako
tresnicka na dortu, radost zvyrobeného
dilka.

Tésime se na dalsi tvoreni, kterého se
muUzete také zucastnit, stac¢i zavolat Katce
Neubauerové tel: 775168 107.

Katka, Nada Jana a Lucka, Lucka
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KULTURNI OKENKO

NA PLANETE ZEMI
STUDOVAT, ZIiT, VYPRAVET
A DOBRE SE MIT.

LASKA CLOUMA PLANETOU,
NENAVIST JDE V RUCE S NI.
NAJDI LASKU A BUD S NI.
NAJDI NEBE, SLUNCE, HVEZDY
A ZIVOT TAKOVY, JAKY MA BYT.
JAKY? -KRASNY

-VESELY
-SMUTNY
-A BUJARY
ZIVOT KREATIVNI, SE VSEMA POCITY.
NENAVIST JE PRYC.
A LASKA DUNI NA PLANETE ZEMI.
ZEME VZKVETAATY S NI.

TEXT A ILUSTRACE: LUCIE FROUZOVA

FILMOVA RECENZE ONDRY FEDORA
SPOLEENOST MRTVYCH BASNIKU

Film USA 1989, 123 minut. Rezie: PETER WEIR
Hlavni roli: ROBIN WILLIAMS Hodnoceni 80%
Zacind novy Skolni rok a na prestizni chlapeckou skolu
nastupuji novi studenti. Také zde zacind ucit novy profesor
JOHN KEATING. Svymi neobvyklymi metodami zacne
poruSovat zdejsi tradi¢ni metody vyuky. Za¢ne studenty ucit
poezii jinak, svym zplisobem moderné. Studenti si ho hned
oblibi a maji ho radi. Profesor KEATING, jak se dozvime, je
také byvalym studentem této Skoly. Pry ale mu vyuka tolik
nesla. Jako student zalozil skupinujménem Spolecnost
mrtvych basnikd. O co Slo? Studenti se schazeli v nedaleké
jeskyni, kde si predcitali oblibené basné a autory a debatovali o basnich, sami je skladali a tak podobné. Novi
studenti jeskyni objevi a zaénou se také schazet, jako KEATING zamlada. Skolni rok plyne dal, a7 se stane
jedna velmi nepfijemnda véc ohledné jednoho studenta, ale nebudu nic prozrazovat! Dopadne to tak zZe
profesor KEATING bude muset nakonec odejit ze skoly. Film je zajimavy, dlouho jsem ho nevidél, tak mé po
téch nékolika letech pfijemné potésil.

V hlavni roli exceluje: Robin Williams, ktery uz bohuzZel neni mezi nami, spachal v 63 letech sebevrazdu, coz
je to velka skoda. Film je vhodny pro celou rodinu, je to zajimavé drama ze Skolniho prostredi a jisté si najde
své divaky. Viele film vSem doporucuji, a preji vam pfijemnou zabavu, Ondra Fedor
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VOLNOCASOVE OKENKO

S TOMASEM CHRAMOSTOU OD SPORTU K MALOVANI

S TomaSem jsme se pozastavili nad jeho sportovni ¢innosti, kterou musel ¢asem kviili zdravotnim
potiZim nechat, ale dokazal si misto ni najit jinou zalibu, kterou se mu stalo malovani.

Kdy jste zacal sportovat?

Od mala, kdy jsem dostal kolo. Tatka mé ucil jezdit po parku a ucil mé drZzet rovnovahu. To mam dobré
vzpominky, Ze jsem to dobfe zvladl, prekondval jsem se a mél jsem z toho dobry pocit. Hral jsem fotbal s
kamarady a hdzenou s klubem Télovychovna jednota Tabor Brno. Hazenou jsem hral nékolik let od druhé
t¥idy. Dostali jsme se do narodniho kola hazené pies drobné&jsi soutéze po Ceské republice. Byli jsme dvakrat
mistfi republiky spole¢né s kamarady.

Co Vam ten sport dava do Zivota?

Vzpomindm na sport jako na velkou dfinu, ale sport drzel nds tym pohromadé a rozuméli jsme si. A
méli jsme radost, Ze jsme dobti. Mél jsem tam kamarady také z jiné tfidy ze zakladky. Byl jsem dobry v béhani
na vytrvalost na u¢naku. Do 17 let jsem se snaZil sportovat, béhat, jezdit na kole, plavat. Diky sportu jsem se
snazil si udrzet zdravi pohromadé. Vyplavovat endorfiny a zdravé zit. Sport mi ddval pocit, Ze mi to jde, ze
jsem v nécem dobry. Vnimal jsem, Ze se u¢im. Napfiklad na brusleni, kdy mé ucil nevlastni déda, jsem citil,
jak se u¢im rovnovahu. : =

A jak se proménilo vase sportovani po tom, co pfisla nemoc?

Kdyz jsem vice ptibral, tak jsem tolik nesportoval. Ale snazil jsem se jeSté
plavat, béhat a jezdit na kole. Jezdil jsem do kopcl a snazil jsme se
sportovat na cerstvém vzduchu, drzet si uréitou uroven fyzicky a
rovnovahu. Chodil jsem plavat se sestrou. S dédeckem a s babic¢kou jsme
sjizdéli Sazavu, Luznici. Jezdil jsem také VItavu s DPS Ondiejov, kterou vedl|
Michal Barta. Do 36 let jsem se snazil sportovat pres vSechny zdravotni
prekazky. Cvicil jsem, délal jsem kliky ...

Kde se u Vas bere laska ke sportu?

Sport mi délal dobfe, Ze jsem vypadal lépe. Mél jsem vytrénované
svaly. Zvysoval jsem si fyzicku, Sel jsem za vykonem, na kole opakované do
kopcl. Bylo fajn, Ze néco dokazu, Zze se mizu prekonavat.

Jak vnimate, Ze ted nemuzete tolik sportovat?

Bylo mi z toho castéji smutno. Ale pomohlo mi, kdyZ jsem tady v ESETu nasel
lidi. Radku Havlikovou, Lenku Cumplovou, to Ze se mi tady dafilo. Kolektiv
mi dal oporu. Tim, Ze jsem sem rad chodil, ziskal jsem denni rezim, byt tady
mi pomahalo dusSevné. Zacal jsem chodit malovat na ergoterapii, coz mé
bavi a tési.

Vnimam, Ze i pres vSechny prekazky si najdete cestu ke sportu.
Ano. Snazim se s kamaradem chodit rychleji na prochazkach. S panem doktorem ladime léky, abych na tom
byl Iépe, kdyz mé tolik Iéky netlumi, mam silu se vice hybat. Chodim na stacionar, na dochazkovou skupinu,
abych mél rezim. To mi dava moznost byt v pohybu, nékam zajit. A tady jsou prijemni a hodni lidé.

Dékuji Tomasovi za rozhovor a za milé obrazky, které potési oko i dusi. A at se Vam dafi, Katka

STRANKA 11



CiSLO VYDANI 15 // 15.CERVNA 2023 oéKO ESETU

VARIME LEVNE RYCHLE A ZDRAVE
LETNI JAHODOVE OSVEZENI

Mame tady léto, a a¢ se naSe rubrika jmenuje, varime... My dnes
nevarily, ale mrazily. Oc¢ekavani horkého pocasi vyziva k pripravé
osvéZujicich studenych napoju a dobrutek. Tak Ze nas s Danou
napadla mala inspirace na letni dny, jak se prijemné zchladit.

Pomiuicky:

Vyssi nadoba, Stouchatko na brambory c¢i
mixér, zmrzlina bude jemngj$i, plastové
nadobky na vyrobu zmrzliny, prodavaji se
Vv Pepku za 35 K¢, forma na led, konev na piti.

Dobriitky:
Jahody, borlivky, na napoje citrusy a mata...

1. Jahody umyjeme, o¢istime, zbavime zelenych
listecki a popfipad¢ a bilé, nezral¢ casti pod
stopkou. Nezral¢ tvrdé jahody do zmrzliny
nedavame.

2. Jahody dame do vys$§i nadoby tadné
rozstouchdme pomoci §touchace na brambory
anebo rozmixujeme.

3. Muzeme prtidat boruvky, aby byla zmrzlina
sladsi, kdo chce, miize podle chuti osladit.

4. RozStouchané¢ ¢i rozmixované jahody
nalijeme do plastové nadobky na vyrobu
- zmrzliny.

5. Dame do mrazédku a nechame potfadné
zmrazit.

NASE DALSI TIPY NA LETNi OSVEZENI

Do forem na led dame listecky maty, mtizeme
ptidat malinu ¢i borivku. Nez se voda proméni
Vv led, ziska chut’ maty a dobriitka je na svéte.

Kdysi davno jsme v Mad’arsku dostali na stazi jako osvézeni
¢istou, studenou vodu a v ni pomeran¢. Tak jak to vidite na
obrazku. No doma by mé nenapadlo, Ze voda ziska i tak chut’
citrulu. Tak ze dalsi fajn typ na letni pfijemné osvéfeni.

vvvvvv

zdravého zivotniho stylu.

Na zdrav, piejeme krasné léto, Dana a Katka
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SPORTOVNI CTVRTKY V ESETU

ESET ZIJE SPORTEM, POJDTE SE HYBAT S NAMI! JEN TAK PRO ZABAVU A PRIEMNOU SPOLECNOST

PETANQUE - S pfichodem (doufejme) teplejSiho pocasi dochazi k navratu tradi¢nich turnaja v pétanque,

které se uz od loriska konaji od dubna do zafi vidy jednou za mésic.

V tomto roce jsme se poprvé sesli 20. 4. od 13h na nasem
tradicnim misté v Praze Petrovicich. Pocasi ale moc
nepralo.

Foukal studeny vitr, teplota okolo 5 stupni celsia, to neni
zrovna nejlepsi pozvanka ke sportovnim vykonim.
Koneckoncl i ucastnik(i se seSlo o poznani méné nez
minule... VSe vSak vynahradilo pfijemné obcerstveni, které
obstarali pracovnici z KTT Uhfinéves. Unaveny sportovec si
tak mohl pochutnat na domacim ¢aji, ¢i lahodné kfupavé
oplatce. Na vitéze turnaje, pana K. B. navic ¢ekal jako uz
tradi¢né-prestizni diplom.

- 2a
(LT OO &;il?l:q

Jarni (i kdyz podle teploty spiSe podzimni) atmosféru mlze dobie dokladat ptiloZzené foto. Termin dalSiho
setkani je 11. 5. (to uZ snad bude teplota této hie vice naklonéna) a nasledny 22. 6. (oba od 13h). Cervnovy
termin bude specificky tim, Ze se poprvé turnaj uskutec¢ni mimo Petrovice, a to konkrétné na zahradé u
naseho centra v ulici Hekrova ¢. 805, kde kolegyné ze sluzby CDA poradaji tradi¢ni Letni setkdani a my jsme se
spolecné rozhodli obé akce spojit.

PING PONG - Hrajeme kazdy ctvrtek od 14 do 16 hodin pred Dfevénkou, pojdte se pfidat k nam!

Uz zacal ping pong!!!

Se stolem se da dobre manipulovat, tak se da prizplsobit podminkam. Slunicko, stin. Schazime se zatim
vétSinou po 4 hracich. Je tu dobrd zabava, béhem hry, anebo koukani na hru se ¢lovék uvolni. Ma dobry pocit
ze hry, kterd nas vtahne do pritomného okamziku, ktery si pak fakt uzijeme, je legrace a dobra zdbava. Tak
ze kdyz pGjdete kolem a my budeme hrat, tak se v pohodé pridejte k ndm. Vétsinou se stfiddme po chvilkach,
zadny narok na vykon, cilem nasi hry je pouze to, abychom si ji uzili.

Vitdme vSechny fanousky i “sportovce”(jsou vitani i za¢atecnici, hrajeme pro zdbavu a radost ze hry) Budeme
radi, kdyz nds pfijdete podpofit a i si s nami zahrat. Ping pong se kond pred Drevénkou.

TésSime se na vas Nada a David
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KRATIME CEKANI V CEKARNE

POMUZETE PEJSKOVI NAJIT POMUZETE TURIATUM NAJIT
PREDMETY POD OBRAZKEM? VYCHOD Z MESTA?
~ %.,;wwn- gy
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Oba obrazky jsou stazeny z webu: https://cz.pinterest.com/pin/70437487465758/ , kde naleznete spoustu podobné zabavy.

—

PRO ZASMANI PRI CEKANI NEZLOMITE SI
JAZYK?

Pujcili jsme si par fakt vtipnych vtipl o Alika ze stranek
A my jsme se zasmali, tak snad vas pobavi také...

Doktor mi fekl, Ze ranni rozcvicka mi prida par let Zivota...
A mél pravdu. Po dnesnich tficeti dfepech se citim na 85.

Byl jednou jeden Rek, a ten mi
fek, abych mu fek, kolik je v
Recku feckych fek.

Dnes jsem béhal 5 minut na pasu...
Pak pfisla ochranka a vyhnala mé z pokladny.

Miluji knihy, které vas rozbreci uz na prvni strance .
Ted' ¢tu ucebnici matematiky pro devaty rocnik JEDNQUVCTVETE NAHLAS
3X PRECTETE NAHLAS

OPAKUJTE ZPAMETI
Telefony jsou dneska tak drahé, Ze kdyZ upadnes

a slysis kfupnuti, tak doufas, Ze to byla noha.

Stazeno z: https://www.alik.cz/v/nejlepsi
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PLUS BONUS NA KONEC

CO SE NEVESLO DO OCKA A PRESTO TO STOJi ZA TO, ABY TO V OCKU BYLO

'\oﬂ’:)"sézské pomoc,  Socialni sluzba pro osoby
v nepriznivé socialni situaci

Terénni socidlni pracovnik Vam nabizi:

Individualni poradenstvi
Zaméfujeme se na feSeni aktudlnich probléma. Spoleéné hledame
Program feseni Vasi situace. S klienty se setkdvame tam, kde skuteéné Ziji.

Pomoc lidem v sociélni nouzi Informaéni servis
Poskytovani informaci klientovi. Vysvétlime Vam kroky vedouci k fe-
Seni Vasich problému a v pfipadé potfeby Vas nasmérujeme na pfi-

Telefopy . sludné instituce.
Koordinator: 736 620 894
Klicovy pracovnik: Socialni prace
Pomoc s vypliiovanim listin, doprovod klienta na ufady, zprostfed-
kovani kontaktu s okolnim prostfedim podle potfeb a pfani klienta,
i s i socidlnich sluZeb ve prospéch klienta ear s s - -
Chcete zdarma navstivit zajimava mista
) . Srazové misto
lidevnouzi@maltezskapomoc.cz Kazdou stredu od 14:00 do 15:00, Karmelitska 385/9, Praha 1 P
www.maltezskapomoc.cz (pfed kostelem Prazského jezulatka) na Praze 10 a okoli?
Padparigi ke ” T ) Pojdte s némi za duSevni pohodou na Praze 10 -
h—t o,
i lg FORGOTEN Méstsks . ) se Spolkem KOLUMBUS
@ Treone st O,
The et Y Prahat0  naoacwi Fono avas

Pokud mdte dusevni obtiZe a jste z Prahy a okoli, nds

projekt je uréen pravé Vam.

A co nds &ekd v Servnu?
Zdarma ndvitéva poutniho mista Svaty Jan pod Skalou. Sraz v sobotu 1. 7. 2023 v
10:00 na metru B stanici Smichovské nddraii (dole na nastupisti metra). Pevnou
obuyv s sebou. Ob&erstven( si kazdy platf sam.

Kontakt: 602 685 607, daniel cz (Vyfizuje: Daniel Novdk

ze spolku KOLUMBUS.)

REMEDIUM
PRAHA

[<§PROTEZ
PRAVNI PORADNA

AkademigiProtéz

SLUZBA PRO SENIORY

Kazdy se miZe dostat do sloZité osobni

Poskytuieme bezpl situace, kdy potrebuje informace,
3 odbornou radu ¢i rozhovor a hleda, kam
pro seniory se obratit. Lidem v diichodovém véku

Potiebuléte poradita eV nabizime nasi pomoc a podporu v rémci
B . : st Tl socialné aktivizacni sluzby.

Nachazite se v neprehledné p vnépravni situaci?

Priklady situaci, kdy je dobré nas

vyhledat:

* citite se osaméli

hledate kontakt se spole¢nosti

fesite slozité Zivotni situace nebo problémy

tézko zvladate Zivotni udalosti vlastnimi silami

pecujete o blizkou osobu

Celite zhorSujicimu se zdravotnimu stavu

ztratili jste blizkou osobu

Dostali jste se do pravniho prol u a nevite kam se obratit?

Mate spotrebitelsky spora nejstéSijisti dalSim postupem?

Nevite si rady ohledné vyporadanipeziistalosti?

Neznalost zikona neomlouva... proto vam radi poradime!

Konzultace probihaji podporuji nis
na zdkladé predchoziho objednani.

REKNETE SI 0 POMOC

Méstska
.tel.: 737842879 s‘r::“ % Jak postupovat
e-mail: suchy@dcprotez.cz Osobné nebo telefonicky oslovte socialni
web: www.dcprotez.cz sss pracovnici Klubu REMEDIUM a domluvte si
hazku. lec¢ t lanuj ]
Poradenstvi poskytuje neziskova organizace I I I :fo':lyz k: zsl::;:i?\é/;s? ;:E :Caep g"(‘)liiljg\ 3;:: .
Dobrovolnické centrum Protéz, z.s. | NADACE CEZ .

nebudeme umét pomoci, doporu¢ime Vam,
kam se dal obratit.

SLUZBA JE POSKYTOVANA BEZPLATNE.

Symbolicky chceme pfichazet k potfebnym lidem a byt jim pomoci PROti TEZkostem

viejich zivoté. Poméahame Radi a Ochotné TEm, ktefi poZadaji.
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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

Tym 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

eubauerova, Libor Hejl, Ondrej Fedor a Nada Petrovova
DZ: Johanka BeneSova,

r autofi: Lucie Frouzovd, Dana Kaplanova,
Fotografie: Martin Masopust

Jazykova korektura: Libor Hejl

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

Ocko v elektronické podobé na: WWW.CDZESET.CZ

Chcete s Ockem spolupracovat? Volejte Davidovi na tel: 731 808 822
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