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OCKO ESETU

PODZIMNI VYDANI 2023

UVODNIK ONDRY
FEDORA

Cas padi vstfic budoucnosti, dalsi
Ocko na stole a dalsi rocni obdobi
pfed nami. Tentokrat podzim, babi
l[éto, zména casu atd. A néco navic,
od zafi nds cekaji Tydny dusevniho
zdravi po celé Ceské republice.
Na Oc¢ku je uUZasné, Ze vychazi
z praxe a déni kolem CDZ ESET, kdy
zrcadli zazitky, spole¢nou praci i
udalosti pracovnikl a klientd kolem
pée o dusevni zdravi. Motivuje,
reflektuje a podporuje zdravy
Zivotni styl a péci o dusevni pohodu.
Jak se mu to dari? Na posledni
strance ndm mduzete dat védét, co
Vam v Casopise schazi a co inspiruje.
PFijemné pocteni preje
Ondra Fedor

Tento mésic jsme tvofili svicen a
vazicku s vonavou levanduli

NOVINKY

V ESETu se nic moc nového neudalo, a tak neni o ¢em psat...Ale
dostali jsme moc péknou basnicku a byla by Sskoda, kdybychom pro
ni nenasli v Ocku mistecko a tady je. Pfijemné pocteni...

Cesta do ESETu

Problémy v osobnim Zivoté
nebo lidi nepochopili té.

Dojdi si na dusevni ocCistu

do Strasnic do ESETu.

Terapie nebo individudlka,
lepsi pocit jak pFijemna sprska.
Klienti se tam radi vraceji,

za Cas praci znovu hledaiji.

Je tam terapii hodné druhu

a ses stale v pratelském kruhu.
PomdUzou tii v socidlnich tématech,
abys mél snazsi pobyt na Uradech.

Daniel Tomes
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DEJE SE V ESETU

CO MUZEME VIDET, ZAZIiT, ALE TAKE CO PODPORUJE, POMAHA A UZDRAVUIJE

Klinika ESET ma svou pobocku terénni komunitni péce zhruba tfi
roky v Uhtinévsi, jejiz prostory nyni prochazi rekonstrukci, kterou
nam Libor malicko pfiblizil. No byli jsme tam osobné a fakt krasné
prostredi.

S radosti miZeme konecné ozndmit, Ze prostory, které vyuzivd nas
tym v Uhfinévsi, doznaly znatelného rozsifeni. Jedna se zejména o
velkou spolecenskou mistnost, ktera sousedi s kancelafi socialnich

pracovnikd, a v niZ je mozné realizovat vétsi tymové porady, vyuZivat
ji k mezi organizanim setkdvanim pracovnikd rliznych sluzeb, socidlnich odbord a stejné tak i k akcim
sniZujicich stigma dusevniho onemocnéni, kterych bohuzel stdle neni
dostatek. Mame v planu tyto prostory také vyuZzit k pravidelnym
akcim, na néz by mohli dorazit i klienti nasich sluzeb. Mélo by se jednat
jak o aktivity intelektudlniho charakteru (napf. beseda, hrani 7
spolecenskych her, apod.), tak i pohybové Cinnosti (napr. zaklady jogy,
protahovani...). Podrobnéjsi informace se brzy dozvite na téchto
strankdch nebo i na Facebooku organizace ESET - HELP.

S rozsifenim sluzeb samoziejmé souvisi o rozsifeni tymu. Rovnéz s
radosti mUzZzeme informovat, Ze vybérové fizeni na peer pracovnika,
ktery by organizaci vyse zminénych aktivit mél z velké ¢asti na starosti,
jiz Gspésné probéhlo a v pravy €as se vSe dozvite opét jak zde, tak i na
Facebooku organizace.

Spolecenska mistnost je rovnéz vybavena nékolika stolnimi PC, televizi
s velkou uhlopftickou, takze ani pfipadné kurzy prace na PC, nebo

spole¢né promitani filmU spojenych s destigmatizaci uz rozhodné neni
jen v oblasti fantazie.

Soucasti novych prostor jsou i oddélené panské a damské toalety a
moderni kuchyn, takZe bude mozné realizovat i rGzné ndacviky vareni
apod. V terénu jsme totiz ¢asto svédky toho, Ze nekvalitni strava
(tvorenda casto rliznymi polotovary a "hmotou" bez vitamin() je
mnohdy pfic¢inou rozlicnych somatickych strasti nasich klientd.

Priblizné od poloviny zafi (nebo nejdéle od fijna) se tedy mlzete na
tyto prostory tésit spolecné s nami.

Tésim se v dokoncenych novych prostorach, Libor Hejl
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PRIBEHY ZE ZIVOTA

MUJ KAMARAD, ME ONEMOCNENI A JA

Pozadal jsem svého nejlepsiho kamarada ze stfedni Skoly o to, aby nam povypravél, jak na ného pulsobi
ma nemoc béhem doby, co se zndme. Zname se uz bezmdla dvacet let. A kamarad Martin souhlasil, a tak
zde mlGZeme predloZit nas pFibéh.

Jmenuju se Martin. S Davidem se zname jesté z dob
stfedni Skoly. Poznali jsme se pfi reorganizaci tfid pfi volbé
oboru ve tretim rocniku stavebni pramyslovky. Vznikal novy
tfidni kolektiv a vznikala samozfejmé nova pratelstvi.
Najednou z nds byli kamardadi. Nejvyraznéji si vybavuiji to, jak
jsme spolu seddvali ve Skolnim kinosdle, kdyZz nam cestinaf
promital ceské filmy. Byl to pfijemny, slusny, inteligentni
kluk, ktery nezkazil zddnou srandu. A je jim do dneska.
Ve skole jsem rozhodné nepatfil k premiantim tfidy. David
také ne. Téice jsme se probijeli studiem aZ kvysnéné
maturité. Tu jsme prekvapivé dobre zvladli. Nasledoval
pfechod ze Skoly do prace. V mém pripadé ne zcela Uspésné,
David $el do nové prace, kde stravil rok. Po netspéchu na VS zacal pracovat se svym tatou, ktery bohuzel
zemfel na rakovinu. A tam byl podle mého nazoru za¢atek Davidovy nemoci. Cim dal tim vic se mi na nasich
spole¢nych schlizkach jevil depresivnéjsi a smutnéjsi. Nejdriv pracoval jako Zivnostnik a poté jako projektant
v projekéni kanceldri, ktera se zabyva statikou budov.

Zacalo mi to byt divné, kdyZ na naSich schizkach vypravél o tom, jak si z néj délali lidé v tramvaji
legraci, nebo jak mu nadavali, Ze pachne. Samoziejmé se mi to nezdalo, logicky jsem se ho snazil presvédcit,
Ze to neni pravda. Pravda to nebyla, ale moje snaha byla zbyteéna. Stupriovalo se to v kombinaci se Spatnou
naladou a pesimismem. Na podzim roku 2014 jsme Sli na prochazku na Petfin. Celou cestu se David
nepfirozené smal, az mi pfipadalo, jestli si nahodou nevzal néjakou drogu. Byl jsem tak zmateny, Ze jsem
radsi schlizku ukoncil. PGsobilo to na mé hrozné nepfirozené, nahanélo mi to strach. Asi po ¢trnacti dnech
jsem se odhodlal mu zavolat. A dozvédél jsem se, Ze je v psychiatrické |é¢ebné. Nasel jsem odvahu za nim
zajit. Navstéva byla dost smutna. Pavilon byl stary, opryskany, personal nebyl moc pfijemny. David byl zfejmé
pod silnou davkou tlumicich Iékli, moc jsme si tedy nepopovidali. To byla asi nejhorsi chvile.

Byl podzim, park v Bohnicich pUsobil hodné depresivné.

Pak jsme se vidali ¢asto v Bohnicich, ale bylo uz mozné se projit po parku. Léky zabraly, Davidovi se
nalada zlepsila. V dalSich letech se ale situace o hodné zlepsila. Zac¢inala s nim byt opét legrace, tak jak jsem
byl na néj zvykly z dob stfedni skoly. Myslim, Ze mu nemoc hodné vzala, ale taky mu hodné dala. Potésilo
mé, Ze si nakonec po dlouhé samoté nasel konecné ptitelkyni, a i to mélo podle mého nazoru pozitivni vliv
na jeho celkovy stav. KdyZ jsem ho pred dvéma tydny po delsi dobé vidél, pisobil dojmem spokojeného a
vyrovnaného ¢lovéka, kterého bavi jeho smysluplna a uzite¢na prace. Po celou dobu mé navstévy na klinice
ESET ve Strasnicich jsme se spolu dobte bavili a smali.

Nakonec bych chtél fict, Ze Davidova nemoc pro mé osobné vlastné znamenala predél ve vnimani
dusevné nemocnych. Do té doby jsem o dusevnich chorobach nic nevédél. Poté jsem se setkal jesté s depresi,
kterou mél zase jiny kamarad. Ale to uz by byla jina kapitola. Obcas se stane, Ze David kvuli nemoci vynecha
schizku, nebo mame obdobi, kdy se moc neviddme. Dfiv jsem si to byl zvykly brat vic osobné, dnes uz chapu,
Ze to zkratka ke schizofrenii patfi. A Ze kdyZ to nejde, tak to zkratka nejde...

Dékuji Martinovi za krasné povypravéni a preji, at se mu v Zivoté dafi dobfe, David
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PEER OKENKO
NA CESTE K ZOTAVENI SE POZASTAVIME NAD NASIMI CiLl

Krasny dobry den mily ¢tenafFi, ¢tvrt roku mame za sebou a miZeme se
opét pozastavit nad cestami k zotaveni. Pojdme se podivat na PRIBEH
cesty zotaveni, ktery zacina vyjasnénim pojmu nase vize, dlouhodobé a
kratkodobé cile a co to znamena pro nas, pro nas Zivot.

Moje vize: Asi jako kterykoli jiny muz mdam své vize a touhy. Jako
pfikladem bych uvedl moje hubnuti. Mam touhu byt Stihly. | kdyz zatim
tak nevypadam, snazim uz podnikat par krok(, aby to tak bylo. Takze jsem
si dal dlouhodoby cil, Ze z 200 kg zhubnu na 150 kg.

Ted' planuji kratkodobé cile. Jako napfiklad, Ze dnes vstanu a pljdu do
posilovny, misto sladké limonady si ddm jen sycenou vodu, nafidim si
budika a dnes budu jist pravidelné uz od osmi hodin rano. Kratkodobé cile
| si planuji tak, abych to zvladl, takze misto sladké limondady si davam ZERO
a mezitim piju i sodovku. Pomalu snizuji mnozstvi pfijimaného cukru a
promeénuji své navyky.

Kroky k mému dlouhodobému cili jsou, Ze nebudu jist pecivo v takové mire
jako jsem jedl pfed dvéma meésici. A co proto mohu udélat? Koupim si
méné rohlikd nez drive a zbytek doplnim tfemi jablky. Dalsi dlouhodoby cil
je, ze budu pit ke svacinam mlécné vyrobky jako je polotuéné mléko, kefir
¢i jogurtovy napoj. Budu chodit pravidelné na prochazky. Vystupuji
z tramvaje o zastavku dfive a dojdu to. Jde to ztézka, ale posouvam se.
Musim si na to zvyknout a udélat si na to cas.

Stanoveni cile mam jiz asi dva mésice a mozna by Vas zajimalo, co mé
celou dobu pomaha se k cilim postupné posouvat. Dodrzuji své kroky jiz
dva mésice a v nékterych ohledech se mi dafi, nékdy klopytnu, ale
podpora pratel a rodiny mi pomaha se znova vydat na cestu k mému cili.
Pomaha mi, Ze to neni jen na mné. Jak chodim do fitka, tak je tam vice lidi g%
a vzajemné se chceme trumfnout tim, Ze néco zhubneme. Stoji to dost
penéz a je mi lito to nevyuzit, kdyzZ to zaplatim. Docela mé motivuji také
zdravotni divody, preci jen tolik kilo je velkd zatéz a Spatné se s tim Zije a
trochu se bojim, Ze s tolika kily brzy zemfu. Ale pozitivni je, Ze ¢im déle se
o to snazim, tim je to trochu snazsi.

Pro podporu na cesté k vytycenému cili je dostupnych mnoho moznosti,
jak si cile planovat, jako jsou rlzné aplikace na podporu pohybovych
aktivit. Napfiklad mnozZstvi krok( za den, planovaci kalendare ¢i prosté
néjaky kamarad, kolega, ktery ma stejny cil, a spolecné se mlzZete na cesté
k nému motivovat.

Preji hodné zdaru a vile na cesté k vasim cilam, David
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PEER ANKETKA

ZEPTALI JSME SE A ZISKALI JSME OPET SPOUSTU INSPIRACE

Kdyz mate v zZivoté stanoveny néjaky cil, tak co Vam pomah3, jaka je strategie, abyste
k cili opravdu dosli?

Pro Vasi inspiraci jsme se zeptali par lidi z CDZ ESET, co jim pomdha naplnit jejich cile, které si stanovili. Mdme
na mysli jaké strategie, stanovené plany i jaké hodnoty, zdroje a pfesvédceni dokazi ¢lovéka udrzet na cesté
k jeho cili. Jak jsme se dozvédéli, mlze to byt zpiehlednéni malych krGckd k cili tim, Ze si je napiSeme a
odskrtdvame. MUzZe to byt vize, kam se ubirdme, ale i osobni hodnota daného cile, jaky ma pro Véas smysl.
Cestou ke stanovenému cili miiZzeme nabrat také pocit radosti, spokojenosti a vlastni u¢innosti, protoze kdyz
postupujeme vpred, vnimame, Ze se dafi.

Pani Nada nam ukazala, jak nad svymi cili pfemysli a jak planuje jejich napInéni:

Jednim z mych dlouhodobych cill je cviceni mozku a jeho funkci.

Kratkodobé cile, jimiz bych chtéla dosahnout kyZzeného vysledku jsou:

1) Chodit do knihovny, pujcovat si knihy

2) Cist knihy

3) Vénovat se knize o zotaveni a plnit Ukoly zadané v knize

4) Ucastnit se ,,skupiny” a pracovat v ni (rozhovory mezi nami i profesiondly a vnimani rdiznych situaci a
reakce na ne)

Tyto kratkodobé cile se mi plnit docela dafi (i se spolupraci s ostatnimi zG&astnénymi). Ukoly z knihy o
zotaveni jdou nékdy téZce plnit, zalezi na dané situaci a okolnostech i mém momentdlnim rozpoloZeni. Jde o
dobry projekt podpory naplnéni cild, a tak s nim souhlasim.

Nad’a

Rozdélit si cil na malé kricky a
za jejich splnéni se odménit
tfeba drobnosti.
Misa P., CDZ

UzZ si predstavuju, Ze jsem
ten cil naplnil, a to mé dava
silu za nim jit dal.
Michal B., CDZ

To védomi, Ze to chci dokazat,

Ze si uvédomuji dulezitost svého

cile. A taky, Ze jsem houZevnata. \
Tereza F., CDZ

Najit lidi, co mne budou inspirovat
A byt spokojend se svym Zivotem.
Lucka F.

Kdyz néco zacnu, tak jsem
zvykld to dokoncit, a cil pro

mé musi myt smysl.
Katka N., CDZ

Udélat si seznam a odskrtavat si
jednotlivé kroky, které jsem splnila.
Anicka N.
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ZDRAVOTNE SOCIALKNI OKENKO

LUKAS HERMAN TRENER VE FITNES A VYZIVOVY PORADCE

Kdyz jsme se jiz dotkli tématu sniZzovani hmotnosti, tak bych se s Vami rad rozdélil se svou osobni
zkuSenosti s trenérem fitness Lukdsem Hermanem, s jehoZ pomoci jsem béhem mési¢ni spoluprace
dokazal zhubnout 4 kila. A¢ se snazim delsi dobu zhubnout, az s trenérem Lukasem se mi zacalo dafit.

Lukas mi sedl svym pristupem i osobnosti. Nedaval mi predem ‘
dany jidelnicek, ale béhem schizky se mnou rozebral, co y
viechno jim do ted a vysvétlil mi, co mam vynechat a proc.
Spoluprace s LukaSem mé bavi a docela mé motivuje a dava mi
silu odolat pokuseni si vzit jidlo, které mi vysvétlil, Ze neni
vhodné.

Slovo dalo slovo a mame tady rozhovor s mym trenérem
Lukasem Hermanem

Jak si se dostal k trénovani? Uz za mlada jsem mél moc rad
sport. Kdyz jsem si vyzkousel fitness, tak jsem si hned rekl, ze
to je ono, co chci délat.

Resi$ kazdého klienta individualné nebo je na to $ablona?
Ano kazdého klienta reSime individualné, protoze kazdy ma
jiné poZzadavky. Nékdo se chce zaméfit na redukci vahy, nékdo zase aby nabral vice svalové hmoty. Nékdo
fesi oboji a nékdo je tak unaveny z prace, Ze v posilovné rad vypne a nepfemysli nad tim, co ma cvicit. A od
toho tam ma mé.

Trénujes také kulturisty? Kulturisty ne, pod vedenim jsem nemél nikoho, kdo by vyloZzené byl kulturista
nebo by chtél pfipravit na néjaké zavody.

Koho presné trénujes? Jak jsem uZ psal, je to rlizné. Trénuji kazdého, kdo se na mé obrati, a at ma pozadavky
jakékoliv, snaZime se mu co nejlépe pomoci.

S jakymi priznaky nebo kdo by se na tebe mohl obratit? Kdokoliv, nej¢astéji délam redukci vahy, nabrani
svalové hmoty, bolesti zad a naucdit lidi spravné cvicit tak, aby to méli radi.

Co ti nejvic pomaha k tomu, aby spoluprace byla efektivni? Pristup a metody.

Co bys vyzdvihl z jidelnicku, co bychom méli jist?

Jidlo je samoziejmé skoro u vétsiny lidi problém. Je dost tézké jist zdravé a odepfit si véci, které mame radi
a neméli byste je jist nebo aspon ne tak ¢asto. Urcité by mélo jidlo byt vyvazené a snazit se, co to jde, jist
zdravé. Urcité by neméla v nasem jidle chybét zelenina a ovoce.

Jaké mas nejoblibenéjsi cviky? Které rad ukazujes svym klientim?

Ja osobné mam nékteré cviky radéji nez ty druhé a také tak to bude i u mych klientd. A taky ne kazdy muze
délat vSechno, také ze zdravotnich divodu ne kazdy mlze délat vSechno. Ale rad davam svym klientam cviky,
které i oni radi délaji a nenutim je délat véci, co délaji neradi.

Cim té zaujalo fitness? Asi celkové mé bavi sport, nejen zvedani ¢inek, ale i skupinové lekce, b&hdni, kolo.
Jsou néjaké figle ohledné skladani jidelnicku? Strava by méla byt celkové vyvazena a zdrava, a jestlize se
¢lovék trochu hybe, at déla jakykoliv sport, tak si mize doprat i néco nezdravého.

Urcité by nemél drzet drastické diety nebo néco takového. | zdravé jidlo mize byt chutné.

Dékuji Lukasovi za mily rozhovor a pfejeme mu hodné spokojenych klientti, David
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PRO POHODU A KLID DUSE

TECHNIKY PODPORY DUSEVNIHO ZDRAVI

V zafijovém ¢teni se muZete inspirovat prehledem jednoduchych technik a ¢innosti pro pohodu, klid duse

a zpritomnéni. Nabizené Cinnosti a tipy jsou snadno a libovolné zaraditelné do Vaseho béziného dne.
Cinnosti provadéjte nenasilné a védomé.

Jakou ¢innost si dnes vyberete Vy?

® Pozorujte pro Vas zajimavé detaily cestou do
prace nebo na schizku.
Vyzkousejte néco nového, naptiklad zajdéte
na nové misto, vyzkousejte jiné jidlo ¢i trasu.

® Zajdéte si na hezké misto a pozorujte vychod
nebo zapad slunce.

e Na libovolném misté si vyzkousejte bosou
ch(izi, vnimejte pfitom pocity v chodidlech.

® Zapnéte si stopku na dvé minuty a jen
pozorujte Vas dech.

e Kdykoliv si vzpomenete, zkuste se tfikrat
zhluboka nadechnout a vydechnout.

® Pfi chlzi védomé a pomalu naslapujte a
vnimejte pfitom kontakt chodidel se zemi.

e Vénujte nékomu usmév, poprejte hezky den
nebo slozte kompliment. VSimnéte si, jak se
pfitom citite.

e KdyZz si vzpomenete, uvolnéte zamracené
oboci a povolte zatnutou celist.

e Vsimnéte si, co délaji Vase ruce, pocitl na
rukou a ¢eho se dotykaji.

® Projdéte si celé VaSe télo, zkuste si
odpovédét, co prave ted potrebuje.

e Protahnéte se.

e Pokud se Vam do nécéeho nechce, zkuste zdvofile
odmitnout.

e Vénujte sami sobé na konci dne alespon jednu pochvalu.

e Pokud na Vas sviti slunce, vnimejte jeho svit na své kazi.

Védomeé a pomalu si uzijte Vase oblibené jidlo. Vnimejte ho vSsemi smysly.

Pfijemné podzimni chvilky mindfulness preje za tym CDZ-D Beroun
Johana BenesSova
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LITERALNI OKENKO
PRO POTECHU DUSE SLOVEM

»Vyplnte prosim na pocitali 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 kancelari?“
,T0 neni muj zvyk, udélala jsem to vibec
poprvé.”“ ,Tak uz sakra piSte a nedélejte furt
hovadiny.”

1. Jaka je nejprimérné;jsi véc na svété?
Nevim.

2. K ¢emu je dobré, kdyz vam nékdo
ukradne antihmotu? MuiZe za to jit do
vézeni, coZz se hodi bacharfim, ktefi maji
nedostatek klienta.

3. Jak se dnes mate?

ProZivam ted nejlepsi obdobi svého Zivota, / !
pfed tydnem jsem se odstéhovala od rodi¢ll a hned na to mé kontaktoval ucitel chemie ze zakladni Skoly.
Zatim si jenom piSeme, ale evidentné je nadrZeny a taky docela chytry. Snad to nedopadne jako se Sergejem,
ktery mé mlatil tfeba za to, Ze jsem mu zahybala s Hansem. Tentokrat zahybat nebudu a kdyZ ano, tak jediné
s ridrilskymi kaderniky, ale to stejné neni moc pravdépodobné. V téchto koncinach jsou velmi vzacni a k télu
si jen tak nékoho nepusti. Urcité to bude s Lucasem suprovy vztah, uz jenom proto, Ze to neni Zzadny povrchni
frajirek, ale spis ctihodny kavalir. Stacilo si s nim chvili psat o oblibenych filmech a cely svét pohadkové
zkrasnél. Uz mi nevadi, Ze je vesmir plny konflikt( a bolesti, protoze jsem zamilovand a vélce bluhonskych
cisarl a vyhlazeni ¢tvrtiny populace Poronskorské galaxie nepfiklddam zadny vyznam. Jediné, co mi trochu
vadi, jsou pozemsti byrokrati, ale jinak jsem dokonale stastna.

4. Myslite si, Ze jste fiktivni postavou? Ano.

5. Jaky mUzZete predstavovat prinos pro firmu? Jsem sice v jadru zld bottilanka, ale to se maze hodit, kdyz
bude tfeba sefvat nespokojené zdkazniky nebo zlikvidovat konkurenéni pekare. Pokud to bude situace
vyZadovat, zvladnu zasmradit jakoukoliv asynchronni jidelnu, a navic jsem ¢asové flexibilni.

14
Pepa precetl odpovédi, odesel na chvili kamsi za Sedy zavés a kdyz se vratil, s predstiranym cynismem rekl:
»,Na ¢tvrtou otdzku jste odpovédéla Spatné, ale stejné to jsou kraviny a tahle prace nevyzaduje Zadny intelekt.
Zitra nastupujete, tady mate klice od skririky.”
Agnes se téZce urazila a pustila se do Séfa: ,To jako chcete fict, Ze jsem dement? Dokazte mi, Ze nejsem
fiktivni postava.”
,Nikoho by prfece nenapadlo psat o nékom, jako jste vy. Kdyz uz nékdo vytvati fiktivni postavy, vypada to
uplné jinak. Na fiktivni postavu jednoduse nejste dost dobra.”
Agnes vidéla, Ze tenhle hlupdk nema ani ponéti o Howardové paradoxu Zidovského uméni a poslusné
prikyvla: ,,Mate pravdu, nejsem fiktivni. Je evidentni, Ze moje existence nesouvisi s tim jasnozfivym
podvodnikem.”

Autor: Mark Jordan, llustrace: Anna Neubauerova
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TVORIVE OKENKO
TVORIVA INSPIRACE PRO PODZIMNI CAS

pani Nada, pani Jana, pan Marek a peer CDZ ESET David

Dnes vam pfinasime tvofrivou inspiraci

z véticek strom( a ze sklenicky. Je to svicen,
ktery potési pfijemnou atmosférou a
mihotajicimi se stiny na zdi, kdyz ¢ajova svicka
hoti.

Pomticky a material:
tavna pistole, nlzky na vétve, sklenicka,
vétvicky ze stromu

Postup:

1. V pfirodé najdeme, pokud mozno, rovné
vétévky, které si nastfihame

2. Vezmeme si skleniéku od presnidavky,
anebo podobné velkou sklenicku

3. Vétévky nastfihame tak, aby byly vSechny
stejné velké a aby vysly na cely obvod
sklenicky

4. NeZ zacneme lepit, je dobré je mit
pfipravené

5. Tavnou pistoli pak jednu vétévku po druhé
ke sklenici nahore a dole pfilepime

6. A nakonec ddme dovnitf skleniéky ¢ajovou
svicku a ve tmé zapdlime

Pfejeme pfFijemnou zabavu, Katka a Nada
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KULTURNI OKENKO
PRO POTECHU OKA I DUCHA

Zlo a dobro

Na svété jsou dvé cesty.
Cesta dobra, anebo cesta zla.
Na prvnim misté je zlo
a dobro se snazi porazit ho.
Jde to, jen to nesmis vzdat.
A musi$ o dobru jen psat:

o lasce

krase

pfirodé

o vodé.
Milovat znamena jit cestou dobra.
Nenavidét, to uz ani nejde.
Srdce prudce tluce.
Tluce a tluce jen pro tebe.

TEXT A ILUSTRACE: LUCIE FROUZOVA

RECENZE ONDRY FEDORA

PROMLCENO KRIMI / THRILLER

Rezie: Robert Sedlacek PROMLEENC V KINECH 0D 28. 4. 2022
V hlavni roli: Karel Roden
Premiéra byla na TV prima 23.7.2023 \
Hodnotim: 75%

Radek s tvari Karla Rodena se po 20 letech
v zahraniéi vraci domd do CR. M4 zde ve ve&ernim
poradu jednoho radia dostat prostor, aby néco
sdélil. Tim, kdo ho bude zpovidat bude
moderatorka Eva. Nikdo nevi, o co pUjde, a tak je
ze zacatku film velmi zajimavy. Postupné se
doviddme docela zajimavé informace jak o
Radkovi, tak o jisté liSce. Na povrch zacnou
vyplouvat davno zapomenuté udalosti, jez stale nejsou promlcené.
Film se natacel v prostorach ¢eského rozhlasu v Praze a taky v Malibu v USA. Prvni hereckou pfilezZitost zde
dostala herecka Barbora Bockovd, kterd hraje moderdtorku Evu. Musela téZz zménit barvu svych vlasu z
pfirodni barvy na platinovou blond. Ve filmu dale hraji: Denisa BareSova, Vladimir Kratina, Vilma Cibulkova a
Igor Bares. Jsem zvédavy, jestli se Vam film bude libit. Mné se libil.
Po dlouhé dobé jsem vidél Karla Rodena v docela nezvyklé roli, ale sedélo mu to. Ostatni herci jsou také dobfi
a hlavné pribéh je zase trochu jiny nez filmy, co bézi v televizi. Myslim si, Ze si své divaky urcité najde. Sam
Karel Roden fekl, Ze scénar filmu precetl jednim dechem. Tento kriminalni thriller bych doporucil kazdému,
kdo ma rad hodné napéti. Tak se na néj nékdy podivejte v reprize a uvidite sami...

https://www.csfd.cz/film/761725-promlceno/prehled/

Hezké podivani pireje Ondra Fedor
STRANKA 10
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OCKO ESETU

VOLNOCASOVE OKENKO

KAM ZAVITAT VE VOLNEM CASE V PRAZE A OKOLI

PROBEHLO

Tak jako kazdy rok se konaly v Susici SuSické
slavnosti. VSude plno jidla a piti a ceny velmi
vysoké. V patek odpoledne zadal program na
namésti. Vystupovalizde détiz rlznych skol a
Skolek  plus néjaké  tanecni  vystoupeni.
Hlavnimi hudebnimi hosty byli Midi lidi a Monkey
Business. Atmosféra byla velmi pratelska, akorat v
patek vecer bylo docela chladno, a tak se hodilo
teplejsi obleceni. V sobotu vecer vypuklo funky
Silenstvi Monkey Business. Jejich 70minutovy
koncert sledovalo uz o hodné dost lidi, a dokonce i
maminka Romana Holého, ktery hrdl na kldvesy.
Zpival Mat&j Ruppert s Terezou Cernochovou, bylo to super. Nahradila byvalou zpévacku Tonyu Graves,
kterd v r. 2016 odesla na sélovou drédhu. Velmi dobfe ji zastoupila musim fici. Monkey Business oslavili timto
koncertem 23 let trvani skupiny a pfipomnéli nadSenym divakam, Ze vlastné vSsechny desky se nahravaly zde
u Romana Holého doma. Susici nazval Matéj svym druhym domovem. Jak by ne, kdyZ ma v nedalekém
DiviSové také chatu. Monkey Business hrali smés hitl starSich i novych, myslim si, Ze kazdy byl velmi
spokojen. Véetné mé, mamy, moji sestry i taty, vSichni jsme se zde sesli. Abych nezapomnél jesté na Midi
lidi, také hrali dobFe, zremixovali také skladbu Kip mi knihu od Mekyho Zbirky.

Tak zase pristé se tésim na strankach Ocka pfi jiné recenzi, kdy si to v klidu nékdo z nasich pravidelnych
Ctenarll precte.

USICKE
LAVNOSTI

18-21.5. 2023

Srdecné zdravi Ondra Fedor

PROBEHNOU OD ZARi TYDNY DUSEVNIHO ZDRAVI

V zafi a v fijnu 2023 probéhnou v Praze Tydny dusevniho zdravi, jejichz
cilem je seznamit verejnost s tématy spojenymi s duSevnim zdravim.
Akce ma jiz tficetiletou tradici, kdy se v mnoha méstech Ceské republiky
konaji rizné koncerty, divadelni a filmova predstaveni, workshopy, dny
otevienych dvefi, besed a diskuznich for o nejrlznéjsich aspektech
dusevniho zdravi.

Na této akci se budete moci sezndmit se spoustou organizaci, které se
vénuji podpore duSevniho zdravi déti, dospivajicich i dospélych lidi.

evvs

y E
I, Méstska knihovna v Praze

Ustfedni knihovna (klubovna), Marianské nam. 98/1, Praha 1

O ANTIDEPRESIVECH

webovych strankach http://www.tdz.cz/. V Praze se napfiklad mlzete jit
podivat na besedu a kfest knihy ,,Na antidepresivech o antidepresivech”
v Utery 19.9. v 18.00 — 19.30 hodin v Méstské knihovné na Marianském
nameésti Praha 1.

Pfeji mnoho inspirace a zajimavych informaci na téma podpory
dusevniho zdravi déti a dospélych, Katka

Kfest knihy Na antidepresivech o antidepresivech

Jaky je Va vztah k antidepresiviim? Uzivéte je? Co o nich vime? Katefina
Kudlacova predstavuje v 10 rozhovorech riizné pohledy na Zivot

s antidepresivy. Po kitu knihy bude nasledovat beseda nejen

0 antidepresivech. Kniha vydana Fokusem Praha bude na misté k dostani
zdarma.

Utery 19.9. od 18:00 do 19:30

_— E3E
Jonus i x %

Vstupné zdarma

www.mlp.cz
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VARIME LEVNE, ZDRAVE A RYCHLE
LEHKY LETNI OBED PRO VSECHNY

l d . Dnes si pro nas pani Dana pfipravila recept na vegetarianské
o jidlo smazenou cuketu s bramborem a se zeleninou. Pfiprava
byla celkem snadna. Pojdme se podivat krok za krokem, jak
na to.

Takto pfipravena cuketa ma chut podobnou smaienym
Zampionim, neni to tézké jidlo na Zaludek ani naro¢né na
kalorie.

P¥ipravime si:
Panvicka, ntz, obracecka na peceni, hrnec na brambory, varecka, talite,
sporak

Potraviny:

Cuketa, cibule, brambory, zelenina, raj¢ata, okurka, paprika a jina, kterou
mate radi. Ddle budete potiebovat olej, stl. Kdo ma rad koreni, jsou dobra
kofeni na grilovanou zeleninu.

Postup:
1. Brambory, zeleninu i cuketu omyjeme
Nakrajime brambory a zeleninu jako pfilohu
Cuketu nakrajime neoloupanou na kolecka silné cca 0.5 mm
Dame vafit brambory do slané vody
Na pdnvi rozpalime olej a osmahneme najemno nakrajenou
cibulku
Opeceme kolecka cukety jemné do zlatova
A muUZeme servirovat.

nkwn

No
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KRATIME CEKANI V CEKARNE

KUDY DO SADU NA JABLKA? NAJDETE VECI POD
OBRAZKEM V OBRAZKU?

Kudy do sadu?

JAZYKOLAMEM
K HBITE MLUVE

Poslal posel posla | *% ; 2 -
4 === = { o
pro slamu.
@ LoD @ B
JEDNOU CTETE NAHLAS horseshoe @ ) salbost fing artist's brush
3X PRECTETE NAHLAS g &
- AT e———Tm @ 4 teacup
ZOPAKUJTE ZPAMETI eyeqasses Pl g [L
hockey  needle @
toothbrush rabbit fish stick

PRO ZASMANI PRI CEKANI

Opily policista zastavi fidice a pta se ho: ,Jak
to Ze sedite za volantem dva?" Ridi¢ si $kytne:
"A kvlli tomu jste mé museli obklicit?

Leti dva baldnky po pousti a jeden povida
pozor kaktusssssssssssssss a druhej na to, kde

vvvvvvvvvvvvvvvvvvvvv

Policista vyzve mladou sle¢nu k tanci a pta se
ji: "Sle¢no, vy si taky myslite, Ze jsou policajti
blbi?" "Ne, ale na hymnu jsem jesté
netancovala."

,Pepicku, skloruj slovo chléb."
,Kdo, co? - Chléb."

,S kym, s ¢im? - Se saldmem."
,Komu, cemu? - Mné.

https://cz.pinterest.com/pin/4714774602364774/
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SPORTOVNI CTVRTKY V ESETU
ESET ZIJE SPORTEM, POJDTE SE HYBAT S NAMI

Nase sportovni Ctvrtky stale frci. S Davidem lze hrat kazdy ctvrtek pravidelné a v pripadé prani kdykoliv
jindy vzdy po 13. hodiné, kdy David pfichazi do ESETu. Ale nasi klienti byli také na tydennim pobytu na
Pomeznich boudach v Krkonosich. A jak se tam méli? Tak o tom ndm néco malo napsal Libor Hejl, ktery
tam byl také...

Pomezni boudy

| letos se uskutecnil pravidelny srpnovy rehabilitacni pobyt ESETu na Pomeznich Boudach v Krkonosich.
Tentokrat se nasim nepfitelem cislo jedno stalo pocasi. Teploty spadly pod 10 stupnii, foukal nepfijemny vitr
a vydatné prselo. Na chaté tak priSel ¢as na léty provérené deskové hry, a kdyz se pocasi preci jen na chvili
trochu umoudfilo a ukazalo svoji privétivéjsi ¢ast, tak doslo i na vypravu mensi skupinky odvazlivcl na ¢esky
»Mount Everest”, tedy na Snézku.

Pobyt ovéem neni jen o pocasi a turistice, Ucastnikim nabizi i komunity a skupiny s odborniky (psychiatr,
psychiatricka sestra) a procviceni se v praktickych ¢innostech, jako je napf. vareni, uklid atd.

Jestli si myslite, Ze pobyt jako takovy by vas zaujal, ale bojite se narocnych terénnich vystupl — viz. Snézka —
tak nemusite véset hlavu. Mista vyletl se vidy ve skupiné prodiskutuji a zpravidla se na konkrétni den
Pokud vas tedy moZnost naseho terapeutického pobytu zaujala, tak s ndmi mizZete jet pfisté. Podrobnosti o
tom co, jak a kde zaplatit, se dozvite véas od svych klicovych pracovnikl, na stacionafich, nebo tfeba i pfi
navstéve sesterny na CDZ v Dfevénce.

Libor Hejl, KTT Uhfinéves
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CO MUZETE ZAZIT V ESETU
PRAVIDELNY | NEPRAVIDELNY PROGRAM AKTIVIT ESETU, KDE LZE TRAVIT VOLNY CAS

Léto pomalu konci a podzim klepe na dvere, ale my nezahalime a v ESETu jsme ak¢ni. Pojdte do akce
s nami. Nas pravidelny program rozhybe vase ruce, nohy i mozkové buriky. Ale hlavné se vidy skvéle
pobavite a obohatite se o fajn zazitky v prijemné spolecnosti lidi.

Prijdte si zahrat
deskové hry s
Peerem Davidem

Kazdou stfedu od
14:00-16:00. 48

Zatiname 17.6:2020

PEER SKUPINA S DAVIDEM 1
KAZDE PONDELI VE 14 HODIN V CDZ ESET

PINK PONK PRAVIDELNE KAZDY CTVRTEK
V CDZ ESET A PO DOHODE S DAVIDEM
KAZDY DEN PO 13. HODINE

Posledni turnaj v pétanque dne 31. 8. vyhralo
druzstvo Mysaci po velkém boji. S potéSenim
mulzZeme konstatovat, Ze pocet Uucastnik(
stoupd (takrka rychlosti inflace nasi
ekonomiky). Naposledy nas bylo bezmdla 20!
Pokud se chcete do nasich turnajti pridat, tak
nevahejte a dorazte 21. 9. od 13 h na hristé
do Petrovic pred ZS Dopplerova! Jedna se o
posledni setkdni pred podzimné-zimni
prestavkou.

G
/( 9 . A
o) @ o) [Wmsmid

Fotky z akci a SirSi program CDZ ESET a ESET
HELPU naleznete na Facebooku:
https://www.facebook.com/esethelp/
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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/E7TH2X3M0C5C9B804W

ndF-ej Fedor, Nada Petrovova

~ 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


https://www.survio.com/survey/d/E7H2X3M0C5C9B8O4W
mailto:ocko.esetu@seznam.cz
http://www.cdzeset.cz/

