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OCKO ESETU

ZINMINI VYDANI 2023

UVODNIK ONDRY
FEDORA

Vazeni a mili ¢tenafi nového OCKA
ESETu, rok se s rokem se seSel a
mame tu opét konec roku. Doufam,
Ze pro Vas byl Uspésny a vydafil se
Vam.

V novém Cisle jsou opét zajimavé
¢lanky pro pobaveni i inspiraci.
ZaleZi na Vs, co si vyberete. Snad se
Vam bude libit i moje filmova
recenze, tentokrate na ak¢ni film.
Jako kazdy rok se té&Sim na vanocni
besidku centra dennich aktivit
v Hekrovce. Vidy je tam pestry
program a uvidim zase kamarady,
které pres rok nevidam. Kazdy rok se
tésim na Véanoce, jsou to mé
nejmilejsi svatky v roce. Sejde se
celd rodina a je to moc fajn.
Vezméte tedy do rukou nase zimni
Ocko a ponorte do cteni.

Chtél bych poprat za celou nasi
redakci vSem lidem z Kliniky ESET a
Eset- Helpu hezké a klidné Véanoce,
Stastny Novy rok 2024, a totéz
samoziejmé také klientim vsech
sluzeb. Méjte se hezky a pomalu se
pfipravujte na jarni Cislo roku 2024.
Bude se na co tésit.

Za redakci Ocka ESETu
Ondra Fedor
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Jak na zavolanou... Do Strasnic zavitala, ZIMA! Foto: David

NOVINKY

Jsou vydani ocka, ve kterych neni na tomto misté co psat. Nic
nového... Ale podzim 2023 je plny zmén, aZ nas to mrzi, protoze tyto
zmény jsou v obsazeni naseho tymu CDZ. Odesla socidlni pracovnice
a sestfic¢ka v jedné osobé Martina Encev, psycholog CDZ pan magistr
Mudrik a odesla ndm také psycholozka CDZ na matefskou dovolenou
magistra Alica GaZova. No a na konci roku se ndm chysta odejit také
vedouci socialni pracovnik CDZ Michal Barta. Tak néjak hodné
odchodu naraz...

Ale zase, jak to v Zivoté byva, kazda mince ma dvé strany. A my se
mulzZeme i radovat, protoZze do tymu KTT v Uhfinévsi naopak pfrisla
nova posila, peer pracovnice Kristina FiSerova. A nejen posila KTT, ale
také Ocka ESETU! A tak jak je nasim zvykem, jsme se ji zeptali na par
otdzek. Tak jak je vidét, tento podzim byl bohaty a zazitky, zmény a
inspiraci, ktera se nam do tohoto Ocka ani nevejde. Ale nevadi. My ji
zcela jisté vyuzijeme pfisti rok. A tak se mate na co tésit...

Za redakci Ocka vas zdravi Katka
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DEJE SE V ESETU

OFICIALNi OTEVRENiI CENTRA UHRINEVES

Vv

V Uhfinévsi nedavno probéhlo slavnostni otevieni rozSitenych prostor terénniho komunitniho tymu, na
kterém byli pozvani zastupci socidlnich odborti Uhfinévsi. S Ockem jsme tedy nahlédly do déni této
slavnostni udalosti.

V Uhfinévsi nas tym plsobi uz od roku 2021, letosni rok se ndm vsak navic
podatilo moznosti sluzby rozsitit o prostory, které slouzi k realizaci programa
pro klienty i akcim pro verejnost. Na slavnostnim otevienim pochopitelné
nemohli chybét zastupci socidlniho odboru méstskych ¢asti Praha 22 a Praha
21, lokalni média, pan starosta z Prahy 22, i nasi kolegové z jinych sluzeb a
z Kliniky ESET.

Slavnostni program zahdjil nas predseda predstavenstva pan doktor Ondrej
Pé¢. Nasledoval blok nékolika prispévkl, které pojednavaly o principu
fungovani sluzby socialni rehabilitace, prace s rodinami podporenou daty a
nékolika kazuistikami. Svoji Zivotni zkuSenost sdilela také nase peer pracovnice
Kristina.

Smysl této investice je dvoji. Jednak bude slouZit sluzbé a klientiim pro poradani
rozliénych aktivizacnich a zajmovych cinnosti. UZ nyni je mozné pfijit na
pravidelné deskohrani (jako nejoblibenéjsi se zatim jevi popularni hra
Carcassonne), ¢i nacviky vareni. Probéhlo také promitani dokumentu spojeného
s péc¢i o dusevni zdravi. Dale se ale snazime myslet na zejména neformalni
sitovani s verejnosti. Mame pripraveny programy na destigmatizaci dusevniho
zdravi, které budou uréeny zejména Siroké verejnosti. Stale totiz v jejich radach
obcas slychame davno prekonané predsudky.

Na kazdy mésic je pripraven program (Citajici priblizné 2—-3 aktivity tydné).
Podrobnéjsi informace muzZete zjistit pfimo od pracovnikl sluzby, nejlépe pak
od nasi peer pracovnice Kristiny, kterd ma tuto ¢innost taktikajic ,,pod palcem®.

Na setkani s Vam se tési Libor Hejl a tym KTT Uhfinéves
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PRIBEHY ZE ZIVOTA

JAK VYSTOUPIT Z EMOCNICH MYSLENKOVYCH HOUPACEK?

Dobry den, toto je miij druhy pfispévek. Myslim,
Ze muj uhel pohledu by mohl zjednodusit cestu
hledani ostatnim lidem.

Pfi mé cesté Zivota, pfi niz jsem nékolik let
zkousela kdeco, od ezoteriky po rGizné techniky a
nauky, coz fungovalo vzdy jen chvili, jsem pfisla
na to, Ze lze Zit plné hodnotny védomy Zivot v
pritomnosti. To bylo, jako by mi spadly klapky z
oci. Stalo se to asi pred tfremi roky a od té doby
védomou pritomnost neustdle zdokonaluji.

Cim vétsi daraz kladu na pfitomny okamzik, od
toho se mi odvine kvalitn&jsi budoucnost. Uzkosti
a vtiravé myslenky ptichazeji stdle, ale ja uzZ je
jenom vezmu na védomi, necham je byt, oni zase
odejdou. KdyzZ se ohlédnu zpét, tak nejvétsi moji chybou bylo, Ze jsem nedokazala poznat, jakou ohromuijici
zaté7i je nahrazovani. A to negativnich myslenek pozitivnimi, nepfijemnych emoci ptijemnymi. Cim horsi
pocit a myslenka, tim vic jsem od toho utikala a hledala cestu, jak najit lepsi emoci a myslenku. A uz to jelo.
Myslenkovy a pocitovy rej, z toho vSeho vznikl v hlavé a téle gulds. A trvalo mi dost dlouho, nezZ jsem se z
toho néjak dostala.

Co Ziju védomy zZivot, uvédomila jsem si, Ze vlastné pres 40 let jsem se houpala na myslenkové a pocitové a
houpacce. Ze &im vice se €lovék vychyli do jedné strany, logicky se ¢asem zhoupne na stranu druhou. Z
euforie do deprese, a tak kolem dokola. Bojovat proti Uzkosti je marny boj. Teprve kdyz ji pfijmu, Ze tady
prosté je, tak se s ni da pracovat. NerozliSuji Zivot na negativni a pozitivni, uznavam jenom Zivot, ve kterém
se nékdy dafi a nékdy prosté nedafi. Jsem ve stfedu, tedy v neutralité, kvalitné s tim dokazu fungovat ve
vnéjsim svété a ten vnitini jenom pozoruji. Jak mi fekla moje psychiatricka, na pocity, myslenky a emoce se
Ize divat jako na silnici, nékdy auta po ni jezdi rychle, nékdy jsou v koloné&, nékdy je silnice prazdna, nékterd
auta jsou mald, nékterd velkd, mohou ndm dobre slouzit a nijak nam neublizi, pokud bez rozmyslu
nevkro¢ime do vozovky. Vozovka nas nechava v klidu. A tak pro¢ bychom neméli byt v klidu pfijetim vSech
pocitl a emoci? Jak pozitivnich, tak negativnich. Neméjme z nich strach, neublizi nam.

Kdyz si tohle vSechno ¢lovék uvédomi, vychazi z védomi jasné hlavy. Navic dokaze Zit v souladu s pfitomnym
okamzikem. Clovék neni pocit, myslenka nebo emoce, to jsou energie, které vlastni a které je dobré se naucit
ovladat. Kdyz se dostavi Uzkost, nebo deprese, je to znamkou toho, Ze néco v Zivoté neni v souladu, nastane
¢as na zvolnéni, na zamysleni, pro¢ tomu tak je. V téchto ptipadech je dobré vzit na védomi, Ze vSechno v
Zivoté je pomijivé, tedy i tyto stavy. Prijmout je, prozit je, ale svoji pozornosti je nenafukovat do obfich
rozméry. Ja jsem to naposledy zaZila predminuly tyden, kdy nahle zemrel mudj exmanzel. Byli jsme rozvedeni
35 let, ale az do jeho konce jsme méli velmi pékné vztahy. Trvalo mi tyden, nez jsem to zpracovala. Citila
jsem velikou bolest, ale zaroven jsem dokazala 100 % fungovat (emoce jsem vnimala jako pfirozené ze ztraty
dobrého pritele). Dostala jsem se zase na emocni houpacku, ale ihned jsem ji védomeé vychylila na proté;si
stranu, kdy jsem si uvédomila, Ze mam 2 nadherna vnoucata. A okamzité z ni sestoupila. UZ se dale houpat

nepotrebuji.
Koho ¢lanek zaujal a chtél by se dozvédét vice, doporuduji videa na Youtube Eli PospiSilové a Michaely
Zdrahalové. Ty jednoduchou formou poradi jak na to. Marie Vladykova
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PEER OKENKO

NA CESTE K ZOTAVENI SE POZASTAVIME NAD NASIMI CiLl

Krasny dobry den mili ctenafi, ctvrt roku
mame za sebou a mliZeme se opét pozastavit
nad ,,Cestami k zotaveni”. Pojdme se podivat
na PRIBEH cesty zotaveni, ktery zaéina
vyjasnénim pojmu vzdélani a volny ¢as, co
znamenaji tato slova pro nds, pro nas Zivot.

Zkusenosti
vyprdavénim
Zivotniho pribéhu
se posouvdm ve
své peer cinnosti.
Uvédomuiji si, Ze
jsem na tom lépe.
Uvédomil, jsem si,
Ze jsem nécim
zajimavy, vnimam
vlastni pokroky, a
to mé posiluje. A
jak to vnimas ty?
David

Pro mé je vzdélani velice dulezZité, kvlli tomu,
Ze se u¢im néemu novému a mam pocit, Ze
jsem porad se svétem. Mdm prehled, coz mi
dava lepsi pocit z mé vlastni prace. Ale mam
velkou prekazku. Nedokazal jsem se naucit
pravopis a prosté nejde mi psat a premyslet,
jaké tam patii mékké &i tvrdé I. Nebo Spatné
rozliSuji mezi t a d, a tak to mnohdy vypada ze .

i ve slové David mam tendenci psat ,,Davyt“. Takto bych asi nastinil svij problém. Asi si dokaZete predstavit,
Ze projit nasim Skolnim systémem, byl pro mé ofiSek. Studium mi moc neslo ani na zakladce, ani na stfedni
Skole. Ale Zivot neni jen o znamkach. Jsem rad, Ze mam maturitu za sebou, zvlasté kdyz jsem studoval tézkou
Skolu. Studoval jsem stavebni primyslovku. Tak mé to bavilo a mél jsem pocit, Ze mi jde kresleni a rysovani,
kde jsem uplatnil svou pracovitost, vili k akci a dislednost, .... ale ostatni predméty nic moc. Byla to dfina,
jsem rad ze to mam za sebou.

Stavebnictvi jsem vénoval nékolik let, ale nebyl jsem v tom spokojeny. Byl to hlavné muzsky kolektiv, ktery
mé v této praci obklopoval a mné chybéla pfitomnost Zen. BEhem doby, kdy jsem byl na vysoké skole, se mi
zacali rozjizdét hlasy. Tenkrat jsem nechdpal, co se déje. Pochopil jsem to, aZ kdyzZ jsem byl hospitalizovany.
Na stfedni Skole jsem byl nastaveny, Ze vSechno zvladam, ale pak pfisel ¢as, kdy jsem nezvladal skoro nic. Ale
¢asem jsem pochopil, Ze mam i jiné pfednosti a dovednosti nez jen zvladnout Skolu. Po uréité dobé jsem
objevil, Ze mam dobré komunikacni dovednosti a také jsem citil, Ze v porovnani s ostatnimi kolegy v chranéné
dilné mam vyssi schopnosti, a to mi dodalo odvahu se pfihlasit na peer kurz.

Dneska se jiz vénuji tematice peerstvi. A to mé nuti se vtomto oboru dal vzdélavat. Tabulkové mam dané,
Ze se musim projit 12. hodinami povinného vzdélavani. Ale je to vzdélavani, které mé bavi, protoze je hlavné
o komunikaci, o vztazich a o zakladnich tématech Zivota. Naposledy jsem byl na konferenci s hlavnim
tématem psychicka odolnost. Bylo pro mé dlezZité, Ze jsem nepsal test. Snad jsem si toho odtamtud odnesl
hodné, ale nikdo se nezabyval mym pravopisem, nikdo mé nezkousel a nepatral po tom, kolik a co si odnasim.
Za coz jsem hrozné moc rad. Nejvic jsem Cerpal z kontaktu s lidmi z ostatnich organizaci, potkaval jsem staré
znamé. V peerstvi se vzdélavam i jinak.

Zajimaji mé informace ze Zivota klientl, jak se oni perou s nemoci, a to mi poskytuje moznost jim lépe
porozumét. Spolecné se setkavame nad knihou ,Cestami k zotaveni”, ze které hodné ¢erpam. S jednou
klientkou se u¢ime na pocita¢i a ma to zdarné ucinky i pro mé. U¢im se ucit, byt trpélivy a ukazovat druhym
cestu. Moje cesta vzdélavani je predevsim vzdélavani se zkusenosti a sdilenim zazitka z praxe.

Vas Dave
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PEER ANKETKA

DNES SI PREDSTAVIME NASI NOVOU PEERKU KRISTINU Z KTT UHRINEVES

4 vs s

Od zaFi 2023 pracuje v KTT Uhfinéves Kristina jako peer pracovnice a pomalu se zacina také pripojovat k
tymu Ocka ESETu, s ¢imZ jsme nadseny. A tak, jak je nasim zvykem, zeptali jsme se na par otazecek.

Jak té napadlo oslovit ESET, konkrétné KTT Uhfinéves, ¢im té zaujal?

O peerstvi jsem premyslela delSi dobu. V dobé, kdy mi koncéila smlouva v préci, kterou jsem uz délat nechtéla,
jsem Uplnou nahodou narazila na inzerat ESET. Zaujala mé rozmanitost prace. Jednak pfima prace s klientem
»jeden na jednoho” az po organizovani spole¢nych aktivit a spolecné traveni volného ¢asu v komunitnim
centru.

Jaka byla tvoje cesta k peerstvi?

Moje cesta k peerstvi byla dlouhd. Vlibec by mé nenapadlo, kdyZ jsem byla ve Fokusu jako klient a setkala
jsem se s jednim z prvnich peerd, Ze bych mohla pracovat jako peer i ja. Dlouho jsem Zila v nepohodé. A az
kdyz mi nasadili medikaci, kterd mi sedla, se vSechno rozhybalo. Najednou jsem méla silu na sobé pracovat.
Prosla jsem tréninkovou kavarnou a vratila jsem se ke studiu cizich jazyk(. A hlavné jsem prestala fesit jen
sebe a z pouze pasivniho pfijimani pomoci jsem se dostala do stavu, kdy jsem schopna poskytnout podporu
i druhym.

Cim té idea peerstvi oslovila?

V dobé, kdy jsem onemocnéla, peefi nebyli. Ale bylo ¢asté, Ze ,ostfilenéjsi“ pacient provedl ,novacka“
pobytem v Ié¢ebné. A tak mé samotna idea peerstvi vlastné ,neSokovala®“, ale pfisla mi jako logické vyusténi
a vlibec to, Ze se to oficidlné protlacilo mi pfijde skvély. Fungujeme jako zprostiedkovatelé. V dobé svych
zacatkd jsem potrebovala nékoho, kdo by mi pomohl se zorientovat, poradil. Myslim si, Ze i [é¢ba by mohla
byt kratsi. Proto si myslim, Ze peerska pozice hraje opravdu vyznamnou roli.

Jak vnimas vypravéni svého Zivotniho pribéhu ve spolupraci s klienty a celkové praci s klienty v pro tebe
novém prostredi?

S klienty, se kterymi jsem zatim méla tu moznost se setkat, svij pribéh vyuzivam, ale inspiruji se i pribéhy
druhych. Je to takova syntéza. Pribéh Sity na miru konkrétnimu ¢lovéku. Mluvim a sdilim. Davam do toho
vSeho i Cast sebe. Bez toho to nejde. Hlavnim smyslem toho vSeho je poskytnout ,nadé&ji“ v beznadéji, kterou
sebou nemoc pfinasi. Podani pomocné ruky na cesté k zotaveni. Z vlastni zkuSenosti vim, Ze zotaveni je
mozné, ale bez spoluprdace a vlastni iniciativy to
mozné neni. Kazdy ma svoji cestu a mym cilem nejsou
hotova reseni, ale doprovazeni.

vrv

Cim se ucis ve své profesi, ve svém Zivoté?

V podstaté se u¢im porad. Snazim se byt empaticka,
trpéliva a nechdvat dostatecny prostor druhym. Je
: fajn, ze i v rdmci prdce mame velky prostor pro

Dékujeme Kristiné za velmi podnétny rozhovor a
tésime se na spolupraci v Novém roce 2024,
David a Katka
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ZDRAVOTNE SOCIALKNI OKENKO

TYM CDZ ESET NA 37. KONFERENCI SOCIALNi PSYCHIATRIE V USTi NAD LABEM

—

V Fijnu 2023 vyrazil tym CZD ESET a KTT Uhfinéves do Usti nad Labem
na konferenci vénovanou podpoie odolnosti dusevniho zdravi.
Pozornost se nevénovala pfiznaklim psychiatrickych nemoci, ale
tomu, co clovéka prirozené podpofi v jeho schopnosti zvladat stresu
a Zivotni traumata, ¢imz ho Cini duSevné odolnéjSim.

37. KONFERENCE SOCIALN{ p§

Podpora resilience dusevniho zdr

© 00 Ui Realizuje se rada vyzkumU odolnosti ¢lovéka. Predmétem zkoumani
jsou jeho schopnosti, nastaveni a zdroje, které mu pomohou zvladat
stres. Tyto vyzkumy a jejich vysledky ndm ve své prezentaci predstavila
pani doktorka Kristyna Drozdova. Materidlu na spoustu ¢lankd. Zde

se vSak zastavime nad tim, jaky stres je ten, jez ¢lovéka posili.

Aby byl clovék schopen se Gspésné prizplisobit na stresujici udalosti,
instinktivné hledd ve svém okoli nejprve nebezpedi, aby se ucinné
ochranil a pak teprve vyhledava to, co mu ¢ini potéseni. To je potrava
MUDr. Ondfej P& zahajuje  Pro pesimismus. Proto sifikdm, naucit se v situacich, kdy vse vypada
konferenci 3 seznamuje  bled&, mit plan B. Vibec si ho pfipustit, to znamend umét se odpojit
U&astniky s jejim programem. od svého plvodniho zdméru. D4 se to naucit. ProtoZe duSevni
__ odolnost je schopnost ziskana. Stejné jako napfiklad schopnost
porozuméni druhému (empatie) se da trénovat. A jaké znaky ma stres,
ktery nezabije ale posili?

Predvidatelny stres, kdy se lze |épe pfipravit, dopfedu si ujasnit své
silné stranky, vyladit se na nepohodli atd. Nezaskoleni se Iépe
orientujeme v dané situaci a lépe ji zvladneme resit.

Stres do jisté miry kontrolovatelny — mohu si rozvrhnout pracovni
Libor Hejl zKTT Uhfinéves vytizeni, je Cas si Cinnosti rozloZit dle moZnosti a vlastnich sil. CozZ
vypravi o spolupraci srodinou souvisi také s moZnosti si moci odpocinout, ktera snizuje negativni silu

klienta v ramci terénni  stresu.
komunitni sluzby Spise kratkodoby stres — co trva dlouho a dlouho vycerpava svou
. y % Upornosti ne a ne skoncit, to nas drive Ci pozdéji zacne drtit. Cinnost
. se stava unavnou, zatézujici, bere silu i ostatni pfijemné Cinnosti. Zde

je efektivni se zaméfrit spiSe na drobné kroky vedouci k vétsimu cili.
Aktivita je v souladu s nasimi dovednostmi. Pokud pfijmeme ukol, na
ktery nam nestaci sily, ¢as ani moznosti pretéZzujeme se. Zde je dobré
znat vlastni moznosti a mit ujasnéné priority.

Co rikate, super témata pro peer Cesty zotaveni ale i na schizky
s pracovniky vCDZ a KTT, kdy si lze vnezdvazném podplrném
7 : rozhovoru tyto véci ujasfiovat a hledat si na zdkladé svého vnimani,
Nikol Koksteinovad a Stépanka Vvédomia svédomi, tu svou pravou cestu. UCit se planovat, umét fici ne

Bezényiova prednasi o dobré aodpodivat a jste za vodou.

praxi podpory klient(

s poruchami osobnosti Tak Ze nedovolte stresu, aby ovladl vasi pohodu! Katka
v terénni komunitni péci.
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PRO POHODU A KLID DUSE
KRATKA INSPIRATIVNI CVICENI VSIMAVOSTI S JOHANKOU

Obdobi adventu je casem rozjimani, dobrocinnosti a zastaveni. Zkuste si tento cas
zptrijemnit kratkym cvi¢enim mindfulness.

Jaké je uvnitr pocasi?

Pfedstavte si, jaké je prave ted uvnitr Vas pocasi. Vénujte
cviceni alespon dvé minuty Vasi pozornosti. Jak to u Vas
' vypada? Snézi, sviti slunicko, prsi, zari duha, padaji
| kroupy, fadi divoka boufe? Co pro Vas takové pocasi
znamena?

~ Laskavost k sobé i k druhym

.V tomto cviceni trénujeme laskavost k sobé i k druhym
lidem. Zacnéte nejprve u sebe, postupné pak rozsirujte
cviceni k blizsSimu i SirSimu okoli. Cviceni vénujte alespon
par minut v prijemném a klidném prostredi.

https://pin.it/jvBSHz7

® Sami pro sebe si alespon 3x zopakuijte:
Necht jsem ... (doplrite napriklad Stastny/a,
zdravy/a, spokojeny/d).
e Nasledné rozsirte prani pro Vam blizkou osobu:
Necht je tato bytost stastnd/zdravd/spokojend.
Pridejte dalsi blizké osoby.
Pridejte Vase znamé.
Pridejte osoby, ke kterym mate neutrdlni vztah.
Pridejte osobu, ke které chovate urcité antipatie.
Na zavér mUlzZete pridat osobu, na kterou se zlobite
nebo jste nastvani.

Podle narocnosti se mlzete kdykoliv na jakékoliv Urovni
pozastavit, pfipadné néjakou uroven vynechat. https://pin.it/jyBSHZ7

Krasné proziti adventniho Casu preje
Johana Benesova, CDZ-D 21, Beroun
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LITERALNI OKENKO

POKRACOVAN PRIBEHU LUHE DAMOHE DAT

Bottilanka odesla s dobrym pocitem, Ze slusné zavalela, az na to plivnuti a Pepa se vratil k hrani na pocitaci.
Dostal se do néjaké pitomé jeskyné, kde nebylo nic vidét a proklinal vyvojare, Zze ho takhle mudi. Po hodiné
plné frustrace mu nezbylo nezli na internetu najit ndvod, v dfevéné boudé sebral jakysi bezcenny artefakt a
pokracoval v samoucelném urdzeni paladint z Aiwanského kralovstvi, které davalo jen minimum zkusenosti.
»MUj tata by prepral toho tvého.” Paladin se nechtél nechat vyprovokovat timhle blbeckem a slusné
odpovédél: , Tvlj otec musi byt potom poradny bijec.” ,,Mluvis jako (pip)“ Tvlj otec musi byt potom poradny
(pip)“ Paladin byl zvykly slySet od hracl leccos a pouzil svou klasickou hlasku: ,Jaky je smysl této konverzace?
Jsi snad ve skutecnosti ubozak bez kamaradu, ktery si tu na mé néco dokazuje?“ ,Ne.”

»Aha, takze jsi ten trapny magor, ktery se chova jako kentaufti turista v Teplém hvozdu.”

Carodé&j hnédého soumraku nezavéhal a presel do zdrcujiciho protiatoku: ,,Jaky je smysl této konverzace? Jsi
snad ve skutecnosti ubozak bez kamaradu, ktery si tu na mé néco dokazuje?“ Paladin byl zahanben a pokoren
a rozechvélym hlasem vyloudil: ,Pfestan s tim prosim. Vyhral jsi.“ ,Kdepak, teprve zac¢indme.” fekl ¢arodéj a
holi udefil Paladina do hlavy. ,,Pro¢ tohle délas? Nic jsem ti neprovedl.” ,,Dobrd otdzka. Asi si na tobé preci
jenom néco dokazuju.” znovu flakl uffiukaného Paladina a pak ho proménil v jezero. Carodéj si to namifil ke
Krvavému udoli, aby sbalil princeznu So, ktera tam obcas chodila zabijet potkany. Nebylo tézké ji najit,
protoZe vyvolal ohnivého prizkumnika a ten nikdy nezklamal.

,Ted myslim rovné podél téch divnych véci, za chvili tam budeme. Ne vlastné je to na sever smérem ke
Stromu spravedInosti.” povidal prizkumnik a vydésené se rozhlizel vSude kolem, protoze mél panicky strach
z goril. ,,Nebud' tak vystraseny, gorily nejsou zly.” ,Takhle se to nedd zobecrfiovat. Véfim, Zze mlzou byt i
pratelsky gorily, ale zrovna tak i gorily
vydeptané pralesnim stereotypem a ty jsou
pak schopny ¢ehokoliv.”

Carodéj se zastavil, protoze spatiil So bézici
pres kakaovou plantaz a zavolal: ,Ahoj
princezno, nechceS mi pomoct s vyrobou
keramickych kouli?“ Princezna s tvari
neposlusného dévcéete a docela solidni
postavou se taky zastavila, usmala se na
zvlastniho cizince a ostychavé pronesla: , A
budou ty koule ocarované rekurzivni magii?
Pry se potom daji pouzit jako zdroj absolutni
objektivnosti.”

Seznamovaci konverzaci museli prerusit,

Vv

legenddarni Ukaznény pftizrak. ,,Nazdar lidi, o
¢em se tu bavite? Rad se pripojim.” tekla
tulipanova bytost a tvarila se jako dité, které
si odrelo kolena. ,Nic zajimavého, takové ty

£ obecné reci o smyslu Zivota. A uz jsme stejné
na odchodu, vid So?“ pravil podrazidény
192.2025 Carodé;j.

Autor: Mark Jordan
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TVORIVE OKENKO

ZIMNi KRASY KOLEM NAS, KDYZ POLE PRIKRYJE SNEHOVA PERINA, ANEB JAK TVORi PANi ZIMA

Do planovaného tvoreni s pani Nad'ou a Janou nam zasahl Covid, a tak jsem uvizla na marodce. Dlouho

jsem nevédéla, co vyrabét, aby bylo toto okénko Ocka naplnéno, aZ mi pomohla sama Pfiroda. Takova
snéhova nadilka! To neni kazdy rok! Tak Ze nasSe dnesni tvofeni vede sama pani Zima. A my se jen
kochame...

Rakytnik v hlavni roli. Pan rakytnik a pani
rakytnikova, musi rlist tésné vedle sebe, aby pani
rakytnikovd méla plody. Silené kyselé, oranzové
kuli¢ky plné vitaminu C.

Na okné se uchytily hrudky vlocek snéhu a
zajimavym zpusobem promeénily pohled na
zasnéZenou zahradu. Podivejte se, jak se
pohled z okna proménil, kdyzZ se otevrelo.

O kousek dal se pysni mala smutecni vrba ve stinu
jedli. Podzim odhali tvary vétvi a vétévek a zima
zvyrazni jejich linie tenkymi vrstvickami snéhu.

o
#

R 7
‘Ty}r’~ 5 »

2 N gp 5

B oo

Y . ¥

Vnimat uméni pani Zimy potési oko i dusi. Pak vas
tak snadno nerozdili, kdyZz si z vaseho auta Zima
vyrobi snéhuldka. A vy ho musite pal hodiny Cistit
pred cestou k doktorovi. Okamzik radost z
detailt jejiho dila je dobry zdroj radosti a uvolnéni.

Druhy den vysvitlo slunicko, mald obleva a hned
mraz. A detaily zimni krajiny i jeji celek ziskaly uplné
jiny raz. Clovék je vnimal jinak. ZaméFit pozornost
zmény zimni pfirody je zajimavé dobrodruzZstvi,
které vyvolava otazky, touhou zkoumat i udiv a
vlastné ani nezabere Cas.

Tak ze vSimavosti k trpélivosti a k porozuméni,
Katka

Pohled do uzaviené krajiny a pohled do krajiny
otevrené. Jak na vas plsobi? Na mné prvni jako
zakouti pohadky, tusim naplnéni pfibéhem,
podnéty a druhy navozuje pocit svobody a
prostoru pro néco nového.
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KULTURNI OKENKO

Rozmanity cesty HLOUBKA ZEME, BUDTE TADY NA ZEMI -
Na svété je bezpocet cest JE JAKO VYSKA NEBE. \C/Elgﬁllz\lLEAsNAs’
Vedou do vesnic nebo mést ISITU NA ZEMI, PROSIM PEKNE:
Krok za krokem po nich lidi jdou NEBO NA NEBI. . .
Nékdy nevédi, kam je zavedou SNIS Ci BDIS. AT JE RAJNA ZEMI.
S VOLAS HOLA, HOLA ; .
Cesty byvaji slepy, nikam nevedou 2 Text a ilustrace:
ANDELE. Lucie Frouzova

Ptesto stoji jit po nich i s namahou
Tak jako cesta v lese zarostla bodlacim
Dostanes se s ni ke krasnym zdkoutim

| ten malit, co jen cesty maluje

Pohled na platno ¢lovéka uspokojuje
Staci se divat jen na platno

A uvédomis si, kolik cest uz bylo ddvno

Daniel Tomes

RECENZE ONDRY FEDORA

TEZKO HO ZABIT

Film USA z roku 1990, 92 minut

RezZie Bruce Malmuth,

V hlavni roli: Steven Seagal.

Hodnoceni: 75%

Policejni detektiv Mason Storm je postreleny
najatymi vrahy jednoho zkorumpovaného politika.
Domnivaji se, Ze je mrtvy, ale spletli se. Pfi
prestfelce zemfe Masonova manzelka, malému
synkovi se podari utéct. Po 7. letech se Storm
probouzi z kématu. Vraci se mu vzpominky na
nepéknou udalost, ale jesté neni dostatecné silny,
aby se tomu postavil. V nemocnici se mu podafi
uniknout jednomu zabijakovi. Najde utocisté u
zdravotni sestry, kterd se o néj celou dobu starala. Storm se postupné dava do poradku. Az nadejde cas
zuctovani s minulosti. Jeho syn je u znamého policisty, ktery uz odesel od policie.

Tento film byva povaZovan za jeden z nejlepsich Seagalovych film(. | kdyZz nema néjaké vysoké hodnoceni,
mné se film libil. DFive jsem ho vidél v televizi. Je to napinavy, akéni scény jsou solidni a Seagal je jeSté mlady
a ve formé. Myslim, Ze milovnici akénich film( si pfijdou na své.

RS

https://www.csfd.cz/film/15797-tezko-ho-zabit/prehled/

Pristé se zase zamérim na néjaky cesky film z roku 2010 na DVD, zdravi Ondra Fedor
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VOLNOCASOVE OKENKO

OSTRAVA TROCHU JINY SVET A DiKY MiSE DO NEHO MUZEME NAHLDNOUT... DEKUJEME...

Misa Polakov3, socidlni pracovnice CDZ, nam predstavila své rodisté. Ostravu. Mésto lezici na vychod od
Prahy a cesta tam Vam bude vlakem z Hlavniho nadraZi trvat cca tfi a ptil hodiny. A co zajimavého mGZieme
v Ostravé zhlédnout? Tak to jsme se dozvédéli od Misi...

V ¢em je Ostrava jinda, neili Praha?
| kdy? ob& mésta lezi v Ceské republice, Zivot v Ostravé plyne - g S o
trochu jinak. Kdyz pfijedete vlakem do Ostravy, jako prvni si
vSimnete jiného tempa. Tempo udava i rychlejsi dialekt, kterym
se v Ostravé mluvi. Nicméné jako takovou kuriozitou, které
jsem si vSimla je v systému nakupu jizdenky na MHD. Nejen j3,
ale i mi pratelé z Ostravy zaregistrovali, Ze v Ostravé lze listek
zakoupit pfimo v méstské hromadné dopravé pomoci platebni
karty, coz bohuZel v Praze zatim neni vzdy Uplné mozné.

. P Komenského sad
Jaky je tam kulturni Zivot? Y

Celkové Ize fici, ze Ostrava nabizi pestrou skalu kulturnich aktivit
pro obyvatele i navstévniky. Mésto se snaZi propojit svou
bohatou industridlni historii s moderni kulturou a uménim, coz
ddava kulturnimu Zivotu Ostravy specificky charakter. Nachazi se
zde nékolik divadel, hudebnich klub(, galerii atd. Ostrava ma
také Zivou alternativni scénu s rGznymi kluby, kavarnami a
prostory pro nezavislé umélce.

Na co by se v Ostravé mél ¢lovék urcité podivat, kdyz zavita do
mésta?

Vyhlidkova véZ Nové Radnice, ze které mizZete vidét celou
Ostravu. Bude-li hezké pocasi, tak moznd zahlédnete na obzoru
i vrcholky Beskyd a Polsko. Poté se muzZete jit projit podél reky
do Komenskych sadu.

Co je na Ostravé zvlastniho, co jinde v €R nenajdes?

Jsou véci, které muzZete zaZit jen v Ostravé. Jednou z nich je
navstéva primyslového aredlu Dolni Vitkovice, kde se po
vétSinu minulého stoleti téZilo uhli a vyrabélo surové Zelezo.
Dolni oblast Vitkovice je rozlehly industridlni komplex o velikosti
deseti hektar(, které se preménilo na spolecenské, kulturni a
vzdélavaci centrum. Konaji se zde koncerty, festivaly ¢i vystavy. Dolni Vitkovice, primyslovy areal
MuzZete zde nalézt i lezeckou sténu ¢i zkusebny, ateliéry.

Maly priklad mistnich vyrazti ostravského nareci:

Cukle - pantofle Buntek —zip u kalhot Miso, dékujeme za milou
Strample — détské puncochy Placek — bramborak pohlednici z Ostravy,
Pentilka — mikrotuzka Mésic¢nik (je jedno, jestli je Katka a David
Bo — protoze na mésic & na rok..) — litacka
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VARIME LEVNE, ZDRAVE A RYCHLE
HRNECKOVY PERNIK

Nikdy jsme v Ocku nepekly, protoze nemame v CDZ troubu. A ted, kdyz
nemuUZeme vafit spole¢né s pani Danou, protoZze mé potkal kovid a jsem
na marodce, je ¢as na plan B, ktery muZe troubu zahrnovat. Jak je vidét,
délat véci na posledni chvili se moc nevyplaci. Ale nevadi, pojdme si upéct
jednoduchy hrneckovy pernik. Je to minamka a pak, kdyz kolem Vanoc
C¢ekate hosty a nepecete cukrovi, ztakového perniku vykouzlite
jednoduchou ale dobrou dobrttku.

Pomticky:
Hrnecek na odméreni surovin, plech na peceni, vatecku anebo mixér na promichani a
pecici papir. Chybi papir na peceni? Nevadi, pomuzete si s maslem a polohrubou moukou,
kterymi plech vytrete a posypete.

Suroviny:
e Kakao cca. dvé lZice, kakao mUzeme dat dle chuti, z perniku se m(iZe snadno stat
Cokoladova buchta. Ale také dobrota!
e Mate-li radi cokoladovou polevu, tak ta se hodi také
2 hrnky hladké mouky, Ize pouziti polohrubou mouku,
ale s hladkou moukou je tésto jemnéjsi.

e 1/3 hrnecku oleje
e 1 hrnek mléka
e 1 kypfici prasek do perniku
e 1 hrnek cukr krupice anebo tftinovy cukr
o 2vejce
Postup:

1. VSechny suroviny vloZzime do misy a promichame
vareckou, vidlickou anebo mixérem. J& michala
vidlickou, abych vidéla, Ze to jde bez mixéru. Tésto bude
spiSe ridké. Pomaham si mlékem, které pomalu dolévam
a radné promichavam.

2. Tésto, které bude spiSe tekutéjsi vylijeme na pecici
plech, na kterém se rozlije do vrstvicky tak 2 cm.
Netahne se. Lze pouzit pecici papir anebo promazat
plech maslem a posypat polohrubou moukou a pak na
néj vylit tésto. Tak se nam pernik k plechu nepfipece a
muZeme jej v pohodé vyjmout na talif. ,

3. Dame upéct do predem vyhraté trouby na 180 stupnd cca na 20 30 minut. KontroIUJeme tak, Ze do
tésta zapichneme hrot Spejle i paratka a kdyZ se na ni tésto nenalepi, je pernik hotovy.

Par typu na vylepseni:
Pernik Ize promazat dZzemem, posypat mouckovym cukrem, anebo polit ¢okolddovou polevou. Ale ke kaficku
a k ¢aji je vyborny i bez dalsiho vylepsovani. Rodince pernik chutnal, tak at se dafi i Vam,

pfeji Vam dobrou chut, Katka
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KRATIME CEKANI V CEKARNE

JAZYKOLAMEM K HBITE
MLUVE

Zalyzarivsi si lyzar potkal
nezalyzarivSisi lyzarku.
JEDNOU CTETE NAHLAS

3X PRECTETE NAHLAS
ZOPAKUJTE ZPAMETI

~ NAJDETE 9 ROZDILU?

PRO ZASMANI PRI CEKANI

Jaka je voda?

|
: hodné studena
t studena 5 .
2o Lan T
/ \ POMOZ MI ;@‘
( SPLYNOUT
SE ZEMI ,

W2 chemo. Aralttiemaridof b2 ca | oy \‘

Co budes dnes délat? Nic... R37 &

Y P ﬂ

i g

Ale to jsi délal i véera..!?!  Ja vim, ale nemam to jesté
hotové. ..

o)
/

BAC!!
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SPORTOVNI OKENKO OCKA
ESET ZIJE SPORTEM A KDYZ NESLOUZi POCASI, ZASEDNE KE SPOLECENSKYM HRAM

V priibéhu tohoto roku jsme zpestfili nabidku volnoc¢asovych aktivit v CDZ ESET a
v KTT Uhfinéves. V jarnich a letnich dnech jsme se setkdvali pravidelné kazdy
Ctvrtek na ping pongu, kde se schazela vesmés stale stejna parta, stejné jako na
Petanqu, ktery se kond cca. jednou mésicné v Petrovicich. S pfichodem
chladného pocasi jsme se presunuli do Dfevénky, kde pravidelné hrajeme stolni
hry jako napftiklad Zoliky, Lupice, Clovéce nezlob se a DIXIT. Také chodime
- pravidelné na prochazky kolem ESETu a na plavani do plavecké haly na Chodové.
Tam jsme byli tfikrat jesté s klienty a peerkou Kristinou z Uhfinévsi.
Tak Ze pokud byste méli zajem o spole¢né traveni volného ¢asu nad podobnymi
aktivitami s Davidem a s Kristinou, dejte védét. Kdyz se bude néco planovat,
dame Vam vcas védét.

Vasi peefi Dave a Kristina

POJDTE S NAMI NA PROHLIDKU
Poslanecké snémovny CR

KDY: 2.2. 2024 v 11:00 h
KDE SE SETKAME: piimo u Strakovy akademie,
vchod z Malostranského nameésti 6/18
(pobliz zastavka tramvaje: 20, 22, 15, 12, 1)

KONTAKT: KRISTINA FISEROVA 774 426 646

ZDARMA, JE TREBA SE OBJEDNAT,
MUSI NAS BYT 8 UCASTNIKU!
TAK POJDTE S NAMI

https://mapy.cz/zakladni?source=base&id=33847&gallery=1&x=14.4120085&y=50.0920790&z=17

Peer David Kostalek Prosinec 2023

s Kristinou v Uh¥inévsi

vzdy pondéli aZ patek jsem
v DREVENCE v 13:00-17:00 hodin
Nas pravidelny program:

4.12 Po 10.30 hod. Trénink paméti
6.12 St 13.30 hod. Plavani Chodov
8.12P3a 13.00 hod. Tvoreni enkaustika
Pondéli 13:00-15:00 hod. Sezeni nad tématy spolené vyzvy ,Pojdme se zotavit!* 11.12 Po 13.30 hod. Deskovky

Ctvrtek 14:00-16:00 hod. Nov& misto Ping pongu hrajeme karetni a deskové hry

13.12 St 13.30 hod. Tvoreni vyroba vanocnich pfani
Ctvrtek 13:00-14:00 hod. Prochézky po okoli Dievénk

Y 15.12 P4 10.00 hod. Vanocni peceni

Neni nutné se objednat, prosté prijdte!!! 18.12 Po 10.30 hod. Vanocni posezeni s obcerstvenim
TéSim se na Vas David L.
20.12 St. 13.30 hod. Plavani Chodov
Kontakt a adresa:
Uvalska 3411/47, 100 00, Praha 10 Kontakt KTT UhFinéves:
e-mail: peer@esethelp.cz

calaont 731 808 B2 : Kristina FiSerova (peer pracovnice) tel. 774 426 646
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ZASE PO ROCE MAME TADY VANOCE...
KONEC ROKU A ZACATEK NOVEHO, POJDME SI PRAT NECO PEKNEHO

Mili ¢tenafi Ocka,

Pfeji Vam spokojené proziti Vanoc a hodné zdravi spokojenosti do |
Nového Roku. Soucasné se spolecné s Vami louc¢im s letoSnim
rokem. Pokud se Vam néjaka predsevzeti a plany v tomto roce jesté
nezdafrily, je ¢as a pfilezitost v ¢ase pristim. Je tfeba také hodné
trpélivosti, coz plati hlavné pro zdravi psychické. Podstatné je
uchovat v sobé nadéji. Pokusit se radovat i z drobnych Uspéch(. Rad
bych Vam také popfral, abyste méli co nejvice laskyplnych vztaha k
vasim blizkym a vlidna pfrijeti dostdvat i od ostatnich kolem Vas.

Se srde¢nymi pozdravy
Ondfej Péc, feditel ESETu

VézZeni ¢tenafi Ocka,

prejeme Vam krdsné,

s POKlidNE vAnoCni svatky
a Stastny

Novy Rok 2024

Tym CDZ ESET,

KTT Uhfinéves ‘ .a'

a redakce OCKA
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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!!!

Vase Ocko ESETU

ada Petrovova

WW.CDZESET.CZ

upracovat? Volejte Davidovi na tel: 731 808 822


mailto:ocko.esetu@seznam.cz
http://www.cdzeset.cz/

