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OCKO ESETU

CERVNOVE VYDANI 2025

UVODNIK ONDRY
FEDORA

Vazieni ¢tenafi a pfiznivci naseho
casopisu, velmi vds vitdm na strankach
tentokrate letniho Cisla ocka ESETu. Zase je
zde plno ¢lankl a rozhovord, které vas urcité
zaujmou. Doufam, Ze se na néj tésite jako ja.
Nastava doba dovolenych, ja pojedu v pllce
¢ervence zase na 4 dny na Sumavu. Mdm se
vcelku dobre, chodim do prace, mame novou
kolegyni a dnes se ndm byl pfedstavit novy
obchodni feditel. Mdm koupeny novy DCD
prehravac Sencor, minuly uz mi odesel. Takze
mu0zu zase koukat na filmy anebo koncerty.
Filmovou recenzi jsem tentokradt napsal na
film: Ten nejlepsi, m(j oblibeny film.

V tomto Oc¢ku se dozvite o krizové intervenci
v pfipadé uUmrti blizké osoby. Zpohledu
nutriéni terapeutky Petry se podivame na
redukéni dietu a vtomto duchu vam pfripravi
dobritku také Katka s Danou. Seznamime se s
novou peer redaktorkou Ocka a nahlédnete do
déni kolem ESETU.

Tak vam preji za redakeni radu hezké léto, a
na podzim se na nasich strankach zase
tésime, zdravi Ondra Fedor ...

ZPRAVICKY

V Uhfinévsi zapocala dlouho ocekdavana rekonstrukce
prostord, takZe tam nyni miZete spatfit déIniky. Znamena
to vSak i to, Ze prostory pro klientské aktivity nelze
vyuzivat. Podafilo se nam vsak najit nahradni lokalitu
blizko té plavodni, kde se uz muizZete tésit na pokracovani
spolec¢ného deskohrani. Podrobnéjsi informace se dozvite
od pracovnikl z KTT Uhfinéves.

Zdravim Libor

Do EESETu prisli €tyfi novi pracovnici. Tfi zdravotnici
Martina Satrapova, Zdenék Simek a pan doktor Jakub
Hajny a socialni pracovnice Sabina LemeSova. Bohuzel
v tomto Cisle neni na nase obvyklé otazky prostor, tak Ze
nové kolegy predstavime az v zafi.

Za Drevénkou se rodi mala zahradka, kterou zalozil kolega
Marek, a o kterou s klienty pecuje. Mame tam spoustu
kvétindch a rostlinek, takze tam je potfeba trocha prace,
pravidelného zalévani. Tak kdo rad zahradnici, zavolejte
Markovi a m(iZete se pridat.

Pfeji vam prijemné pocteni a zdravim, Katka
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DEJE SE V ESETU

TENTOKRAT SE DEJi VECI KONKRETNE V OCKU ESETU, MAME NOVOU POSILU!!!

Lindu peer redaktorku, ktera se bude starat o korekturu textu a bude s nami utvaret obsah a tematické
zaméreni Ocka. Tak napfiklad rozdéleni textu do dvou odstavcti v tomto cisle je jeji ndpad a ma jich
spoustu dalSich. Tak Ze Ocko se malicko zacne ménit, protoZze uz moc dlouho jsme stale stejni a byt
stale stejni zacina byt drive ¢i pozdéji nuda pro kazdého...

Jak Vas napadlo, Ze byste se k nam pridala?
Nékolik let mi to bylo nabizeno, ale az ted’ jsem
pocitila, ze je ten spravny cas. Pied prvni
hospitalizaci pred deseti lety mi mé mamka fekla:
“Chce$ nakrmit cely svét, ale tviy talif je prazdny.
Napln nejdiive ten svij.” Ted’ je muj talif plny a
mohu pomahat.

Co Vas zaujalo na Oc¢ku a na praci pri jeho
psani?

Na Oc¢ku mée zaujalo to, Ze to je ¢asopis piimo pro
pacienty.

Miate jiz predstavu, o ¢em byste mohla psat a jak
se na o¢ku podilet?

Za tu palku zivota, co se 1é¢im, jsem patrala, jak si
pomoci i sama. VSechny své poznatky a zkuSenosti
bych rada sdilela s ostatnimi. Je pro mé velmi
dilezité, aby mij Zivot mél smysl, a smysl vidim v
pomoci ostatnim.

Mate zkuSenost s psanim, publikujete také
v Casopise Moje psychologie, v ¢em vnimate, Ze
spoluprace s O¢kem bude jinaci?

V &asopise Moje psychologie mam rubriku Zivot v
utajeni a napsanim ¢lanku pro mé prace takzvané
kon¢i. Tady se aktivné podilim na vytvéfeni
nového cisla a také jsem kyvla na pozici editorky.

Novy clovék, novy pohled a nové napady, méla
byste jiz néjakou vizi, co bychom mohli na Ocku
zménit, aby bylo pro ¢tenare zajimavéjsi?

To si zatim nechdm pro sebe, aby bylo prekvapeni
¢tenare opravdu autentické.

Jste peer redaktorka Ocka, s jakou zkusenosti se
muzZete s Ctendfi podélit a v jakém sméru je lze
inspirovat v praci na sobé?

Rada bych c¢tenarlim dodala odvahu a silu - i s
psychickou nemoci Ize Zit plnohodnotny Zivot a
skute¢né ho milovat.

Foto: archiv Lindy

Ziji se schizoafektivni poruchou uz $est let a jsem
plné sobéstaéna a samostatna - a je za tim hodné
dfiny. Jsem ale odjakZiva nastavena na to, abych
se stdle posouvala vpred. Prace na sobé je pro mé
fascinujici a nabijejici. Zvedla jsem se doslova z
nejhlubsiho dna - a dnes to chci ukazat ostatnim.
Ze to opravdu jde.

Lindo, diky moc za ptijemny rozhovor, a par
slov o Vas. Jsem sama zvédava, jaka nova
témata Vase pfitomnost Ocko obohati

a tésim se na spolupraci,
za Ocko ESETU, Katka.

STRANKA 2



CiSLO VYDANI 23 /1 25. CERVNA 2025 ()(ijO ESETU

PRIBEHY ZE ZIVOTA

STAZE V ESETU A POHLED STAZITKY NA ZIVOT A PRACI V KOMUNITE KOLEM ESETU

Na nasich pracovistich ob¢as muzZete kromé pravidelnych pracovniki potkat i rlizné staZistky a staZisty.
Zpravidla se jedna o osoby studujici prislusné obory pomahajicich profesi. Ob¢as se ale stane, Ze se k
nam rozhodne jit i nékdo, kdo uz ma studia Gispésné za sebou. Tak tomu bylo i u nedavné staze vtymu
v Uh¥inévsi. Rekli jsme si, Zze by bylo zajimavé se stazistkou Renatou udélat rozhovor a dozvédét se, co

ji u nas zaujalo.

Jak ses o0 moznosti staze v nasi socialni sluzbé
dozvédéla?

Spolupracuji s ESET-HELP jako socidlni pracovnice
UMC Praha 22 a v rdmci na$i spoluprace jsem
pozddala, zda bych mohla praxi vykonat pravé v
této socialni sluzbé, jelikoz mé zajima prace s
klienty s psychiatrickou diagndzou a chtéla jsem
se vice seznamit s tim, co obnasi prace v této
organizaci.

Proc sis vybrala pravé tuto sluzbu pro svou staz?
Mam zkusenost s praci s lidmi s trestni minulosti
a Casto jsem se setkdvala s tim, Ze maji psychické
problémy a duadlni diagndzy a zajimalo mé, jak
pracuje neziskovd organizace s touto cilovou
skupinou a jaké vSechny sluzby této cilové
skupiné lidi s psychiatrickou diagndzou nabizi a co
tato prace obnasii v ramci terénu.

Co té na praci v socialnich sluzbach laka nebo
zajima?

Libi se mi neformalni spoluprace s klienty,
budovani dlivéry a vztahu s klientem, ktery je pro
spolupraci klicovy. Ddale mozZnosti hloubéji
pracovat s danym ¢lovekem v ramci case
managementu a celého tymu, ve kterém jsem se
citila moc dobre.

Co vSechno jsi méla moznost béhem staze zaiit
nebo vyzkouset?

V ramci prace s cilovymi skupinami se jednalo o
pfimou praci s klienty terénniho komunitniho
tymu, aktivizacni cCinnost klientd v jejich
pfirozeném prostiedi a praktické fungovani
multidisciplinarniho tymu. Byla jsem sezndmena
s metodickymi pokyny a literaturou k
problematice dané cilové skupiny. Rano probihaly
jiz naplanované schlizky v terénu u klienta,
prochazky v rdmci aktivizacnich  sluzeb,
komunikace s klienty o jejich sou¢asném stavu a
pland.

V tymu se mi libila kolegidlnost, vstficnost a
prijemné neformalni prostredi, ve kterém jsem se
citila jako soucast tymu.

Vzpomenes si na néjaky den, ktery ti obzvlast
utkvél v paméti?

Vzpomindam si na klientku, kterd se potykala
s dusevnim onemocnénim a tézkou situaci, Zila s
manzelem a méli spolu 2 déti. Klientka byla po
nékolikaté hospitalizaci v nemocnici ohledné
svého dusSevniho zdravi. Manzel fungoval doma,
az kdyz se vratil z prace. Klientka se ucila s pomoci
pracovnice zvladdat kazdodenni péci o dité, zvladat
své psychické vykyvy, mit sit podpory blizkych a
umeét si fici o pomoc a rozpoznat stavy, kdy je
potfeba volat podporu. S pracovnici méla navazan
divérny vztah, diky némuZ se otevrela a byla
schopnd komunikovat o svych problémech,
medikaci a Zivota s manZelem. S pracovnici méla
pravidelné schlzky dle domluvy. Resily i finanéni
zajisténi a stabilizaci rodiny vcetné finanéni
zalezitosti, jelikoz klientku péce o dité velice
vyCerpavala.

Dékujme Renaté za sdileni zkusenosti ze staze
v Uhfinévsi. Zdravim, Libor
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PEER OKENKO

NAVSTEVA PSYCHIATRA Z POHLEDU PACIENTA

V minulém Ocku nam David povédél, jak probihaji
jeho navstévy u psychiatricky pani doktorky
Mladkové a vtomto Cisle jsme se na druhou
stranu zeptaly pani doktorky na par otazek
ohledné jejiho pristupu ambulantniho psychiatra.

Co praxe ambulantniho psychiatra obnasi a co
pfindsi? Dozvédéli jsme se, jak pracuje s léky, se
vztahem s pacienty, zda spolupracuje s CDZ a jak
spolupraci s ostatnimi organizacemi vidi.

Jak se proménila psychiatrie za léta vasi praxe?
Jsem v praxi 13 let, nékteré véci se zménily, ale
nevnimam, Ze zmény by byly markantni. Rozdil
vnimam spise v ambulantni a [Gzkové péci.
Ambulantni péce ma své vyhody a nevyhody.
Pokud se jednd o akutni stav, je moiné byt
vintenzivnim  kontaktu a  farmakoterapii
nastavovat razantnéji, aby doslo krychlému
efektu Iékd. V lGzkové péci se pracovalo vice
tymové. Intervize, propojeni se sestrami,
moznost sledovani klienta v uréitém case.
V ambulanci je na klienta kratky cas, pak ho
dlouho nevidime. Schazi navaznost, jak se vyviji,
jak reaguje na lécbu.

To si potiebujete pamatovat, jak na vas klient
pusobil pfed mésicem...?

Ano. Zde mi chybi ¢asova kontinuita. Na lGzku
vidim vyvoj obtizi i pribéhu IéCby. Je pro mé
dllezité, jak se pacientovi dafi, co se meénilo
vjeho Zivoté vramci plynuti vztahl, price a
vUbec zvladani kazdodennosti.

Je prace psychiatra rutina?

Nékteré postupy mohou byt podobné. Ale prace
sama o sobé neni rutina. Kazdy klient je jiny, jinak
motivovany. Néktery mda nahled na své
onemocnéni, jiny ne. Snazim se také podle toho
ke klientim pfistupovat. Na ¢emz zavisi také
postupy, kdy nékteré mohou byt podobné.

Jak pracujete s klientovou motivaci k uzivani
lIéka?

Muzeme o lécich hovofit, miZu se zajimat o to,
proc€ tyhle Iéky pacient nechce brat, zda lze dojit
k néjakému kompromisu, aby byl ochoten Iéky
uZivat. U¢im se v psychiatrii, Ze ne vidy se da néco
urychlit vyvijenim tlaku na pacienta. VSe ma svUj
Cas. At je to vnéjakych krocich, v uzivani
medikace, osvédc¢ilo se mi, Ze je dobré o téch
vécech s pacientem mluvit i opakované. Taky
respektovat, Ze to mlze mit ¢lovék jinak. A hledat
spolecnou nit ve spoluprdci a posilovat
vzajemnou spolupraci.

Pouzijete obcas autoritu lékare?

Obcas ano, musim povédét, jasné striktné, nékdy
je toto rozhodnuti dulezité a je na misté, néktefi
klienti posléze jsou radi, Ze jsem zvolila takovy
rozhodny pfristup. Je to jako v psychoterapii, |ékaf
také vstupuje do terapeutického vztahu se svou
osobnosti. Ne kazdému klientovi maj pfistup
vyhovuje, je to oboustranné, musi si sednout
navzajem. Je tfeba mit k Iékafi dlivéru, mit pocit,
Ze ma lékar o mé zdjem, Ze mi naslouch3, reaguje
na to, co potrebuju.
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PEER OKENKO

NAVSTEVA U PSYCHIATRA Z POHLEDU LEKARE

Co kdyz jsou pacienti vyrazné zhorseni?

Co je dulezité, je mit dobry vztah s klientem.
Mnohokrat se mi osvédcilo, Ze i kdyZz mi pacient
prisel zhorseny, tak mél pacient davéru, Ze to
spolecné zvladneme. Tak Ze zakladni pilife vztahu
jako takového pfijeti, respekt, empatie, Ze to
muZe mit pacient jinak. Ni¢eho nedocilim, kdyz
budu vyvijet tlak na pacienta.

Pokud je tfeba akutni hospitalizace, nemate
strach, Ze na Vas bude klient nastvany?

Zalezi pripad od pfipadu, jeden pacient napfiklad
nastvany byl, ale ustali jsme to. Je to riziko
povolani a jsou chvile, kdy feSim zejména
bezpecnost pacienta.

Kdyz klient nepftijde opakované na kontrolu.
Anebo mate pocit, Ze vypaddava z péce?

Je moiZnost se poradit skolegy, nastavit
individualni plan, je moZné nastavit intenzivnéjsi
kontroly s pacientem. Pokud spolupracuje. U lidi
depresivnich, sebevrazednych a ve zhorSeném
dusevnim stavu je dulezité hlavné zhodnoceni
rizik. Dllezitd je také historie klientka, jestli bude
spolupracovat. Casto musim sama na sebe snizit
naroky, Ze ne vse zvlddneme ambulantné.

Spolupracujete také s CDZ?

Ano. Dnes jsem zrovna feSila klienty s CDZ.
Podafrilo se navazat klientku na CDZ, na psychiatra
multidisciplindrniho tymu. Spoluprdce s dalsi
organizaci je obecné ndrocnd v provozu
ambulance.

Ale je zapotiebi a pak Iékar na to neni sam. Také
rodina pacientl ma moinost se obratit na
nékoho, nékdo se na pacienta podiva, zkontaktuje
ho doma, a zjisti o ném vice informaci. Lékar ma
pak vice informaci o tom, jak pacient funguje
v zivoté a ve vztazich. O jeho momentalnim
dusevnim stavu...

Jak vnimate spolupraci s CDZ?

Prace psychiatra v ambulanci je celkem osaméla
¢innost, tak Ze spoluprace sCDZ umoZiuju
komplexnéjsi pohled na potieby klienta, dafi se
vnimat také socidlni otazky. Spoluprace s CDZ
obnasi i dalsi pracovni ¢as a energii. Je tfeba mit
na pacienta vice ¢asu neZ pouze na konzultaci
s nim. Pokud se jedna o pacienty v dobrém stavu,
Iéky jsou nastaveny, neni tfeba néco resit.

Ale u pacientl, ktefi potfebuji intenzivnéjsi
rezim jak kontrol, tak propojeni spolupréace
s multidisciplinarnim tymem je zde vétsi casova
narocnost na péci. To zalezZi na zakladni diagndzy.
Na vyhodnoceni rizikového chovani pacienta a
akutnich potizi.

R
-
=y

,Nedélejme si zlékare nepritele, ale hrdinu,

nékoho, kdo nam chce pomoci, a ne nam

uskodit.” Dave
*k

»Je tfeba respektovat, Zze to mize mit klient

jinak, je tfreba hledat spole¢nou nit a posilovat
vzajemnou spolupraci.”

Dr. Mladkova

Dékujeme za velmi podnétny rozhovor a radi
bychom pani doktorce poprali

hodné zdaru do dalsi prace,

David a Katka
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PRO KLID A POHODU DUSE I TELA

NUTRICNi PORADENSTVi — REDUKCNI DIETA — PRAKTICKA UKAZKA ZMENY JIiDELNiICKU

Prakticka ukazka rozboru jidelnicku

Jakykoliv navrh zmény jidelnicku by mél vidy vychazet z vlastnich zaznamu klienta. Kazdy mame urcité
jidelni zvyklosti a pokud maji byt navriené zmény dlouhodobé udrzitelné, mély by na téchto ndvycich
stavét. Napfriklad ¢lovék zvykly na sladké snidané jen téZzko dlouhodobé vydrzi snidat Zitny chléb se syrem
— a naopak.

Zaznamy o stravovani by mély zahrnovat alespon pét dni, véetné jednoho vikendového dne. Na zacatku
rozboru jidelnicku by se méla stanovit denni energeticka potreba klienta, kterd zohledriuje vék, vysku,
vahu a pohlavi. Vypocitat ji Ize bud na zakladé vzorcu, nebo jesté |épe na bioimpedancni vaze. Déle se
zohlednuje stupen pohybové aktivity u klienta.

Pro ukazku jsem si vybrala klientku ve véku 31 let. Jeji vaha je 119 kg a vySka 180 cm. Jeji denni
energetickd potreba byla stanovena na 10 494 kJ. Pohybova aktivita je spiSe nizsi (chlze do prace a
prochazky s pejskem). Tedy redukéni jidelnicek okolo 8 000-8500 kJ/den by mél byt dostacujici k
postupné zméné hmotnosti. Optimalni je ibytek hmotnosti o 0,5 kg/tyden.

Snidané klientky: Navrh zmény:

100g-bageta mald cerealni 75g celozrnna bagetka S
40g-Lucina nadychana se smetanou 30g Lucina light wf@
2 platky Sunky ﬁ 1 ks vejce 1@%%{5(;@:
1ks-vejce 50 g paprika ¢ervend (okurka) iy,
Energeticka hodnota: 2094 kJ Energeticka hodnota: 1 380 kJ. *‘_‘J
Svacina 1 klientky: Navrh zmény:

35g-miusli kiupavé s kousky karamelu Emco 35g-misli ovesné vlocky a susené ovoce

150g-jogurt Florian s kousky jahod Olma ﬁ 150g bily jogurt 2,5 % tuku
Energeticka hodnota: 1479 kJ 45g bananu
Energeticka hodnota: 1 150 kJ

Obéd klientky: Navrh zmény:

100g losos filet s kazi 100g losos bez klze

80g téstoviny penne rigata 80g celozrnné téstoviny

33g gouda blocek 100g brokolice varena

100g brokolice varena ﬁ 10g syr parmazan

10ml olej fepkovy Energeticka hodnota: 2571 kJ

Energeticka hodnota: 3 201 kJ

Svadina 2 klientky: Navrh zmény:

50g Lucina se smetanou ﬂ Zgg hurl?mus natur //g
5ks tortilla chips g mrkev P
80g mrkev P Energetickd hodnota: 721 kJ

Energeticka hodnota: 875 kJ

Veéere klientky: Navrh zmény:

100g &otka ervend 80g ¢ocka Cervenad Lagris, 2 ks sojové parky
2 ks parek viderisky ﬁ 150 g zeleniny (mrkev, okurka, ledovy salat,
2 kyselé okurky rajcata cherry), 1 IZicka balsamikovy ocet
Energeticka hodnota: 2 494 kJ 1 1zicka olivoveho oleje

Energeticka hodnota 2 204 kJ
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ZDRAVOTNE SOCIALNI OKENKO

POKRACOVANI NUTRICNiHO PORADENSTVI

Celkovy denni prijem klientky byl 10 144 kJ, s
Upravou jidelnicku pak 8 025 kJ. Ptijem tuku pred
Upravou byl 116 g/den. Po Upravé by se redukoval
na 66,7g/den. V pripadé kalorické restrikce je
snizené mnozstvi tukl jednim z nejvice Zadoucich
parametra.

V pristim vydani se zaméfime na to, jak upravit
jidelnicek s ohledem na zvysujici se pohybovou
aktivitu.

Velmi dékujeme Petfe Michkové za vhled do
postupu zmény jidelnicku vstfic ubytku
kilogramli a téSime se na dalsi jeji povidani o
zdravé a rekcni vyzivé. Pokud budete mit zajem
o individualni konzultaci vyzivového
poradenstvi, mlizete se na Petru obratit pfres

email: petrami@atlas.cz

PEER POHLED DAVIDA NA REDUKCNi UPRAVU STRAVY

Také jsem se snazil zhubnout s pomoci nutri¢ni terapeutky a tento postup mam vyzkouseny na sobé.
Musim povédét, Ze nebylo tézkeé si upravit jidelnicek podle rad terapeutky. Ale tézké bylo, kdyz jsem
musel vSe, co snim, poctivé zapisovat do kalorickych tabulek.

SIESTA

~

ZASLOUZENA

v

PRO ZNAVENE NOHY
PO DELSIi PROCHAZCE

Snazil jsem se to dodrzovat néjakou dobu a fakt
jsem hubnul. Pomohlo mi, Ze jsem mél zté
nemocnice zazité nové navyky, rezim, a vidél jsem
posun. V nemocnici jsem mél pfi Upravé jidelnicku
pravidelnou podporu nutricni terapeutky,
sestfi¢ek a sanitard. Tim Ze oni védéli a ja taky tak
mi to pomahalo posilovat vali si nepfidat. Mohl
jsem si kupovat jidlo v arealu, ale nedélal jsem to,
protoze jsem to chtél zvladnout. Mél jsem silu na
to wytrvat i mél jsem urcitou disciplinu
vypéstovanou z détstvi.

Kdyz jsem ptisel domi, postupné jsem ztracel
vali drzet se rad terapeutky. Nejvice za to asi
mohlo, Ze jsem nemél pevny spankovy reZim,
ktery se poji k pravidelnosti stravy.
Aby se vlbec vyplatilo vyuZit sluzby nutri¢ni, tak
by bylo potfreba mit hlavné pevnou vili a
odhodlani a pravidelny rezim. | tady je dalezita
doba spanku, aby nam nenarusovala pravidelnost
ve stravé, to je alespon ma zkusenost.
Také je dllezita socialni podpora ostatni lidi,
sdileni a urcity tlak oéekdvani ostatnich, jak se
nam bude dafit. Tak v tomhle sméru je super nase
komunita CDZ a KTT, kde mGzeme spolecné zacit
hubnout pozvolnou Upravou jidelnicku a
spoleénym pohybem. Vtomto sméru jsem, jiz
zacali chodit do Stromovky se Sabinou. Zatim
jsme v zacdtcich, ale kdo by mél zajem, napiste
mi.

Tak vam preji zdar a odhodlani k tomu, abyste

se dali na cestu hubnuti. Zdravim, Dave
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VOLNOCASOVE OKENKO ESETU

JARNI GRILOVACKA V ESETU

V ESETU, u Drievénky se konala v Bfeznu
grilovacka, na které byla také nasSe nova
kolegyné Sabina, tak jsme ji poprosili, zda by
nam o akci néco povédéla a mozna i o tom, jak
se ji mezi nami v CDZ libi.

Nejdllezitéjsiho ukolu, pohlidat a ugrilovat
masicko, syr a zeleninu do zlatova, se ujal Marek.

I =

Foto: Martin Masopust

Pted grilovackou jsme se domluvili na spolecném
nakupu potravin, ktery sponzorovala klinika ESET,
takZe klienti nemuseli nic platit. Pfipravy se zhostil
nas peer David, postaral se o pfipravu a naloZeni
masa. A se mnou klienti dopoledne pfipravovali
zbytek. Pripravili stoly, sklenicky, piti.

Jaka panovala pfi pripravé atmosféra?

VSsichni jsme se tés, ale zaroven jsme méli obavy,
zda pfijde jesté nékdo dalsi. Skupinové jsem jiz
s klienty pracovala a napliuje mné spole¢na
prace s klienty, ktefi pfinasi dalsi pohled na véc,
mulzZeme spolu vzdjemné vyjasniovat, jak dojit ke
spolec¢nému cili.

Tak Ze komunikace a vzajemna spoluprice je to,
co té na pripravé spolecenskych aktivit bavi?
Ano ta komunita, jeji soudrznost a prace na ni.
Fajn je sdileni, lidé na to nejsou sami. Pak se
mohou také vice otevfit. Pfipravovat podminky
pro tuto vzajemnost mé na té praci bavi nejvice.
Také se o sobé vziajemné dozvime vice véci.
Muzeme si poskytnout vétsi motivaci a podporu.

A jak to probihalo? Zabava plynula v plném
proudu?

Lidé prichazeli a odchazeli, ale dobrd ndlada a
atmosféra zlstala stale stejna. Ale napadlo mné,
Ze bychom pfristé udélali jeden stul, abychom byly
vSichni blize ksobé a ne rozdéleni. To jsem
vnimala, Ze to mali¢ko rusSilo. Par vytrvalych
jedinc( zGstalo aZz do konce a pak mi také pomohli
s uklidem, za coz jim velmi dékuji. Tridili jsme,
komu co ddme, tfidili jsme odpadky a naSe
spoluprdce vlastné pokracovala az na uplny
konec, kdy jsme $li vSichni naraz domd.

A planuje se néjaka dalsi podobna akce?

Do budoucna bychom si s Davidem prali udélat
tuto akci znova. Pak dalSi akce jako napfiklad
vychazka do Stromovky, piknik.

Takze se ujmeS také vanocniho vedirku? Ten
bude jiz podruhé.

Ano rdda a snad se ke mné pridaji také dalsi
klienti.

Sabino, moc dékuji za podnétny rozhovor a moc
se tésim na dalsi spolupraci, Katka
STRANKA 8
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BAVIME SE V ESETU

Stdle se muzZete dozvédét o volnocasovych aktivitich v komunité kolem CDZ a KTT na spolecné
skupince ve WhatsAppu CDZ Eset a KTT Uhfinéves. Budete-li se chtit pfidat, napiSte nasim peertim.

KTT Uhrinéves peer Kristina tel: 774 426 646
PO

UT | 9-11 Pravidelné volnoc¢asové setkavani

ST | 13.00 Plavani s Kristinou ob tyden

CT 13.00 Petanque Petrovice (tfeti ¢tvrtek v mésici)
PA 13.30 Deskovky (1x za 14 dni)

CDZ ESET Strasnice peer David tel: 731 808 822
PO | 15.00 Deskové hry 1x za 14 dni sudy tyden

15.00 Pratelské posezeni u ¢aje s Davem

UT | 13.00 Obédy v Mabakusu s Davem 1x za 14 dni

ST | 14.00 Prochazky s Davem jednou za 14 dni

CT 13.00 Pingpong zac¢atek od posledniho tydne v bfeznu
PA

Vice informaci o terminech a obsahu programu u peeri

ANONYMNI PORADNA

Anonymni internetova poradna v oblasti
péce o dusevni zdravi

RECENZE ONDRY FEDORA - ,,TEN NEJLEPSI“

‘ Men of Honor (2000) Trailer #1 Y »

Prehrat po... Sdilet

Film z: USA, 2000

Délka filmu — 123 minut Hodnoceni: 78%

Zanr: Dramaticky p¥ibéh inspirovany Zivotem

V hlavnich rolich: Cuba Gooding, JR. a Robert De
Niro.

Carl Brashear je chudy ¢ernossky synek jednoho
farmare, ktery jednoho dne odejde z domova za
lepSim Zivotem. Jeho otec mu predtim poradi, aby
se nikdy nevzddaval. Carl si to vezme k srdci a otce
poslechne. Pfipoji se k vojenskému namornictvu

DALSI VIDEA

» o) 213/234 B2 £ Youlube

astane se potdpécem v elitni prizkumné a
zachranné jednotce. Jeho instruktor ale pro néj
nemd pochopeni a nedd mu nic zadarmo.
ZatéZuje ho ¢imdalvic a pokousi se ho
zni¢it. Nakonec pro néj ale najde pochopeni a
padnou si do noty. Film byl natoéen podle
skute€ného pribéhu.

Film jsem vidél poprvé strasné ddvno, ani nevim,
jestli v TV anebo na DVD. Docela mé prekvapila
slabsi hodnoceni na CSFD jenom 69 %, ja davam
poctivych 78 %.

Snimek je napinavy od zacatku do konce a oba
herci hraji vyborné. Film doporucuji celé roding,
ale hlavné muzim. Je to chlapsky film.
Film jsem koupil v bazaru ve Skolské, docela za
dobrou cenu. Tak aZ na tento film narazite, tak se
na néj urcité podivejte, stoji za to. V pristim Cisle
se zamérim, prozménu, zase na cCesky film,
nechte se prekvapit...
Hezké pocteni vam ze srdce
preje Ondra Fedor...
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SPORTOVNE KULTURNI OKENKO

INSPIRACE PRO AKTIVNiI TRAVENI VOLNEHO CASU

Nasi kolegové se zucastnili jubilejniho 10.
rocniku charitativniho béhu Yellow Ribbon Run,
ktery podporuje navrat lidi s trestni minulosti do
bézného zZivota. Dvé nase Stafety tak pomohly
Sifit duleZitou myslenku druhé Sance a boreni
predsudkd.

V utery 10. Cervna se naSi kolegové zucastnili
jubilejniho 10. ro¢niku charitativniho béhu Yellow
Ribbon Run v Praze. Tento béh je kazdoroéné
pofadan na podporu lidi s trestni minulosti a jejich
navratu do béZzného Zivota.

Jsme hrdi, Ze jsme mohli byt soucdsti této
iniciativy, ktera spojuje organizace, jednotlivce,
verejnou sprdvu i soukromy sektor v boji za
otevienéjsi a tolerantnéjsi spole¢nost. Podpora
reintegrace lidi po vykonu trestu ma smysl — a
pravé béh, ktery symbolizuje pohyb vpred, je
krasnym vyjadienim této myslenky.

Nasi organizaci reprezentovaly hned dva
tymy: CDZ ESET s ndzvem Jana a jeji sestry a
spoleény tym s Meéstskou casti Praha
Uhfinéves s nazvem Rychld rota. Oba tymy
zabojovaly nejen sportovné, ale i srdcem — hlavni
myslenkou akce je totiz bourat predsudky a dat
lidem druhou Sanci.

BéZelo se formou Stafetového béhu ¢tyrélennych
tymu. Na vybér byla trat kratsi 4 x 2,5km (kam se
prihlasil tym CDZ) a trat delsi 4 x 5km (kde zase
participoval tym MC Praha Uhfinéves). Pocasi
nam pralo, bylo hezky pod mrakem, teplota okolo
devatendcti stupnud. V narocné konkurenci oba
nase tymy obstaly.

Podobné akce jsou dobré mimo jiné i pro
budovani a posilovani tymovych vazeb, a to i
napfi¢ organizacemi a institucemi, za Stafetu
Uhfinévsi napfriklad bézel i tamni pan starosta,
¢ehoz si pochopitelné moc vazime.

Vysledky  jednotlivych  tymO si  mizZete
prohlédnout na webu ¢asomiry STOPNITO.

Diky vSem zucastnénym za reprezentaci a
podporu dobré véci! Zdravim, Libor
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VOLNOCASOV OKENKO

JAK SE VYROVNAT S UMRTIMI V MEM OKOLI?

Posledni dobou zemfelo kolem nas mnoho lidi.
Timto bychom na né radi vzpomnéli a soucasné
Davida napadlo, jak pomoci kamaradovi,
kterému nékdo blizky zemfte ¢i ho rozhodi smrt
zndmych osobnosti, o kterych nds neustale
informuji média. Tak jsme se zeptali sestricky
Lady, ktera ma zkusenosti s krizovou intervenci.

Co se za otazkou umrti kolem nas ukryva?

Jde o téma ztrat, které jsou vnimany jako
nenahraditelné. Clovék, ktery zemiel ndm néco
prinasi do Zivota a s jeho odchodem odchazi i to
dllezité pro nas. Ale pfitom je tfeba mit také na
paméti, Ze jak se lidé rodi, tak také umiraji, coz je
prirozeny kolobéh Zivota.

Jak lze podporit kamarada, kterého sebere
ztrata blizkého ¢i znamého clovéka?

Nechat bezpeéné pustit emoce. Nechat ho
vyplakat, vymluvit, zavzpominat na zemfelého.
Dat mu najevo porozuméni a ujistit ho, Ze je
v poradku, Ze place a je smutny.

Tak Ze truchleni ma néjaky prtibéh, faze?

Ano ale kazdy truchli individualné, mame faze.
Popreni — jdeme za klientem, vnimame, co citi a
pokud mluvi o vzpominkach na spolecné stravené
chvile, vyslechneme ho. Je dobré spoletné
sledovat fotky, anebo s ¢im by se ¢lovék potésil
vzpominkami. Pokud neguje, Ze se to stalo,
mUlzZeme mluvit o tom, co prozival se zemrelym.
Pfevést téma na spolecné straveny cas a zazitky.
Hnév — zlobim se na ného, Ze umfel. Na
nemochnici, na doktora, Zze néco zanedbal. Zlost na
sebe, objevi se vycitky, Ze jsem se nepostaral.
Hleddme vinika. Zde je dobré nechat ventilovat,
nechat projit emoce. Nic nevyvracime,
nevysvétlujeme a nepresvédcéujeme. Objevuji se
pocity viny, coZ je normalni, jsou na misté.
Smykani — hledani cesty zpét. Truchlici zacina
hovofit o spoleénych planech. Jak se mély
uskutecnit, jak se méli radi, vSe fungovalo, tak
pro¢ odesel? Hledani smyslu, jeho odchodu, jeho
smrti. Chce ho vtahnout zpatky do soucasnosti, to
co mohly spolu prozivat.

A jak reagovat? — jdeme za nim, davame prostor
ventilaci emoci, nékdy je dobré pockat, az zacne
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hovofit o tom, Ze si udéla svou vlastni cestu, bez
zemrelého. Naptiklad ,tak ja si ten byt zafidim
sam, kdyZz tu neni..” Lze nabidnout pomoc,
mUlzZeme spolu, jdeme za pfanim a predstavami
toho ¢lovéka.

Smifeni — tady c¢lovék védomé vi, Ze o nékoho
pfiSel, Ze nékdo z okoli odesel, Ze ta situace je
takova. Kdyz jde o nékoho blizkého, tak zélezi,
jestli je clovék véfici. Pomaha religionisticka
podpora duchovniho. Stvoreni Zivota a ukonceni
Zivota. Véfici vnimaji smrt jinak. Jsou smrt schopni
lépe zpracovat, ne jako ateista. Mit povédomi o
tom, zda si chce zemrelého nécim pripominat, zda
si ho chce zpfitomnovat, aby byl poradd s nim
v kontaktu ¢ naopak. V pfipadé zndmych
osobnosti si miZeme koupit jejich tvorbu a
pripominat si je takto.

Anebo naopak nékteti lidé maiji potifebu vyhodit
vSechny véci po zemrelém. A to je také normalni.
Neni dobré se pohorSovat, ale pfijmout reSeni
toho c¢lovéka jako v poradku. Tak jak pravé
potfebuje. Vnimani umrti a chovéani clovéka
hodné ukazuje na to, jaky byl vztah s danym
Clovékem.

Rozhovor vzdy vychazi ze situace, co ten ¢lovék
fika, je dulezité dat prostor emocim a hlavné
nehodnotit, byt oporou, nepohorSovat se nad
zadnou reakci, protoze tyto reakce vychazeji
z emoci, které se musi ventilovat.

Dékujeme Ladé za uzitecné informace nad méné

prijemnym tématem, ale tématem, ktery
k Zivotu neodkladné patfi.

Lado, at se Ti dafi a vdam ¢tenafim taky,

David a Katka
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TVORIVE OKENKO

TVORENi PRO RADOST A UVOLNENI

Dnes jsme se béhem tvoreni sesly dvé, ale i pres
to jsme si to uZily. Mohly jsme si popovidat a
soucasné si vyzkouset metodu pediku, pomoci

které jsme vyrobily maly barevny kosicek, tfeba
na klice.

Potiebujeme:

e Papir, ktery neni tvrdy, ¢im jemnéjsi, tim
jemnéjsi prace. Az budou volby, tak volebni
listky jsou na toto tvoreni jako stvorené. TAK
NEVYHAZOVAT, UPOTREBIME JE.

e Tvrdy papir na dno kosi¢ku, dvé kolecka.

e Spejle, lepidlo, $tétec, nGzky

Postup

e Namotdme na Spejli tenké papirové rulicky a
posledni kousek papiru potfeme lepidlem a
pfilepime. Pak rulicku stahneme ze Spejle.

e Ruli¢ky jsou z barevného papiru a ten je dost
neohebny, tak jsme rulicky nakonec zplostily,
aby se s nimi lépe pracovalo. Byly poddajnéjsi.

e Vystfihneme si dvé kolecka z tvrdého papiru,
které budou slouzit jako dno.

e Vytvofime zaklad koSicku tak, Ze rulicky
nalepime na jeden z tvrdych papir( do tvaru
sluni¢ka, jako je to na obrdzku, a druhym
papirem je prelepime, takze rulicky ndam
z mezi tvrdych papird nevypadnou a mizeme
plést kosicek

o Vezmete dalsi rulicky, které navzdjem spojite.
Vzdy kdyz je smotate, je jeden jejich konec
SirSi a jeden uzsi. Potrete lepidlem a vlozite
uzsi konec do Sirsiho. Vznikne vdam jedna
velka.

e A nyni pfilepite jeden okraj dlouhé rulicky ke
kosSi¢ku a zacinate proplétat tak jako kdyz se
tka latka, zepredu zezadu. MUZete si upevnit
rulicku kolickem, aby neutikala. Je jak ziva.

e KdyZ mate pozadovanou vysku kosicku, jeden
paprsek za druhym ustfihnete tak, abyste ho
mohly pfehnout pfes okraj koSicku a pfilepit.
Tady si miZete pomoci plastovymi kolicky.

e A je hotovo. Maly kosi¢ek na drobnosti je na
svéte.

Planujeme s Terkou Formankovou dalsi tvofeni
(patky). Pristé bychom rady zacaly hackovat.
Naucime se jednoduché hackovani, které kdyz si
zautomatizujeme, tak si béhem tvofeni miizeme
v pohodé povidat a zaroven si néco pékného
vyrobime. Tak kdo bude mit zajem, zavolejte mi
na telefon 725 168 107.
Tésim se na dalsi spolecné tvoreni,
zdravim, Katka.
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VARIME ZDRAVE, LEVNE A RYCHLE

INSPITACE DO DOMACI KUCHYNE ZDRAVS, LEVNE A CELKEM RYCHLE...

Dnes si pripravime letni svadinku, ktera
0svéZi, a zaroven neprinese mnoho kalorii, ba
naopak. Zaklad tvori jogurt.

Jablko v hlavni roli
Jablko je bohaté na
vodu a na vlakninu.
Vladknina z jablka
zpomaluje traveni a
zvysSuje pocit sytosti.
Jablko mUZete do jogurtu nastrouhat, anebo
nakrajet. Kdyz je nakrdjené na malé kousky, a
kousnete do ného, rozhosti se prijemn3,
osvézujici chut jable¢né $tavy v Ustech. Dobrota.

Bily jogurt ve vedlejsi roli, ale bez ného to nejde
Bilkoviny v jogurtu zasyti a soucasné pomahaji
udrzovat svalovou hmotu béhem hubnuti.
MlzZeme pouzit fecky jogurt, ktery obsahuje 0 %
tuku ale pozor! Ma v sobé 20 % bilkovin. Volba
jogurtu vsak zdavisi na vas.

Kombinace vlakniny v jablku a bilkovin v jogurtu
zpomaluje vstfebavani cukru v krvi a snizuje chuté
na sladké.

Na druhou stranu, potifebujete-li trochu pfibrat,
do jogurtu se hodi banan, hroznové vino a susené
ovoce, obsahuiji vice cukru.

TIP:

Do jogurtu miizete pridat chia seminka. Pomahaji
proti veCernim chutim na sladké, zvysi sytost
pokrmu. Tak Ze nds tak rychle neptfepadne hlad.
Chia seminka nechte chvili nabobtnat.

Potifebujeme:

e Bily jogurt. Cim méné tuku, tim lépe, pokud
chceme pochoutku pojmout dietné. Pokud
ne, miZeme si doprat i bily smetanovy jogurt.

e Ovoce. Pro dietni svacinku jsou fajn jahody,
borlvky, maliny, kivy, jablko, pomeran¢

e MiZeme si vyrobit také zeleninovou
dobritku, kam lIze nakrdjet okurku, rajce,
papriku, ale mGzZeme ptidat i bylinky.

Postup:
e Ovoce ¢i zeleninu nakrajime na malé kousky
e Pfidame jogurt
e Zamichame, nechame zchladnout v lednici
e Podavame, nebo mame predpfipravenou
svacinu
Pfejeme dobrou chut, Dana a Katka
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LITERARNI OKENKO

PRO POTECHU UCHA A OKA

NEJSI CERNA ANI BILA...
Nejsi ¢erna ani bila.
Jsi jako mala lesni vila.
Kterd u studdnky sedd a ve svych ocich hleda.
Taje mysli zveda a pochopit se neda.
Sedis tu tak bleda a zdanlivé hnéda.
Jen se koukni do studanky.
Uvidi$ dva tulipanky.
Je tu vrba zdanliva, ktera tajemstvi tvé ukryva.
Ptej jim lasku, krasu cita,
Vsechno je jen o soucitu.
Katka Wolf

1te%C4%8Dn’ bCS%A?évrbn—

AS5:4334480/

HOLUBICE SKRIVANCI S MLADATY ZA OKNEM

Bydlim na Jiznim mésté na Praze 11. Z okna se
divam do parku, kde roste lipa na ni si na vétvi
udélaly straky hnizdo, bylo ale opusténé. Holubice
skfivanci to vyuzila a snesla 3 vajicka, vysedéla 3
mladata. Je to krasna podivana! Lepsi nez tfi
prasky. Preji Vam, abyste tak nékdy zazili prirodni
ukaz. Méite se vSichni fain. Eva Cizkova

https://pixabay.com/cs/illustrations/v%C3%A 1n0%C4%8Dn%C3%AD-
pozad%C3%AD-holubice-m%C3%ADr-svoboda-3426187/

NECH VODU TECT (Voda1l)

Zivot je jako voda

Kdyz ji chvilku nehlidas

M{Ze ti protéct mezi prsty a je pryc
A pfitom ma moc i rozdrtit Zulu
Staci kdyz na ni kape

Zivot je jako voda

Nékdy tece proudem y B *
A nékdy hladi R o
KdyzZ se zastavi “ , '
Stane se z ni rampouch : }

A ten se zlomi lehce
Stadi chvilka a ztratis ji

Chran svoji vodu :
Nech to na ni -
Hlidej ji &
Ona si svou cestu najde
Je to tvoje voda
KACIK
ZALIV
ZALIV JEV TOBE
| VE ME.

VZPOMINAM NA TEBE

POTRBUJES NAJIT,
BEZPECNY PRISTAV,

PRISTAV JE V TVEM TELE
SRDCI, A HLAVNE -
V DUSI,

MA DUSE SOUZNI
S TEBOU,

TUK, TUK A SRDCE
SE SMEIE,
SMEJE SE NA TEBE
| NA MNE.

LUCIE
FROUZOVA

STRANKA 14



CiSLO VYDANI 23 /1 25. CERVNA 2025 OCKO ESETU

KRATIME CEKANI V CEKARNE

KUDY KE STROMU S TRESNEMI? , .
PORADITE...? JAZYKOLAMEM K HBITE MLUVE

DRBU VRBU

JEDNOU PRECTETE NAHLAS
3X PRECTETE NAHLAS
KOLIKRAT ZOPAKUJETE ZPAMETI?

VTIP, CO POLECHTA
BRANICI

Hele znas toho Pepu Nového? Znam,
co je snim? Pred deseti lety mél jedny
mizerny kalhoty a dneska uz ma
statisice. Nefikej!... A na co je mu tolik
kalhot...

*

Pane vrchni, prosim Vas pojdte sem,
jak staré je to kure? Promirite, ke kureti
podavame kompot, saldt, ale v zddném

pripadé Zivotopis!...

*

Jde policajt a potka kluka. Ten se ho
pta, neni tenhle obusek V4s? Ten neni
mdQj, ja jsem ten svUj ztratil.

*

Jeden ze skupiny policistl pfibéhl
k veliteli. Ten darebdk ndm utek, to
neni mozny. Byly vSechny vychody
obsazeny? Ano. Tak jak mohl
uprchnout. No asi vchodem

Vtipy najdete v poradu Vtip za stovku:
https://www.youtube.com/watch?v=tCFs8eXAit8
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TESIME SE ZASE PRISTE...

Pisete, tvorite, malujete, varite, néco zajimaveého vite, anebo jste zaZili?
NAPISTE NAM! OCKO ESETU JE NASE SPOLECNE DiLO!1!
Tésime se na spoluprdci s Vami!l!
Prejeme Vam krasné slunné léto,

Vase redakce Ocka ESETU

POJDTE NAM POMOCT VYLEPSIT OCKO

POVEZTE NAM:

1. CO SE VAM NA OCKU LIiBI,
2. CO NELIBI

3. CO BYSTE ZMENILI

4, CO VAM OCKO PRINAST

POD QR KODEM NALEZNETE KRATKY DOTAZNIK
ANKETKA JE KRATKA A ANONYMNI

DOTAZNIK MUZETE VYPLNIT OFLINE V DREVENCE
BUDEME VDECNI ZA KAZDOU VASI ODPOVED,

VASE OCKO ESETU

rova, Katka Neubauerova, Libor Hejl,
ada Petrovov3, Linda Klevcovova

, pracovnici CDZ: Petra Michkova (nutri¢ni terapeutka)

ali i:eer autofi: Lucie Frouzova, Dana Kaplanova, Kacik

Jazykova korektura: Katefina Neubauerova

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

Ocko v elektronické podobé na: WWW.CDZESET.CZ

Chcete s Ockem spolupracovat, mate napad? Volejte Dave na tel: 731 808 822


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

