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OCKO ESETU

ZINMNI VYDANI 2024

UVODNIK ONDRY
FEDORA

Nasi mili ¢tenafi, klienti Esetu a Eset -Helpu,
ale i dalsi pfiznivci naseho ¢asopisu vitejte.
Mdme tu opét ¢as Vanoc. Novy rok ndm
klepe na dvere. Minulé Ocko jsme vénovali
vztahim a toto vydani bude vlastné
v podobném duchu, protoze vztahy jsou
zakladem prijemného proziti vanocniho
obdobi a tradice jsou jedine¢nou podporou
jejich soudrZnosti skrze spolecné traveny
cas.

Nejprve si predstavime online poradnu
Eset Helpu a poté si néco malo povime o
tradicich a ritualech, ¢im Ze to jsou pro nas
Zivot tak uzite¢né. A jako vidy trocha
inspirace pro traveni volného ¢asu a pro
podporu dusevni pohody.

Doufam, Ze se Vam bude nové Ocko opét
libit a véfime, Ze si vném kazdy nalezne
své. Pokud Vam néco v Oc¢ku chybi, napiste
nam. Budeme rdadi za kazdou vasi zpravu,
abychom casopis co nejvice pfibliZili
potifebam a zajmim ctenara.

Ale také bychom radi vyzvali vSechny
basniky, spisovatele a jiné psavce ¢i malife,
aby nas nevahali oslovit. Moc radi vasi
tvorbu uverejnime, protoze Ocko je nase
spole¢né dilo, tak se téSime na vase napady
i spoluprdci.

TakZe vzharu do Nového roku 2025, at se
Vam v ném dobfe dafi, zdravi, Stésti a
spokojenost vas neopousti a tésSime se na
dalsi spolecné chvile, za radu Ocka, Ondra

Fotografie Martina Masopusta, kterd byla vyvésena v narodni
galerii, kde byla soucasti fotografii moderniho uméni.

NOVINKY

V pristim roce pripravujeme anketku ,Jak se vam Ocko libi“,
ktera by méla pomoci k jeho vylepseni. Abychom se spole¢né
dozvédéli, ktera okénka Ocka jsou dobra a ktera je treba
mirné poupravit ¢i nahradit jinym tématem ¢i oblasti. No
bude zaleZet na V&s. Obsah Ocka vychdzi zzZivota nasi
komunity, ale také by ji mél podporovat a rozvijet jeji
spoleéensky Zivot. V coz doufame, Ze se tak déje.

Za radu Ocka Esetu Katka a Dave
STRANKA 1



CiSLO VYDANI 21 // 15. PROSINCE 2024 OCKO ESETU

DEJE SE V ESETU

ANONYMNI ONLINE PORADNA ESET HELPU

# Oslovili jsme pani doktorku Sarku Kolaciovou, kterd nam blize
predstavila psychiatrickou online poradnu, jenz funguje jiz fadu let.

Pani doktorko, mohla byste nam, prosim Vas, poradnu predstavit?

Poradna je sluzbou pro viechny obéany, nejenom Ceské republiky,

ktefi maji dotazy ohledné psychického stavu svého nebo svych

nejblizsich. Jedna se o lidi, ktefi hledaji pomoc, ale maji obavy se svéfit

se svymi problémy lékafi nebo psychoterapeutovi. Casto se boji svéfit
i clentim vlastni rodiny.

https://www.esethelp.cz/poradna.php

S ¢im se na Vas lidé vétsinou obraci?

Velka ¢ast klientll se dotazuji na vlastni psychické zdravi tak, Ze popisi své pocity, trable a problémy, které je
tizi a obavaji se, zda nejsou psychicky nemocni. Takze se ¢asto ptaji, zda maji vyhledat odbornou pomoc.
Rada klient(l se vice otevie, protoze védi, e poradna je anonymni a nemusi se tak stydét sdélit pocity a
prozitky, které by jinak nikomu nerekli. Stava se, Ze klienti po mné vyzaduiji presnou diagnostiku, ale k tomuto
Ucelu nase poradna neslouzi. Mohu pouze sdélit pracovni, protoZze jsem se nikdy nevidéli a doporucit dalsi
postup, jak pokracovat, tj. zda vyhledat psychiatrickou ambulanci nebo péci psychoterapeuta. Ne kazdy nas
klient potfebuje vyhledat odbornou pomoc, nékdy staci pouze poradit néjaky postup nebo pfistup, ktery
danou situaci vyresi. Dotazy vznasi také rodice déti a dospivajici a dospivajici sami.

V jakych situacich, za jakych okolnosti, je praktické vyuziti online poradny?

U vétsiny dotazli se nejedna o akutni ohroZeni zdravi nebo Zivota kohokoli, ale m(iZe se jednat napt. o dotaz
ohledné prudkého zhorseni stavu nebo neobvyklého chovani u blizkych, které muize vykazovat zndmky
psychotického onemocnéni. Pfi psychotickych onemocnéni je nutné, co nejrychleji vyhledat odbornou
pomoc, protoze kazdy den v psychéze je pro mozek toxicky a je nutné ihned zahdjit terapii. Takze nékdy jde
opravdu o cas.

Je zde navaznost na sluzby kliniky Esetu a jejich sluZzeb (ordinace lékafl, psychologi, socialni sluzba)?
Casto pisi lidé, zda je moZnost vyuZivat sluzeb p¥imo v Esetu. Nejéast&ji se jedna o skupinové terapie, které
si lidé sami vyhledaji na internetu a maji pocit, Ze by jim mohly pomoci. TakZe navaznost na CDZ funguje.

Kdo se na Vas obraci nejcastéji, rodice, klienti z fad vefejnosti anebo pfimo klienti Esetu?

Obraceji se na nas lidé, které nase poradna zaujme pfi prohliZzeni stranek ohledné psychického zdravi. Mze
se jednat o rodice, rodinné pfislusniky, ale samotné déti a dospivaijici, ktefi se nachazeji v tézké zivotni situaci,
kterou sami neumi resit.

S jakymi dotazy se na vas klienti obraci nejcasté;ji?

Nejcastéji se jedna o dotazy ohledné depresivniho a uzkostného prozivani. Ale také se muze jednat o
psychotickd onemocnéni nebo zavislosti na alkoholu, drogach i hernich automatech. Také se muze jednat o
psychické problémy, ktera nemusi byt soucasti MKN (Mezinarodni klasifikace nemoci)

Mate hodné dotazli a je néjaké obdobi, kdy jich je méné a kdy vice?
Pocet dotazl od klientl je béhem roku dosti variabilni. Mensi pocet byva v obdobi letnich prazdnin, vice jich
je na jare a podzimu. Zajimavy byl pokles poctu dotaz(i béhem Covidu.

Jaké mate zpétné vazby od klientti?
Casto dochazi ke zp&tnym vazbdm v odpovédich nasich klient, ve kterych vétSinou dékuji za pomoc a rady.
Tyto odpovédi zahteji u srdce a davaji nasi praci smysl a chut pokracovat.
Dékujeme pani doktorce za predstaveni poradny a pfejeme mnoho spokojenych pisatelti, Katka
STRANKA 2


https://www.esethelp.cz/poradna.php

CiSLO VYDANI 21 // 15. PROSINCE 2024 OCKO ESETU

PRIBEHY ZE ZIVOTA

SVET KAPSARU V PRAZE

......

Foto a text: Martin
Jednoho dne jsem se vydal hledat do ulic skupinu kapsar(. Jen tak ze zvyku jsem zkontroloval, co se déje na
Lazarské. Nevidél jsem nikoho, nastoupil jsem ve dvé hodiny do tramvaje ¢. 58 smér Sidlisté Repy. Pozorné
jsem sledoval déni kolem sebe. Dojel jsem na zastavku Andél a chtél jet zpatky do centra. Pfesel jsem na
druhou stranu zastavky, zrovna pfijizdéla druhd tramvaj za 58, tak jsem se podival a bylo to tady...

Zahlédl jsem asi Ctyfi kapsare v tramvaji. Jsou to sice zndmé tvare, ale presto jsem se rozhodl, Ze je natocim.
Neotevrel jsem si LCD, protoZe jsem chtél Setfit akumulator a citil jsem se relativné v bezpeci, jelikoz v mé
blizkosti nikdo nestal. Porusil jsem tak jednu ze zasad, kterou se snazim dodrZovat. KdyZz koukdm jen do
hledacku, tak nemam takovy prehled, co se kolem mé déje. Udélal jsem chybu! Asi po plal minuté jsem ucitil,
Ze mé nékdo vzal za ruku. Ohlédl jsem se a byl jsem v Soku. Pfede mnou stdl ten, po kterém jdu nejvic. Byl to
jeden z téch agresivnich kapsarl. Jesté tam byl jeden nebo dva lidi. Chytnul mné za bundu a pevné mé drzel
....... Rekl mi, Ze ho zajima, co to tady s tou kamerou délam.... Mé&| jsem strach, ale nechtél jsem to na sobé
dat znat. Nevim kde se to ve mné vzalo, ale zacal jsem na né&j fvat, Ze tu nejsem sam. Rval jsem na néj a on
Fekl, co se bojim... a ja na to, Ze se nebojim... Rekl néco v tom smyslu, e mi rozbije hubu, e uz mi to jednou
slibil. J4 jsem na to reagoval; nejsem sam a Ze se ma kouknout za sebe... Rekl, Ze ho to nezajima, ze mi rozbije
hubu. Jeden z jeho kamarddd na néj taky fval, Ze to ma udélat. Trochu jsem znejistél a zacal jsem vymyslet
novou variantu blafovani. Musim se dostat z téhle situace... Dival jsem se mu upfené do o¢i... Rval na mé....
»Tu kameru ti rozdupu a rozbiju ti hubu...” V jeho ocich jsem vidél odhodlani to udélat... Asi to nebude tak
jednoduché, pomyslel jsem si. Ocitl jsem se ve velmi té7ké situaci. Musim blafovat. RikdAm mu, Ze mam néco
v kapse a Ze mu to ukazu... Rval, Ze ho to nezajima.... stale jsem opakoval, e mu ukazu néco a Ze se bude
divit...... nejsem tu sam fikdm a dodavam Ze ho natdceji na kameru a Ze ja tu plnim ulohu jakési navnady... Z
jeho chovani jsem usoudil, Ze jeho odhodlani polevuje. Koukal za sebe a bylo na ném vidét, Ze m4 jisté obavy.

Rekl jsem mu, 7e kdy? to nenecha dojit tak daleko, 7e na tom
nebude tak zle, jako by se stalo v opa¢ném pfipadé. Myslim, Ze
tomu zacal véfit, Ze ho opravdu nékdo snima kamerou. Citil
jsem se o mnoho lépe. Stale jsem na n&j mluvil... Rikdm: klidné
at mi rozbije hubu... Ze si tim k ni¢emu nepom0ze. ,Udélejte
to a plGjdete na hezky dlouhou dobu do kriminalu“, fekl jsem
mu... UZ nevim, co presné fekl, ale jisté bylo to, Ze mé asi po
minuté pustil. Pomalu jsem se vzdaloval a oni se schovali za roh
bardku. Pfijizdéla tramvaj, do které nastoupili. Stal jsem o kus
dal a délal jsem, Ze mluvim do mikrofonu v bundé. Zapnul jsem
kameru a natacel jsem. Nechtél jsem uZz moc riskovat, a proto
jsem tocil z velké dalky. No, a to je vSechno... Jel jsem se dom{
uklidnit.

Zdravim, Martin ...

Chces
mné poznat bliz....?
tak sklon hlavu niz
Plny kapsi

a0, 5 58 v
777 tak si Clovék

-

Nekzbude ti z hola

i€ 3S totiZ MNohem

Budes-li nas
muzeme té

PotFrebujem
‘)Qt‘reh\\'\em
Na své véci dej si,, P02
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PEER OKENKO

RITUALY JAKO PROSTREDEK SEPETi S KOMUNITOU A PODPORA POCITU JISTOTY A BEZPECi

Tradice a ritudly jsou v Zivoté clovéka velmi uzite¢né. Davaji
mu moZnost se vurcitém casovém Uuseku spoléhat na
ocekdavané a prinasi tak do Zivota urcity pocit jistoty a bezpeci,
ale i ukotvenosti ve vlastnim Zivoté, v rodiné a ve spolecnosti
pravé skrze vztahy. Protoze ritudly nepodstupujeme sami, ale
casto spolecné srodinou, s prateli ¢i vSirsi komunité lidi.
Tradice a ritualy, které vyznavame a kterym vénujeme
pozornost, nas také poji ke kultufe nasi spolecnosti, s niz se
citime vsounalezitosti. Jsme lidé a lidé nemohou Zit
osamoceni.

Tradice a ritudly jsou vyrazem potfeby fadu, jenz prindsi pocit jistoty a bezpeci. Mezi takové ritudly patfi
napriklad ranni ritudly jako jsou kava a cigareta, ranni sprcha. Vecerni ritudly pred spanim, jako napfiklad
otevreni okna. K rodinnym ritudlim nalezi spole¢né stolovani, spole¢na pravidelna chvilka na kavu, ¢aj nebo
tradi¢ni prochazky vanocni Prahou. V pribéhu ritudlu ¢i tradice se ¢lovék otevira clovéku. Sdili spoleény cas
a prostor a vénuji si pozornost v predem ocekavanych podminkach. Co v sobé skyta neuvéritelny l1é¢ebny
potencial jak osobni, tak spolecensky.

Pravidelné schlizky pracovnikl a klientl lze pokladat také za urcité ritudly. Jak jsme se shodly s Kristinou,
jsou to setkani konajici se kazdy tyden. Ve stejny den a hodinu. A probihaji v podstaté pokazdé podobné.
Kristina vnima, Ze schizky klientovi dobiji energii, ta mu vydrzi do pristiho setkani. Probiha zde mezilidsky
kontakt v predvidatelnych podminkach. PFfi zménach ¢asu ¢i dne Kristina vnimala, Ze klienty tyto zmény
urcitym zpUsobem zatizZily. Nereagovali pruzné. Rozhodilo to jejich zabéhly rytmus. Kristina rikd, Ze co se tyce
obsahu schizek, tak si drzi témata. Kde skoncili, tak tam pfristé zacinaji. A proto vnima pravidelnost béhem
schizek velmi dobte. Pravidelny kontakt skyta vice prostoru tim, jak se s klienty pozndavaji. Mohou se
navzajem pozndvat a prizplsobovat potfebdm a podminkdm stale podobnych setkavani. Nase peerka
konstatuje, Ze béhem schiizek vchazi v podstaté do o¢ekdvaného, a to je samo o sobé pfijemné. Vi, Ze klienta
bavi, vi, jakym smérem pljdou. Od klienta ziskavdme také zpétnou vazbu a jsou ji inspiraci. Oteviraji se nové
Uhly pohledu. Pravidelnosti setkavani si mGZeme vytvofrit své vlastni ritualy a tradice, které budeme spolu
dodrzovat.

Spoleéenské svatky a tradice vybizeji jednotlivce k jejich dodrzovani uz tim, Ze je slavi vSichni ostatni. Patfi
mezi né Velikonoce, Vanoce, svaty Valentyn atd. V soucasnosti tyto svatky nabyly podoby ¢asto komercnich
svatkd, ale i tak si je mnozi mohou pojmout po svém a zalozit si své vlastni tradice, jak mizeme vidét v peer
anketce dale. Stejné tak v komunité Ize dodrZovat tradice v ramci jedné komunity atd., které pomahaji
vtahovat jednotlivce do komunity a sou¢asné komunitu utuzuji. Podporuji vzajemny pocit soundleZitosti a
vytvareji prostor pro spoleéné zazitky, na které lze vzpominat a pak se lze na novy pristi rok i tésit.

Tradice a ritualy jsou spojnici jednotlivce se spolecnosti, prostorem pro spolec¢na sdileni Casu,

ktera nas mohou posilit a dodat ndam pocit sounalezitosti s komunitou a nabit energii.
S pranim vseho dobrého Kristina a Katka.
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PEER ANKETKA

A JAKE JSOU VASE RITUALY V KAZDODENOSTI | VE SVATKY

Priblizili jsme si tradice a ritudly. A V peer anketce jsme se rozhodly polozit otazku:

7 v s

Jaké jsou ritudly a tradice ve vasem zZivoté, které dodrzujete, a co Vam do Zivota pfinasi? Jak je prozivate
v ramci rodiny a osobniho Zivota.

U nds doma se v adventni ¢as kazdy rok objevi adventni vesnicka.
V kazdém jejim domecku je prekvapko pro déti a manzela. Bez ni by
u nds nebyl prosinec prosincem. A na Silvestra se zase kazdy rok
prevliékneme do masek, a Novy rok vitame v duchu karnevalovych
radovanek. Hrajeme hry, bavime se a po pUlnoci poustime svicky ve
skofdpkach, dokavad vsechny nezhasnou. V tento ¢as se nikdo nema
chut hadat, a celkem si ho uzivame. Vnimam, jak nas nase spolecné
tradice propojuji a radi na né v prlibéhu roku vzpominame. Vytvari
ve mné opravdovy pocit domova a doufam, Ze na tyto chvile budou
mé déti v Zivoté radi vzpominat.

Katka N.

U nas doma mame tradici Ze 23. prosince vecer zdobime stromecek s
figurkami z cokolady a retézem, kazdoro¢né na Stédrovecerni vecefi nesmi
chybét veprovy ftizek a fizek z kapra s vybornym bramborovym salatem od
mamy. A pak 26. prosince se sejdeme celd rodina a dame si k obédu
blackovou rolddu s bramborovym knedlikem a pak slavnostni predavani
darkd. Tyto tradice jsou velmi pfijemné hlavné v tom ocekdvani, ze ted
bude spole¢né dobre. Dave K.

let. Kdo ji kapra, ten si vidy obstaral u kadi s kapfiky svoje Supinky. Ty
pak dal do penézenky, aby se ho po cely rok drzely penize. Také jsme
jako malé déti poustéli skofapky orfechli se svickou uprostied po
vodé, ta lodicka, co doplavala do stfedu, pak jeji majitel se zfejmé
vypravil daleko do svéta; ty lodé, co zlstali u brfehu, tam potom
zGstali lidé doma. Také se hazelo pantofli, a to bylo taky stejné jako s
lodickami. Dalsi oblibenou tradici vidy bylo rozkrojeni jablicka, ten,
kdo tam mél hvézdu, tak byl po cely rok zdravy. Déle je tu peceni
vanoc¢niho cukrovi, v némz byla prebornice nase babicka. VZdy kdy jsme k ni pftijeli, tak vétSinu svate¢niho
stolu zabralo cukrovi, a bylo vidy vyborné, radi na to vzpominame. KdyZ se mluvi o tradicich, tak na Stédry
den si ke Stédrovecerni vecefi pustime na kazeté anebo na CD koledy, abychom navodili tu spravnou
atmosféru. Tak to bylo takové shrnuti vanocnich tradic v nasi rodiné.

Ondra F.
A jelikoz je toto Ocko posledni v roce 2024, tak vam chci poprat veselé Vanoce, hodné Stésti a zdravi do

nového roku 2025, a tésim se na vas vSechny na strankach jarniho Ocka,
Ondra Fedor

STRANKA 5



CiSLO VYDANI 21 // 15. PROSINCE 2024 OCKO ESETU

ZDRAVOTNE SOCIALNI OKENKO
VANOCNI PREDSEVZETi ANO Cl NE? A POKUD ANO, TAK JAK NA NEJ?

Cas plyne a Novy rok nam klepe na dvefe. Mate uz
promyslené své novorocni predsevzeti? Jak si jej nastavit,
abychom je opravdu dodrZeli a nestalo nas jeho naplnéni
priliS usili, anebo nakonec pocit zklamani z vlastniho
selhani? Tak nad tim se nyni spoleéné miZeme zamyslet.
Jak si nastavit predsevzeti védomé, abychom védéli, ze
mame moznosti, zdroje a dovednosti jej splnit.

Nase predsevzeti by mélo vychdazet z vnitini potreby vlastni
zmény. Coz znamena, Ze to neni narok okoli, maminky, otce,
pratel, partnera, |ékare ¢i dalSich lidi v naSem okoli. Protoze
mnoha predsevzeti s sebou pfinasi zivotni zmény, které ho omezi mozna vice nez si viibec dokaze pripustit.
A nez je ochoten snést, a to je dobre protoze nebudeme si délat néco, co je pro nas vyslovné nepfijemné. Je
tedy dobré se zamyslet nad tim, kdo takovou zménu opravdu chce. Jste to vy anebo vase okoli? Pokud jste
to vy, je to super a mGzeme pokracovat.

Pokud se rozhodnete, Ze si pfedsevzeti pfeci jen date, protoZze Novy rok je celkem fajn startovaci ¢ara, je
tfeba si dat pozor, aby vas pozadavek na vas nebyl pfilis velky, aby nebyl nad vase sily. Nékdy je dobré délat
kompromisy, mensi kroky nez si davat velké cile, jejichZz naplnéni stoji mnoho sil a ¢asu. Tak Ze pokud chcete
zaCit jist zdravé, stacli ¢astecné vyladit jidelnicek, nemusite radikalné od zakladu. Pokud chcete zhubnout,
lepsSi méné kilo neiZli vice. Motivaci totiz podporuje vas pocit Uspéchu. Pokud ten neptichazi, predsevzeti se
stava tézsim a snaze od ného upustime. To, Ze ¢lovék zvlada a drzi vici sobé slovo, by mélo ¢lovéka tésit a
povzbuzovat ho v dalSim usili. Pak se dafi. Je dobré tuto radost vnimat a podélit se o ni s prateli. Prozit ji...

Je dobré se zamyslet nad tim, co vam predsevzeti do kazdodenniho Zivota pfinese a co naopak omezi. Je
treba si tyto ztraty promyslet, drive, nez si pfedsevzeti dame. Stoji ndm za to? Proc¢ jsme si ho dali? Pokud se
rozhodnete, Ze prestane koufit. Co vas k tomu vede? Je to zdravi, partner, jenz nekoufi, nedostatek penéz...?
Motivace podporuje vili setrvat. A je zde tfeba ochota investovat pozornost, energii i ¢as.

Nékdy je dobré si predstavit, co zamyslena zména zpUsobi ve vasem Zivoté. Rozhodnete se chodit spat vcas,
ale pozdé vecer vam davaji oblibeny porad v televizi? Chcete prestat koufit jen tak, zZe jste se rozhodli, ale
vSichni kolem vas koufi? Jak se vam v tom bude dafit? | pfes to Vam Usili prestat s koufenim stoji za to?
Pokud ano a zvladnete to, tak se posili vase sebepojeti, sebevédomi a pfirozené muzete ocenit sami sebe.
Svuj plan mzZete probrat s klicovym pracovnikem anebo s psychoterapeutem. Ti VAm mohou pomoci najit
zdroje, posilit motivaci a najit strategie k tomu, abyste vytrvali.

Predsevzeti je ve své podstaté zména navyku. Ten probihd pozvolna a na zacatku vyzaduje nejvice Usili. Trva
21 dni, které jsou tfeba k jeho upevnéni. Coz je obdobi, kdy je zachovani zvyku obtizné udrzet. Aby se vam
to povedlo, je také dobré najit oporu ve vztazich. Kdo by se k Vam pfidal, anebo s kym byste sdileli své usili
o zménu. Kdo by vas podpofil a ocenil, abyste doplnili silu a odhodlani vytrvat. Ale predsevzetim mUze byt
také néco, co se nam povedlo si zavést v minulém roce spontdnné a pfineslo ndm to pocit uspokojeni, radosti
a zvladani. Tak proc si to prosté neprenést do nového roku? A dat si predsevzeti, Ze si to udrzime?

Tak Ze vam preji mnoho rozvahy a sil pfi formulovani novoro€nich predsevzeti, zdrvim, Katka
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PRO KLID A POHODU DUSE I TELA

DVAKRAT LEZ, VICKRAT BEZ...

Rok s rokem se se$el a my mame posledni povidani o fyzioterapii. Cemu se budeme vénovat pfists, je
zatim ve hvézdach. Tak Ze to bude v bieznu tak trochu prekvapeni. Pfekvapeni, které mutiZete ovlivnit svym
pranim. Tak Ze budeme zvédavi, jaka témata podpory dusevni pohody by vas zajimala. Ted se budeme
naposledy vénovat praxi fyzioterapie, o které nam Stépanka vice povypravéla (https://fyzio-stepanka.cz/).

S ¢im se nejvice na vas obraci klienti, poptipadé obraceli
(Ondiejovsti)? A jaké jsou jednoduché cviky?

Problematika, kterou se zabyvam ve své praxi, souvisi s
bolestmi v ortopedické a neurologické oblasti, nékdy i s
psychosomatikou. Klienti vétSinou pfichazeji s bolestmi
patefe a vyzafovanim bolesti do koncetin. PFfi diagnostice
vychdzim predevsim z metodiky podle Robina McKenzieho,
novozélandského roddka, ktery popsal cilenou diagnostiku a
naslednou smérodatnou terapii u mechanickych poruch
kloub(. Jeho diagnostika a 1é¢ba poruch patere nasla odezvu
po celém svété. V prlbéhu Zivota zaloZil Robin McKenzie
institut, ktery vzdélava fyzioterapeuty v mechanické
diagnostice a terapii v 28 zemich svéta. V soucasné dobé
probiha celosvétové vyzkum lécebného plisobeni McKenzie
metody a vysledky jsou velmi pozitivni.

A s jakymi potizemi klienti chodi nejcastéji?

Nejcastéjsimi potizemi, s nimiz klienti pfichazeji jsou bolesti patefe, svalu, kloubd, vaziva, neurogenni bolesti,
nékdy i bolesti hlavy a obli¢eje. Cilem mé prace je bolest pochopit, uréit, zda se jedna o bolest reagujici na
mechanické podnéty, ¢i zda je bolest chemického rdzu, nebo je podminéna jinymi faktory — tfeba
onkologickymi nebo psychologickymi. Pfemyslim, ktera ¢ast pohybového systému je pretizena ¢i poskozena
a snazim se ji v pohybu uchopit a adekvatné — ¢asto nenapadné znovu zaradit do jeji funkce. Dllezita je
spravna diagndza, na jejimz zakladé dostava klient jeden az tfi cviky, které mnohokrat denné opakuje a ¢asto
hned nasledujici den pfichazi na kontrolu. Pokud se situace zméni, probihaji dalsi pohybové testy. Cilem je
odstranit bolest co nejdfive a minimalizovat poskozeni. Néktefi klienti pfichazeji i preventivné a ti prochazeji
pohybovymi testy pohybové koordinace, rozsahu pohybu a svalové zatéze. Na jejich zakladé urcuji cviceni,
které navrhuji v pravidelnych davkach, alespor ob den, Iépe denné.

A které cviky navrhuji klientiim nejcastéji?

Ty, které souvisi s pohyblivosti patere — at uz je to prosty zaklon ve stoji nebo vleZe na btise, nebo cvik kocicka
(jako kdyz lize mléko), uklon trupu ve stoji nebo pohyby kréni paterfe do posunu ¢i Supliku. Ten se provadi
tak, Ze ve vzpfimeném sedu i stoji suneme hlavou vzad tak, jako kdyby hlava byla na kolejnickach. Podobné
gesto hlavou provadime tehdy, kdyZz neverbalné davame najevo znechuceny nesouhlas, divdme se pfitom
vpred a hlavou neotacime. Pohyb, ktery je nejdilezitéjsi, je chlze. A tak jsou moji pacienti vidy podporovani
v tom, aby byli aktivni, délali si kazdodenni radosti a také kazdy den byli venku a nachodili alespor 10 000
krokl. Valna vétsina téch, ktefi na to nezapominaji, se citi vyborné a tési se ze dnli svého Zivota.

Dékujeme Stépance Pospisilové za dal$i podnétnou inspiraci pro podporu télesného zdravi
a prejeme ji hodné spokojenych klientli a pohodovy svatecny cas, redakce Ocka.
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LITERARNI OKENKO

PRO POTECHU UCHA A OKA

VRBA

NA KRAJI JEZERA
VYROSTLA VRBA,
KOSATA A KRASNA.

CEKA NA TEBE,

ZIVOTNi ZAvoD )
Jen co z pistole vystreli NA TVA SLOVA.
Se svoji skromnosti vyrazim do poli.
Bézim za laskou, za slavou, za vitézstvim. SLOVA PLNE PLACE.
Ni¢eho se nebojim, trénoval jsem, obstojim. VYSLECHNE TE,
Jen co plot preskoc¢im, uvidim vodni pfikop MA TE RADA.

Kopyta do vzduchu vyhodim.
Ni¢eho se nebojim, trénoval jsem, obstojim.
BéZim o Zivot. Je to zavod se smrti

RADUJ SE ZE SVE VRBY,

Ceka$ na mé maQj andéli... Na taxisu... JEJEN A JEN TVOIE.
Nebo aZ na konci mé pouté?... Az duse odleti...?
Sly$im dusot kopyt, za sebou, a to dodava mi sil. MILUJ Ji, VAZ SI Ji
Muj korisky dech jako by se nasytil. A MYSLI NA Ni.

Jsem Sexy Lord. Pro tenhle zavod jsem se narodil.
KGn za mnou svého jezdce ze sedla vyhodil. v
Predbihd meé. AT JETU PRO TEBE
Do ted jsem cely zavod, celé stado koni vodil. CO NEJDELE.
Co déla prede mnou?
Snad odcvald mi z cesty,
Jezdce nechce poslechnout, otéze mizi v dali.
Vidim lesk jeho vesty.
Prazdné sedlo a koné vedle cesty.
Sazkari sazeji, veliké penize schranuiji.
Jen pro tu chvili az objevime se v cili.
Moje trenérka do mé vlozila svoji nadéji a pili.
Nesmim ji zklamat ...
Velkou pochvalu dostanu az v cili.
A je to tady!
Vyhraéli jsme 134. Velkou Pardubickou.
A nebyli jsme sami, za cilovou ¢arou tu byl Godfrey s nami.
Vrelé diky celému tymu véetné Zokeje Misky za spravné Lucie Frouzova
odvedeny zavod.
A Gratuluji Martiné RGzZickové Jelinkové k vitézstvi jejiho
svérence Sexy Lorda. Vénovano s laskou.

Text a ilustrace:

S Uctou, Katefina Wolfova
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TVORIVE OKENKO

PREDVANOCNI TVORENI V CDZ ESETU

Mame cas vanocnich svatkd, ktery vyzyva k lidové tvofivosti, pojdme se tedy zamyslet nad tim, jak si
svatecné nazdobit své okoli z pfirodniho materidlu. Souc¢asné jsme se rozhodly s pani Janou, Luckou a
Pavlou, Ze vyzdobime Difevénku na vanocni vecirek, ktery se bude konat v CDZ Eset. Zde bychom vas rady
seznamily s par vychytavkami, jak si vytvofit vanocni vyzdobu za minimum penéz s maximem kreativity.

Co se nam bude hodit?

NGzky na vétve, lepidlo Herkules, Stétce, drat na
omotdani vénce, tavna pistole, stojanky na svicky,
svicky, sklenice, ozdoby a pfirodni material.

Na zdobeni vanocniho svicnu si mliZzeme najit materidl v lese jako napftiklad Sisky
malé z borovice, velké, stfapaté z jedli. Lze pouzit také vlasské ¢i liskové ofechy
anebo buraky, ale také lze jako ozdobu pouzit vétévky zrlznych strom(
(stfibrny smrk, modfin, tuje, ...). A pod bukem muzete nalézt rozvité drevéné
»kvéty“ které chranili bukvici jako ostnata uzaviena ¢isSka. Sami o sobé jsou velmi
krasné a jako detail svicnu nepfekonatelné.

V kuchyni velmi dobte zpracujete kiru z pomerance, z nichZ Ize vykrajovatkem
vykrajet rGzné motivy, zatizZit je a dat vyschnout na topeni. To samé muzete
udélat z pomerancovych kolecek. Nakrajet pomeranc na drobna kolecka, zatizit
na rovné plosSe topeni, pokud mate, a nechat vyschnout. Kolecka i tvary z kdry
krasné vyschnou a mohou se povésit na stromecek ¢i na ozdobné vétve ve vaze.

Jak vidite, pfiroda je vtomto sméru opravdu stédra. Ale abychom dodali
ozdlUbkam jesté néco madlo vanocniho lesku, je tfeba si koupit tfpytky, lepidlo
Herkules a Stétec v papirnictvi. Hodi se také masle v barvé, do které byste
vyzdobu radi vyladili.

Doufame, Ze jsme Vam vnukly par ndpadd, jak si celkem snadno a rychle
nazdobit byt v dobé adventnich svatkl, které jsou mimo jiné také Casem
prilezitosti se pozastavit a vypadnout z kazdodenniho celoroéniho shonu. A
v tomto je super pravé nase lidova tvofivost. Propoji prochazku, vSimavost,
odreagovani pti tvoreni a dava radost z vysledného dilka.

Chcete tvofrit
snami?  Zavolejte
Katce, ktera vam
fekne, kdy se kona
dalsi tvorivé setkani
tel: 725 168 107

vwvs

Tak zdar tvofeni a tésim se v novém roce, Katka. .
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MALE OKENKO ZABAVY A SPORTU

Nové se miZete dozvédét o volnocasovych aktivitich v komunité kolem CDZ a KTT na spolecné
skupince ve Watsapu CDZ Eset a KTT Uhfinéves. Budete-li se chtit pfidat, napiste peertim.

KTT Uhrinéves peer Kristina tel: 774 426 646

PO @ WhatsApp

UT 9-11 pravidelné volnocasové setkavani
SVT 13.00 Plavani ob tyden _ _ el e
CT 13.00 Petanque Petrovice (tfeti ¢tvrtek v mésici) kolem KTT a CDZ ESET,
PA | 13.30 Deskovky (1x za 14 dni) pridejte se a budete mit
informace o nasem

CDZ ESET peer David tel: 7301 808 822 SN 2 [
PO | 14.00 Deskovky (1x za 14 dnt1) L ] [ e
UT | 13.00 Obéd s Davem (1x za 14 dni) T T ——

CT | Kino nebo divadlo podle programu (véas dam védét) )

PA 13.00 Pratelské posezeni u kvetouciho ¢aje s Katkou a s
Davem (1x za 14 dni pocinaje 15.11)

RECENZE ONDRY FEDORA

NEKONECNY PRIBEH, AIR FORCE ONE... e R A T T 1Y i

Zemé: Némecko 1985,

Délka filmu: 104 minut reZie: Wolfgang Petersen
V hlavnich rolich: Dennis Quaid a Louis Gossett jr.
Hodnoceni: 76 % , to tak odpovida.

N3&s pribéh se odehrava kdysi ddvno ve vzdalené budoucnosti. Na jedné
nehostinné planeté. Mezi Zemi a planetou Dracon se odehrava dlouha
valka. Lidé valci proti drakiim mimozemského plvodu. Pfi jedné bitvé se
dva sestfeleni protivnici setkaji na jedné pusté a ohnivé planeté. Ze
zacatku jsou z nich nepratelé, ale po Case zjisti, Ze pokud chtéji prezit,
musi tdhnout za jeden provaz. Drak je hermafrodit, narodil se mu maly
dracek, ale otec bohuzel béhem porodu zemrel. Drakdv pfritel, nas hrdina
mu slibi, Ze se o néj postard. A tak ho zacne ucit mluvit, pocitat a
podobné. Jednoho dne dracek zmizi a ¢lovék ho za¢ne hledat. Nakonec ho
najde v trestanecké koloni, kterd vézni draky a vedou ji zli lidé. Osovobodi
malého dracka? Jak vlastné film dopadne, tak na to se jiz musite podivat.
Film jsem vidél naposled hodné davno v TV, ale uz opravdu nevim, kdy to
bylo. Doporucil bych ho celé rodiné, stoji za to. Film vySel nedavno na DVD, ale zklamu ty, kdo mysli na cesky
dabing, bohuZel tam neni. Je zde jedna vystfizend scéna, ale bohuzel pouze v némciné. Film ma dobrou
stopdz a utece jako nic. Preji vdm hezké proziti vanocnich svatkd a v novém roce 2025 se budu opét tésit
na shledani na nasich strankach vaseho i naseho Ocka Esetu.

https://www.csfd.cz/film/7225-
muj-nepritel/galerie/plakaty/

Zdravi Ondra Fedor...
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VOLNOCASOVE OKENKO

INSPIRACE PRO TRAVENI VOLNEHO CASU... MATE ZAJIMAVY KONICEK? NAPISTE NAM!!!

V listopadu probéhla vernisaz ateliéru Radostné tvorby v hotelu Hilton. Které se se svym obrazem
zUcastnila také pani Nada Petrovova se svym obrazem ,Vznik“. Vernisaz se konala v ramci podpory
ateliéru formou aukce, jeZ pokracovala jeSté 14 dni po vernisazi.

Q; Povite nam néco o svém obrazu ,,Vnik“?

MUj obraz byl opakem cerné diry. O tom Ze Zivot
nékde zanika ale také vznika. Obraz, ktery jsem
malovala stfikanou technikou, symbolizuje vznik
planet a nového Zivota, ktery je na rozdil od ¢erné
diry barevny ale také je nekonecny.

Tak Ze jste nepouzila stétec a techniku jste
pouzila zamérné?

Ale ano, pouzila jsem Stétec a snim jsem na
platno stfikala barvu a misty jsem detaily Stétcem
podbarvila. Zvolila jsem techniku a c¢ekala jsem,
co z toho vznikne. A k mé radosti z toho vzniklo
téma nového Zivota, vzniku. Techniku mam rada,
protoZe v ni vznikd néco, co se ne vidy opakuje.
Ona vzdy na néco ukaze a vyjadfuje vznik néceho
nového a neocekdvaného a muZe vnuknout
novou myslenku.

Kdyz sleduji obraz, vnimam jako by se Zivot
rozpinal do nekonecna, byl to zamér?

Tak néjak to vzniklo v prlibéhu stfikani barvy na
obraz a vznikl tam Zivot, to bylo pro mé
nejdulezitéjsi. Efekt nekonecného vesmiru a
rozpindni vznikl spontanné diky pravé strikané
technice. Ale ja to tak mam, Ze na zac¢atku tvorby
jesté nevim, co vznikne. Béhem procesu tvoreni
se z toho vidy néco vyvine. Povedlo se dle mého
nazoru zvolenou technikou vnuknout dojem
vniku a rozpinadni Zivota, ktery nekonci ale
pokracuje.

Tak Ze jste nepouzila stétec?

Ale ano pouzila jsem Stéteca s nim jsem na platno
stfikala barvu a misty jsem detaily Stétcem
podbarvila.

Nado, moc dékuji za velmi inspirativni rozhovor
a preji Vam, aby se Vam dale takto umélecky
dafilo a zaroven Vam preji krasné pokojné
svatky, Katka.
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VARIME ZDRAVE, LEVNE A RYCHLE

VANOCNIi TVORENiIi NEPECENEHO CUKROVI — VANOCNI KULICKY

Tentokrat jsme se vrhly na nepecené cukrovi v podobé ckolodavoych kulicek Bounty. Takze ten, kdo ma
rad kokos, tak ho tento recept mlze potésit. Je velice jednoduchy a ani nezabere pFilis moc ¢asu ani
ingredienci. Jsou zapotiebi pouze tfi potraviny, které si zakoupite v kazdém obchodé. A to pfeci stoji za
vyzkouseni. Tak hura do prace!!!

| Potrvaviny:

L e  Strouhany kokos

L o Kondenzované mléko
e Kakao v prasku

Pomtcky:

e  Misku a lzice na michani

e  Misku na obalovani kuli¢cek v
kakau

Jak budeme postupovat?

1. Smichame kokos a kondenzované mléko tak, aby se z vysledné kase
daly vytvarovat kulicky

2. Pfed tvarovanim kulicek umistime tésto na pal hodinky do lednicky,
trochu ztuhne a bude tvarovatelnéjsi.

- 3. Vdlanich vyvalime malé kulicky a poklddame je na tac. Cukrovi je tu¢né,
tak tvarujeme celkem malé kulicky. Tak Ze na chuti neubereme, ale v jedné
kuli¢ce budeme mit méné kalorii.

4.  Vytvarované kuli¢ky vlozime na pllhodinky do mrazéaku, aby ztuhly a
drzely tvar ve chvili, kdy je budeme obalovat v kakau.

5. Kokosové kulicky obalime v praskovém horkém kakau v misti¢ce. Chut
je zajimava, nejprve Silené horka a v mziku ndm v puse zesladne.

6. Kokosové kulicky obalené v kakau vloZzime do uzaviratelné ddzy, aby
nam v lednici nezvlhly a mdzeme na Stédry den podavat.

7. Pfed podavanim uchovavame v chladu

Tipy:

Lepsi Je prvo.ml'cha’F tésto rukan,wa. L(vépe S€  Ptejeme vam hodné zdaru v pfipravach vanoéni pohody,
propoji obé ingredience a vy mate prehled, a mnoho pfijemnych chvil zpestienych dobritkami
zda uz z ného budete moci valet kulicky. z vadi kuchyné, zdravime Dana a Katka

Kulicky z mrazaku jsou tvrdsi a Iépe nam pfi
obalovani v kakau drzi tvar.
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KRATIME SI CEKANI V CEKARNE

POMUZETE NAJiT SKRiTKOVI JAZYKOLAMEM K HBITE MLUVE
CESTU K SANIM S DARECKY?

Scvrnkls hrst zrn.

JEDNOU CTETE NAHLAS
3X PRECTETE NAHLAS
NEKOLIKRAT ZOPAKUJTE ZPAMETI?

' NAJDETE 5 ROZDILU
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SPORTOVNE ZABAVNE OKENKO

ZNATE DESKOVOU HRU CARCASSONNE? ZE NE? TAK VAM JI RADI PREDSTAVIME...

V Uhtinévsi hrali a hraji velmi zajimavou hru Carcassonne. Hra je opravdu super, mirné strategicka,
zabavna, da se prfi ni spoluracovat, ale i tvrdé soupefit. Zkratka si jeji pribéh muZete prizpusobit
momentalni naladé ve spolecnosti alespon dvou a vice lidi. Libor nam priblizil jeji podstatu a prabéh hry.

V rdmci nasich deskohernich patkd, které porddame v
centru dvakrat mési¢né, se nasi klienti ¢asto vénuiji
hrani popularni deskové hry Carcassonne. Tato hra si
ziskala své misto na vysluni diky poutavému
grafickému zpracovani, jednoduchym pravidlim a
skvélé hratelnosti. | kdyZ se nasi hraci v posledni dobé
zaméruji na jiné hry, Carcassonne si stdle obcas najde
cestu ,,na stal”.

Co hrdci na této hre nejvice ocenuji, je jeji variabilita a
moznost zapojit vice hracld (zdkladni verze podporuje
aZ pét). Pravé pri plném poctu hrach casto vznikaji
zajimavé situace — at uZ jde o necekané aliance,
spoluprdci, nebo naopak urputné soupereni o str-
ategické oblasti, napriklad blizkd mésta. Podle naseho
nazoru hra neptimo uci dovednostem, jako jsou
kompromis a vyjednavani, coz je pridanou hodnotou
kazdé partie.

Béhem hrani v centru se c{asto setkdvame se
situacemi, které pridavaji hie na napéti. Napfriklad
hrac, ktery vétsinu partie vedl, mGze jednim nevhodné
umisténym dilkem skoncit az na poslednim misté.
' Téchto prekvapivych zvratl je ve hfe spousta, coz
zajistuje, ze zadna partie neni stejna a nuda nema
sanci.

P Carcassonne muZeme s klidnym srdcem doporucit
¥ kaidé skuping, ktera hleda zpUsob, jak zpestfit své
aktivity deskovou hrou. Navic, pokud
by vas zakladni hra nékdy omrzela, je k
dispozici Sirokd Skala rozsifeni, kterd
prinaseji nové mechaniky a témata. S
jejich pomoci si hru mlzete snadno
pfizpUsobit a objevovat dalsi rozméry
této nadcasové klasiky.

Pfijemnou zabavu preje Libor Hejl,
KTT Uhfinéves
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PLUS BONUS, 5 let Oc¢ka a ocekavani Nového roku 2025

Mili ctenafi Ocka,

Preji Vam prijemné proziti vanocnich svatkl a v roce 2025 pevné zdravi, hodné radosti a fadu
spravnych rozhodnuti na Vasi osobni cesté. Drite v sobé hodné nadéje na dobré véci pristi. Preji
Vam také dobré vztahy s Vasimi nejblizsimi. V neposledni fadé Vam také preji dobrou odolnost,
jak dusevni, tak i télesnou, se kterou se Vam bude dafit zvladat a prekonavat prekazky. Necht
se muUZete radovat i s drobnych Uspéchi a dobré véci od ostatnich muZete pfijimat s vdécnosti.

Se srdecnymi pozdravy

Ondrej Péc, reditel ESETu

Vazeni ctenari,

vsimli jste si, Ze toto ocko je v poradi
20.? Tedy jubilejni! To znamena, Ze je
tu s nami jiz 5 let. Silené to leti, a tak
mame velkou radost, Ze se Casopis
takto uchytil a radi ho ¢tete. My ho
radi piSeme za spoluprace s Vami,
Ctenafi, klienty a kolegy. Tak tomu
fikdme super spoluprace!!! Diky moc.
Tak Ze vSem prejeme do Nového roku
2025 mnoho Uspéchld v osobnim
Zivoté a radosti z mnoho radosti ze
vzajemné spoluprace, sdileni a
spolecnosti.

Rada Ocka Esetu

Vazeni klienti,

Radi bychom Vam popfdli mnoho radosti a
splnénych ocekavani do nového roku a spokojené a
poklidné vanocni svatky plné pohody a tésime se na
dalsi spolupréci a spolecné strdveny ¢as v Nové roce
2025.

Tym CDZ terénnich sester a socialni pracovniku

Za dobu trvani Ocka prosel casopis
velkou zménou. Pribyly rubriky, pribyli
lidé, ktefi se na chodu casopisu
podileji (a to jak z rad klientl
organizace, tak i z fad pracovnikll) a
jisté jste si vSimli, Ze i ¢asopis sam po
materidlni strance prosel vyznamnou
proménou. Z cCernobilého listu
kancelarského papiru se stal dnesni
produkt barevny na papife pékné
hladkém. To vSe se samoziejmé
nedéje samo. Je za tim obrovsky kus
prace velké skupiny lidi.

A za to vSem patfi maj dik a prani,
necht se nadéle dafi i nadale.

Vam preje tym KTT Uhfinéves

Pfejme vSem prijemné proZiti
vanocnich svatkli a do Nového roku
hodné Stésti, zdravi, pfijemné
prozitych chvil a mnoho splnénych
prani...

Tymy Eset Help CDA, PZ a CHB.
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Ockem spolupracovat, mate napad? Volejte Davidovi na tel: 731 808 822
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