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Mili étenari naseho ¢asopisu.

vydani naSeho nového ¢isla se o néco
opozdilo. Dtvodem byla bohuzel velka
zména ve fungovani naseho rehabilita¢niho
centra v souvislosti s mimotradnou situaci

ohledné hrozici ndkazy koronavirem.

Nastésti vétSinu prispévki od vds jsme
méli uz nasbirdno a o hodnotné zdroje
nebylo nouze. Timto moc dékuji
pravidlenym i novym prispévatelim z rad
klientti, kteri se na vydavani Hlasu Many
podileji.

Jsme rddi, ze s vétSinou z vds mizeme byt
v kontaktu alespon telefonicky. Tak jak je
avizovano na nasich strankach, mizete
vyuzivat telefonickou podporu od pondéli
do patku od 8-15hod.

Zaroven je mozné se domluvit na
prochdzku s pracovnikem a chvili tak
zménit prostredi domova, které uz je pro
radu z nds spojeno s izolaci a “ponorkou”.
Pokud by jste potrebovali resit néjaké
konkrétni situace (dluhovd problematika,
vyrizovani ddvek, invalidni dtchod,atd.),
které se neobejdnou bez tisku potrebnych
dokumentii nebo osobni konzultace s
pracovnikem, muzZete se na nds teké
obratit.

Autor ilustrace: Vitézslav Marek ml.

Samozrejmé s postupnym rozvoliiovanim
omezujicich opatrfeni se bude ménit i chod
naseho centra. O zméndch vds budeme
informovat  telefonicky, na  nasich
webovych  strankdch a facebookvych
strankdch.

Vérime, Ze se nam ndsledujici dny podari

zvladnout ve zdravi a vSichni se zase brzy

sejdeme u nds na Mané.

Pracovnici Many




RHISTORIE Many

Casto slychavam dotazy ohledné nageho
vzniku a ndsledny udiv, jak dlouho vlastné
fungujeme. Nasledujici prispévek popisuje
jednotlivé etapy vyvoje Spole¢nosti Mana,
a to od zrodu, az po soucasnou podobu.

1996 - vznik svépomocné skupiny pro
uZzivatele psychiatrické péce pri
Psychiatrické klinice Fakultni nemocnice v
Olomouci pod vedenim Mudr. Ludmily
Tirayové kazdou strfedu v mistnosti
denniho stacionéare na klinice konaji Kluby

setkdvéni.

2000 - ~zalozeni obc¢anského sdruzent
Integra Hana sdruzujici profesiondly i
laiky ptsobici na poli péce o duSevni
zdravi. Cilem sdruzeni je vybudovat systém
komunitni péée o lidi s duSevnim

onemocnénim v regionu Hand.

2001 — pri Psychiatrické klinice Fakultni
nemocnice v Olomouci vznikd pod zastitou
o.s. Integra Hand Psychosocialni centrum.
U jeho zrodu stoji tehdejsi predseda
Psychiatrické kliniky Doc. Prof. Mudr.
Boucek CSc. a Mudr. Ludmila Tirayova.
Probihaji zde 3x tydné volnocasové
aktivity zajisténé dobrovolniky =z rad
studentt Univerzity Palackého v Olomoueci.

2003 — Pri Psychocosidlnim centru je
ziizena socidlné pravni poradna pod
vedenim Be. Kateriny Steffanové.

2007 — Mgr. Lukds Hruby iniciuje vznik
obcanského sdruzeni Mana, které prebird
provoz Psychosocidlniho centra. To se
stéhuje do atraktivni lokality v centru

Olomouce na  Dolni ndmésti. Je
registrovand jako socidlné aktivizacni
sluzby pro seniory a zdravotné postizené
lidi. Ta je klientim dostupnd kazdy vSedni
den. V Objektu sidli i psychiatricka
ambulance Mudr. Tirayové.

2010 - Mudr. Tirayovda ukoncuje
spoluprdci a odbornym garantem sluzby se
stdvd Mudr. Bohdan Brozda.

2010 -2012 - Realizace projektu
KAIROS se zaméfenim na zvySovani
kvalifikace a kompetenci zvySujicich Sance
na uplatnéni na trhu prace

2011 — Spusténi subprojektu ManaFotos.
Vznikd fotografickd skupina, kterou tvori

uzivatelé sluzbeb centra.

2014 - o.s. Mana se transformuje v
obecné prospésnou spoleénost. V o.p.s.
zarovenn dochdzi k dalSim zméndm.
Psychosocidlni  centrum se méni na
Centrum  psychosocidlni  rehabilitace
(registrovand sluzba socidlni rehabilitace
dle § 70 zakona 108/2006 Sbh.). Nové
vznikaji Psychosocidlni terénni sluzby
(registrované jako socidlné aktivizacéni
sluzby dle § 66 zdkona 108/2006 Sbh.)
sluzba pracuje metodou intenzivniho case
managementu. Podpora je v pripadé zajmu
poskytovand také rodinnym prislusniktm.

2015 - realizovan projekt Norské fondy,
diky kterému byl vytvoren
multidisciplindrni tym, jehoZz soucdsti se
stala zdravotni sestra. Spolecné se
socidlnim pracovnikem a psychologem je
tak v tymu zastoupeno vice odbornosti.



2016 - 2018 - psychosocidlni rehabilitace
byla poskytovdna v ramci realizace verejné
zakazky  Olomouckého ndzvem
"Sluzby

Olomouckém kraji". Utelem projektu bylo

kraje s

projektu socidlni  prevence v

zajisténi socidlni sluzby tak, aby byla
zarucena jeji odpovidajici troveri a dostupnost
pro osoby socidlné vyloucené nebo socidlnim

vylouéenim ohrozené.

2017 - 2019 - spustén projekt Daidalos,
zaméreny na zaméstnavani osob s duSevnim
onemocnénim.  Soucdsti  projektu  byly
pracovni workshopy a poradenstvi, IT kurzy,

rekvalifikace, trénink praktickych dovednosti,

zprostredkovan{

pracovnich  mist  atd.

Pracovni tym Spoel¢nosti Mana se rozsitil o
dva dalsi kolegy.

2018 - 2020 - dalsi z evropskych projektt
realizovanych ve Spole¢nosti Mana jsou
“Procesy” neboli Rozvoj socidlnich sluzeb
spolecénosti Mana na Olomoucku v oblasti
kvality mezioborové spoluprdace. V rdameci
aktivit projektu probthaly pripadova setkant,
vzdélavani pracovnikli, revize menudli a
setkdvali

metodik. Zdroven se zastupei

neziskovych  organizaci,  zdravotnickych

zalizeni a instituci statni spravy za ucelem
nasimi

lepsi  koordinace spoluprdce s

spoleénymi klienty.

Autor fotografie: Stefan Berec



50 Se prihodilo v
noslednim pulroce na
Mang?

V z4ri, tedy presnéji 19.9.2019 probéhl Den
duSevniho zdravi v Divadle na cucky, kde

jste mohli vidét vystavu z dél, kterd vznikla v
ramei arteterapie na Mané, ¢éteni Michaely
Malé z jeji knihy Homo psychoticus, nebo
predndsku o Zotaveni od pana Martina
Fojticka z plzerniské organizace Ledovec.

V Fijnu ndam skoncil projekt Daidalos, ktery
se zaméroval na zaméstnavani lidi s
dusevnim onemocnénim. S nim v zavéru roku
odesly pracovnice Veronika Kvapilovd, Marie

Kucerova a Iva LekeSova.

V ramci projektu Procesy se ¢tyrikrat setkal
multidisciplindrni  tym  pracovniki  se
spolupracujicich organizaci, kde jsme se
Skolili o opatrovnictvi, dluhovém poradenstvi
nebo plisobeni socidlné

orgdanu pravni

ochrany déti.

Pracovnici prosli nékolika seminaii. Prosli
jsme workshopem o Otevrenych dialozich od
pracovnikti Zahrady 2000, kam nds pozvali
kolegyné z Charity Olomouc, a zicastnili se
semindre o Kolaborativnim pristupu jako
ndstroji socidlntho zacleriovani, kterym na
Krajském uradé provdzeli také pracovnici
Zahrady 2000. Proskolili se v preterapii.
V zavéru roku jsme mohli dovybavit centrum
novym ndabytkem, takze to u néds prokouklo.
A nasli se i finance na troubu a tak jsme
pekli prvni vanoéni pernicky! Na téch jsme si
pochutnali na vanoénim vecirku.

Béhem pil roku jsme se v rdmeci vyletl
podivali do Kromérize, Mlade¢skyeh jeskyni,
Uherské HradiSté, Zlin a Brno, kde jsme
vidéli vystavu Nejvétsi zlaty poklad svéta na.

Vic se o vyletech doctete v kronice Many.

Navstivili jsme vystavu grafik v Muzeu
uméni a Planetdrium v Pevnosti poznani.

Zacali jsme s novym programem. Nové s
ndmi mizeme chodit plavat, evi¢it, vyrabét v
dilné

skupinové terapie.

Olomoucké nebo se zapojit do
Stéle také

skupiny pro rodi¢e a blizké, kde mohou

probihaji
hledat oporu vasi nejblizsi...

Prispévek pripravila Mgr. Dagmar Rihovd

< galerie
litrshog
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Pod stromem lezim, jsem rdd Ze ne snézi.

Lezim si o¢i mam zavreny, jsem rad kdyZ jsem tu bez Zeny.

Otvirdm o¢i do nichz mi svit jasne,
trochu mé pdali ¢ekdm az zhasne.
LeZim tu na poli, jsem tu jen na chvili.
Bojim se eboli.

Korona virus, hepcik a smrk,

lezim tu pod dubem snad neprijde smrt.

Sara

Autorka ilustrace: Iva L.

Zamknout slova

Vzdycky znova

V prehradé odpusténi
7 které tték nenf

V ni mize§ plout

Nebo utonout

Kdy7Z kopes kolem sebe
Chces zachranit se
Natahujes ruce

Kdo vytdhnout té

7 té hlubiny muze

Tak ac¢ jsi Zena muz ¢i dité
At tvhj zZivot je vidét
Lenka Hradilova
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Recept na ZAPEKANE LILKY

Sdra se s ndmi podélila o osvédceny
rodinny recept. Oblibeny pokrm italské
kuchyné, ktery si muzete vychutnat
jako hlavni chod jak v zimnich, tak i v
letnich mésicich. Nen{ slozity na
pripravu a nezabere ani mnoho c¢asu.

TakZe jak na parmigiana di

melanzane?

Co budete potirebovat?
4 lilky

2 plechovky rajcat

Tvrdy syr parmazan (uz nastrouhany nebo veelku)
Olivovy olej

Cesnek

2 vajicka

Mouka

Postup:

Lilky nakrdjime na platky (cca 0,5c¢m). Rozslehdme vajicka s peprem a soli. Jednotlivé platky
obalime v mouce a namoc¢ime do vajicka. Rozehiejeme panev s tukem a smazime do zlatova.
Rajcata dusime na oleji s cesnekem, dokud se voda neodpari a omacka nezhoustne. Do zapékaci
misy ddvdme omdcku z rajéat na dno a potom polozime vrstvu smazenych lilki, posypeme
parmazanem. Tento postup opakujeme v nékolika vrstvich az k okraji misy. Posledn{ vrstvou je
rajéatovd omdcka posypand parmazdnem. Pe¢eme asi 30min. na 150 stupiiti.

Dobrou chut!

~

NASICH KLIENTU -

~
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MOZEK mize byt fit i ve vySSim véku,
pomUze spravne jidlo i trenink. Jak na to?

Koncem minulého stoleti doSlo k prevratnému objevu: Neurovédetim se podarilo

vyvratit vZitou domnénku, podle niz se élovék narodi s uréitym poctem neuront,

ty postupné zanikaji a ve stafi jiZ nemohou vznikat nové. Tim byl vyvricen

mytus o starnuti mozku jako nezvratném procesu.

"Mozek si plasticitu (tvarnost) dokdze za
geneticky danych predpokladi udrzet i ve
velmi pokrocilém véku. Zdlezi vSak na jeho
¢astém pouzivani. Pravidelnd, cilend namaha
riznych oblasti mozku vede k upeviovani
nervovych spojeni a vytvaren{ urcité
rezervy,” Tikd certifikovand lektorka paméti
Jana Vejsadovd. Podstatné je podle jejich
slov zjisténi, Ze pozndvaci funkce mozku
véetné paméti se sice v priubéhu starnuti

méni, vékové omezeni v8ak pro né neplati.

Na pamét méa vliv i ndlada

Pamét s clovekem dokdze vyvadét véci - 1épe
a vice do detailu si pamatujeme uddlosti,
které se poji s emoénim zazitkem, at uz ve
smyslu pozitivnim nebo negativnim. "Stres,
casovy tlak a panika wubiraji energii a
narusuji zejména pozornost a pamétové
procesy. Chronicky stres umi témér dokonale
zni¢it zejména hippocampus, ktery hraje
dilezitou roli pri ukldddni informaci do
dlouhodobé toho dokdze
deprese ¢i Spatnd ndlada negativné ovlivnit

paméti. Kromé
vybavovdni si pro nds neprijemnych trapast
nebo bolestivych vzpominek, které se pak

dobré
potlacit

objevuji  samovolné. Jsme-li v

psychické kondici, dokdzeme je
(nikoli zapomenout) nebo se ndm aspon zdaji

méné bolestivé," doplituje lektorka.

S prevenei zacénéte uz klidné ve

dvaceti

Kdy bychom méli viibec zacit myslet na svoji
pamét? Kdy zacéit s jejim aktivnim
posilovinim? "Za obdobi prevence povazuji
20. az 45. rok zivota, kdy jsme nejvice
ovliviiovani (stres,

psychickymi  faktory

informacni pretizeni...). Méli bychom proto
pravidelné odpocivat, hybat se a nalézt si
pravidelné c¢as 1 na kognitivni trénink,
abychom osvojené navyky dale rozvijeli. Od
45. roku, kdy zpravidla zacéinaji sldbnout
smysly, by mélo zacit obdobi aktivizace. Zde
styl, Siroké podnétové pole, socidlni kontakty,
zivotosprava), které ndm pomohou zachovat
dusevni svézest 1 ve

vysSim  véku,"

upozoriuje lektorka. Jak?

Televizni maratony to asi nebudou - pro
aktivizaci pozndvacich funkei a vytvdreni
kognitivni rezervy md ¢as straveny u televize
velmi maly vyznam. Mnohem vétsi prinos ma
treba cetba. "To je skutecné fitness pro
mozek. Proces c¢teni predpoklddd zapojeni
mnoha smyslovych, pozndvacich, jazykovych
mozku.

a pamétovych funkef Vyzaduje

schopnost koncentrace pozornosti, rozviji

obrazotvornost i asociativni mysleni.
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Pomdhd  upevilovat se v  gramatice,
obohacovat slovni zdsobu i kultivovat jazyk,"

uprestiuje lektorka.

Jednou z nejdokonalejsich forem mentédlniho
tréninku je hudba. "Pti provozovani hudby
rozvijime motorické dovednosti (proceduraln{
pamét), rozezndvame noty a tyto symboly
spojujeme se zvuky (krdtkodobd pamét),
zatimco se mysl soustreduje na poslech,
harmonii a vztahy mezi tény. I pouhy poslech
hudby je souhrou mnoha mozkovych funke,
diky nimz vnimdme vysky tént, melodii,
zmény ve frekvenci a intenzité ténd i rytmus.
Cim vys&i je podet rytmickych tderd, tim
vyS§i je hladina mozkové aktivity. Dokdze
povzbudit, mad schopnost vyvolat intenzivni
citové prozitky i mentdlni film vzpominek v
autobiografické ~ paméti. Pomahd  ndm
synchronizovat se pri prdci nebo wuceni,
protoze diky rytmizaci se pamétové stopy
vybavuji sndze," vysvétluje Jana Vejsadova.

Hudba také vykazuje obrovsky terapeuticky
potencidl u pacient S riznymi
neurologickymi onemocnénimi. "Pozoruhodnd
uleva a zlepSeni zdravotniho stavu v disledku
rytmickych pohybti s hudbou byla zjisténa i u
lidi s problémy s pohybovym apardtem
(napriklad pri Parkinsonové chorobé).

U demence (Alzheimerova choroba a
podobné), po mrtvici nebo kématu mize
kontaktu,"

potvrzuje lektorka. A kdyz uz jsme u hudby,

hudba pomoci v navazovani
neméli bychom zapomenout na to, co je s ni
nerozluéné spjato - aktivni pohyb, tanec.
"Neddvné studie potvrdily, ze pohyb méd na
kvalitu paméti velky vliv. Je v prevenci

vvvvvv

trénink. Tanec tak spojuje prijemné s

uziteénym," dodava lektorka.
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Jak trénovat pamét?

S posilovinim paméti a mozkovych funkei
muzeme zacit sami a hned ted. Jak? Tim, zZe
co nejvic eliminujeme technologické berlicky
(didre,

upominky v mobilu, listecky...).

"Pokusime se zapamatovat si nejdilezitéjsi
telefonni ¢isla pro pripad nouze ¢i ztraty
mobilu. Kazdy vecer si zopakujeme jména
lid{, s nimiZ jsme se béhem dne setkali, véetné
asociaci mezi tvari a jménem, které ndm
pomohou vzpomenout si, az je pristeé
potkdme. Seznam na ndkup si roztridime
podle kategorii, snazime se zapamatovat si jej
a v obchodé ho ponechdme co nejdéle v kapse
¢i kabelce. Pamét md rdada pordadek a rad a
navic - fadu nasich kazdodennich problémit s
paméti zpiisobuje naSe nepozornost nebo
bezdééné tikony. Premistéte si na jediny den
odpadkovy ko§ do opa¢ného rohu mistnosti a
presvédéite se o tom sami,” radi lektorka.

Kazdy z nds je individualitou. Univerzdln{

navod pro vSechny jak mna posilovani
mozkovych funkei tedy neexistuje. Kazdy md
také potrebu zlepSovat jinou slozku paméti.
Nékdo si nepamatuje jména, jiny ¢isla, dalsi
se Spatné orientuje v prostoru nebo case,
neudrzi nit hovoru, pripadné se chce rychle
zdokonalit v cizim jazyce. V nédsledujicim
textu najdete nékolik tipti jak dat svému

mozku co nejvice podnéti:

e C(Cestou z préce si v§imejte svého okoli a
snazte se zapamatovat si co nejvic
(reklamnich ~ poutac¢ii, ndpisi  na
obchodech, véci ve vykladnich skrinich)
- cvicite si tim pozornost a kratkodobou
pamét.

e Opakujte si dkony potrebné pro vybér
penéz z bankomatu ¢i kdvy z ndpojového
automatu - cvicite dlouhodobou pamét,

kontext.



e (Cestou v tramvaji nebo ve vlaku si

cvicte pozornost tzv. korektorskym

¢tenfm. V  libovolném  odstavei
casopiseckého ¢lanku zkuste spocitat,

kolikrat se v ném vyskytuje urcitd

samohldska ¢ souhldska. Cvidite
soustredéni.
e Pri cesté autem se snaZte si

zapamatovat SPZ auta, které jede pred
vami. Spojte si ¢islice pomoci pribéhu
nebo premyslejte, zda pro vas ¢dsti ¢isla
nemaji osobni vyznam - posilite tak
numerickou pamét.
e Zpivejte si v auté a vybavujte si texty
Cvicite

znamych  pisnicek  atd.

dlouhodobou pamét.

Chcete se o mozku, paméti a kognitivnim
tréninku dozvédét vic? Zkuste napriklad
webové  strdnky — www.cvicenipameti.cz.
Kromé jinych zajimavosti zde najdete i on-
line testy paméti. Kromé toho se na trhu
objevila rada zajimavych publikaci, jez jsou
vhodné pro trénink pozndvacich funkei. "K
nejpopuldrnéjsim jisté patri knihy Mgr. Jitky
Suché "Trénujte si pamét’ ¢i "Trénink paméti
pro kazdy den'. Zajimavé naméty poskytuje i
casopis Makovice, ktery nabizi lusténi{ pro
od 8 do 108 let. Na

internetovych strankach Ceské spolecnosti

chytré hlavy
pro trénovani paméti a mozkovy jogging

(www.trenovanipameti.cz) najdete seznam
center, kterd provadéji mozkovy trénink,"

uzavird lektorka.

DESATERO JANY VEJSADOVE:
1. Udrzujte
nekoupite!
2. Nakrmte ho!
3. Dejte mu privonét!

mozek ve formé. Lepsi

4. Dejte mu zahrat!

Probéhnéte se s nim!
Pouzivejte ho!
Doprejte mu klidek!
Nechejte ho vyspat!

© O a3 O Ot

Rozesméjte ho!
10. Neskodte mu!

Strava je dulezity prvek, ktery prispivd nejen
k nasyceni téla, ale doddva také Ziviny
nepostradatelné pro mozek. Je to velice
citlivy organ a hodné mu zdlezi na tom, zda
uprednostniujete nasycené zZivocisné tuky,
nebo zdravé omega-3 a omega-6 mastné
kyseliny, vitaminy, minerdly, antioxidanty,
Kdyz
hamburgery, brambirky ¢i kazdodenni pizzu

glukézu. se tedy rozhodnete pro
s tuénym syrem, pocitejte s tim, Ze své
mentalni funkce v béhu ¢asu prilis neposilite -
pridat cihlu k cihle byste snad jesté zvladli,
na novou teorii relativity to uz ale asi nebude.
Zapomnétlivost, tnava,

zmény ndlady,

poruchy spdnku, ties a dalSi potiZe mohou

signalizovat, =~ 7Ze  mozek  neprodukuje
dostate¢né  mnozstvi chemickych latek
(neurotransmiterti) nutnych k prenosu

nervovych vzruch mezi neurony (dopamin,
acetylcholin, GABA atd.). K odstranén{ potizi
nékdy staéi jen obohaceni stravy, kterd
produkei neuroptenaSecii podpori.

Odborné spoluprace: Jana Vejsadova Ceska

spoleénost pro trénovani paméti,

www.mneme.cz

https://www.mojezdravi.cz/psychika/mozek-muze-byt-fit-i-ve-vyssim-veku-pomuze-spravne-jidlo-i-trenink-jak-

na-to-1434.html
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/abavne lusteni SUDOKU

Tuto hru vymyslel Howard Garns v roce 1979 a publikoval ji v pod ndzvem ,Number Place“.
Své velké obliby se dockala v Japonsku, odkud se pozdéji vrétila zpét pod ndzvem ,sudoku®. Ve
svété je sudoku vyddvano v mnoha periodikach.

Cilem hry je doplnit chybéjici ¢isla 1 az 9 v predem dané zédsti vyplnéné tabulce. Tabulka je
rozdélena na 9 X 9 poli, kterd jsou seskupena do 9 étverci (3 X 3). K predem vyplnénym
¢islim je treba doplnit dalsi ¢isla tak, aby platilo, Ze v kazdém radku, v kazdém sloupci a v
kazdém z deviti ¢tverct jsou pouZzita vzdy vSechna ¢éisla jedna az devét, ovSem kazdé ¢islo jen
jednou. Poiadi &sel nenf dilezité. Cisla se nesméji opakovat v Zddném sloupei, fadé ani malém
¢tverci.

_ e o
8 9 2|64
3

& Cheete si vice pamatovat, lépe se koncentrovat, rychleji

S _ IEEEEEREE
reagovat, jasnéji myslet? Napriklad cviceni zvané sudoku 68|p|e(Z L]|S|9]!L

‘ o c Tawen & itivai funkee. TiLiS|8(9/L|6|V|E
vam miize pomoci procvicovat kognitivni funkce TitelalcTolrlelz
vie(s|Ll|S|C|B LI?

9islZ|L I8 FIL ES

glZ|L|r|L E|P 6|5

£ 6[L|9|L|S5|2 8 F

https://es.wikipedia.org/wiki/Sudoku sivigle|é B|E|L|L
Z olsiD
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Jak/na [N
SPANEK?

Nasi prvni zdsadou zdravé psychohygieny je
"Pamatuj na svou pohodu - ujisti se, ze mas
dostatek

vyvazené stravy'. Spanek md vliv na nasi

spanku, cerstvého vzduchu a
dusevni pohodu a nase duSevni pohoda ma
zase vliv na nd$ spanek. V pripadé
chronického stresu a mnohych dusevnich
onemocnéni, jako treba pri depresi nebo
uzkostnych poruchdch, mize byt spdnek
vyrazné narusen. At uz se jednd o nespavost
nebo zvysenou tnavu a tzv. “zaspavani” pres
den nebo c¢asté nocni buzeni. Z védeckych
studii vyplyvd, Ze by dospéli méli idedlné
spat 7 - 9 hodin denné. Zanedbani spanku v
nabitém pracovnim tydnu zpravidla nelze
dohnat tim, zZe si o vikendu doprejete 12
hodin v posteli. Naopak to vétsinou jesté
vice rozhodi vds$ spankovy rytmus. Jak ale
jisté tusite, spanek neni jen o kvantité, ale
také o kvalité. V ndsledujicim ¢lanku se tak
muzete docist, co lze pro zlepSeni spanku
udélat.

Prostredi, ve kterém spime

Vase loznice by méla byt pouze mistem
odpocinku. Cas v posteli bychom méli omezit
na spanek a sex. Méli bychom se vyvarovat
tablett,
pocitacl a televizorl pred spankem. VSechna

sledovdani  mobilu, notebooki,
tato zarizeni vyzaruji modré svétlo, které
tlumi tvorbu melatoninu - hormonu, ktery
ndém pomdhd spit. ReSenim je na vecer
odlozit tato zarizeni bokem a nesledovat je.
Na misto toho stravit ¢as s knihou, hudbou

¢i s rodinou. Uvédomujeme si vSak, jak je v

dnesni dobé tézké tato zarizeni nepouZivat.
Pak  alespori  doporucujeme  vyuzivat
aplikace, které modré svétlo tlumi - napr.
f.lux. (Nékterd zarizeni uz maji automaticky
nastavenou funkei tlumeni modrého svétla).

Pro néds spdnek je také dulezité, zda je v
pokoji tma a ticho. Resenim pro dostatednou
tmu mohou byt dobré zdvésy, zaluzie nebo
maska na oc¢i. Pokud je vase okoli hluéné a
nemuzete usnout, lze také vyuzit Spunti do
usi. Pred spanim je dilezité v pokoji
vyvétrat, aby v ném byl dostatek cerstvého
vzduchu. Pokud je vim v noci horko, muzete
spat s otevienym oknem a tenci prikryvkou.
Naopak, pokud je vam chladno, je dobré si
poridit teplejsi prikryvku a klidné obménovat
podle sezény. Idedlni teplota v pokoji je pro
kazdého individudlni - nékter{ z nds jsou

vvvvvv

Zdravi
Kazdy méame zdravi - jak fyzické tak
dusevni. Je tedy potreba, abychom i jemu
vénovali dostatek nasi pozornosti. Aktudlni
stav naSeho zdravi totiz taktéz vyrazné
ovlivituje kvalitu naseho spanku. Urcité to
dobre znéte, jaké to je jit spat s plnym
nosem, kdyz nemtzete porddné dychat. A
jaké to je, kdyZz madte stresovéjsi obdobi a
jesté nez usnete, délate si mySlenkovy
seznam vSeho, na co nesmite zapomenout
nebo dokonce citite balvan na hrudi a pred
spanim vam busi srdce. Proto je dilezité,
abychom o sebe pravidelné pecovali, uméli
odpocivat a pripadné nevdhali vyhledat
odbornou pomoc.
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Prevalovani

Mtze se stat, ze vecer, napriklad pred
dilezitym dnem, nemuzete usnout. V hlavé
se vam honi spousta myslenek, jak bude
zittek vypadat, jestli se v§echno podari, jestli
jste perfektné pripraveni a tak déle.

Vite, Ze se potrebujete vyspat, a o to vic se
vase zoufalost nad netuspéchem usnout
zhorsuje. Tim se také zhorSuje i Sance
usnout. Pokud se ndm nedari usnout, je
vhodné vstdt z postele, jit si tfeba precist par
stranek knihy a vrdtit se zpatky do postele az
ve chvili, kdy se budeme citit ospalejsi. Diky
tomu nasi pozornost upoutdme na jiny podnét
a naSe mysl si muze odpocinout a zkusit
usnout pozdéji s “Cistéjsi hlavou”.

Pohyb
To, co déldme v pribéhu dne, md také vliv na
Napriklad

pravidelné cviceni snizuje miru uzkosti a

ndS spanek pozdéji  vecer.
uvoliiuje od stresu. S klidnéjsi mysli se ndm
pak daleko lépe spi. Je vSak dulezité,
abychom si nesli zabéhat tésné pred spanim,
jelikoz cviceni (pohyb) zvySuje v nasem téle
produkei adrenalinu,

ktery nds naopak

udrzuje v bdélosti.

Navykové latky
V podvecer je dobré omezit piti kofeinovych
napoji. Nejen kofein je Spatnym pritelem pro
dosazeni kvalitniho spanku. Mezi latky, které
nepriznivé ovlivituji spanek patii také nikotin
a alkohol. Ackoli se ndm po poziti alkoholu
muze zdat, Ze se citime vice unaveni a
pomlzZe ndm s usindnim, velice poskozuje
Poziti alkoholu

pravdépodobnost no¢niho buzeni, at uz kvili

kvalitu spdnku. zZvysuje
potrebé na toaletu nebo kvili Zizni zptisobené

dehydrataci organismu.

Pravidelnost & ritudly

Tim poslednim a nejzdsadnéjSim tipem pro
zlepSeni spdnku je obycejnd pravidelnost.
Chodit spat a vstavat priblizné ve stejny cas
kazdy den. Pro zklidnéni a lepsi a rychlejsi
usinani, si mizeme pomoci ritudlem. Vzdy
tésné pred spdnkem vykondme stejnou
¢innost - cisténi zubt, horkd koupel, cetba
knihy a jiné. N4$ mozek si tak navykne, Ze
po dané ¢innosti prichdzi spanek.

Pokud mate dlouhodobé problémy se spankem, nebojte se
navstivit lekare. Zacit miizete u sveého obvodniho lekare,
pomoci miize ale take psychiatr, nékdy i neurolog. Je-li vas
spanek narusen z divodu psychickych obtizi, psycholog nebo
psychoterapeut vam mohou take efektivné pomoci.

TAK NA LERST spiek! €

<

Pravidelné cvicit,

napoje obsahujici vyvétrano a nevhodné je vsak

velké mnoZstvi idealni teplota cvicit tésné pred
kofeinu. v pokoji. spanim.

Nepit alkohol a Tma, ticho,

Tlumit modré svétlo

z obrazovek mobill,
pocitacu, televizi alespon
2 hodiny pred spankem.

PFi obtiZich s usinanim,
po 15 minutach vstat, vzit
si treba knihu a jit spat az

pfi pocitu ospalosti.

V posteli pouze
spat a uzivat si
blizkosti druhého.

Pravidelnd péce
o vlastni fyzické i
psychické zdravi

»

#NEVYPUSTDUST

https://nevypustdusi.cz/2018/10/22/jak-na-lepsi-spanek/
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L EKTRONICKA NESCHOPENKA

O co se konkrétné jednd a jak nyni funguje systém vystaveni pracovni neschopnosti, zjistite
v nasledujicim letaku CSSZ. V pifpadé nejasnosti se mohou klienti Many obratit na kteréhokoli

z nasich socidlnich pracovniki.

eNeschopenka

DESATERO PRO
POJISTENCE

Yy

T. Pokud onemocnite a oSettujici IékaF vas uzna dussi je pouzit k tomu tiskopis ,Zadost 0 zm&nu
docasné prace neschopnym, od 1. 1. 2020 vdm zplsobu vyplaty pfi docasné pracovni ne-
da pouze priikaz doéasné prace neschopného schopnosti® (k dispozici je na webu CSSZ), ktery
pojisténce (ne jiz 3 dily papirové neschopenky). Ize odeslat elektronicky z ePortédlu CSSZ (zde je

i ke stazeni a ru¢nimu vyplnéni) nebo pisemné

2. Od lékafe mlzete odejit pfimo domu, protoze postou na OSSZ, pod kterou spada vas zamést-
uz neni tfeba predavat, posilat ¢i jinak doruco- navatel.
vat zaméstnavateli papirovou neschopenku ani
zadné jiné formulare. Neméni se vase povinnost 7. Veskeré podklady a Gdaje k vypo&tu nemocen-
dodrzovat rezim stanoveny lékafem a povinnost ského obdrzi OSSZ elektronicky pfimo od vase-
umoznit kontrolu jeho dodrzovani v prvnich 14 ho zaméstnavatele (u OSVC ma OSSZ potiebné
dnech nemoci i zaméstnavateli, kterému z toho- Udaje ve své evidenci). Informace o vyméfova-
to dlvodu v uvedenych dvou tydnech nahlasuje- cim zakladu, ze kterého se pocita vyse davky,
te pifpadnou zménu mista pobytu a vychazek. bude jako dosud uvedena formou zpravy pro

pfijemce (pfi vyplaté bankovnim pfevodem)

3. Nadale také mate povinnost nahlasit neprodle- nebo na sloZzence.
né zaméstnavateli (telefonicky, SMS zpravou, .
e-mailem), Ze jste onemocnéli a Iékaf vas uznal 8. Iste-li osoba samostatné vydélené &inna - OSVC
do&asné prace neschopnym. (dobrovolné Gcastna nemocenského pojisténi),

bude vam nemocenské zaslano na Ucet, ze kte-

&. Priikaz prace neschopného, ktery vam Iékafr vy- rého hradite pojistné na nemocenské pojiste-
tiskne a pred3, je vasim dokladem, mate v ném ni, nebo na adresu, kterou eviduje vase OSSZ
zaznamenan termin pristi navstévy lékare, ¢as v souvislosti s vyplacenim davek. Pokud chcete
povolenych vychazek, zdznam o nastupu/pro- nemocenské poslat jinym zpUsobem nebo na
pusténi z Gzkové péce, zdznam o predani do jiny Ucet, musite to sdélit OSSZ. Postup je stej-
péce jiného |ékare apod., predkladate ho také ny, jako vy3e u zameéstnancu a vyuziva se i stej-
pfipadné kontrole z OSSZ. ny tiskopis ,Zadost o zménu zpUsobu vyplaty

pfi docasné pracovni neschopnosti‘.

5. Nemusite samizadat o ndhradu mzdy ani o ne-
mocenské, penize obdrzite stejnym zplsobem, 9. Pokud vés b&hem pracovni neschopnosti pre-
jako vdm zaméstnavatel vyplaci mzdu (na stej- bird do péce jiny |ékaf, postadi predlozit mu
ny Ucet nebo adresu). V pfipadé, Zze dostavate prikaz docasné prace neschopného pojistén-
mzdu v hotovosti, prostfednictvim drzitele pos- ce (je na ném uvedeno Cislo pracovni neschop-
tovni licence na adresu do ciziny nebo do cizi- nosti).
ny na Ucet jiného penézniho Ustavu nez banky,
postupujete jako v nasledujicim bodé&. Pofad 10. Zaméstnavateli nepfedavate zadné doklady o tr-
pfitom plati, ze nemocenské vyplaci OSSZ do vani pracovni neschopnosti ani o jejim ukonceni,
30 dnd od dorugeni F4dné vyplnénych podkla- végchny tyto informace se dozvi elektronicky
dd pro vyplatu davky. z CSSZ. Stejné jako jste vdak povinen informo-

vat zaméstnavatele o vasi navstéve u |ékare

6. Chcete-li nemocenské poslat jinym zpUsobem a vzniklé pracovni neschopnosti, mate tu samou

v

CSsz

nebo na jiny Ucet nez je vdm zasildna vyplata,
musite tuto skutecnost sdélit OSSZ. Nejjedno-

Vice informaci:

CESKA SPRAVA .
SOCIALNIHO ZABEZPECENI

ZELENA LINKA:
Kontakty na OSSZ:
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povinnost i u jejiho trvani a ukonceni.

www.cssz.cz/eneschopenka
800 050 248
http://www.cssz.cz/cz/kontakty




Kratke pojednani o
Jstraznem andéli™ Vidng -
Pevnostnim meste
Olomouci

Na prvni pohled pisobi Olomouc jako
mésto, které ukazalo zcela svou tvar.
Ale teprve po podrobném zkoumdni se ndm
vyjevi jeji jednotlivé charakteristické rysy,
které maji zakotveni v jejim rodokmenu
vojensko- historické podstaty. Pokud jste si
mysleli, Ze o nf vite vSe, jsem presvédcen, Ze
nikoli. Rikdte si, Olomouc jako pevnost,
nebylo to zbyteéné? Vzdyt pevnosti se daji
obejit. V tom je ten vtip, Ze Olomouc byste jen
tak neobesli, o ¢emz se pokusim vas presvédcit

na ndsledujicich nékolika radcich.

Bastionova pevnost

Bylo to poprvé a také naposledy co si

Olomouc zabojovala v regulérni bitvé
sedmileté valky jako Hlavni hraniéni pevnost
Olomouc (po ztraté Slezska) a zvitézila, coz
potésilo posddku i panovnici Marii Terezii,
kterd mésto odménila na dikaz vdécnosti.
Stalo se tak poté co zndmy vojeviidce Laudon
a méné znamy Ziskovi¢ rozpragili prusky
zdsobovaci  konvoj

vyslany na  pomoc

pruskému obléhacimu shoru u Olomouce.
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Mésto v té dobé 2. pol. 18. stoleti
vypadalo doslova jako zZelva s krunyrem, ne
prilis velkym, ale ani malym. Krunyr
dokonale zakonzervoval jeji historické jadro,
které miizeme obdivovat dodnes jakozto
druhé ve svém vyznamu po Praze. Bohuzel,
bohudik, se =zastavil na dlouhou dobu

prumyslovy rozvoj mésta a mésto tzv.

zakrnélo.

Taborova pevnost

Bastionové opevnéni nebylo ovSem
koneénou fazi opevnovdni mésta, na radu v
poloviné 19. stoleti pomalu prichdzela
Taborova pevnost, z niz se dochovalo nékolik
tzv. forti (pevnustek), které vyrazné zvétsily
stfezeny prostor mésta Olomouce. Stalo se
tak proto, aby se predpoli mésta rozsirilo a
lépe zabezpecilo. Samoziejmé i vyzbroj prosla
modernizaci, na fortu v Radikové u Olomouce
se mélo strilet z drdzkovanych dél, jejichz
dostrel byl dctyhodny (az 7 km se uvadi v
pripadé fortu ¢. 2 v Radikové). Neni
tajemstvim, ze ta déla na fortu redlné nikdy
umisténa nebyla. Mélo to prozaicky diivod,
byla zkrdtka potrebnd jinde. Tak ackoli si
nikdo netroufl Cisarsko—krdlovskou pevnost
dobyvat, presto si celkem 3 objekty na
pruské vojsko v 1866

postupujict roce

vystrelily. Tomas

~
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Internetové zdroje:

https://fortressolomouc.webnode.cz/

http://www.pevnostolomoue.wbs.cz/2?flash=ne
http://fortradikov.wbs.cz/
Pokud vam pevnost Olomouc ucarovala, mizete se stat jejimi fanousky na facebooku -

https://www.facebook.com/pevnostolomouc/
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Poplatek za KOMUNALNI ODPAD a poplatek za PSA

Poplatek je wuréen na thradu za provoz
prepravy,
odstrariovan{

systému shromazdovéani, sbéru,

tridéni, vyuzivani a
komunélnich odpadi. Plati jej kazdd fyzickd
osoba, kterd md v dané obci trvaly pobyt.
Poplatek a termin pro zaplaceni je stanoven
obecné zdavaznou vyhlaskou, kterou je mozné
dohledat na internetu.

V Olomouci miizete poplatek platit slozenkou,
kterd je k dispozici na oddéleni mistnich
poplatkt, Palackého 14, dédle hotové i kartou
na pokladndch oddéleni mistnich poplatkd,
Palackého 14, 779 11 Olomouc (pokladny
poplatku za komundlni odpad jsou umistény v
prizemi (v hale) objektu NAMIRO), na hlavni
pokladné magistratu (v budovach Palackého
14 a Hynaisova 10), nebo prevodem z tuétu
(prikaz k thradé se nachdzi na druhé strané
slozenky). Pri platbé na pokladné je nutné
uvést své jméno, trvalé bydlisté a rodné ¢islo.
Platbu lze provést za vice osob soucasné
prostiednictvim spoleéného zdstupce, napr.
¢lena rodiny, vlastnika domu nebo spravce
objektu.

Pokud si jako klienti Many nejste jisti, jak

postupovat, obrafte se naSe socidlni

pracovnice.

Milan Péaral nam pripravil prehled nékolik
mést v Olomouckém kraji, kde je uvedeno
kolik vds bude poplatek stiat a do kdy je treba
ho zaplatit.

OLOMOUC Poplatek za svoz komundlniho
odpadu v Olomouci je v roce 2020 nastaven
na 816 K¢ na poplatnika a kalenddrni rok.
Splatnost je do 31.5. 2020.
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PROSTEJOV  Mistnf
komundlniho odpadu je v Prostéjové jiz

poplatek za svoz
sedmy rok stejny, ¢ini 600 Ké za osobu a
kalendarni rok 2020. Pokud poplatnik v
prislusném roce dovrsi 65 a vice let véku,
poplatek klesd na 492 K¢.

PREROV Poplatek za smetné je v Prerové v
roce 2020 opét nastaven na castku 700 K¢
za osobu a kalenddrni rok, stejné jako v roce

2019. Splatnost poplatku je do konce ¢ervna.

STERNBERK
komundlnitho odpadu ve Sternberku é&ni v
roce 2020 o 50 K¢ vice nez v roce 2019,
tedy 600 K¢ ro¢né, chatari plati 300 Ké.

Poplatky za SVOZ

SUMPERK Sazba
komunélniho odpadu je v Sumperku pro rok

poplatku  za  svoz
2020 stanovena na 696 K¢ za poplatnika a
kalenddrni rok. Slevu 72 K¢ za kalenddrni
rok mize ziskat poplatnik, ktery ke svozu
pouzivd svoji vlastni nddobu. Ulevu lze

poskytnout jen jednotné pro vsSechny
poplatniky v objektu oznaceném jednim

orientaénim c¢islem.

UNICOV Poplatek za svoz komundlniho
odpadu v Unic¢ové v roce 2020 ¢ini 480 Ke.
Mezirocéné vzrostla o 96 Ke¢.

ZABREH  Mistni
komundlntho odpadu je v roce 2020 v

poplatek  za  svoz

Zabrehu opét stanoven na 500 K¢ za osobu a
kalendarn{ rok.
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Maite doma psa? Pak byste nemsli
zapominat platit poplatek za psa, jehoz vyse
se lisi v zavislosti na konkrétni vyhldsce dané
obce. Poplatek za psa patii mezi jednu z
mnoha povinnosti, kterou maji obyvatelé viici
obci, ve které bydli. Kromé poplatku za
odpady nebo vodné a sto¢né tak musi uhradit
i poplatek za psa. Vite, kolik se za psa plati,
kdy se md platba provadét a k c¢emu vybrané
penize slouzi?
Poplatek za psa hradi jeho drzitel, nikoliv
majitel. 'V minulosti se totiz obyvatelé
méstskych ¢dsti s vysokymi poplatky snazili
vyhnout vysokym platbdm tak, ze chtéli
oficidlné jako majitele uvést osobu, ktera zije
na vesnici, kde jsou poplatky mnohem nizsi.
Nezdlezi tak na tom, ¢ pes doopravdy je, ale
kde se nachdazi. Pokud ho mate u sebe doma,
musite odvést poplatek u svého obecného
uradu.
Poplatek se tykd psi starSich 3 mésict, za
Sténata se tedy neplati. Existuji pripady, ve
kterych je drzitel od poplatku osvobozen.
Poplatek za psa nemusf{ platit:

e Osoba nevidomd nebo bezmocnd

e Drzitel prukazu ZTP/P

e Osoba,

asistenénich pst

ktera provad{ vyevik
e Osoby provozujici utulek

U druhého a kazdého dalsiho psa smi obec
zvy§it sazbu az o 50 %.

Je-li drzitelem psa osoba starsi 65 let, ¢inf
poplatek nejvyse 200 K¢ za rok.

V pripadé, ze je poplatek nizsi nez 600 Ké, je
splatny jednou ro¢éné, a to do posledniho
brezna. Pri vySsi castce je poplatek za psa
splatny ve dvou splatkdch, a to do posledni
brezna a do posledniho srpna. Poplatek za
psa miizete uhradit osobné primo na obecnim

uradé nebo prostrednictvim slozenky.

Pokud se k poplatku za psa prihlasite v
prubéhu roku, bude jeho vySe odpovidat
pomérné castece podle poétu mésica od
prihlasent.

Milan Péaral nam opét pripravil prehled
nékolika mést v Olomouckém kraji, kde je
uvedeno kolik vds bude poplatek za pejska
stét.

OLOMOUC Mistni poplatek ze pst v
Olomouci pro rok 2020 ¢ini 1 000 K¢ za
prvniho psa chovaného v bytovém domé (3 a
vice byti). Obyvatelé rodinnych domi a
osoby od 65 let plati pouze 200 Ké. Pokud
diichodce Zije osaméle, plati 150 Ké. Za
druhého a kazdého dalsiho psa je sazba
zvysend o 50 %. Jestlize si pejska vezmete z
utulku, 50%
poplatek.

platite jeden rok o nizst

PROSTEJOV Mistni poplatek ze psi v
Prostéjové pro rok 2020 ¢ini 1 000 K¢ za
prvniho psa chovaného v bytovém domé (3 a
vice bytt) a 1 500 Ké za kazdého dalsiho.
Obyvatelé rodinnych domi plati jen 500 a
750 K¢. Snizend sazba pro osoby od 65 let je
200 a 300 Ké. Osvobozeni od poplatku je
mozné u pst adoptovanych z dtulku a to pro
rok osvojeni a ndsledujici dva roky.

PREROV Mistni poplatek ze psit v Pierove
pro rok 2020 ¢ini 1 000 K¢ za prvniho psa
chovaného v bytovém domé a 1 500 K¢ za
kazdého dalsiho. Obyvatelé rodinnych domi
platf jen 400 a 600 K¢. V okrajovych ¢astech
je poplatek snizen na 300 a 450 Ké. Sazba
pro obcéany od 65 let a mladsi diichodce
(majici diichod za jediny zdroj prijmu) je 200
a 300 Ke¢. Osvobozeni od poplatku po dobu 6
mésicl  je

poskytovdno  drzitelim  psi

adoptovanych z ttulku.
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STERNBERK Mistni poplatek ze pst ve
Sternberku pro rok 2020 ¢ni 1 000 Ké za
prvniho psa chovaného na sidlisti a 1 500 K¢
za kazdého dalstho. Ve vice bytovych domech
mimo sidlisté se plati 800 a 1 200 K¢. Nizsi
poplatek maji obyvatelé rodinnych domu -
400 a 600 Ké¢. Pokud bydlite v okrajovych
¢astech je vyse poplatku 150 a 225 Ké. Osoby
od 65 let plati sniZenou sazbu 200 a 300 K¢ ve
mésté, nebo 100 a 150 Ké v okrajovych
c¢dstech.

SUMPERK Mistni poplatek ze psi v
Sumperku pro rok 2020 ¢ni 1 000 Ké za
prvniho psa chovaného v bytovém domé a 1
500 K¢ za kazdého dals§tho. Pro obyvatele
rodinnych domu jsou sazby 500 a 750 K¢.
SniZeny poplatek pro obcéany od 65 let je 200
Ké¢ za prvniho psa a 300 Ké za kazdého
dal§iho.

UNICOV Mistni poplatek ze psti v Uni¢ové pro
rok 2020 ¢ini 1 000 Ké za prvniho psa
chovaného v bytovém domé (3 a vice byti) a 1
500 K¢ za kazdého dalstho. Obyvatelé
rodinnych domii plati 300 a 450 Ké. Obcéané
bydlici v okrajovych c¢dastech a osoby od 65 let
maji sazbu snizenou na 200 a 300 K¢.

ZABREH Mistni poplatek ze psi v Zdbiehu
pro rok 2020 ¢ini 1 000 K¢ za prvniho psa
chovaného v bytovém domé (3 a vice byti) a 1
300 K¢ za kazdého dalsiho. Obyvatelé
rodinnych domi plati 400 a 500 Ké¢. Pokud
bydlite v okrajovych mistnich ¢dstech, vyjde
vas prvni pes na 200 K¢, kazdy dalsi na 300
K¢. Snizend sazba pro osoby od 65 let bydlict
ve mésté je 200 a 300 K¢, v okolf jen 100 a
200 Ke.
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Cestana kopferenoi
0 ZOTAVENI

Obcas my pracovnici mizime z Many. J4 jsme
takhle zmizela zacdtkem tnora. Vydala jsem
se pracovné do Plzné na Druhou prvni
mezinarodni c¢eskou konferenci o zotaveni,
kterou poradala organizace Ledovee. JeSté
do posledni chvile jsem doufala, Ze
premluvim nékoho z kolegti, aby jel se mnou.
Nakonec jsem se musela smitit s tim, ze

pojedu sama.

U7 cesta byla zdbavné. Prvni vlak se opozdil
o patndct minut. KdyZz jsem presedala v
Praze jen jsem valila o¢i na informacni tabuli
o odjezdech, jak naskakuje zpozdéni vlaku do
Plzné. Nakonec se nam to zastavilo na
krdasnych 40 minutdch. Uf... a to jsem si
myslela, Ze do Plzné dorazim s nesmyslnym
predstihem.

Radsi jsem varovala pracovnici Ledovce,
kterda mne méla ubytovat. Rozhodla jsem se
totiz, Ze uSetrim, a aspoll se s nékym
sezndmim, kdyz budu spdt na CHRCu.
CHRC je Club House a Recovery College,
kterou provozuje spolek Ledovec v krasné
vile na ulici BoZeny Némcové.

Koneéné jsem dorazila do Plzné. OriSek bylo
uz zvladnout se vymotat z hlavniho nadrazi.
Viibec jsem netusila, kterou cestou se vydat.

Nakonec jsem §la tplné opaénym smérem,

ale i tak jsem nasla zastdvku tramvaje ¢. 1.
Dal uz to slo s pomoci Google map.

Jen jsem si slozila véci na CHRC a na misto
hodili  autem

kondni  konference mé

pracovnici Fokusu Tébor.

Celda konference se konala v DEPO 2015,

vvvvvv

aredlu  dopravniho  podniku.
V obrovské hale, kde je velky sil, ale také
kavarna a obchidky. Kdyz jsem se usadila a
rozhlédla se zjistila jsem, zZe hned za mnou si
nasli misto kolegové ze Zahrady 2000 a o
kousek ddl sedi nas supervizor, ktery pracuje
v CDZ Uherské Hradiste.

Konference zacala videopozdravy Marka

Ragginse a videohovor s Dirkem den

Hollanderem, kteri se zotaveni lidi s

dusevnim onemocnénim vénuji dlouhd léta.

Hned prvni predndSejici onemocnél a tak se
predndsky o RECOVERY (zotaveni) ujal
prednésejici ze Severniho Irska, jehoz jméno
jsem si bohuzel nezvladla zapamatovat a ani
ho dohledat. Bajeény severoirsky prizvuk mi
dal dost zabrat, ale aspori jsem se poradné
soustredila. Zaujalo mé, kdyz mluvil o tom,
ze kromé specifické historie se musi
severoirsti chlapi vyrovndvat s tim, ze se
nikdy moc nenosilo projevovat emoce, coz
zrovna dusevnimu zdravi neprospiva.

Prvni den zakonc¢ili Bratri v tricku se svym
Prase¢im cirkusem. Dlouho jsem se tak
nezasmdla a Bratri v tricku sklidili pravem

bourlivy aplaus.
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Po jedné plzni v Plzni jsem si na zdvér dala
noc¢ni bloudéni, kdyz tramvaj, do které jsem
nasedla, zménila trasu do depa. Nakonec
jsem se nasla a prospala se do druhého dne.

Druhy den jsme zacali v 9 hodin pékné
zostra predndskou Catrine Ebert Stavy
jazyka a etapy zotaveni. Pak si vzal slovo
Martin Fojticek a Martin Holly.

Rozesli jsme se na workshopy, ja si vybrala
ten, kde se debatovalo nad tim, jestli md
Odpoveéd

nezndm, asi zdlezi, jak se na zotaveni divdte.

Zotaveni svij vlastni jazyk.
Organizacéné ndrocny obéd se zvladl. No,
nedivte se, kdy se md najist 300 lidi, neni to
jen tak. Slupnout jidlo a pokracovat dal,
protoze na vase misto se uz hrne nékdo dalsi
s plnym tdcem.

Pokracovalo se s Housing First. Pristup k
bydleni, ktery rikd, ze bydleni je pravo, ze
napied se md bydlet a pak si teprve hleda

clovék préci, Fesi zdravotni problémy a ddva
svilj zivot dokupy. V Plzni se pilotni projekt
Housing First osvédéil a hodlaji v ném
pokracovat. S podobnou myslenkou prisli i
prednédSejici z francouzské Marseille, ti
nezistavaji jen u bydleni, ale uplatiiuji
podobny pristup i k hleddni préce. Znavend
privalem informaci jsem se odkutdlela na
kafe.

Nékde se stala chyba. Po kafi jsem miFila na
workshop s ndzvem Na zotaveni zaméreny
prijem a dosla jsem na “PLD, 0dd.25”, kde
Dobranského

oddéleni 25. Nakonec mé téma tak vtahlo, ze

se vzpominalo na historii

jsem vydrzela do konce, ale pak uz honem na
vlak, koupit si svacu do vlaku a néjaké to
¢teni. Cesta zpét se obesla bez komplikaci a
ja jsem dorazila do Olomouce sice unavend
po dlouhé cesté, ale s novym eldnem na cesté

k zotaveni a vdécnd poradatelim konference.
(Prispévek pripravila Mgr. Dagmar Rihova)

REEH%RY

e rm

Co Ze je to ZOTAVENT?

Zotaveni (recovery) je , hluboce osobni, jedine¢ny proces zmény vlastnich

postoji, pocitli, hodnot, cili, dovednosti a roli. Je to zplisob, jak Zit spokojeny,

nadéjeplny a prinosny Zivot pres vSechna omezeni zptisobend nemoci. Zotaven{

buduje novy vyznam a smysl Zivota tim, ze ¢lovék katastrofdlni disledky

zpusobené dusevnim onemocnénim prekond.“ (Anthony 1993)
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Spoleénost Mana, o.p.s. poskytuje
socidlni  sluzby osobdm se zdvaznym
dusevnim  onemocnénim,  kter{  majf

psychiatrickou diagnézu z okruhu psychdz
(prevazné schizofrenie) a afektivnich poruch
(bipoldrné afektivni porucha). Podminkou
vyuzivani sluzeb je aktivni vztah k léché,
tzn. spoluprace S ambulantnim

psychiatrickym  lékarem a  dodrzovan{
naordinované medikace. V pripadé, Ze je
klient v akutni fdzi nemoci a nedokdze sdm
vyhledat

zprostredkovani ¢i predani do lékarské péce

pomoc, zajistujeme

za  asistence  socidlntho  pracovnika,
psychologa, zdravotni sestry ¢ peer
konzultanta.

V soucasné dobé poskytujeme dva druhy

socidlnich sluzeb. V ambulantni formé
poskytujeme Socidlni rehabilitaci (Centrum
psychosocidln{ rehabilitace, drive
Psychosocidlni centrum) a v terénni a

Sambulantni formé Socidlné aktivizaéni
sluzby pro osoby se zdravotnim postiZenim
(Psychosocidlni terénni sluzby). Socidlni
pracovnici a terapeut vyuzivaji principy
komunitni socidlni prace, kdy hlavni diraz je
kladen na skupinové aktivity, mezilidské
vztahy, podporu rodinného zdzemi klientl
dobrovolnost a

sluzeb a zejména na

respektujici pristup. Klienti sluzeb jsou

podporovan{ v samostatnosti a
spolurozhodovdni o svém Zivoté. Pri
individudlnim pristupu podporu
koordinujeme s rodinou a oSetrujicim

lékarem, navazujme na silné stranky klienta

a na jeho vlastni zdroje.

Vyznamnou roli v pristupu ke klientovi

sluzeb hraje svépomoc, kdy skupina
poskytuje autentickou zpétnou vazbu pri
zhorSeni zdravotniho stavu. Spolupréce se
socialnim pracovnikem pak umozni véasnou
intervenci s ohledem na potieby samotného
klienta.

V  roce 2016 jsme obohatili nds
multidisciplindrni tym i o pozici PEER
KONZULTANTA. Peer

élovék s vlastni zkuSenosti s duSevnim

konzultant  je

onemocnénim, ktery prosel vzdéldvanim,
supervizi a odbornou stdzi. Jeho pozice v
tymu je jedinecnd vzhledem k jeho pohledu
na duSevni onemocnéni. Peer konzultant
lépe rozumi a dokdze i lépe neformélné
komunikovat s klienty terénnich sluzeb. Pri
praci s klientem sdili peer konzultant svou
zkuSenost  se  zotavovdnim;  vyuZitim
vlastniho pribéhu ¢i osobnich pribéht jinych
zotavujicich se lidi, dodavd klientovi nadéji,
motivaci a podporu, snazi se spolu s
klientem hledat a zdaraziiovat klientovy
silné stranky, podporuje ho v nezdvislosti a
v samostatném rozhodovdni, podnécuje ho v
prijeti vlastni zodpovédnosti na cesté k
zotaveni. Pri prdci s rodinnymi prislusniky,
popt. se SirSim socidlnim okolim motivuje ke
spoluprdci, vysvétluje zkuSenosti s nemoci z
pohledu nemocného, podporuje komunikaci
o nemoci, posiluje nadéji a viru, ze zlepSen{
je mozné. Zaradit tuto pozici do pracovniho
tymu ndm pomohl projekt Centra pro rozvoj
dusevniho zdravi, kterého jsme partneri a
zaroven tuto pozici podpotilo Statutdrni
mésto Olomouc.

Mana
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