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KTERAK MITI OPTIMISMUS

Kde neni optimismus, tam se vécem nedafi. Ane-
bo se dafi podstatné hire. Optimistické smysleni
je zkratka dulezité pokud chcete Zit Zivot plny ra-
dosti, mit Uspéch, zlomit Spatné navyky anebo se
naucit néjaké dobré co pomohou. Bez optimismu
se hrouti motivace, hrouti se chut cokoliv dokazat,
hrouti se chut do zZivota. Jenze optimismu se nékdy
nedostéava. Co v takovou chvili?

Moznd jste v jaddru optimisti¢ti. Umite byt veseli,
umite dat optimistickou radu, umite byt Stastni
aradovat se ze zivota. Ale kdyz ptijdou chvile, chvi-
le starosti, chvile smutku, chvile, které ¢lovék ne-
touzi v zivoté mit a presto tu jsou, v tu chvili vdm
muze optimismus pékné vyprchat. Pfijdou problé-
my, pfijde pocit nestésti, prijdou tfeba i deprese.
A udrzet v téchto chvilich optimismus je opravdu
casto velmi tézké. Vzdyt to asi dobre znéte.

Moznd jste zkouseli nékdy zlomit Spatny navyk,
tieba skoncit s koufenim nebo s prejidanim. Moz-
na jste zkouseli zacit cvicit a hned jste to pretahli
a rano se vzbudili a télo celé bolelo. Mozn4 jste se
s optimistickym nadsenim rozhodli rdno brzy vsta-
vat, ale kdyz zazvonil budik a venku byla jesté tma
a postel byla tak vyhfata - vylézt ven z ni bylo samo
peklo.V téchto a jinych chvilich je potfeba udrzet si
optimismus a nepodlehnout a nezkazit si ndladu.

llustracni foto

Sila negativniho mysleni

Sila negativistického mysleni je casto obrovska.
Staci jen chvilkova smyslenka tim zdpornym smé-
rem a nélada je tatam. Naucte se kdykoliv véam
pfijde na mysl negativni myslenka, myslenka typu
,to nezvladnes, na to nemas” nebo myslenka,proc¢
ja jen mam takovou smulu, pro¢ zrovna ja, proc?”,
v téchto chvilich se naucte hned negativni myslen-
ku vytésnit.

Pustte negativni myslenku z hlavy

Jak negativni myslenka pfijde na mysl, pry¢ s ni,
pustte ji z hlavy. HNED! Ani ji nedomyslejte. Cim
déle bude v hlavé, tim vice vds bude ovladat. To
preci nechcete - zkazit si naladu, pfijit o optimis-
mus!

Bojujte s negativni myslenkou

Kdyz uz je myslenka v hlavé - bojujte s ni.
Udrzujte si motivaci

Motivace je jako svaly - kdyZ se neposiluji, atrofuji,
slabnou.

Mam zkratka Spatnou naladu, co s tim ted?
Clovék se nevznasi jen v oblacich. Je to normalni,
nékdy jsou chvile, kdy se prosté jen tak necitite fajn.
Energie a nadseni neni trvalé, ale obvykle jste jed-
nou vyse a jednou nize. Uvédomte si, ze je normal-
ni obc¢as nemit naladu a nefeste to, nepitvejte se
v tom. Ono to odezni a zas bude fajn.
Nadechnéte se a usméjte se

V tomto malém pocinu se skryva spousta kouzla.
Jen si feknéte ,chci mit optimismus” a nadechnéte
se pfitom. Usméjte se.

Obklopujte se optimistickymi lidmi

MuizZete byt ultra silnd osobnost, ale pracovat napf.
nékde, kde vsichni jen placou a narikaji, vzduch je
nasyceny cynismem a agresivitou nebo jakymkoliv
negativismem, tam se podlomi i ti nejsilnéjsi. Po-
kud to jde, vyhnéte se takovému prostredi, vyhné-
te se takovym lidem. Nebo vés stdhnou do pekel.
Je to néco UplIné jiného, kdyz kolem vas jsou mili
a radostni lidé.

...pokracovdni na str. 2

Domaci o3etrovatelska
a hospicova péce
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VESELA MYSL
- PUL ZDRAVI

mista. Kdyz se nékdy poslou-

cham pfi konverzaci s ka-
marady, jak jim tvrdim, ,Ze néco
pozitivniho a inspirativniho se
da najit i v téch nejsmutnéjsich
vécech, které se vam v Zivoté uda-
ly..” jsem si kolikrat sama sobé
protivna. Optimismus je casto
velmi unavny. Ale j4 jinak premys-
let neumim a nechci. Zivotni opti-
mismus je pro mé prevtéleny pud
sebezachovy a pokud by zmizel,
mam pocit, ze by v mém Zivoté
zGstal jen strach, bolest a Unava.
A tak budu ze strachu ,otravovat”
své okoli asi naporad.

Jmenuji se Dana a jsem opti-

Mudj manzel se jmenuje Michal
a je velky skeptik. Jsme spolu uz
deset leta mé neprestane fascino-
vat, kde vSude umi najit problém
a nedokonalosti. Ale zarovert mi
je dobrym protéjskem, aby mne
pfi mych, ¢asto ,naivnich’, pred-
stavach usadil na zem a usetfil
mé tak zklamani a tvrdého ndrazu
reality. A o tom to je. VSichni se
asi shodneme, Ze vé¢ny Usmév na
tvafi nemd nikdo z nés a nebylo
by to ani prirozené. Radi bychom
ale fekli, ze kdyz uz nastane né-
jakd nepfijemna a slozita situace
Vv Zivoté, je ovéreno, at jste jakéko-
liv povahy, Ze pozitivni mysl muize
nékdy délat zazraky a pokud vam
to samotnym nejde, tak je dule-
Zité chytit za ruku kohokoliv, kdo
vam s tim pomuze.

Dana Kalistovd
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...pokracovani ze str. 1

Kdyz to nemate pod kontrolou -
vyhledejte pomoc

Je jasné, ze ne vsechno clovék miize mit
pod kontrolou. MoZna mate opravdu depre-
se a je sice Uctyhodné, Ze s tim bojujete, jak
to jde (@ samoziejmé se naddle o to snaz-
te), ale nékdy to bez doktoru zkratka nejde.
Kdyz to nejde, vyhledejte pomoc.
Odpustte minulosti

Dalezité je Zit v pritomnosti. NeZijte minu-
losti, pustte ji uz z hlavy. Odpustte vsem,

kdo vém ublizili, odpuste sobé. Co bylo —
bylo a nekazme si tim tu Uzasnou skvélou
moznost zit ted, smat se na svét, smat se na
lidi, Zit svdj Zivot. Pravé ted. Zijme radostné
a s optimismem.

Smifte se s tim, s ¢im se neda nic
délat

Co kdyz se trable, smutky, neveselosti svéta
odstranit nedaji? Zivot vdm nenadélil tolik
Stésti, stalo se néco nendvratné nedobrého?
Smifte se s tim. Je to smutné, mozna vas su-
Zuje velky problém. Ale smifte se s tim. Je to

jedind moznost jak byti Stastni na tom svété
aspon s tim co mate.

Ale kdyz se s tim da néco délat

- bojujte!

Méte problém, ktery vas suzuje a trapi, ale
da se vyresit? D4 se vyresit, i kdyz je to néco
velmi tézkého k feseni, néco velmi vazného,
ale fesitelného? Kdyz se s tim da néco délat
- bojujte!

Autor: Katefina Karan (Promagazin.cz)
redakcné krdceno

Je podle Vas vesela mysl pil nebo vic zdravi? Funguje u vas Vas pozitivni mysleni?

Jifina Siklova, sociolozka
Myslim, Zze funguje, ale jest-
li je to pul zdravi, to nevim.
Mém ve zvyku za tyden, né-
kdy i tfeba jen za den se za-
myslet nad tim, co jsem prozi-
laacojsem délala. Délavam si
o tom poznamky do diafe, takZe si to mohu
pomérné snadno predstavit. Vétsinu toho, co
jsem udélala, si dodate¢né zhodnotim jako
pozitivni. Tfeba nepravem, tfeba jsem sama
na sebe moc hodna. Castoito zaporné sama
sobé vysvétlim jako néco, co jsem neudélala
schvélné, ale s plvodné dobrym Umyslem.
Zatim jsem zdrava. Tak snad to pomaha.

Sarka Kovarnova, odbor
socialnich véci Magistratu
mésta Ceské Budéjovice
Pozitivni mysleni dokéze z&-
zraky a rozhodné je vic jak
Qe pal zdravi. A u mne to roz-
hodné funguje a vidéla jsem
to fungovat i u jinych, nebot mam za sebou
10 let prace fyzioterapeuta jak v ambulanci,
tak i v nemocnici. Nékdy jsme s kolegynémi
nevéficné kroutily hlavami nad pacienty, ktefi
byli opravdu velmi vdzné nemocni, ale proto-
Ze byli velci bojovnici a hlavné presvédceni
o tom, ze se uzdravi, tak z té postele nakonec
i pfes nepfiznivé prognézy vstalil Osobné po-
zitivnimu mysleni pfipisuji velky vyznam, ne-
jen v oblasti zdravi, ale i v dalSich oblastech Zi-
vota at uz je to pracovni nebo osobni rovina.

JAK LEPE URCIT OSUD NASEHO MAJETKU

Do poradny prisla klientka, ktera chtéla resit
otazku zavéti. Mozna by ¢lovéka mohlo na-
padnout, Ze sepsat zavét je jednoduché. Ten-
to dokument vsak skryva spoustu tskali. Pro-
to jsme se spolec¢né s klientkou do taji zavéti
ponotili a pokusili se najit nejlepsi postup, jak
zavét napsat.

Nejdiive jsme si k rukdm vzali Obcansky
zakonik, ktery v § 476 - § 480 resi okolnosti
tykajici se zavéti. To, co bylo pro klientku da-
lezité, byla informace, ze zavét mize napsat
vlastni rukou, jinou pisemnou formou za
Ucasti svédkd nebo mlze vyuzit sluzeb nota-
fe aformou notarského zapisu zavét vytvorit.
Jelikoz byla klientka rozhodnuta napsat za-
vét vlastni rukou, bylo dulezité ji upozornit,
Ze je nutné zavét také vlastnoru¢né pode-
psat, jinak by byla neplatna. Co je uvedeno
za kone¢nym podpisem, je taktéz neplatné
V pfipadé jiné pisemné formy zavéti je nutné
mit dva svédky, ktefi nejsou soucasti dédictvi
a ti musi zavét stvrdit svymi podpisy.

V pribéhu konzultace jsme se zacali dostavat
k moznym komplikacim, které mohou v pri-
béhu psani zavéti nastat. ,Je dulezité, abyste
v zavéti neskrtala.” Klientka v tomto problém
nevidéla. V pfipadé, ze se ji napoprvé vie ne-
povede, prepise ji znovu a bez skrtl. Otazka

vsak vznikla jinde. ,Co kdyz si vzpomenu na
dalsi majetek nebo se rozhodnu pro jiny zpU-
sob rozdéleni dédictvi?” Anito neni problém.
V pfipadé, ze by se rozhodla pro sepséni nové
z4véti, stara by se zrusila. Vzdy je platna po-
sledni, ptipadné viechny, pokud se jednotli-
vé Ukony dédictvi nevylucuji.

Klientka byla nésledné upozornéna na néko-
lik bodU, které by ji mohly v sepsani pomo-
ci. Jelikoz mé klientka syna i vnuka stejného
jména a oba chce v zavéti uvést, pro nezameé-
nitelnost osob je dobré osoby odlisit alespon
datem narozeni. U kazdé osoby, kterd dédi,
je dobré mit i bydlisté, pro urychleni vyhle-
davani potencionalnich dédici notarem.
V piipadé dédéni konkrétniho majetku je di-
lezité, aby klientka dobie a podrobné tento
majetek popsala. Vse je konano z dlvodd,
aby nedoslo k mozné zaméné. Pokud bude
chtit klientka urcit podil, ktery pfipadne jed-
notlivym dédictim, mudze, ale nemusi, jelikoz
se ma za to, Zze v pfipadé neurcenijsou podily
stejné. Je nutné, aby byl uveden den, mésic
a rok, kdy byla zavét podepsana jinak by byla
neplatna. Stejné tak by byla zavét neplatna
v pripadé opomenuti neopomenutelného
dédice v jejich zakonném dédickém podilu.
Zékonny podil je u nezletilych déti nutno za-

Irena Lavicka, reditelka
spole¢nosti LEDAX o.p.s.

Za sebe mohu fici, ze kdyz
mam $patnou naladu, tak se
necitim dobfe ani psychicky,
ani fyzicky. Jestli se tato mira
dad vyjadrit tim, Ze se citim
Spatné tak na pll nebo na tfi ¢tvrté - to je
otéazka. Casté stresy urcité maji neblahy vliv
nejen na nasi naladu, ale i na nase fyzické
zdravi. BohuzZel v dnedni hektické dobé se
stresim asi nikdo z nas nevyhne, zalezi ale na
tom, jak si je kdo z nds ,pfipousti k télu”. Dale
si myslim, ze nékdo mysli pozitivné diky své
povaze a nékdo se musi hodné snazit a hod-
né se v této dovednosti cvicit, aby néco pozi-
tivniho viibec nasel.

chovat cely u zletilych alespon z poloviny. Vy-
jimkou jsou piipady vydédéni téchto dédic.
Klientka si je védoma skutec¢nosti, Zze synovec
je maly a chtéla uvést podminky, za kterych
by mohl dédit. ,Co kdyz bude vést nezfizeny
zivot?” V tom vsak klientka podporena neby-
la, jelikoz podminky, které jsou soucasti zave-
ti, nemaji zadné pravni nasledky.

Pro klientku bylo velice naro¢né véemu ,ne-
méla byste a davejte si pozor” naslouchat.
Ackoliv byla ptvodné rozhodnuta pro se-
psani vlastni rukou, v pribéhu konzultace se
rozhodla pro formu notaiského zapisu. Tento
zapis pro ni skytal nékolik pozitivnich ucin-
kd. Notar vse shlédne a upozorni na néktera
uskali ¢i formalni chyby, které by mohly zp(-
sobit neplatnost zavéti. V piipadé uschovy
zavéti u notare ma notar dokonce povinnost
za Uplatu vlozit zavét do centrélni eviden-
ce, tudiz se neztrati a v ptipadé umrti vyjde
najevo. Klientce tak vznikla otdzka posledni.
,Kolik mé to véechno bude stat?”

Sepsani zavéti notafem stoji 1 500,- K¢ plus
DPH a poplatek za evidenci zavéti ve vysi
300,- K¢ plus DPH. DPH je v roce 2013 21%, tu-
diz by nasi klientku zavét vysla na 2 178,- K¢.

Autor: Miloslava Hanouskovd



DULEZITE JE MiT RADOST | Z KAZDODENNICH MALICKOSTI

O pozitivnim mysleni a pfekondvani zivot-
nich nesnazi jsme si povidali s PhDr. Vérou
Millerovou, psychoterapeutkou v oblasti
manzelského a rodinného poradenstvi, na-
hradni rodinné péce a krizové intervence.

Jste optimistka nebo pesimistka? Ne tedy
ve smyslu se pofad usmivat, spis mé zaji-
ma Vas celkovy pohled na zivot a na svét
kolem nas.

Pokud to bereme takto, jsem optimista. Vé-
fim, ze si lidé chtéji pomahat, ze kdyz se ¢lo-
vék snazi, tak se dilo s Bozi pomoci podafi.
Ze kdyz je hiife, bude zase lépe. Ze je dobie
zasmat se, jak to jen jde, protoze Usmév po-
maha a smich pry prodluzuje Zivot.

Pfijde mi, Ze optimista se musi mit zakoni-
té lépe nez pesimista... Vim, Ze je to hod-
né zjednodusené, ale jde to takto pausa-
lizovat?

Nevim, jestli se da otdzka polozit takto.
Pravda je, ze nékdy néjaky clovék vstoupi
do mistnosti a Vy si fikate, ze je to, jako-
by s nim vyslo slunicko a nékdy vstoupi
do mistnosti nékdo jiny a Vy citite dusno
a tizi. Ale to zalezi na mnoha okolnostech.
Vétsina lidi by asi fekla, ze s optimistou se
bude Zit l1épe, nez s pesimistou. Pfi vybéru
partnera pak napfiklad plati, ze se berou lidé
navzdjem podobni si v urcitych charakte-
ristikdch a jedna z nich je pravé pesimis-
mus-optimismus. Alespon tak to vnimam ze
svych zkusenosti z rodinné terapie.

Mdam-li se Iépe nebo hife, abych se vyjadrila
pfimo k Vasi otdzce, to mozna zaleZi spis na
tom, jestli a jak se u¢im rozliSovat véci, které
mé obklopuji a potkavaji na ty, které mohu
a nemohu ovlivnit. A vyuzivat sily k ovlivio-
vani téch prvnich véci.

Myslite si, ze pokud je nékdo rozeny pesi-
mista, Ze se svou vuli, pfipadné tréninkem
muze naudit myslet pozitivné? Eventual-
né jak?

Obecné se da fici, ze kazdy jsme urcity typ
osobnosti, pesimismus bychom asi pfipsali
melancholikovi, ale Zadny typ neni ,cCisty”
a kazdy ma sva plus a sva minus. Dalezité
je, jak se citim a jestli s tim chci néco udé-
lat. Jestli mé to trdpi, mohu to chtit zménit.
Netrdpi-li mé to, necham to tak. Na to jsou
v psychoterapii rizna cviceni, napi. dekon-
strukce presvédceni, preznackovani, tzn. udit
se véci vidét opacné. A prospiva to.
Provozujete psychoterapeutickou praxi.
Jakou roli hraje pozitivni mysleni ve Vasi
psychoterapii - v terapii Vasich klientt?
Velkou, ale nepouzivam termin ,pozitivni
mysleni,” pfipadd mi ponékud naduzivany.
Myslim, Ze jde o hledani porozuméni. Ucit
se hledat laskavé vysvétleni a porozuméni
chovani lidi, vécem, které mé obklopuiji, uda-

lostem, které se déji. Véci jsou casto jiné, nez
se zdaji byti. Udalosti dostavaji vyznam po-
stupné. Kratkodobé je to Spatné, ale dlouho-
dobé? Véci, které pfi prvnim pohledu vypa-
daji neddlezité, jsou Casto dulezité a naopak.
Udalost, kterou prozivam jako tézkou Zivot-
ni zkousku, kterd je mi nepfijemnd, zpétné
¢asto hodnotim i jako urcity pfinos. Tieba
jako nové poznatky, dobry trénink a velkou
vzpruhu do néjaké jiné Zivotni oblasti. Nékdy
i Zivotni obdobi, které vypada jako nedule-
Zité, je dllezité a naopak. Je to zase otazka
pfijeti...

| v pfipadé zivotni krize, je dllezité ucit se

Text: Eva Hejdukovd

poradila postup napft. v situaci, kdy po-
tiebuji motivovat tézce nemocného ¢lena
rodiny, ktery psychicky ,podlehl” Spatné
diagndze a je odevzdany a pesimisticky?
Nejde odpovédét jednou vétou, je to velké
a tézké téma. Provazet ho, naslouchat mu,
sdilet - to je nejdulezitéjsi. Je zapotiebi uvé-
domit si a pfijmout i svou bezmoc - nemohu
to zafidit. Ohromny vyznam ma pomoci mu
hledat smysl pro¢ ma zit. Nepomuze tvrdit,
Ze to bude vyborné. Podporou pro nemoc-
ného ¢lovéka, i pro pfibuzného nemocného,
muze byt také rozhovor s odbornikem, even-
tudlné s knézem nebo cetba literatury.

Motto praxe Véry Miillerové je: Chceme-li zménit véci nebo lidi
kolem nas, musime v prvni fadé zménit sami sebe.

ptijimat véci, které prichazeji. Rika se, ze pfi-
jeti krize je prvni krok, teprve ptijmu-li krizi,
mohu ji zacit fesit. Nékteré tragédie jsou do-
konce nevratné, ztrata blizké osoby, ztrata
zdravi, ¢lovék nemUze ten problém vyfresit,
musi se ho ucit pfijmout a adaptovat se na
novou realitu. Je dobré si fici: ,Co znamena
ta udalost, zkouska, krize, kterd mé postihla?
Co to znamend pro mne? Jaka je to pro mne
vyzva, jaky Zivotni Ukol?” A to jsme se jiz ocitli
na poli logoterapie, jejimz ustfednim téma-
tem je hledani zivotniho smyslu v situaci, kdy
si ¢lovék pfipada vykofenén. Rika naptiklad:
,Nic nema cenu, viechno jsem ztratil, ne-
mam pro co zit.” Dllezitym cilem je pomoci
mu najit novy smysl Zivota, silu zit. Kazdy po-
tiebuje najit ten svdj smysl. Napfiklad véfici
¢lovék mize hledat podporu ve vite.

Jedno z témat, které ve Vasi praxi resite,
jsou psychosomatické obtize. Jak Vy vni-
mate souvislosti télesného a psychické-
ho?

Lécit télesnou nemoc je uloha mediciny,
v navaznosti na péci lékarskou pak nastupuje
podplrna psychoterapeutické péce. Myslim,
Ze tak to ma byt. Proto kazdého klienta, ktery
mé navstivi a stézuje si na néjakou potiz, kte-
rou oznacuje za psychickou a ktera se, zase
podle néj, néjak projevuje télesné, naptiklad
neji, Spatné spi, ma bolesti hlavy, deprese,
povzbuzuji k tomu, aby napred navstivil své-
ho Iékare, eventudlné dalsi specialisty, aby se
zjistilo, zda tyto symptomy nesouvisi s néja-
kou chorobou (v zdravém téle zdravy duch).
Pak v ndvaznosti pecuji podpuarné psychote-
rapeuticky.

Zaroven plati, ze kazda nemoc je ovlivnéna
psychikou, na kazdém onemocnéni se ur-
¢itou mérou podileji jak somatické, tak psy-
chické faktory.

Je znamo, ze pfi léceni rGzné zavaznych
onemocnéni je velmi dulezité pozitivni
mysleni, vira v uzdraveni. Jaky byste mi

Mate Vy osobné recept na pozitivni mys-
leni - dobrou mysl|?

Recept, tak jak ho chapeme v klasickém po-
jeti, nemam. Za dulezité pokladam délat
smysluplné véci a délat je dobre, jak nejlépe
to dovedu. Pomahat druhym, potiebuji-li
pomoc a dovedu-li to. Dilezité je také jist,
spat, pracovat a odpocivat a umét se radovat
i z malickosti. Vyzkumy opakované zjistuji, ze
pocit dobrého Zivota nesouvisi ani s bohat-
stvim, nékdy dokonce ani se zdravim. Nékdy
,Chudy nemocny” je spokojenéjsi a Stastnéjsi
nez ,bohaty zdravy”.

Recept tedy nemam, nicméné pokla-
dam za dilezité nasledujici:

PECE o zdravi.

HARMONIE - byt v souladu sdm se sebou.
PRIJETI - umét prijimat véci, které mé omezuiji.
OCENOVANI - oceriovat co mdm, ne horekovat
nad tim, co nemdm.

RADOST - i zmalickosti vsedniho dne.

Mit SMYSL Zivota.

PhDr. Véra Miillerova

Vystudovala
Filozofickou
fakultu Univerzity
Karlovy v Praze

a postgradual

v oboru sociolo-
gie/pedagogika
dospélych tamtéz.
Absolvovala
specializované

vycviky v oblasti
rodinné terapie v IRT Praha - Institut rodinné
terapie.

Pusobi jako psychoterapeutka, ma dlouhole-
tou praxi v oblasti manzelského a rodinného
poradenstvi a v krizové intervenci, pusobi
jako pedagog na Jihoceské univerzité, jako
lektor, je autorem odbornych publikaci.
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TYNSKY SBERATEL DOPORUCUJE ZAHNAT CHMURY CETBOU

V Domé s pecovatelskou sluzbou v Tyné nad Vltavou nemaji o zajimavé lidské pfibéhy nouzi. Jednim z nich je i pfibéh Jaroslava KaliSe, na kterém

je mozno ukazat, ze i pres neptizen osudu a zdravotni komplikace je mozno Zit aktivni a pestry Zivot.

Na nase setkani dorazil pan Jaroslav s né-
kolika alby pod pazi. Sesity, ve kterych jsou
vystfizky rliznych pamétihodnosti, jsou te-
maticky zaméfeny na Ceské Budé&jovice, Pra-
chatice a okoli. Ve 13 letech zacal vystiiha-
vat z novin a ¢asopis obrazky historickych
budov, soch, mést. Dnes jeho sbirka ¢ita 20
sesitl, které si rozdélil podle obci ¢i okresa.
Zéjem o historii ho provazi uz od $koly a pre-
trvava dodnes. S historii souvisi i dalsi velky
konicek, kterym je cetba historickych ro-
manu i dalsi beletrie a literatury faktu. Jeho
knihovna ¢itd témér tisic knih a vétsinu z nich
precetl. Panu Jaroslavovi zac¢ina byt mala do-
konce i mistni knihovna, kde uz si pomalu
nema co puljcovat. ,Pana Kalise nevidite jinak
nez s knihou. VZdycky si sedne v mezipatre do-
mova a cte a cte”, potvrzuje Nadézda Podhor-
cova, vedouci stfediska Pecovatelské sluzby
Ledax o.p.s. v Tyné nad Vltavou, poskytujici
sluzby v mistnim Domové s pecovatelskou
sluzbou. Uz od détstvi bavil pana Jaroslava
také zemépis. Tento konic¢ek pak dokonce
ovlivnil i vybér jeho budouciho povoléni.
»Pulvodné jsem premyslel, Ze bych se stal zedni-
kem. Tdta mi ale vZdycky fikal, Ze jsem ,tintitko”
a neuvezu ani kole¢ko s maltou. Radil mi, abych
se vzhledem k zdlibé v zemépisu stal postakem.
A tak jsem ho poslechl!”, vzpomind pan Jaro-
slav a dodava: ,Na posté jsem opravdu vyuZil
své znalosti. Znal jsem vsechny postovni uzly,
sbérnd mista a z té doby mdm i zakreslené his-
torické postovni trasy”.

Zajimavou aktivitou pana Jaroslava je sbira-
ni starych pohlednic Tyna a okoli. Dnes jeho
sbirka ¢ita nékolik desitek kusu, nejstarsi je
z roku 1912 a jak sdm Fika, ma velkou histo-
rickou hodnotu. ,KdyZz tady v Tyné néjaky van-
dal néco poskodi, pfijdou za mnou z méstského
ufadu a chtéji vidét, jak to vypadalo predtim,
jak vypadal origindl”, poznamenava pan Ja-
roslav.

Pfani najit spfiznénou dusi
Jaroslav Kalis se narodil v Chomutové, ale od

jednoho roku véku zije na jihu Cech. , Az kdyz
jsem se oZenil a hledal prdci, odstéhoval jsem se
zpét do Chomutova. V Tyné mi nedali byt, pro-
toZe v té dobé se zrovna stavél Temelin a byty
nebyly. V Chomutové ndm dali dokonce na vy-
branou, jak velky byt chceme, tak jsme sli tam*.
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Jaroslav Kalis se sbirkou pohlednic

Manzelstvi se vSak po nékolika letech rozpa-
dlo a tak se pan Jaroslav vratil zase ,domud”
do Tyna. V manzelstvi se narodili i dva sy-
nové. Obrovskou ranou byla smrt jednoho
z nich v pouhych 19 letech.

Dalsi datum, na které pan Jaroslav asi nikdy

nezapomene, je 9. 9. 2010. Datum operace.
krénich tepen byl zékrok nevyhnutelny.
S mozkovou piihodou i operaci se pan Jaro-
slav zdarné ,popral” a i kdyz byl nucen odejit
do ¢astecného invalidniho dlichodu, nasel si
préci, diky které se mu dafi podporovat syna
na studiich. Pfi otdzce na plany do budoucna
nesméle odpovid3, Ze by si pfal najit néjakou
sikovnou partnerku pro Zivot.

Ctenim proti tézkostem

Nas cas vymezeny pro povidani se pomalu
chyli ke konci. Vracime se k tématu téchto
Ledax NOVIN: ,Veseld mysl - pul zdravi”. Ja-
roslav Kali$ pfekonal ve svém Zivoté nejed-
nu tézkou chvili a jak séam zminuje, k jejich
pfekonani mu hodné pomohly jeho zaliby.
Recept pana Jaroslava na tézké chvile je cet-
ba. ,A nékdy po vecerech u televize vysivdm”,
uzavird nas rozhovor predstavenim dalsiho
nezvyklého konicka pan Jaroslav.

Pripravila: Eva Hejdukovd,
Nadézda Podhorcovd

!_" L
— ..‘hi
Ny,
i -
\
1"‘.". \:hl.'ﬁ
.h_.‘-r‘_‘ 4
k ;-.&}_‘.‘ﬁx -
w - iy
o =Tl ¥ :: ‘Jlk.-(L

Ukdzka vysivdni pana Kalise

Ledax

Pronajem zdravotnickych
pomucek

a mnohé dalsi

polohovaci liZka

antidekubitni matrace (prevence prolezenin)

polohovaci pomGcky




Festival:
Festival Okolo Treboné 2013

Termin  velkého hudebniho festivalu
Okolo Treboné 2013 je patek az nedéle
28. - 30. Cervna 2013.

Multizanrovy hudebni festival Okolo Trebo-
né — jeden z nejstarsich v Cechach - vstoupil
do tfetiho desetileti. V roce 2013 se bude ko-
nat jiz 22. ro¢nik.

Program festivalu na rok 2013 se teprve pfi-
pravuje, ale bude jisté opét velmi bohaty.
Nejvice umélct, skupin a rtznych seskupeni
se predstavi v dvoudennim festivalu o prv-
nim prazdninovém vikendu. Zatim vime, Ze
se mdzeme t&3it 28. 6. na predstaveni Svest-
ka Divadla Jary Cimrmana.

Veletrh:
Jihocesky kompas

Veletrh turistickych zazitkd, moznosti a vizi
JIHOCESKY KOMPAS doznal pro leto3ni rok
nékolik zdsadnich zmén. Do svého Sestého
roc¢niku vstupuje s novou koncepci a prede-
vsim jarnim terminem prehlidky. Vefejnost
tak dostane prileZitost seznamit se s nabid-
kou turistickych atraktivit jesté pred zahaje-
nim hlavni turistické sezény. Letosni ro¢nik
prehlidky nese titul 100 novych turistickych
prilezitosti z region(, mést a obci.

5.4.-6.4.2013
KD Metropol - Ceské Budéjovice

Vstup na veletrh je volny.

Ledax

Osobni
asistence

Divadlo:

DivCiVALKA

FrantiSek Ringo Cech

Legendarni komedie Frantiska Ringo Cecha
Div¢i valka se za dobu své existence dockala
vice nez 3000 repriz. Nyni pfichadzi v novém
zpracovani, které viak cti genialitu origindlu,
v novém mladém slozeni, v novych kosty-
mech, s novou scénou a hlavné s novou ra-
dosti a chuti!

Jirdskovy Staré poveésti ceské zna kazdy
z nas. Oviem ne vsechno, co Alois Jirdsek na-
psal, a co nas ve skole ucili, musi byt pravdal!
Usmévny pohled do historie starych Cechli
z pera Frantiska Ringo Cecha vyvraci zazité
povéry a myty a pfinasi novy pohled na noto-
ricky znamé udalosti.

Rezie: Jindra Kriegel

Ucinkuji: Miluse Bittnerovd, Jindra Kriegel,
Miroslav Sim(inek, Tomds Krejéit, Vdclav Upir
Krejci, Petr Jablonsky, Veronika Novd, Dominika
Kadlckovd

Ctvrtek 18.4.2013

Divadlo Artur - Tyn nad Vltavou

Prednaska:
Jakub Vagner
SLADKOVODNI GIGANTI

Jakub Véagner se svym poradem FRESHWA-
TER GIANTS, nebo chcete-li SLADKOVODNI
GIGANTI navstivi Metropol. V rdmci Jakubovi
predndsky divaci uvidi zajimavé zabéry z cet-
nych rybafovych expedic, seznami se s jeho
projektem pro NATIONAL GEOGRAPHIC
a v neposledni fadé uvidi tvory, které jesté
nikdo predtim neobjevil a lidské oko je nikdy
predtim nespatfilo. Spolecné navstivime po-
vodi feky Amazonky v Jizni Americe, Kongo,
Mongolsko a také zcela nové lokality, které se
teprve objevi ve vysilani pofadu Rybi legendy
vCT.

29.4.2013/19:00 hodin

KD Metropol - Ceské Budéjovice
Spolecensky sdl 19:00

e aktiviza¢ni ¢innost

Vystava:
Jifi Plachy: Ohlédnuti

Fotografie je uménim okamziku. | staticka
fotografie vznika v konkrétni chvili a v urcité
situaci. Obrazy vznikaji a zanikaji ve zlomcich
vtefiny. Pro to, aby vznikla dobrd fotografie,
je dulezity rozhodujici okamzik, ve kterém
fotograf zmackne spoust. A tento rozhodujici
okamzik od sebe oddéluje dobrou a Spatnou
fotografii. Pro Jifiho Plachého je fotografie
soucasti Zivota...

19.3-12.5.2013

Galerie Nahote - Ceské Budéjovice

Film:

Dopoledni predstaveni v Digitalnim kiné
MDK Sokolovna v Tyné nad Vitavou.

Pravidelné zlevnéné projekce pro seniory.
Tento cyklus umoznuje starsim lidem zhléd-
nout nové zajimavé filmy v rozumnou denni
dobu, vyhnout se tak frontam i preplnénému
sélu pfi vecernich projekcich. Filmy jsou vybi-
rany cilené pro tuto vékovou kategorii a z ak-
tudlnich filmovych novinek.

MCKY

MESTSHKE CENTRUM KULTURY A VZDELAVANI

WD O O A - LT

Tyn n

ATk AP OO NTRUS - GALTRIT - 30

a'd ‘h.l’ltavuh

e pomoc pfi osobni hygiené
pomoc pfi pfipravé stravy

e vychovné a vzdélavaci akce
(procvicovani paméti, cviceni hrubé motoriky apod.)

e zprostfedkovani kontaktu se spolecenskym prostfedim
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POMUCKA: i RUSKA
DAN, puch | skayri | CHEM.ZN. [kucHvisia GhsT [ HOSRAL | SPORTONIT  spz TELOCVICNY| ZENSKE | CHEM.ZN. | POLEVKA FINANGNE | oo s
DYFTYN, HLINIKU | POTREBA MSE TEXTU 7kR. | RAKOVNIKA PRVEK JMENO NIKLU | SMASEM ZAVAZANY
RAC, SCI : A ZELENINOUY|
OBRANNY ZNACKA
TKALCUV SPREJ PRANI DECIBELU
NASTROJ POVEL HOVOR. JIRINA
VOZKY DOMACKY
2.DIL
1.DIL TAJENKY
TAJENKY OTEC
ZASTAR.
> (. V MINULEM GONIOMETR. NUZE KONNOST
ROCE FUNKCE ST
A poLTiA — - CITOSLOV- STUPEN
) JOHNA DULNI JEDOVATA CE $KY- v DZUDU
o PREDEK BYLINA TANI
S UKAZOVAGI ZAKLADA- AUTOMATIZ,
S ZAIMENO TEL SOKOLA ZELEZNICNI
ISQ| oA TROPICKY DOPRAVY
;g ZACHVAT KOSATEC SFOUKNUTI
X TMAVE CHYBA CHEM. ZN.
_ CASTIDNU HOVOR. SODIKU
OTVOR — -
ATLET. KLUB PRISTROJ ZABIRAT
ANGL. ZKR. HOVOR. CAS
. STAV BEZ KAMNA CESANA
OZH“QI\(/?:@U SVETLA SLOVENSKY BAVL. LATKA
VODY 3.DIL HRACT LISTNATY
TAJENKY LISTY STROM
SPZ ZENSKA i o p
AKADEMIE OLOMOUCE OZDUBKA KRAVA PRIPRAVEK | MISTO BEZ
VED - NAMYTI  |SLUNECNIHO
ZKR. AFRO- CITOSLOVCE KYSELA MOTORU SVITU
ASIAT SMICHU POCHUTINA
JHo POVZDECH KRATKY TESTONA
- ; KABAT VYR. CHLEBA|
ASISKY WZVAK - ¢
STROM ZAHAJEN LEK. POSUD. ELISKA
SOUBOJE KOMISE DOMACKY
MADARSKO Ly RASA ARTUR
BIVALA SKRITEK AIDIGSKY DOMACKY
ZKR. CHEM. ZN. PRUKAZ CHEM. ZN.
PLUTONIA ZKR. SAMARIA
OPADAT PO 4.DIL
KAPKACH TAJENKY
ZKR. STARE
HLAVOLAMY VOJENSKE N”‘w%'iOEM CESKE
HODNOSTI ZAJMENO

Tajenkou je citat dalajlamy: ,Nedopuste, aby ...dokonceni v tajence”. Spravné znéni posilejte na adresu: Ledax o.p.s., Riegrova 1756/51, 370 01 Ceské
Budéjovice. Obalku ¢i korespondenéni listek prosim oznacte heslem ,Ledax NOVINY*. Spravné odpovédi budou slosovany a vyherce obdrzi 2 ks CESKY KRUMLOV
CARD v hodnoté 800 K¢ (vstup zdarma do téchto expozic v Ceském Krumlové: HRADNI MUZEUM A ZAMECKA VEZ, EGON SCHIELE ART CENTRUM, REGIONALNI
MUZEUM V CESKEM KRUMLOVE, MUSEUM FOTOATELIER SEIDEL). Uzavérka soutéze je 31. kvétna 2013.

Vyherkyni poukdzky v hodnoté 500,-K¢ na ndkup do ZDRAVOTNI PRODEJNY - Jana Hiilkovd z minulého ¢isla Ledax NOVIN se stala pani
Alena Kupcovd z DPS Dacice.

Za Pecovatelskou sluzbu Ledax o.p.s. gratulujeme!

SUDOKU

Alena Kupcovd se zaméstnanci Pecovatelské sluzby Ledax o.p.s.




MA POSKYTOVATEL POVINNOST CHRANIT PRAVA UZIVATELU SLUZBY?

Casto se hovoti o povinnostech poskytovatel( socialnich sluzeb, co a jak maji plnit, aby byla poskytovana sluzba kvalitni. Kvalitu poskytované sluz-
by kontroluje a hodnoti inspekce kvality podle danych kritérii a kazda sluzba svou kvalitu mGze zvysSovat. Jednou z hlavnich povinnosti poskyto-
vatele sluzby, na kterou se inspekce kvality zaméfuje, je zajisténi ochrany prav uzivateld poskytované sluzby. P¥i poskytovani socialni sluzby mize
dojit ke zneuziti ¢i poruseni prdv jejich uzivatelt a dand sluzba musi ucinit takova opatfeni, aby zneuziti prav uzivatel(i pfedesla nebo zabranila.
Kvalitni sluzba v ramci tohoto opatieni napf. posiluje pozitivni pfijeti svych uzivatel vefejnosti.

Pracovnici poskytované sluzby maji ochra-
novat prava uzivatelt pred predsudky a ne-
gativnim hodnocenim, se kterymi se ve
spole¢nosti mohou setkat. Pro to, aby se za-
mezilo porusovani prav uzivatell, ma dana
sluzba nastavena pravidla, kterymi se musi
fidit vSichni jeji pracovnici. Mezi nejcastéj-
Si pravidla patii naptiklad to, ze pracovnik
mluvi a jedna slusné, podporuje uzivatele ve
vyjadreni jeho pfani a potieb, jednd s uziva-
teli s respektem a Uctou. Pfi jednéni s uziva-
teli nevyvolava v okoli soucit nebo predstavy
o zavislosti uzivatele na sluzbé, na verejnos-
ti hovoti o uzivatelich pozitivné a v souladu
s Etickym kodexem. Pracovnici jednaji jako
odbornici, pouzivaji spradvnou terminologii,
respektuji individualitu kazdého uzivatele
a zachovavaji jeho dlstojnost.

Poskytovatel musi pfi poskytovani sluzby vy-
tvaret takové podminky, které umozni uziva-
teldm naplrovat jejich lidska i ob¢anska pra-
va a kterd zamezi stretim zajmu téchto osob
se zajmy poskytované sluzby. Ochrana prav
uzivateld ma byt pro pracovniky dané sluzby
prioritni.

Zékladni lidskd prava a svobody vyplyvaji
z mezinarodnich Umluv a Ustavnich norem
Ceské republiky, jsou zakotvena také v jed-
notlivych zdkonech a jejich provadécich
predpisech. Zakladni lidska prava kazdému
¢lovéku nalezi nezévisle na jakychkoliv dal-
Sich skutecnostech. Patfi viem bez rozdilu

DACICKA DOBRA PRAXE

Jsou véci, které si v zi-
voté mulzeme zvolit
a rozhodnout. V pfi-
padé stari to nepla-
ti: prijde a neptd se.
Cas je spravedlivy ke
vsem. A je také prav-
dou, Ze Uroven spo-
le¢nosti je mérena
schopnosti postarat
se o slabsi a méné
mohouci. V Dacicich péci o seniory bereme
jako jednu z priorit naseho mésta. Cinime
praktické kroky pro zlepseni jejich zivota.

V uplynulém obdobi jsme ve spolupraci
s méstskou policii provedli tfi skoleni pro
seniory v domé s pecovatelskou sluzbou
(DPS) na téma tykajici se predevsim bezpe-
¢i. Jedno z témat napt. upozornilo na hrozby
krddezi, maskované podomnim prodejem
vyrobk(. Policisté si pripravili poutavou

véku, barvy pleti, pohlavi, rasy, ndboZenstvi,
zdravotniho stavu apod. Mezi nejdllezitéjsi
lidska prava, kterd mohou byt pfi poskytové-
ni sluzby ohrozena ¢i porusena, patfi osobni
svoboda, ochrana soukromi, pravo na dlstoj-
né zachazeni a zachovani lidské dlistojnosti.
Pfi poskytovani sluzby je kladen dliraz prede-
v$im na moznost volby a rozhodovani vieo-
becné o sobé samém. Uzivateli nalezi pravo
rozhodovat o svém case, o aktivitach, kterym
se chce vénovat, o obleceni, které chce nosit,
atd. Nedotknutelnost osoby zarucuje uziva-
teli préavo rozhodovat o svém vzhledu, pravo
rozhodnout, kdo mu bude pomahat s osobni
hygienou, pravo, aby v choulostivych situa-
cich bylo dbano na co nejvétsi diskrétnost.
Pravo na dUstojné zachazeni zahrnuje za-
chazeni pfimérené véku uzivatele. Pracovnici
poskytované sluzby nepouzivaji nevhodné
prezdivky a tykani pfi oslovovani uzivatele,
nestylizuji dospélého ¢lovéka do role ditéte,
respektuji intimitu a stud uzivatele pfi osob-
ni hygiené apod. Pravo na osobni a rodinny
zivot zahrnuje rovnéz podporu a pomoc pfi
jeho napliiovani.

Rozhodovani o sobé a svych zalezitostech je
zékladnim pradvem dospélé osoby. V tomto
ohledu je pfedeviim nezbytné, aby uzivatel
dostaval informace v pfimérené formé tak,
aby mohl danou situaci pochopit a na za-
kladé moznosti volby se mohl rozhodnout.
Neméné dllezitym je také pravo stézovat

prednasku o tom, jak by se méli uzivatelé
v téchto situacich chovat. Dale pro ucast-
niky predndasky pfinesli reflexni nalepovaci
prouzky na hole a berle, které uzivatelim
bezplatné rozdali. Zakladem vieho je, aby
se seniofi u nas citili v bezpeci a védéli na
koho se pfipadné obratit. To byl také jeden
z rozhodujicich argumentt k posileni poctu
straznikd méstské policie tak, aby byli k dis-
pozici celych 24 hodin. Klicova je v téchto
situacich pravé ona bleskovd schopnost
straznikd zasahnout a pomoci.

Dalsim krokem bylo zpfehlednéni a zjedno-
duseni méstského webu, aby se na ném nasi
seniofi |épe orientovali. Podporujeme, aby
nasi dlichodci byli v rdmci svych moznosti
aktivni fyzicky i dusevné. Vidim to i na svych
rodicich, protoze spolecna aktivita pfispiva
k radosti ze Zivota. Mdm tedy radost, ze se
v uplynulém roce podafilo méstu inicio-
vat znovu nastartovani Klubu ddchodcd.

si — pravo poddvat stiznosti, podnéty a pfipo-
minky je nezanedbatelnym pravem uzivateld
sluzby.

Socialni sluzba vytvafi takové podminky, aby
osoby, kterym poskytuje sluzbu, mohly uplat-
novat vlastni vili pfi feSeni své nepfiznivé si-
tuace. Klade dliraz na to, aby uzivatelé méli
dostatecny prostor pro vlastni rozhodovani
a v pfipadé potieby méli moznost pozadat
pfi rozhodovéni o pomoc.

Kazda sluzba ma mit zpracované metodické
postupy, vycet situaci, ve kterych muze pfi
poskytovani sluzby dojit k ohrozeni ¢i poru-
Seni prav uzivateld, podle kterych budou jeji
pracovnici postupovat v piipadé, ze k takové
situaci dojde.

V pristim cisle tohoto obcasniku bych Vam
rada popsala metodické postupy situaci,
které mame jako poskytovatel pecovatel-
ské sluzby a osobni asistence vypracova-
ny. S tim Gzce souvisi stiety zajma mezi
uzivateli, nebo mezi uzivatelem a pracov-
nikem. P¥i poskytovani sluzby mnohdy
dochazi k tomu, Ze jsou zajmy rodiny od-
liSné od zajmi uzivatele, nebo Ze ma uzi-
vatel pozadavek, ktery je v rozporu s jeho
zdravotnim stavem apod. O téchto situa-
cich si fekneme pristé.

Drahomira Lencovd
garant kvality socidlIni prdce

M4 velmi zajimavy program a seniofi si jej
pfipravuji sami pod vedenim pana Hajka
a pani Krtkové, dvou sikovnych senioru. Pat-
fi jim velky dik, Ze se do toho vrhli s takovym
elanem. Klub je otevieny viem diichodcim
z mésta a schazi se pravidelné kazdy druhy
Ctvrtek.

V praxi se dlouhodobé setkdvame s vyso-
kym poctem Zadosti o pfijeti do DPS. Je
to stav, ktery nas trdpi a rozhodli jsme se
jej v letoSnim roce fesit. V ndvrhu rozpoctu
roku 2013 byla schvdlena vystavba nové-
ho bezbariérového DPS. Tim ndm vznikne
18 novych bytl a 21 lazek. Vzhledem k na-
roc¢nosti projektu se bude realizovat v roce
letoSnim a pfistim. TéSim se, ze se tim v Da-
Cicich zlepsi situace pro seniory. Protoze, jak
se my budeme chovat ke starsim lidem, bu-
dou se dalsi generace chovat k nam.

Ing. Jan BartoSek, mistostarosta Dacic
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Pripravili jsme pro vas novou webovou prezentaci www.ledax.cz, kde jsme se snaZzili jednoduchym
a prehlednym zpusobem popsat nabidku sluzeb Ledax o.p.s.

Fotky z aktivizaci GZivatell sluZzeb Ledax o.p.s.

Jindrichlv Hradec Trhové sviny

Dacice

Dostaly se k Vam Ledax NOVINY nahodou? Mate zajem o jejich pravidelné zasilani? Ledax NOVINY

Pokud ano, zaslete e-mail na adresu: info@ledax.cz a nebo zavolejte na tel.: +420 724 771 027. ke staZeni

Ledax NOVINY - Bulletin spole¢nosti Ledax o.p.s. (Ob¢asnik - ro¢nik V). MK CR E 19452,
VYDAVATEL: Ledax o.p.s., Riegrova 51, 370 01 Ceské Bud&jovice

VEDOUCI REDAKTOR: Dana Kalistova . . e L. X
ADRESA REDAKCE: Riegrova 51, 370 01 Ceské Bud&jovice Spolecnost Ledaxop.s. je soucdstiskupiny
group eee

GRAFICKE ZPRACOVANI: Daniel Kyncl
TISK: Tiskarna PROTISK, Ceské Budé&jovice



