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KONTAKTY:

Telefon: 488 577 661 Email: liberec@tyflocentrum-Ib.cz
Adresa: Na VysSinach 451/9, Liberec 5 Web: http://tyflocentrum-Ib.cz/

CO NABIZIME:

Pravodcovskou a predcitatelskou sluzbu

domluveni sluzby:

Kvéta Heligarova — Novakova (736 130 590, pps@tyflocentrum-Ib.cz),
Zajisténi socialné aktiviza€nich sluzeb

pfihlaseni na akce:

Kvéta Heligarova — Novakova (736 130 590, aktivity@tyflocentrum-lb.cz ),
Vyuku a poradenstvi ohledné elektronickych kompenzacénich pomucek
domluveni sluzby:

Ing. Jana Smolna (731 913 585, jana.smolna@tyflocentrum-1b.cz),

Lukas Feifer (lukas.feifer@tyflocentrum-Ib.cz ),

Zakladni socialni poradenstvi

zajisténi sluzby:

Mgr. Jana Jakubcova (797 695 503, jana.jakubcova@tyflocentrum-Ib.cz ),
Mgr. Jana BeneSova, Ph.D. (Jana.benesova@tyflcoentrum-Ib.cz),

K zapujCeni tandemova kola, zvukové knihy, moznost digitalizace textd a dalsi.

Uvodnik

Mili uzivatelé sluzeb TyfloCentra,

nachylil se konec roku 2021. Rok to byl naroCny, ale nepochybné také naplnény
a radostny. V adventnim cCase, kdy toto vydani OKA vznika, si vice nezZ jindy
uvédomujeme, jak je dulezité jit radostnym okamzikim vstfic a umét je nalezité
prozit. Také proto pro Vas piSeme tento Harmonizaé€ni special — Cislo, jehoz hlavnim
ukolem je pozdvihnout naladu a vyladit se pohodové na vstup do nového roku.

Protoze vyznamnym prostfedkem harmonizace a povzbuzeni nalady jsou bylinky,
pokraCujeme i v lednu Bylinkovanim. Abychom si nabrousili mysl a zlepSili pamét, ktera
se hodi na uchovani péknych vzpominek, mame v nabidce nové telefonické kvizy
a tréninky paméti. DoporuCujeme je specialné pro dlouhé lednové dny! Pfijemnou
relaxaci si mdzete pravideln& dopfat u online aktivity Pod viéky. Uginky aromaterapie
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na dobrou naladu jsou vSeobecné znamé. Proto jsme pro Vas pfripravili specialni akci —
Aroma Den v TC. Kdyz budete mit ten den dostate¢né vnimavy Cich, miZete ziskat
baje¢né vonavé ceny. Servirovat budeme lahodny badyanovy &aj, o kterém piSeme
vtomto OKU. Nové vyzkouSejte také Okénko dobrych zprav, které bude zarucené
konkurenci k veCernim zpravam v televizi. V zavéru ledna upozoriujeme na skvélou
prilezitost absolvovat prednasku od prazskych Tyflopomicek. Tyto i dalSi aktivity
objevite v programu.

Béhem ledna také ofekavame novou varku zvukovych knih na prvni pololeti roku
2022. Ty budou jisté dalSim cennym zdrojem pfijemné nalady. Jakmile budou
k dispozici, stalym odbératelim se ozveme.

V lednu se na Vas téSime poprvé v pondéli 3. 1. 2022. Do nového roku prejeme
jesté jednou hodné zdravi, optimismus a celkovou pohodu. Jsme tu stale pro Vas!

Vase TyfloCentrum

Obsah cgisla:

=  Aktualni informace k fungovani TyfloCentra

. Program TC na leden 2022

. Sila mySlenky: Pozitivni afirmace

. Jak na pohodu? S pisni¢kou jde vSechno lépe.

. Historii provéreny zdroj Stésti: Zvifeci mazliCci

. Dobra nalada a zdravi vSemi smysly

. Lidé z TyfloCentra: Osobni tipy na pohodu a dobrou naladu
= Soutéz: Usmévna hesla

. Vysledky soutéze €. 1: Vanocni kviz

=  Vysledky soutéze C. 2: Novy rok 2022 s novinkami
- Recept: Caj pro dobrou naladu

=  Oslavenciv lednu

. Padlo nam do OKA: Z Oteviené kavarny

=  Zavérem: Vyladéna pozornost



Aktualni informace k fungovani TyfloCentra

S ohledem na setrvale vaznou epidemiologickou situaci se disledné snazime
o dodrzovani zakladnich preventivnich opatreni. Ve vSech interiérech plati nadale
povinnost noeni respiratort. Casto vétrame a pfistupujeme i k individualnimu formatu
skupinovych aktivit.

= Privodcovskou a predcitatelskou sluzbu Ize vyuzivat bez omezeni.
Objednani sluzby prosim provedte nejlépe 3 pracovni dny dopredu.

» Sluzby socialni rehabilitace probihaji u lektorky Jany Smolné a lektora Lukase
Feifera po predchozi individualni domluvé, a to osobné v prostorach TC, nebo
podle potfeby vzdalené.

= Aktivity v ramci sluzby SAS probihaji nyni jak online, tak prezencné.
Podrobnosti najdete v programu aktivit.

Zvukové knihy si mizete pfijit vypujcit & vymeénit v otviracich dnech pobocky, tedy PO,
ST, CT v éase od 9:00 do 12:00. Nova varka knih se oéekava v zac¢atku ledna.

Program TC na leden 2022

Pro prihlasovani na akce a aktivity TyfloCentra vyuzZivejte nové kontakt na Kvétu
Heligarovou — Novakovou. Tel.: 736 130 590. Email: aktivity@tyflocentrum-Ib.cz.
Jste-li pravidelnym u€astnikem aktivity, dejte védét v pfipadé, ze se u€astnit nemuizete.

Pro objednavani na konzultace k elektronickym kompenzaénim pomuckam
vyuzivejte nadale kontakt na Ing. Janu Smolnou v uréeném ¢ase: kazdé utery od
12:00 do 13:00. Dékujeme.

3.1. pondéli 9:30 Trénink pameéti - telefonicky

S Kvétou Heligarovou - Novakovou si po telefonu provéfite
pamét i postfeh formou zabavnych kvizl. Zajemci se mohou
hlasit do 17. 12. 2021.

5. 1. streda 10:00 Bowling

Sraz v 9:50 v restauraci Rajska zahrada v Centru Babylon.
Prosime o pfihlaseni u Kvéty Heligarové - Novakové
nejpozdeéji do pondéli 3. 1. 2022.




5. 1.

5. 1.

6. 1.

6. 1.

10. 1.

12. 1.

streda

streda

12:30

15:00

ctvrtek 10:00

ctvrtek 14:00

pondéli 10:00

streda

10:00

Pomerancové tvoreni

Zimni dekorace ze suSenych pomerancl zarucené provoni
Vas interiér na dlouhou dobu. Dokonaly a jednoduchy trik na
dobrou naladu. Chcete-li s nami tvofit, hlaste se u Kvéty
Heligaroveé - Novakové do 3. 1. 2021.

Anglic¢tina - online

Vyuka angli¢tiny probiha online pfes staly odkaz na Google
Meet. Lektorem je pan Petr Tkac. Staly pfispévek na aktivitu
je 30 K&.

Bylinkovani 3

Mimoradna zimni aktivita, ktera Vas potési, naladi a jesté
posili Vase zdravi. Po €ichu budeme rozpoznavat vzorky
vonavych bylinek, jejichz u¢inky na imunitu a celkovou
dusevni pohodu jsou nesporné. Chcete-li se spolu s nami
ponofit do vonavého dopoledne, prihlaste se do pondéli
3. 1. 2022.

Joéga

CviCeni pod vedenim odborné lektorky pani Jany SalaCové
probiha nyni jak prezencné v prostorach TC, tak vzdalené
pres staly odkaz na Google Meet.

Otevirena kavarna

Probiha fyzicky v prostorach TC a souCasné online pres staly
odkaz Google Meet. Tentokrat na pfiznacné téma ,,Pozitivni
mysleni“. O pfihlaSeni do diskuse prosime do 7. 1. 2022.

Zvukova strelba

Nova pravidelna sportovni aktivita probiha 1 x mésicné na
semilské pobocce TyfloCentra od 10:00 do 12:00. Odjezd
z Liberce autobusem v 9:02. Sraz na AN u prodejny jizdenek.
Zvukova stfelba je specialni disciplina, ktera umoznuje
stfelbu na terC zrakové znevyhodnénému stfelci pomoci
zvukové signalizace. Prispévek na aktivitu je 50,- KE. Svou
ucast hlaste do pondéli 10. 1. 2022.



12.

13.

13.

17.

17.

17.

19.

streda 15:00

ctvrtek 10:00

ctvrtek 14:00

pondéli 9:00
pondéli 10:00
pondéli 13:00
streda 9:00

Anglic¢tina - online

Vyuka angli¢tiny probiha online pfes staly odkaz na Google
Meet. Lektorem je pan Petr Tkac. Staly pfispévek na aktivitu
je 30 K¢.

Bylinkovani 4

Mimoradna zimni aktivita, ktera Vas potési, naladi a jesté
posili VaSe zdravi. Po €éichu budeme rozpoznavat vzorky
vonavych bylinek, jejichz u€inky na imunitu a celkovou
dusevni pohodu jsou nesporné. Chcete-li se spolu s nami
ponofit do vonavého dopoledne, pfihlaste se do pondéli
10. 1. 2022.

Joga

CviCeni pod vedenim odborné lektorky pani Jany Salaové
probiha nyni jak prezencné v prostorach TC, tak vzdalené
pres staly odkaz na Google Meet.

Anglicka konverzace — prezencné

Anglicka konverzace probiha v prostorach TyfloCentra
Liberec. Lektorkou je pani Michaela Grulyova. Staly
prispévek na aktivitu je 30,- KC.

Otevirena kavarna

Probiha fyzicky v prostorach TC a souCasné online pres staly
odkaz Google Meet. Tentokrat na téma ,,Odmény pro darce
v kampani na zisk piana pro TC*. O pfihlaSeni do diskuse
prosime do 14. 1. 2022.

Piano ,,poslepu“ - online

Vzdalend vyuka probiha pfes odkaz na Google Meet.
Lektorkou je pani Lucie Remerova.

Okénko dobrych zprav

Mimoradna lednova aktivita, ktera probiha fyzicky v klubovné
TC i online pfes odkaz na Google Meet (zajemcum bude
zaslan). Kazdy muize do okénka prispét libovolnou
dobrou zpravou ¢€i prijemnym zazitkem z posledni doby.
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19. 1.

19. 1.

20. 1.

20. 1.

24. 1.

24. 1.

24. 1.

streda 10:30

streda 15:00

ctvrtek 10:00

ctvrtek 14:00

pondéli 10:00

pondéli 13:00

pondéli 14:30

TéSime se! Zajemci se hlasi u Kvety Heligarové — Novakové
do pondéli 17. 1. 2022.

AromaDen v TC

Prijd'te nacerpat prijemnou energii z vini, které povzbudi
Vase smysly. Ve stfedu dopoledne bude kazda z celkem
péti mistnosti v TC vonét jinak — diky aroma lampam
a pouzitym vonnym esencim. Poznate vSech pét vuni?
Pfijdte se na vlastni nos presvédcCit. A pozor! Kdo spravné
uhadne pfitomné viné, muze se tésit na vonavé ceny. Po
celé dopoledne navic servirujeme badyanovy €aj. Zajemci
se hlasi u Kvéty Heligarové — Novakové do pondéli
17. 1. 2022.

Angli¢tina - online

Vyuka angli¢tiny probiha online pres staly odkaz na Google
Meet. Lektorem je pan Petr Tkac. Staly pfispévek na aktivitu
je 30 K¢.

Pod vicky - online

Aktivita zamérfena na relaxaci a meditacni techniky probiha
online pres staly odkaz na Google Meet. Lektorkou je pani
Lucie Fialkova. UCast potvrdte do patku 14. 1. 2022.

Joga

CviCeni pod vedenim odborné lektorky pani Jany Salaové
probiha nyni jak prezenéné v prostorach TC, tak vzdalené
pres staly odkaz na Google Meet.

Klubové posezeni

Pravidelné setkani v klubovné TC. Prosime o nahlaseni
Vaseho zajmu o ucast do stfedy 19. 1. 2022.

Piano ,,poslepu‘ - online

Vzdalena vyuka probiha pres odkaz na Google Meet.
Lektorkou je pani Lucie Remerova.

Rodicovsky klub - online




26.

26.

26.

27.

27.

31.

1.

1.

streda 10:00

streda 12:30

streda 15:00

ctvrtek 10:00

ctvrtek 14:00

pondéli 9:30

ZkuSenosti s rodiCovstvim sdilime prfes staly odkaz na
Google Meet. Prosime o nahlaseni Vaseho zajmu o ucast do
patku 21. 1. 2022.

Bowling

Sraz v 9:50 v restauraci Rajska zahrada v Centru Babylon.
Prosime o pfihlaseni u Kvéty Heligarové - Novakové
nejpozdéji do pondéli 24. 1. 2022.

Tvoreni z koreni

Vonavé korfeni povzbudi mysl, a kdyz navic diky nému
vytvofite krasnou zimni dekoraci, teprve Vas pékné naladi.
V hlavni roli hiebicek a badyan. Chcete-li s nami tvorit,
hlaste se u Kvety Heligarové - Novakové do 24. 1. 2022.

Angli¢tina - online

Vyuka angli¢tiny probiha online pres staly odkaz na Google
Meet. Lektorem je pan Petr Tkac. Staly pfispévek na aktivitu
je 30 K¢.

Bylinkovani 5

Mimoradna zimni aktivita, ktera Vas potési, naladi a jesté
posili Vase zdravi. Po €ichu budeme rozpoznavat vzorky
vonavych bylinek, jejichz Uu¢inky na imunitu a celkovou
dusevni pohodu jsou nesporné. Chcete-li se spolu s nami
ponofit do vonavého dopoledne, prihlaste se do pondéli
24. 1. 2022.

Joga

CviCeni pod vedenim odborné lektorky pani Jany Salaové
probiha nyni jak prezencné v prostorach TC, tak vzdalené
pres staly odkaz na Google Meet.

Trénink paméti - telefonicky

S Kvétou Heligarovou - Novakovou si po telefonu provéfite
pamét i postfeh formou zabavnych kvizl. Zajemci se mohou
hlasit do 27. 1. 2022.



31.1. pondéli 13:00 Piano ,.poslepu’ - online

Vzdalena vyuka probiha pfes odkaz na Google Meet.
Lektorkou je pani Lucie Remerova.

31.1. pondéli 14:15 Prednaska z Tyflopomucek Praha

S pracovnici Tyflopomlicek Praha se propojime online.
Pfednadsku o novinkach v oblasti pomlcek tak muizete
poslouchat pfimo z klubovny TC, kde bude probihat pfenos,
nebo pres zaslany odkaz z pohodli domova. Mate-li zajem ¢i
dotaz ke konkrétni kompenzac€ni pomicce, sdélte nam jej
nejlépe do 15. 1. 2022 — predame prednasejici lektorce.
Svuj zavazny zajem o ucast na prednasce hlaste do stfedy
26. 1. 2022.

Sila myslenky: Pozitivni afirmace

Jak myslime o svété a osobé, nevyhnutelné ovliviuje to, jak se citime a jakou
mame naladu. Zni to jako banalni tvrzeni, ale neni vzdy jednoduché se zménou
vlastniho mysleni zacit. Slibnou pomuickou v tomto ohledu mohou byt tzv. pozitivni
afirmace. Klicem jsou pravidelné, pokud mozno hlasité, promluvy k sobé samému.
Tyto promluvy zvedaji sebedlivéru a harmonizuji télo i ducha. Pokud chcete,
muzete si promluvy také nahrat a poustét si je napriklad kazdé rano pro dobry start
do nového dne. Je skvélé, kdyz pfi poslechu vydrzime alespon na chvili v pravé
pfitomném okamziku. Nebudeme tedy myslet ani na to, co jsme jesté ten den nestihli
udélat, ale ani na to, co jsme vCera méli udélat jinak.

Nize Vam nabizime zakladni sadu pozitivnich tvrzeni. Ale upravovat si je muzete
libovolné podle svého nastaveni.

= VSechno dobre dopadne.

= Miluji své télo i svoji dusi.

= Mam radost ze Zivota.

= Véfim v sebe. Jsem silna a nezavisla.
= VSe delam nejlépe, jak umim.

= Rostu a u€im se kazdy den.

= Mam Zzivot ve svych rukou.

= VSechno je mozné.

Pomoci mohou také afirmace, které dostavaji ¢lovéka z nepfijemnych pocitu, pokud jiz
nastanou:




» Tato situace nebude trvat navzdy.

» Uz jsem to zazil/zazZila a zvladl/zvladla jsem to.

= | tohle prejde.

» Ted mam nepfijemné pocity, ale jsou OK. Dokazu se s tim smifit.

» Dostanu se z toho a nenecham se rozhodit.

= Nemusim spéchat, ziskam ¢as a zklidnim se.

= Jsou to jen mé pocity, a nakonec se rozplynou.

» Moje mysSleni je nékdy svefepé, ale to nevadi. Kdyz chci, mohu mit ni jiné
mysSlenky.

= No aco?

Jak na pohodu? S pisni¢kou jde vSe lépe.

Kazdy z nas ma svou zaruCenou pisniCku, jejiz poslech okamzite pozdviha naladu
o stupen vys. Byva to velmi individualni a proti gustu... vSak to znate. Pfesto jsme si dali
za cil vybrat pisniCku, ktera je jak vSeobecné znama, tak celkem spolehlivé nuti
k pozitivnimu mysleni. A jelikoz se nebojime, dokonce jsme si ji v libereckém tymu
nahlas zazpivali. Kdo si chce pustit audionahravku naseho amatérského zpévu
a pobavit se, je k dispozici ve formatu mp3 v pfiloze emailu, ze kterého Vam chodi
OKO, nebo na webovych strankach TyfloCentra Liberec: www.tyflocentrum-Ib.cz.

Budeme radi, kdyz si pisniCku jen tak pro radost zazpivate i Vy, at uz s nami, nebo
sami.

Zdenék Svérak a Jaroslav Uhlir: ,,Neni nutno*
Neni nutno, neni nutno,

aby bylo primo veselo,

hlavné nesmi byti smutno,

natoZ aby se brecelo.

Chces-li, trap se, Ze ti v kapse

zlaté mince nechresti,

nemit Zadné kamarady,

tomu ja fikam nestesti.

Nemit prachy - nevadi,



http://www.tyflocentrum-lb.cz/

nemit srdce - vadi,

zazit krachy - nevadi,

zaZzit nudu - jo to vadi, to vadi.

Neni nutno, neni nutno,

aby bylo primo veselo,

hlavné nesmi byti smutno, natoz aby se brecelo.
Neni nutno, neni nutno,

aby bylo primo veselo,

hlavné nesmi byti smutno,

natoz aby se brecelo.

Nize pfidavame fotku naseho ,péveckého” tymu u piana v klubovné TyfloCentra.

G g — —=

o
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Historii provéreny zdroj stésti: Zvireci mazlicci

OsvédCenym stimulatorem nalady jsou domaci mazlicci. Pejsci, koCky, morcata,
piskomilové, ale tfeba i leguani. Kontakt se zvifetem uklidnuje a harmonizuje. Mluvit na
domaciho mazlicka je také skvélym terapeutickym prostfedkem. Ale i pouhé vnimani
pfitomnosti zvifete Ci dotekova terapie jsou bajeCnymi pomocniky.

Mozna jste nevédéli, ze podpora dobrého psychického a fyzického stavu ¢lovéka
prostrednictvim kontaktu se zviretem, se oznac€uje jako animoterapie. Jisté znate
jeji konkrétni typy — canisterapii (terapeutické puUsobeni pejskd) nebo hipoterapii
(IeCebné vyuziti koni). Vyuzivaji se ale také dalSi — delfinoterapie, ornitoterapie (vyuziti
ptactva) Ci felinoterapie (terapie s koCkou).

V Liberci se poskytovanim vybranych terapii zvifetem zabyva napfiklad organizace
Elvahelp, ktera je souCasné registrovanym poskytovatelem socialnich sluzeb.

Vice informaci najdete na webovych strankach: https://www.elvahelp.cz/.

Dobra nalada a zdravi vSemi smysly

Ne vzdy si uvédomime, ze to, co citime, ovlivhuje, jak se citime. Aromaterapie si toho je
védoma. Sta€i vzpomenout na jeden z nasich minulych speciali OKA, kdy jste
méli Sanci ¢ichat vzorecky viini maty peprné, ravintsary a mandarinky. Vyhodou je,
ze pozitivné stimulujici viné maiji ¢asto také antivirové &i antibakterialni ucinky, coz se
v této dobé hodi dvojnasob.

Dnes Vam predstavime mozna malinko nedocenéné ucCinky kofeni badyanu, ktery
nejen ze nadherné voni, ale ma sSiroké lé¢ebné vyuziti. V obdobi kolem Vanoc jej jisté
budete mit k dispozici.

Badyan (fika se mu taky badyanek, hvézdickové koreni, hvézdicovy anyz ¢i €insky
anyz) je suseny plod stalezeleného stromu jménem badyanik pravy, ktery je doma
v jihovychodni Asii. Diky charakteristickeému atraktivnimu tvaru osmicipé hvézdicky si ho
s jinymi druhy kofeni nemuzeme splést. Spolu se skofici, vanilkou,
hfebiCkem, anyzem a musSkatovym ofiSkem u nas patfi k vanoCnimu kofeni. Badyan ma
vyraznou, hofce nasladlou chut a jeho nezaménitelna viné pfipomina anyz, fenykl Ci
|ékofici.
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https://www.elvahelp.cz/
https://living.iprima.cz/anyz-je-aromaticke-koreni-s-lecivymi-ucinky-anyzovy-caj-pomuze-s-travenim-a-s-kaslem-50403

Badyan koreni

Badyan se u nas pouziva nejcastéji pri sladkém peceni, je tradicni
soucasti pernikového kofeni, pfidava se do vanoCniho cukrovi, kolacd a dezertu,
pouziva se do Svestkovych a hruskovych povidel, pomeranCovych marmelad nebo
aromatickych dZzemU a kompottu. Chutové badyan bajec¢né vylepsi €aj, svarfené vino,
grog a dalSi napoje na zahrati.

Badyan je i soucasti tradicniho ¢inského koreni péti vani, ve kterém se pouziva
spole¢né s hiebickem, fenyklem, skofici a pepfem. V €inské kuchyni jsou dekorativni
hvézdicky zakladnim kofeni pro pfipravu kachny a veprového masa. Viethamska
kuchyné badyan uplné nejcastéji pfidava k hovézim vyvarum a polévkam (napfiklad Pho
Bo).

Badyan lék

Badyan obsahuje mj. zelezo, vapnik, horCik, fosfor, draslik, vitaminy A, C, kyselinu
listovou a pantothenovou, pro zdravi jsou vyznamné predevsim latky s antibakterialnimi,
antivirotickymi, antimikrobialnimi a protizanétlivymi ucinky jako jsou anetol, linalool,
kyselina shikimova a oseltamivir.

Badyan celkové posiluje organismus, podporuje spravné fungovani imunitniho
systému, uéinkuje proti virovym infekcim, ulevuje pfi chorobach z nachlazeni,
hlavné pfi bolestech v krku a kasli. Pomaha pfi svalovych kfe€ich a revmatismu,
zmirnuje potize se zazivanim, ulevuje pfi nadymani, kolikach a podrazdéni zaludku.
Umi také Cistit a regenerovat plet. Silice badyanu pozitivné plsobi na nervy.

Caj z badyanu jako zbran proti virim

Ingredience

» 1 hvézdiCka badyanu
= 200 ml vrouci vody
= 1 I1ziCka medu

Priprava

Badyan umeleme nebo nadrtime v hmozdifi a zalijeme ji 250 ml vrouci vody. Nechame
vyluhovat 7 az 10 minut. Scedime. Pfed pitim pfidame med.
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Pouziti

Badyanovy Caj je skvély jako prevence proti virovych chorobach, pomaha pfi kasli
a bolesti v krku. Jako prevenci pijeme &aj dvakrat dennég, jako lék tfikrat denné&. Caj
muzeme jesté ochutit Spetkou skofice.

Zdroj: https://living.iprima.cz/bydleni/kuchyne/badyan-ucinky

Lidé z TyfloCentra: Osobni tipy na pohodu a dobrou naladu

My z TyfloCentra nezistavame pozadu a kazdy z nas pfidavame své osobni tipy, co
nam pomaha na zlepseni nalady a jak ¢elime chmuram.

Mate-li i Vy svUj tip a chcete se o néj podélit, napiste nam nebo zavolejte. Radi se
potéSime s Vami!

Kvéta Novakova Heligarova, priivodkyné a koordinatorka

,CO se tyka zprijemneni nalady a vytvoreni si dobré pohody, u mé urcité pomaha setkani
S kamarady - at uz u dobré muziky, u sklenky vina nebo u kavy. Dale mé dokazou
zprijemnit naladu manzel, vnuCka a déti. Pokud pravé neni moznost setkani, doma si
navodim prijemnou naladu koupeli s riznymi solemi, ve které vydrZzim s ¢asopisem nebo
knihou tfeba hodinu. Mezi mdj dalSi oblibeny relax patfi aroma lampa s pfijemnou vini,
k ni dobra muzika a odpoCinek na karimatce. Pokud venku sviti slunicko, vyrazim na
prochazku, protoZe i to je velky Zivotabudic.“

Ivana Valecka, zastupujici feditelka TC Liberec

,CO mi pomaha k dobré naladé? Navstéva prirody, pobyt a pohyb na Cerstvém vzduchu.
KdyZ neni priroda a necitim se dobfe, pomaha mi zaméfit se na svuj dech a srdce.
Snazim se vybavit néjakou peknou vzpominku, ktera mé harmonizuje. Kdyz se na sebe
nedokazu napojit a dobra nalada se nedostavuje, zacnu si s tréninkem vdécnosti, ktery
mne vraci do stavu, za co vS§echno mohu byt v Zivoté vdécéna, a hned je mi dobfe ©. No
a obecné mi prospiva moc nesledovat média. Naopak je skvélé byt s lidmi, se kterymi je
mi hezky.”

Jana Smolna, odborna lektorka

»,Pro pohodu a dobrou naladu mi pomaha obcas se zastavit a uvédomit si, Ze svét kolem
mne je v poradku, Ze smutky jsou jen v mé hlavé, jsou jako Spatné pocCasi a pfejdou.
Neékdy se zkusim pustit do uzite¢né Cinnosti a prijde dobry pocit. Zkousela jsem i navod
s usmevem. Nejdriv to jde ztuha, kdyz se nechce, ale ono to na ty okolo funguje a jsou
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milejsi, a hned je lepe. Jo, a kdyZz nikdo okolo neni, pripadam si jako pako, a to také

M

pomuZze - nebrat vSe tak vazné.
Lukas Feifer, odborny lektor

,Pomaha mi poradneé se vyspat. Rad se naladuju dobrymi vécmi. A panak obcCas taky
neuskodi.*”

Jana Jakubcova, socialni pracovnice

~Je krasné letni rano. VSude kolem mé les. Slunko sviti mezi stromy, syta zelena
a hnéda barva, kam se podivam. Je to balzam pro oci. VIhka hlina, trava, jehli¢i bajecné
voni. Vzduch je prijemny a svézi. Vysoko na stromech slysim ptaky, do toho Suméni
stromu a travy. Jen tak se v téhle nadhere prochazim, posloucham, dycham, divam se...
Krasa, pohoda, klid a dobra nalada.”

Jana Benesova, socialni pracovnice

»,Pobyt na ¢erstvém vzduchu, specialné kdyz sviti slunicko a vsechno je tak hrejive, zalité
a provonéné... KdyZz zrovna neni slunicko dostupné, nedam dopustit na vuani
mandarinky, ta ma na mé skvély viiv. Kdyz neni ani mandarinka, davam do usi prijemnou
hudbu — ted’ zrovha mam ¢&asto v uSich album BOATS. Spolehlivy je také mduj pétilety
syn, kdyz vypravi své rozpustilé vtipky a sméje se od ucha k uchu. Smich je nakaZzlivy
a rada se jim nechavam nakazit ©.“

Soutéz: Usmévna hesla

Komedie jsou zanr zacileny na dobrou naladu. Vite, z jaké Ceské komedie pochazi
oblibena zlidovéla hlaska: ,,A protoze dobrych zprav je stale méné, je treba jim
davat usmévna hesla.“

Nazev filmu nam posilejte na odpovédnim listku z obalky, nebo odpovédi na email, ze
kterého Vam OKO chodi. Odpovéd mulzete zatelefonovat i sdélit osobné pfi jakékoli akci
TC. Termin pro Vase odpovédi je 15. 1. 2022.

Drzime palce a prejeme, at se Vam dafi pouzivat usmévna hesla v praxi ©.

Vysledky soutéze €. 1: Vanoéni kviz

Vylosovanymi vyherci vanoCni soutéze jsou: pan Pavel Mrazek, pani Hana Lopatkova
a pani Nina Medkova. Vyherci si mohou vybrat z téchto lakavych cen:
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= Stolni kalendar KTN ve zvétSeném €ernotisku

» Nasténny kalendaf od nadace Mathilda, ktera pomaha lidem s tézkym zdravotnim
postizenim

» Sada originalnich vonnych svicek

Na pfedani vybrané vyhry se s Vami domluvime. Srde¢né blahopfejeme!

Vysledky soutéze €. 2: Novy rok 2022 s novinkami

Dékujeme za zaslané odpovédi i do druhé soutéze z vanocniho specialu OKA.
Vylosovanym vyhercem se stal pan Pavel Mrazek. Blahopfejeme a vyherci pfedame
lahev tradiCni medoviny, ktera jisté najde vyuziti.

Recept: Caj pro dobru naladu

Existuje cela fada Cajovych smési pro dobrou naladu. Pod odkazem nize naleznete
kratké video z databaze Ceské televize, kde je pfedstavena jednoducha ajova smés na
dobrou naladu a celkové zklidnéni. Sklada se z medurnky, lipového kvétu
a majoranky. Chcete-li, muzete si bylinky po domacku nadrtit na platény hadrik, ktery
pak jen svazete provazkem a muzete louhovat.

V Clanku nad videem se dozvite také o originalni smési od bylinare Jifiho Janci, jehoz
zakladem je 5 ingredienci: dobromysl obecna, trezalka teckovana, vrbka uzkolista,
meésicek lékarsky a vies obecny. Pozor jen na pfipadné kontraindikace tfezalky. Vice
se dozvite v Clanku a zminéném videu:

https://www.ceskatelevize.cz/porady/10744345634-kouzelne-bylinky/7629-recepty/3430-
caj-na-dobrou-naladu-podle-bylinare-janci/

Oslavenci v lednu

V lednu oslavi své narozeniny pani Miroslava Bobkova, pani Hana Lopatkova, pani
Drahomira Vejnarova, pan Jifi Zacek, sleéna Eliska Koldova, pani Jana
Knoblochova, sle¢éna Kristyna Haklova, pan Miroslav Franci a pan Miroslav
Serdy. Pfijméte upfimné blahopfani z TyfloCentra Liberec!

Padlo nam do OKA: Z Oteviené kavarny

Na Otevienych kavarnach diskutuji u€astnici na zvolena témata jiz od minulého léta. Na
Kavarné, ktera probéhla 29. 11. 2021, pfiSlo na téma ,,sdileni zkusenosti z kurzu
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intuitivniho vnimani“. Dozvé&déli jsme se, kdo v Cesku pofada tyto kurzy a jaké posuny
mohou zazivat u€astnici téchto kurzd ve schopnosti otevirat si tzv. ,treti oko®, zamérené
na intuici.

Spontannim napadem z Kavarny bylo oslovit pani Zdetfiku Repkovou, ktera v CR kurzy
realizuje, a zeptat se na moznost uskutec¢néni kurzu také v Liberci. Lektorka je na rok
2022 bohuzel jiz plné vytizena. Pokud by se v8ak konal néktery z kurzd pobliz Liberce,
budeme o ném urcité informovat.

Zavérem: Vyladéna pozornost

Zavérem prinasSime takovy test pozornosti, ktera je mnohdy rozhodujici v tom, jakou
mame naladu. Zkuste si nékdy za den vSimat jen dobrych zprav. Nebo pocitat lidi, ktefi
Vam frekli néco pozitivniho. Nebo pocitat, kolikrat se Vy sami béhem dne usméjete,
pfipadné zasméjete nahlas pé&kné od plic. Jakmile jednou zaméfime pozornost na
pozitivni okolnosti, maloco nas totiz rozhodi. Ukol pro nasi pozornost je totiz jasné dany,
a ta by nas méla podrzet. A at’ si to natrénujeme pékné v prostfedi OKA — schvalng,
kolik jste napocitali ikonek tzv. smajliki celkem na vSech strankach tohoto vydani OKA?

(Spravna odpoved: 4)

Pfejeme Vam, at nachazite usmévy a smajliky a dafi se Vam nepoustét k sobé
mracouny a bruc¢ouny ©.

Na uplny zavér prikladame fotku z pfedvanocniho klubového setkani, na kterém
vyzkouSela klientka TC Nikol AntoSova naSe nové pianino.
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Stastny vstup do roku 2022
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Soutézni vanocni kviz - reseni

1. Jak se jmenuje francouzska postava, ktera je obdobou naseho Jeziska Cci
ruského Dédy Mraze?

a) Archandél Noe
b) Peére Noél
c) Pierre Claude

2. Co znamena slovo ,,advent”

a) prichod
b) odchod

C) narozeni
3. Kde se poprvé objevil adventni vénec?
a) lzrael
b) Némecko
c) Ceska republika
4. Co je to ,Stédrovka“?
a) rybi Supina
b) tradiéni vanoc¢ni hvézda
c) vanocka
5. Jaké dary prinesli tri kralové Jeziskovi?
a) zlato, kadidlo, ovci

b) zlato, kadidlo, myrhu

c) kadidlo, ovci, korunu
6. Cim byl Josef, manzel Panny Marie, maminky malého Jeziska?
a) tesar

b) truhlaf
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c) kovar

7. Kdo napsal ¢eskou msi vanocni?
a) Jakub Josef Ryba
b) Jakub Jan Ryba

c) Jan Jakub Ryba
8. Co puvodné znamenala zkratka C+M+B?
a) jména tfi krall — KaSpara, Melichara, Baltazara
b) Oznacoval domy pfislusniku Cechu mistra brasnara.

c) latinské pozehnani Christus mansionem benedicat

9. Ktery den je povazovan za konec vanoc¢niho obdobi?
a) 24.prosinec
b) 31. prosinec
c) 6.leden

10. S kym v Rusku roznasi darky Déda Mraz?

a) se Snéhurkou

b) se sobem

c) se skritky
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