Po pullroce béhu projektu Podpora pecujicich osob v obcich MAS Pobeskydi, rekapitulujeme. V dobé
od unora do konce ¢ervna 2022 jsme zorganizovali celkem 7 aktivit, kterych se zic¢astnilo okolo 40
neformalnich pecujicich o své blizké v domacim prostredi.

Aktivity se snazime zaméfit na potieby pecujicich, misto konani je zpravidla SEN centrum Tfanovice a
kazdy muUze vybirat dle svého zdjmu. Zveme vsechny, kdo pecuji na uzemi obci MAS Pobeskydi.

Psychohygienou pro pecujici nas jiz 2x provazel psycholog FrantiSek Zakopal. Probirali, jak je dulezité
umét pecovat nejen o svého blizkého, ale také o nase fyzické a duSevni zdravi. Naucili jsme se par
relaxacnich technik, které pomahaji navodit pocit uvolnéni a klidu. Nezbytny spanek pak muze pfijit
pfirozené a rychle.

Svépomocna skupina, kterd je uréena pro vsechny, ktefi chtéji sdilet denni starosti v péci o svého
blizkého, se konala 2x. Pecuijici zjistuji, Ze vSichni proZivaji podobné, ne-li stejné pocity a emoce.
Mohou si navzajem poradit, podpofit se, zasmat se i poplakat. JelikoZ je skupina ¢astecné
moderovanad, vnasi do ni nase zkusena moderatorka, kaplanka a duchovni pracovnice SD pani Miriam
Sz8keova ,vidy dalii rozmér a pohled na dany problém, na Zivot. U¢astnik si zavérem odnasi
zamysleni, pocit, Ze v nelehké situaci neni zcela sdm, a najde vzdy néco pozitivniho v tom, co pravé
proziva.

Fyzioterapie podle Feldenkraisovy metody probéhla prezenéné a soubézné on-line celkem 3x bud'
v SEN centru Tranovice nebo v propjéeném sale OU Tranovice. Cvi¢enim nas opét provézela pani
Irena Molin. Tento druh fyzioterapie je UZasny v tom, Ze jej mGze cvicit kdokoliv, jelikoZ pfi ném
pouzivdme drobné pohyby, se kterymi soucasné zapojujeme mozek a mysleni. Pokud se rozhodnete
Ucastnit, je vhodné mit teplé a pohodIné obleceni, karimatku nebo deku.

Vsechny predstavené aktivity jsou, diky finan¢éni podpore Moravskoslezského kraje, nabizeny
zdarma, tési se oblibé i ndvstévnosti. Proto pokud Vas zaujaly a chtéli byste byt jejich soucasti,
kontaktujte koordinatorku projektu Mgr. Hanu Adamcikovou, tel. 732 693 405; mail
sarepta.metodik@slezskadiakonie.cz a prihlaste na néktery z podzimnich termin(.

DATUM r. 2022 CAS AKTIVITA MISTO KONANI
7.9. 16.00-18.00 |Svépomocna skupina SEN centrum TFanovice
14.9. 16.30-18.30 | Fyzioterapie formou Feldekraisovy metody oU T¥anovice 250
27.9. 16.00-18.00 | Psychohygiena SEN centrum TFanovice
26.10 16.30-18.30 | Fyzioterapie formou Feldekraisovy metody oU T¥anovice 250
10.11. 16.30-18.30 | Fyzioterapie formou Feldekraisovy metody OU TFanovice 250
30.11. 16.00-18.00 | Psychohygiena SEN centrum Tranovice
8.12. 16.00-18.00 |Svépomocna skupina SEN centrum Tranovice
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