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Program – Březen 2023Pravidelné bezplatné aktivity pro onkologicky nemocné a jejich blízké:

INDIVIDUÁLNÍ
Konzultace s psychologem nebo psychoterapeutem
•	pondělí • 9:00 – 16:00
•	úterý     • 10:00 – 18:00  
 
Sociální poradenství:
•	úterý • 15:00 – 17:00 

Výživové poradenství
•	čtvrtek   • 10:00 – 12:30 

SKUPINOVÉ
Relaxací proti stresu (v Centru i online)
• pondělí • 11:30 – 12:30
Online setkávání - Podpůrná online skupina
• pondělí • 13. a 27.3.  • 16:30 – 17:30

PROdýchej - Online skupina pro plicně nemocné  • pondělí 6. a 20.3. • 16:30 – 17:30

Vracím se do práce (online)
•  úterý • 7. a 21.3. • 9:00 – 10:30

Jemná jóga • pondělí • 10:00 – 11:00
Cvičení s fyzio • úterý • 10:30 – 12:00
Cvičení pilates • úterý • 14:00 – 15:00
Trénink paměti • středa • 10:00 – 12:00



 Cestovatelský klub: Kostarika - cesta za poznáním
• 6. 3. od 16:00 – 18:00
Inspirativní povídání o cestě na Kostariku
 
Psychika a nádorové onemocnění
• 7. 3. od 16:30 – 17:30 
Onkologické onemocnění vzniká v psychosomatickém pojetí především
tam, kde je člověk vystaven nadměrnému nebo dlouhotrvajícímu stresu.

[bookmark: _GoBack]Výživa a její vliv na obtíže omezující příjem stravy u onkologicky nemocných pacientů (online přednáška)
• 14. 3. od 18:00 Připojte se z pohodlí domova na setkání s nutriční terapeutkou na www.amelie-zs.cz/prednaska 
Workshop: fotografování a pózování s Miss Planet
• 15. 3. od 16:30 – 18:00 
Co je vlastně fotopóza? A co samotné pózování? Dozvíme se na workshopu s modelkou.
Dechová rehabilitace nejen u onkologicky nemocných
• 21. 3. od 16:30 – 17:30 
Správné dýchání a umět pracovat se svým dechem je důležité pro všechny.

Onkologická diagnóza jako příležitost žít smysluplněji (online přednáška) 
• 22. 3. 2023 od 18:00 Hrozící smrt jako pokyn k životu. Proces vyrovnání se s diagnózou online zde: www.amelie-zs.cz/prednaska 
Invalidita a návrat do práce po rodičovské dovolené nejen pro onkologicky nemocné
• 28. 3. od 17:00 – 18:30 
Zjištění onkologického onemocnění během rodičovské dovolené nebo v těhotenství je velmi náročná oblast.  

Procházka - park Pod Kotábem - Košinka
• 29. 3. od 15:00 – 17:00
Krásné vyhlídka a nečekaná místa nás čekají
sraz na zastávce U Kříže
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NA AKCE SE REGISTRUJTE PŘEDEM na e-mailu praha@amelie-zs.cz nebo na čísle 739 001 123.
Všechny aktivity Centra jsou zdarma.
Amelie, z.s. • Šaldova 15 (vchod z ul. Sokolovská 111) • Praha 8 – Karlín 
www.amelie-zs.cz	www.facebook.com/amelie.zs 




AktivityOnline setkávání - podpůrná online skupina 
Cílem online setkávání je sdílení zkušeností, pocitů a emocí spojených s onkologickou nemocí vlastní či blízkého, a mít možnost otevřeně mluvit i o věcech, o kterých se u onkologické nemoci moc nemluví. 
Relaxací proti stresu 
V otevřené online skupině si vyzkoušíte si a naučíte se různé relaxační a antistresové techniky. V relaxaci s prvky všímavosti (mindfulness) a vědomého skenu vlastního těla (body scanu) se můžete ukotvit v dané chvíli, uvolnit se, nebo se vypořádat se stresem.
Pilates
Pod vedením zkušené lektorky se naučíte cviky, které si můžete zacvičit i kdykoliv doma.
Jemná jóga
Dechové techniky, vnitřní naladění, rozehřívací cviky, cvičení podle potřeby a relaxace na konci lekce. 
Cvičení s fyzio pro onkologicky nemocné
Prostor pro sociální kontakt a zapojení se do jednoduché pohybové aktivity, která podpoří fyzickou kondici
Klub Amelie
 Prostor pro neformální setkání u tvořivé aktivity, vyzkoušejte a naučte se něco nového.

INDIVIDUÁLNÍ
Konzultace s psychologem nebo psychoterapeutem

Rozhovor s odborníkem o jakémkoliv problému, který vás tíží v souvislosti s onkologickým onemocněním.
Sociální poradenství

Pomoc při řešení problémů ve zdravotně-sociální oblasti, zprostředkování služeb, pomoc při jednání s úřady, pomoc při sepisování žádostí nebo odvolání.
Nutriční poradenství

Nutriční terapeutka vám poradí v oblasti zdravé výživy i při onemocněních akutních a chronických.
SKUPINOVÉ
Vracím se do práce

Individuální konzultace nebo práce v malé skupině zaměřená na hledání práce - informace o práci OZP, sociálním systému výhod a povinností, možnosti OSVČ, sestavení životopisu, příprava na pracovní pohovor a komunikace se zaměstnavateli při samotném hledání práce. Možnost přizpůsobení individuálním potřebám.
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