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Casopis Domecek je pro vsechny uZivatele zdarma, jakykoliv pfispévek za jeho vytisk je zcela
dobrovolny.

Kalendar planovanych akci

Komunita Chranéné bydleni - vzdy v pondéli a stfedu od
8:00

Spolecné setkani uzivatelid Azylového domu - vzdy
v pondéli od 16:00

Aktuality z Psychocentra

Aktudlni informace pro uzivatele ambulantnich sluzeb -
manzelské a rodinné poradny a socialni rehabilitace:

- pobyt v budové sluzby je mozny pouze s nasazenou
ochrannou rouskou nebo respiratorem,

- prosime o dodrzovani hygienickych opatfeni - myti a
dezinfekce rukou, dodrzovani doporuc¢eného dvoumetrového
rozestupu, pokud jevite znamky respiracniho onemocnéni,
zustante doma a domluvte si novy termin,

- skupinové aktivity v obou sluzbach jsou do odvolani zruseny,

- individualni konzultace probihaji za dodrzeni vySe zminénych
opatieni, na konzultace se dostavte vias, aby se pobyt ve
spoleCnych prostorech cekarny omezil na nezbytné nutnou
dobu,

- po predchozi domluvé miZe konzultace prob&hnout pres
Skype (plati zejména pro stavajici klienty).

Od 22. 9. 2020 jsou zakazany navstévy v pobytovych
sluzbach. zakaz je platny az do odvolani.

Dékujeme Socialnimu nadac¢nimu fondu mésta Brna a
Jihomoravského kraje za poskytnuti nadacniho
prispévku ve vysi 35 000 K¢, za ktery jsme poridili dva parni
Cistice, které nam pomohou pravidelné dezinfikovat prostory
Psychocentra a udrzovat je tak v Cistoté.

Obzvlasté v této nelehké dobé, kdy je zasadni dodrzovani
prisné hygieny, je to pro nas velka pomoc.



o Deékujeme zaméstnanciim Méstského Grfadu Hodonin za
nadobi vénované do materialni sbirky na pomoc uZivatelim
pobytovych sluzeb!

Sbirka stale probihd, pokud byste se chtéli zapojit také,
budeme vam moc vdécni.
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: HODONIN  yjivatelim chranéného bydleni pro dusevné nemocné §

a azylového domu pro muze
PROSIME VEREJNOSTO MATERIALNI POMOC PRQ UZIVATELE NASICH POBYTOVYCH SLUZEB, KTER| K NAM BEZNE
PRICHAZI BEZ JAKEHOKOLIV ZAKLADNIHO VYBAVENI.
Panskeé osaceni a textil Nadobi

= trika, kosile, kalhoty, svetry, mikiny, bundy, = talife, skleni€ky, hrnky,

= spodni pradlo, pyzama, ponozky, = misky, tacky, potravinové dozy,

= tenisky, polobotky, nazouvaky, papuce, = piibory, vafetky, nabéracky,

= ruéniky, utérky, kapesniky. = panvicky, hrnce, pekace, prkynka.
Je potieba, aby obleceni bylo vyprané a v dobrém stavu.

Prosime, aby nadobi bylo ¢isté a zcela funkéni.
Obleéeni neninutné Zehlit

Nebudeme pfijimat nadobi jakkoliv poSkozené

Prosime, aby o8aceni cdpovidalo zakladnim soucasnym
zvyklostem. Nebudeme napt. pfijimat o$aceni desitky let
staré, poskozené, vystredniapod.

V pfipadé zajmu pomaoci se obracejte v pracovni dny na kontakt:
603 230956 nebo na bydleni@psychocentrumdomecek.cz

Online terapie

Béhem jarniho nouzového stavu, kdy doslo k omezeni vétSiny
poskytovanych sluzeb a klienti nemohli navstévovat své terapeuty,
veSla do vétsi znamosti moznost poskytovat poradenské a
terapeutické sluzby online, pfipadné telefonicky. Tento zplsob pomoci
ma sva specifika, ale z riznych vyzkumQ vyplyva, Ze miZe byt stejné
ucinny jako setkani ,tvari v tvar".

Nékterym lidem online forma konzultaci vyhovuje vic, jinym méné, ale
zvlasté v této dobé, kdy je zcela prirozené, ze mame vice starosti,
nékteré situace hlfe zvldddme a je potfeba dodrzovat zvysend
hygienicka opatreni, doporucujeme navstévu odbornika (osobni Cci
virtudlni) neodkladat. Jsme radi, ze se vyhledani odborné pomoci a
spoluprace s psychology a terapeuty stava ¢im dal vice normalni a
béznou zaleZitosti, kterd prestava byt spojovana s pocity strachu,
studu, s nejistotou a je vice vnimana jako prilezitost poznat sam sebe,
své silné stranky i mista, na kterych jesté potrebujeme zapracovat,

aby se kvalita naseho Zivota zlepsila. Vyhodou online terapii je i to, ze
va$ terapeut miZe byt i z druhého konce republiky, pokud je vam
napriklad blizky terapeuticky smér, ve kterém pracuje. V tomto
prostoru tedy odpadaji i mozné obavy z toho, ze se nékdo ve vasem
okoli dozvi, ze terapii navstévujete.

Radi bychom vas s touto formou terapie blize seznamili, protoze i
klienti Manzelské a rodinné poradny maji moznost ji vyuzivat -
prostiednictvim sluzby Skype. Registrace u této sluzby je zdarma a
vytvoreni Uctu je jednoduché.

Nejvétsi rozdil mezi osobni a online konzultaci je ve formé setkani, za
terapeutem nemusite nikam chodit, vyberete si misto, které je vam
prijemné, kde nebudete nikym a ni¢im ruseni, a kde mate kvalitni
pfipojeni k internetu. Termin schlzky si domluvite pfedem telefonicky,
e-mailem. MlZete byt doma nebo i venku v zahradg, v lese - dbeijte
prosim ale na okolni zvuky a jiné rusivé podnéty, které by mohly
negativné ovlivnit kvalitu spojeni i vasi soustifedénost.

Ke zprostfredkovani kontaktu poslouzi pocita¢, tablet, mobil - ten
doporucujeme mit o néco opreny, abyste méli pohodli a volné ruce.

Konzultace probihaji pfiblizné 50 minut, takZe i vase misto k sezeni by
meélo byt natolik pohodiné, aby vas béhem této doby nic netlacilo,
nebolelo a mohli jste se vénovat jen sami sobé. Kdyz si pripravite néco
k piti a kapesniky, bude to jen dobre.

Pred zahajenim konzultace je dobré doprat si chvili klidu, naladit se na
setkani, promyslet si, jaka témata potrebujete resit. Nékdy pomaha
také drobny ritudl - napt. zapaleni svi¢ky, par hlubokych nadechd a
vydechd.

Nejblize klasické terapii ma forma videohovoru, kdy na sebe
s terapeutem vidite, ale pokud napriklad nemate webkameru, nebo by
vam to mohlo byt nepfijemné, mizete se spojit i audiohovorem (pouze
rozhovor bez obrazu).

Pokud byste méli jakékoliv dotazy, obratte se prosim telefonicky nebo
e-mailem na pracovniky poradny, ktefi vdm podaji dalsi informace.



Tip pro psychickou pohodu - obklopte se prirodou

O kladném ucinku pfirody na psychiku clovéka védéli uz nasi davni
predkové. Je prokazano, ze pozitivni vliv ma nejenom les a volna
pfiroda, ale i par stromU vysazenych pted domem nebo méstsky park.
Jakykoliv kontakt se zeleni a pfirodou obecné, je nécim, co bychom si
méli dopravat v co nejvétsi mire (kdyz piSeme o zeleni, tak ano - i
pokojové rostliny jsou vitanymi spolecniky, ktefi se staraji o nasi
dobrou naladu). Clovék je soucasti prirody, a ¢im vice se od ni
oddéluje a vzdaluje, tim vice ztraci. A naopak.

Zkuste si sami naordinovat pravidelnou davku |écby pfirodou, budte
v blizkosti s ni kdykoliv to bude mozné, nehledé na pocasi, denni ¢as ¢i
ro¢ni dobu. Vérime, ze se budete citit mnohem lépe.

Ucinky zelené na lidské zdravi:

- pobyt v pfirod® mlze snizit vysoky krevni tlak, snizuje nebezpeti
nemoci dychacich cest a kardiovaskularnich onemocnéni, podporuje
prospésné bakterie ve stfevech, vede ke zlepseni vitality a nalady,

- pobyt v lese ma pozitivni vliv na Ié¢bu dusevnich poruch, jako jsou
deprese a uzkosti,

- byl prokazan pozitivni vliv blizkosti zelené na téhotné Zeny a na
porodni vahu novorozencd,

- déti, které jsou v kontaktu s prirodou, ziskavaji vétsi sebeldctu, nauci
se, jak pracovat s rizikem, rozvijet kreativitu a v neposledni radé
najdou misto, kde si mohou volné hrat a objevovat. Snizuji se také
problémy s chovanim, jako je hyperaktivita, v nékterych pripadech lze
pozorovat zlepseni neurovyvojové poruchy ADHD

- rUst déti v prostfedi bohatém na mikroby mize snizit rozvoj rGznych
alergii — bylo zjisténo snizeni rizika alergii u déti starSich 6 let, pokud
7ili do 5 kilometrd od pfirodnich oblasti (napfiklad lest),

- pristup starsich lidi do prirody je spojen s vyssi fyzickou aktivitou
(chdzi) a zelené plochy v méstském prostfedi maji vliv na snizeni
umrtnosti starsich lidi spojené se znecisténym ovzdusim.

Vice informaci: http://letemlesem.cz/zajimavosti/terapie-lesem/

Pérkova polévka od pani Anny

Jednu mrkev a jednu petrzel nastrouhejte najemno, nakrajejte mensi
cibuli, vée spolu poduste na masle (& sadle, oleji), zasypte pdl Izici
hladké mouky a kratce orestujte. Hladka mouka pridana hned na
zatatku vafeni pomlze jejimu lep$imu strdveni. Polovinu velkého
porku nakrajejte na kolecka, pridejte do hrnce, promichejte, osolte a
opeprete. Podlijte vodou a varte asi 15 minut do zméknuti. Nakonec
do polévky zavarte jednu polévkovou lzici krupice. Misto krupice lze
pouzit i hrubou mouku nebo rozslehané vajicko.

Uvedené mnozstvi surovin vystaci asi na tfi porce. Prejeme dobrou
chut.

Jestli mate také oblibeny recept, se kterym byste se chtéli s ostatnimi
podélit, radi jej otiskneme v dalSich vydanich ¢asopisu, poslete nam jej
prosim na e-mail: rehabilitace@psychocentrumdomecek.cz
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Spojte rodové a druhové nazvy stromi

. BOROVICE A) LIBANONSKY

. BRizA B) BABYKA

. BUK C) KVETNATY

. CEDR D) PTACI

. DOUGLASKA E) OBECNY

. DRIN F) BILY

. DUB G) SRDCITA

. HABR H) CERNA

. HLOH I) SIVY

. JAVOR J) CERNY
. JEDLE K) LESNI

JERAB L) JAVOROLISTY
JINAN M) CERVENY
JIROVEC N) OPADAVY
LIPA O) BELOKORA
MODRIN P) DVOULALOCNY
ORESAK Q) KURI NOHA
PLATAN R) TISOLISTA
SMRK S) MADAL
TRNOVNIK T) OJINENA

v souvislosti s Sirenim

INFORMACE PRO OBCANY

SLUZBA,
POTREBA

NAKUP
potravin, lékd, drogistického zbozi
pro seniory, osoby v karanténé,
osoby nemocné bez moznosti pomoci
od rodiny nebo blizkych osob

UT, CT a PA 0d 8.00 do 13.00 hod.

Krizova telefonni linka
722 249 551

PO a ST od 8.00 do 15.00 hod.,

KDO KONTAKT,
ZAJISTUJE provozni doba
Dobrovolnické centrum
Dobromysl| i tel. 702 125 564
piiCentruprorodinu Po-P4 8.00-12.00

a socialni pé¢i Hodonin

Informace o dalSich moznostech

tel. 518 316 347

a odborna linka dlvéry

pomoci, pomoc prostfednictvim Oddéleni socialnl pomoci /377 /440/ 458
socialnich pracovnikdl M,%Sl'_:‘z:b _ Po, St 8.00-15.00
méstského Ufadu e ogonin Ut, &T, P4 8.00 - 13.00
Linka dlivéry Senior telefon =
BEZPLATNA, anonymni Zivot 90 tal800-157 15y

NONSTOP

Chcete se zapojit
jako DOBROVOLNIK

Dobrovolnické centrum
Dobromysl
Oblastni charita Hodonin

tel. 702 125 564 - Dobromysl
tel. 737 234 077 - Charita

INFORMACE KE KORONAVIRU
Cestovani

Vysledky mych testl

Zdravotni potize

Rizikovy kontakt

Karanténa ;
Aktudlné platna mimoradna opatfeni

NAZVY STROMUO: 1H, 20, 3K, 4A, 5R, 6C, 7M, 8E, 9Q, 10B, 11T, 12D, 13P, 14S, 15G,

16N, 173, 18L, 191, 20F

tel. 1221
3 PRACOVNI DNY
HYGI!ENICVKA 8.00 - 19.00
SLUZBA CR i
VIKENDY
9.00 - 16.30




