Mili ¢tenafi casopisu Domecek,

vitdme vas v novém roce a jesté jednou prejeme vSe dobré. At vam
rok 2021 prinese mnoho dobrého, je naplnén tim, co je pro vas
dilezité, a at pro kazdou vyzvu, kterd se pred vami objevi, najdete
moznosti jejiho zvladnuti.

Tésime se na setkavani s vami.

i
'S PSYCHOCENTRUM
R HODONIN

Kalendar planovanych akci

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

 Spole¢né setkani uzivateld Azylového domu - vzdy
v pondéli od 16:00

Aktuality z Psychocentra

o Aktualni 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 doporuceného dvoumetrového
rozestupu, pokud jevite znamky respiracniho onemocnéni,
zUstafite doma a domluvte si novy termin,
- skupinové aktivity v obou sluzbach jsou do odvolani zruseny,
- individudini konzultace probihaji za dodrzeni vyse zminénych
opatfeni, na konzultace se dostavte vcas, aby se pobyt ve
spolecnych prostorech cekarny omezil na nezbytné nutnou
dobu,
- po predchozi domluvé muZe konzultace prob&hnout pies
Skype (plati zejména pro stavajici klienty).

e navstévy v pobytovych sluzbach jsou naddle zakazany
s nasledujici vyjimkou - navstévy jsou povoleny v pfipadé,
kdy se prichozi rodinni prislusnici prokazou platnym PCR testem
(starym maximalné 48 hodin) nebo dokladem o prodélaném
onemocnéni COVID-19 v poslednich 90 dnech.

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



Vyznamné udalosti a vyznamna vyroci roku 2021

Evropska hlavni mésta kultury - rumunsky Temesvar, recky
Eleusis, srbsky Novi Sad.

20. ledna se Joe Biden stane prezidentem Spojenych statl
americkych.

Od 27. bfezna bude probihat s¢itani lidi, dom@ a bytl v CR.

Od 7. do 23. kvétna se bude konat Mistrovstvi svéta
v lednim hokeji v Minsku a Rize.

10. ¢ervna bude k vidéni prstencové zatméni Slunce.

V Tokiu se od 23. Cervence do 8. srpna uskutecni Letni
olympijské hry.

8. a 9. fijna probéhnou v Cesku Parlamentni volby.

21. 2. - 100 let od narozeni vytvarnika a ilustratora Zdernka
Milera.

26. 2. - 660 let od narozeni Ceského panovnika Vaclava IV.
24. 5. - 630 let od zalozeni Betlémské kaple.
11. 6. - 140 let od slavnostniho otevieni Narodniho divadia.

21. 6. - 400 let od popravy 27 &eskych panl, ucastnikl
Ceského stavovského povstani.

8. 9. - 180 let od narozeni skladatele Antonina Dvoraka.
15. 9. - 1100 let od umrti patronky ceské zemé sv. Ludmily.
28. 9. - 90 let od otevreni Prazské zoologické zahrady.

5. 12. - 230 let od umrti skladatele Wolfganga Amadea
Mozarta.

Tipy pro rodinnou komunikaci

Se svou rodinou travime mnoho &asu, z rodiny vyrlstame, u&ime
se v ni, ziskdvame skrze ni zaklady svého sebepojeti, nékteri
v dospélosti zakldddme rodiny vlastni nebo vstupujeme do
partnerskych vztah(. Komunikace je to, co vyznamnou mérou
ovliviiuje, zda nam v téchto vztazich je nebo neni dobfe. Pfinasime
vam nékolik moznosti, jak komunikaci v rodiné zlepsit, je to
nabidka, kterou mUlzete vyzkoudet a pozorovat, jestli uvidite
néjakou zménu - u sebe i ostatnich. Ze zacatku to bude mozna
chtit trochu odvahy. Vystoupit z néfeho zautomatizovaného, co
léta pouzivdame, na co jsme zvykli, i kdyz to treba Uplné nefunguje,
nebyva jednoduché, ale pokud citite v této oblasti néjaké napéti
nebo nepohodu, zkuste si odvahu dodat a udélat prvni krok.

e Ocenujte - soustredte se na to, co se vasim blizkym dafi,
v ¢em vynikaji, co se jim povedlo, jaké jejich vlastnosti
mate radi, pfi jakych aktivitdch s nimi je vam dobre a
povézte jim to, oslovte je a sdélte jim své ocenéni.

e Vyménte kritiku za sdéleni svych potrfeb - pokud je vam

neprijemné chovani druhého clovéka, vadi vam, jak se
projevuje, zkuste se nejdfiv zamyslet nad tim, co byste
v dané situaci potrebovali, jak by to podle vas mélo
vypadat, co byste pro sebe chtéli?
Misto véty, kterou fikate ve zlosti nebo vzdoru - ,Petre,
nefikej mi pofad, co mam délat!", pak mize zaznit - ,Petfe,
potfebuju to udélat po svém, vim, ze to zvladnu. I kdyz
chapu, Ze mi chceS svymi radami pomoct, jsem pak nékdy
nastvanad, protoze mi prijde, ze mi nevéris."

e Zkuste se divat na chovani lidi laskavyma ocima, maji své
vlastni prozivani, stejné jako vy a nikdy nevite, co se v nich
pravé odehrava, co prozivaji, a proc se pravé ted chovaiji,
jak se chovaji. Coz neznamena, ze si mate nechat ublizovat.
Je dulezité vnimat své hranice a respektovat své potieby.
To, co mate ve své moci, je postarat se o sv{j vlastni
prozitek, opecovat sami sebe, aby chovani druhych
neublizovalo vdm, muzZete napfiklad mluvit o tom, jak se
citite, co potrebujete, jako je popsano v druhém bodu.



Kdyz svami nékdo mluvi, pozorné mu naslouchejte - Vymysleni slov
odlozte stranou mobil, knihu, prestante sledovat televizi...

divejte se na toho, kdo vas pravé potrebuje a soustredte se Na pismena, z nichz je slozeny nazev tohoto roku, vymyslete slova
na to, co opravdu rika. Az domluvi, teprve poté premyslejte tykajici se vaseho kazdodenniho Zivota.

nad odpovédi a reagujte, muZete také vlastnimi slovy

shrnout to, co vam druhy fekl a ujistit se, zda jste spravné 5 PRI
porozumeéli. v

Mluvte sami za sebe, vice nez slova ,ty, vy, oni* pouzivejte

Lj&, vnimejte svﬁj dil zodpovédnosti za komunikaci a A e
zkuste ji nepfenaset na ostatni. Je v naprostém poradku, ze LT TP
kazdy ma na urcitou véc svlj pohled a nazor, dilezité je,

zda se chceme hadat a prosazovat své vidéni jako to jediné PP
mozné, nebo hledat spolecnou cestu, aby bylo dobre vSem. S

Vytvarejte doma prostfedi, kde je kazdému doprano i

prostoru k tomu, aby mluvil o tom, jak se citi, co potrebuje,
co si mysli, kde je pfitomny vzajemny respekt namisto G ittt e e e
strachu z nepochopeni nebo odsouzeni.

Vytvorte si rodinné ritualy - spole¢né traveni casu je velmi

dﬁleiitou s|02kou souiiti, jakou podobu mu da’te, je jen na 15
vas, mlze to byt pravidelnd spoleénad vecefe, hrani her,

Eteni, prochazky.. Nechejte vechny &leny rodiny, véetnd N i e
déti, aby se podilely na rozhodovani o tom, cim cas A e
naplnite, zvysite tak pravdépodobnost, ze pro vSechny bude

tato Cinnost prijemna a budou se ji radi ucastnit. ittt e
Vice nei na problém Samotny se SoustFedte Spiée na =
moznosti jeho Fedeni a zvladnuti, hledejte zplsoby, jak T

zproblému ven. T T e
Dopfejte kasdému, aby mé&l doma za néco zodpovédnost, T e
vérte, ze to zvladne, chyby a selhani berte vice jako B ot e e
prilezitost k rQstu a zlepdeni, neZ jako ddvod k trestu.

Nebojte se sami pﬁznat své nedostatky a Se|ha’n|', snazte se I
byt spolehlivi, projevujte litost, odpusténi, ale i radost, N

|éSku. SV)'/m p\rl_lrkladem to mﬁiete nauéltlostatnlr. ..............................................................................



Jazykolamy , co té nepali.

Opakujte nasledujici véty nahlas nékolikrat za sebou. Odvaznému .............. preje.

» Byl jednou jeden Rek, a ten mi Fek, abych mu fek, kolik je v Pod .eovevenne byva nejvetsi tma.
Recku reckych fek. A ja mu fek, ze nejsem Rek, abych mu ma zlaté dno.
rek, kolik je v Recku reckych rek.

e Barva larva.

o Jifi Feze dfivi z dFinu, tfi sta tizQ za vtefinu, Jifi Feze dfivi z
brizy, za vtefinu Ctyfi Fizy.

e Koté v byté hbité mota nité.

Zadny .............. z nebe nespadl|.
e Na cvicisti Ctyri svisti pisti.
e Poslal posel posla pro slamu. Sudoku
* Zebru zebou zuby, zubr se zas zubi. Doplfite nasledujici tabulku tak, aby v kazdém Fadku, sloupci i malém

Ctverci byly Cislice 1 - 9 pravé jednou.

Doplnovani slov do prislovi 1 48

Bez ............. NEJSoU .....vunnenn. 1] 2
Co mdzes udélat .............. , neodkladej na ............... 2 8|3 |4]|5
Coté .ovvrnnnnnnn. Lo td o, 2|3 4
.............. vSechny rany zahoji. 3|89 6
.............. - pul zdravi.

2 9
.............. remesel - .............. bida

3 9 5
I mistr ............e. se nékdy utne. 6|5 4al2|3
Kam nechodi .............. , tam chodi ...............

Komuse .............. ,tomuse...............



