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

Aktuality z Psychocentra

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 doporuc¢eného dvoumetrového
r%zestupu, pokud jevite znamky respiracniho onemocnéni,
zustarite doma a domluvte si novy termin,

- skupinové aktivity v obou sluzbach jsou do odvolani zruseny,

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

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

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

PFinos rucnich praci pro zdravi

Diky tomu, Ze ted travime vice
¢asu doma, mozna ziskavame
prilezitost naucit se néco
nového. Jednou z oblasti, ktera
se da v pohodli domova bez
problém{ vykonavat, jsou ruéni
prace. Je to oblast Siroka a
obsahuje zndmé i méné znamé
¢innosti. A pravé diky jeji Sifi je
velmi pravdépodobné, ze kazdy,
kdo chce, si najde svou aktivitu,
ve které se mize realizovat.




Pokud tuto myslenku automaticky odmitate s tim, Ze se povazujete za
Clovéka bez fantazie ¢i nadani, jeSté chvilku pockejte, mnohdy ani
jedno z toho neni zapottfebi. Nékdy staci jen trocha trpélivosti, cviku a
to, co se vam zprvu zdalo neproveditelné, se zautomatizuje. Na
internetu  jsou zdarma dostupné psané a fotografické navody,
videonavody, podle kterych se da postupovat krok za krokem.

Dlvodem, pro ktery vas chceme k rukodé&Iné ¢innosti pobidnout, je jeji
prokazany vliv na celkové zdravi. Pozitivni UCinky byly prokazany u
deprese, Uzkosti, posttraumatické stresové poruchy, zavislosti,
onkologickych onemocnéni, autoimunitnich onemocnéni, Unavového
syndromul...

Rucni prace se uz mnohda desetileti pouzivaji jako soucdast pracovni
terapie, kterd vznikla v reakci na potfeby muzli, vale¢nych veterand,
navracejicich se ze svétovych valek, jejichz zivoty byly valeCnymi
zazitky vyznamné poznamenany. Rucni prace mély odvést jejich
pozornost od prozitych traumat a nacvikem novych dovednosti také
napomoci jejich navratu do bézného zivota.

V ¢em rucni prace pomahaji:

- pfinos pro mozek - aktivaci systému odmén pomahaji lidem, ktefi
zazivaji Uzkosti, deprese, chronické bolesti, dale zmirfiuji stres, posiluji
pocit prozivaného Stésti, kognitivni funkce a zpomaluji starnuti mozku,

- medita¢ni Ucinky - neboli zklidhujici ucinky, které nam pomahaji
zlstavat v pfitomnosti a vnimat to, co pravé dé&ldme, pfi ruénich
pracich mlZete zamé&fit pozornost na jednotlivé Gkony, sledovat, jak
se vytvarené dilo zvétsuje, méni, jak se pohybuji vase ruce, vytvaret
néjaky predmét s sebou prindsi pocit smysluplnosti a uspokojeni,
protoze pomérné rychle vidite vysledek své prace,

- psychicky odpocinek - mnohé z rucnich Praci jsou ve svém zakladu
stereotypni, se stadle se opakujicim prubéhem (napf. hackovani,
pleteni, vymalovavani...), pfi ponoreni se do téchto Cinnosti si dokaze
mozek odpocinout od neustalych myslenek a prozivanych starosti,

- celkové zvySovani kvality zivota - rozvojem novych dovednosti,
prekonavanim prekazek, zvysSovanim sebevédomi, pocitu vnitini
pohody, estetického vnimani,
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- rozvoj socialnich vztahu - rukodélné cinnosti mohou byt vykonavany
jako samostatné, tak ve spole¢nosti dalSich lidi, ¢imz pfispivaji
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k navazovani a prohlubovani mezilidskych kontaktu.

Dechova cviceni pro podporu dusevniho zdravi

Prostfednictvim organizace Nevypust dusi, kterd se vénuje tématu
dusevniho zdravi, prevence a péce o né&j, sdilime navod na jednoduché
dechové cviceni k lepSimu propojeni se sebou a svym télem. Na jejich
webovych strankach a facebooku naleznete mnoho dalsich uzite¢nych
tipl, co pro sebe a svou dusi mlzete udélat.

DECHOVA CVICENI
Minuta

KAZDODENNi PECE O DUSEVNi ZDRAVi

1. PoloZte si ruce na stul pfed sebe a zaviete ofi. Vnimejte,
kde se nach3zite, v jaké poloze se nachazi vase télo.

2. Jednu minutu se soustied’te pouze na svuj vlastni dech.

3. Pokud je to pro vas obtiZné, vnimejte pouze své
ruce poloZené na stole a chvili tak zustaiite.

4. Na okamzik tak opustite své myslenky,
vénujete pozornost télesnym pocitum
a lépe se soustredite. To pom3ha ke zklidnéni.

TiP:
Nastavte si €asovaé na telefonu s lehkym cinknutim za jednu minutu.

NEVYPUST
pusiI
www.hevypustdusi.cz | @nevypustdusi




Ja, Jifina Novakova, dlouholeta klientka Psychocentra Domecek, se
budu s vami loucit. Uplynulo jiz rovnych 20 let, kdy jsem zahajovala
¢innost Psychocentra Domecek spolu s dalSimi ctyrmi klienty, ktefi
jsme predli od manZell Basteckych, ktefi vedli skupinové terapie.

V domecku jsem prozila hodné krasnych a prijemnych chvil. Naucila
jsem se tvofit srlznym materidlem. S latkami, kordlky, dratky,
papirem. Tvorili jsme s hlinou a predevsSim jsme kazdy rok doplfovali
figurky do Betléma. Vyménili jsme si rizné recepty, povidali jsme si o
vareni a zdravém jidle. UCili jsme se chovat mezi lidmi a vystupovat
s nimi, jak se vhodné oblékat a byt upraveni. Vzajemné jsme si
pomahali.

Jarni ,hledani pokladu" vzdy koncilo oblibenymi utopenci, po prekonani
riznych Ukoll na trase, jako prvni pomoc, myti v potoce a
preskakovani potoka, orientace a hledani ukrytého ukolu.

V 1ét& jsme se t&Sili na vylet lodi a rizné vylety. Vylet do skanzenu ve
Straznici. Velmi mnoho dojmd a nad3eni ve mné zanechala exkurze do
podniku ,Modrotisk™ ve Straznici. Také jsme si oblibili pikniky v lesiku
za Domeckem. Na podzim jsme dlabali dyné a tvorili strasidla. Pred
vanoci jsme pekli cukrovi a pernicky. U vanocniho stromecku jsme si
vymeénovali drobné darecky a zpivali koledy.

Moje psychické zdravotni problémy mi pomahal prekonavat predevsim
kolektiv pri spole¢né Cinnosti a povidani. Spolec¢né reSime problémy
v rodiné i socidlni problémy. Socidlni pracovnice mi pomahaji
s vyrizovanim potrebnych zalezitosti. Po 20 letech konlim v Domecku
s terapiemi, které mi hodné pomohly. Citim se dobfe, pravidelnou
terapii uz nepotrebuji. Konéim s krasnym pocitem, Zze mohu uvolnit
misto dalSimu klientovi.

Celému kolektivu jak klientl, tak vdem socidlnim pracovnikim, i t&m,
ktefi se tu za tu dobu vystridali, bych chtéla moc podékovat za vzorny
pristup a velkou pomoc.

Upresnim datum rozlu¢ky na Domecku, az to situace dovoli a moc si
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preji ucast vsech klientu skupinové terapie.

Vérna a dlouholeta klientka Psychocentra Domecek
Jifina Novakova

Tésto: 250 g hladké mouky, 250 g tuc¢ného tvarohu, 3 vejce, 50 ml
mléka, 50 g cukru moucka, klra z jednoho chemicky neoSetfeného
citronu, bali¢ek prasku do peciva, cukr a skorice k obaleni, olej na
smazeni.

Postup: z mouky, tvarohu, vajec, mléka, mouckového cukru, citronové
klry a prasku do pediva vypracujte tésto.

Ve vyssi panvi rozehrejte olej (na vysku by mél dosahovat cca 5 cm),
Izici ukrajujte tésto a s pomoci druhé lzice tvarujte z tésta kulicky,
které vkladejte do oleje. Smazte dozlatova, po vytazeni z panve
vhazujte do cukru promichaného se skofici a obalujte.

Doplrite tabulku podle zadanych pocatecnich slabik:
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Vymyslete slova opa¢ného vyznamu: Bezkontaktni pdjc¢ovani knih v Méstské knihovné

Hodonin
RYChIY. .o
DI Méstska knihovna Hodonin umoZfiuje svym ¢tendrdim bezkontaktni
VKA. i e Oiv . s sy . , .
pujcovani predem objednanych knih.
SIAAKY + e eeveeeeeetee e e e e etee e
D= o 1 ZPUSOB OBJEDNAVKY

e-mailem: dospele@knihovnahod.cz
KOPIE. ettt eaneens pres knihovni katalog Tritius: https://hodonin.tritius.cz/
telefonicky na ¢.: 518 321 213 nebo +420 724 055 952

DIV =541 2
SIUSNOSE . ettt VYZVEDNUTI OBJEDNANYCH KNIH
USMEVAVY v verereererereeseesesereseserens o, Ve vstupnim prostoru Meéstskeé knihovny v case od 8.00 do 15.30

Vstupujte jednotlivé.
=T | 5P Knihy jsou uz nacteny do vaseho ¢tenarského konta.
Balicky knih jsou sefazeny abecedné podle vaseho pfijmeni.

Virtualni vystava Graffolklor

Graffolklor

Crane / malba

Virtuaini prohlidka na
www.dkhodonin.eu

21.1.-7.2. 2021



