Aktudlni informace pro uzivatele ambulantnich sluzeb -

manzelské a rodinné poradny a socialni rehabilitace:

- pobyt v budové sluzby je mozny pouze s nasazenym

respiratorem,

- prosime o dodrzovani hygienickych opatfeni - myti a
peveHOCEN TR dezinfekce rukou, dodrzovani doporuc¢eného dvoumetrového

HODORIN rozestupu, pokud jevite zndmky respiracniho onemocnéni,

zlstatite doma a domluvte si novy termin,
- skupinové aktivity v obou sluzbach jsou do odvolani zruseny,
- individualni konzultace probihaji za dodrzeni vySe zminénych
opatfeni, na konzultace se dostavte vcéas, 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 nadile 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.

tym pracovnikd Psychocentra posili pan Jan Toman, ktery
nastoupil na pozici pracovnika v socialnich sluzbach, a budete
se s nim setkdvat v ramci pobytovych sluzeb. Prejeme mu
v novém zaméstnani vse dobré.

Pred neddvnem vznikly nové internetové stranky - www.opatruj.se -
zamérené na podporu dusevniho zdravi. Na jejich tvorbé se podilela
Fada odbornik{ a radi bychom véam doporucili jejich navstiveni, najdete
na nich inspirativni materialy, testy, doporuceni k péci o svou dusi.

O projektu: ,Mimoradna doba prinasi mimoradné psychické naroky.
Casopis Domecek je pro viechny uZivatele zdarma, jakykoliv pfispévek za jeho vytisk je zcela POSI ,LUJ svoji psychickou odolnost. PECUJ o sve dusevni zdravi.
dobrovolny. POMAHEJ sobe i ostatnim.



Tento web vam pomdize zjistit jak. Web vyvinuli odbornici z Narodniho
ustavu dusevniho zdravi za odborného prispéni a garance Ministerstva
zdravotnictvi, psychologickych pracovist Ministerstva vnitra, Armady
CR, Policie CR a Hasicského zachranného sboru, pacientské organizace
Nevypust dusi a dalSich odbornikd."

Mnozi z nas maji se psanim deniku zkusenosti z détstvi, kdy jsme si do
nich tajné zapisovali své zazitky, radosti i trapeni. Ne kazdému ale
potfeba zapisovat si své denni zdznamy zUstala. Psani o sob& a svém
zivotd mlze poslouZit jako cennad forma psychohygieny, a proto
bychom vam radi napsali par Fddkd o tom, pro¢ mize byt zapisovani
uzitecné.

Udalosti posledniho roku nas dostaly do mnoha nepredvidatelnych
situaci, museli jsme se vyrovnavat s vécmi, o nichz jsme netusili, ze je
kdy zazijeme, pravdépodobné jsme poznali sami sebe v novych rolich,
mozna jsme zazili dosud nezndmé pocity, mozna jsme plni emodi,
mozna se citime byt prazdni a unaveni. Néktefi z nds maji také
omezenou moznost se potkavat se svymi blizkymi, prateli, a tedy i
méné prileZitosti o svém prozivani mluvit. Vée nevyi¢ené zlstava
v nas, pokud je tam toho pfili§ a nemame zplsob, jak tento tlak
uvolnit, miZe se stat, e dojde k okamziku, kdy dopadne posledni
kapka a povoli hraz naseho zvladani, mozna se s nékym pohadame,
néco rozbijeme, moznd si zplsobime né&jaky (raz, mozna
onemocnime, at na téle & na dusi...

Psani deniku muZe poslouzit jako prevence téchto stavl, poskytuje
nam prilezitost, jak ze sebe nase tajemstvi, prozitky a vse, co chceme,
dostat ven, do bezpe¢ného prostoru. Forma zdznam( nemd 2adna
pravidla, je to ryze individudlni zaleZitost, pfi které mdzeme popustit
uzdu své fantazii, mdZeme psat, kreslit, lepit, fotit, pretvaiet své
dojmy do bdsni¢ek, metafor. Dovolit si muzete jakoukoliv formu
vyjadreni.

Pfinosy psani deniku:
»Uklid v hlavé" - v naSich mysSlenkach,

- mUlzeme diky nému lépe pochopit ddvody naseho chovani, vidét
souvislosti,

- forma péce o své dusevni zdravi,

- nastroj lepsiho sebepoznani,

- rozvoj tvorivosti a tvorivého pristupu k Zivotu,
- napomaha lepsimu sebevyjadreni,

- pomaha stanovovat cile.

Jestli vas psani deniku alespon trochu laka, zkuste to, odlozte bokem
svlj strach a obavy a za¢néte, a pak né&jakou dobu vytrvejte, vytvofte
si navyk, spojte psani s prijemnym ritudlem - ¢ajem, kavou, zapalenou
svickou... Pokud sdilite domacnost s nékym dalSim, poproste je, aby
vas par minut nerusili a doprejte si ¢as jen pro sebe. Denik je
svobodny prostor pro vas, pfritel, ktery vyslechne vsSechny vase
radosti, dojmy, zazitky, i vsechna trapeni a nejistoty. Kdyz se po Case
k vadim zdznamuUm vratite a preltete si je znova, miZete zjistit, kolik
jste toho zvladli, s kolika tézkostmi, jste se dokazali vyrovnat, a kolik
dobrého, kolik tfeba i malych radosti, vas Zivot obsahuje.

- pohodiné se posadte nebo se polozte na podlozku, zavrete oci

- zhluboka se nadechnéte nosem - kratce zadrzte dech -
zhluboka vydechnéte nosem

- opakujte jesté dvakrat

- volné dychejte

- uvédomte si celé své télo - od palci u nohou, pres celé dolni
koncetiny, pres palce na rukach, horni koncetiny, zada, bricho,
hrudnik az k hlavé

- poslete svému télu vnitfni pohlazeni

- zahrejte si dlané rychlym tfenim o sebe

- teplé dlané pfilozte na oci a nékolikrat zamrkejte

- zhluboka se nadechnéte a vydechnéte

- otevrete oci, protahnéte se
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Zrak patfi mezi ddleZité organy a je dobré o né&j vhodné
pecovat. Do stravy bychom méli zaradit potraviny bohaté na
antioxidanty, doporucuje se cesnek, cibule, Spenat, rajcata,
dervend fepa, listova zelenina, borlvky, maliny, ¢erny rybiz,
pomerance, kiwi, meloun, morské ryby a rasy, vejce, orechy,
celozrnné obiloviny, fazole. Dbat je potfebné i na pitny rezim.

Kromé& vyzivy mizeme své odi podpofit i kazdodennim cvic¢enim
nékolika jednoduchych a G¢innych cvika:

na dvé minuty zavrete oci

desetkrat se podivejte o¢ima zprava doleva

desetkrat se o¢ima podivejte nahoru a doll

pétkrat se o¢ima podivejte Uhlopficné - vpravo nahore, vlevo
dole

pétkrat se odima podivejte Uhlopricné - vlevo nahore, vpravo
dole

pétkrat zakruzte oCima doprava

pétkrat zakruzte o¢ima doleva

pétkrat ostrete zrak stfidavé na dalku a na blizko

pétkrat zasilhejte nahoru

p&tkrat zasilhejte dold

desetkrat zamrkejte

.zahrejte si dlané tfenim o sebe, pfilozte dlané na oci a chvili je

tam nechejte polozené

MUJ OSOBNI
KRIZOVY PLAN

Citim, Ze toho je Dobrym rozptylenim pro mé muze byt tfeba:

na mé moc, kdyz:

Véci, které mi pom3ahaji,
kdyZ mi neni dobre:

Blizci lidé, na které
se mUZu obratit:

Dalsi kontakty nebo zdroje,
kde mUZu vyhledat pomoc:
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Linka bezpeci - 116 111 (www.linkabezpeci.cz)
Linka prvni psychické pomoci - 116 123
(www.linkapsychickepomoci.cz)

www.hevypustdusi.cz | @nevypustdusi @ @]
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Mista, kde se citim
v bezpedi:

Cinnosti, pfi kterych
se citim v bezpeéi:

¢

NEVYPUST
pusI

Dostupné na: https://nevypustdusi.cz/2021/02/28/osobni-krizovy-

plan/



I_Vlislto teCek doplnte pismena tak, aby vznikla smysluplnad podstatna Spojte Cisla od nejvyssiho k nejnizsimu:
TTCALOVAN . . 536 2598
. CYKLOPED.

. LOBEZ .

. CHORERISNI .
. LOVRAT .

. PODOBENI .

. POMNETLIVO .
. KUROVAD .

. LEMIDOU .

. TURANT .
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30 9023 410 752
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Vymyslete co nejvice zenskych jmen zacinajicich na pismeno K:

.................................................................................................. Koncert pro ,

............................................................................................... nemochici TGM
online pienos

.................................................................................................. 2. 3. 2021V 18.00
vV let [ ice védh v domacnosti zadinaiicich . M- Novy pofad Z kulturdku sledujte )OO G
ymyslete co nejvice véci v domacnosti zacinajicich na pismeno M: v televizi TVS, nia Facebookil & Yautube Dam kultury
Hodonin
.................................................................................................. Vystoupi vynikajici pianista Ludék Havel et st e rECHTRADE
.................................................................................................. RESENI: OMALOVANKY, ENCYKLOPEDIE, KOLOBEZKA, LICHORERISNICE, KOLOVRATEK,

NAPODOBENINA, ZAPOMNETLIVOST, VYKUROVADLO, KOLEMIDOUCI, MATURANTKA



