Aktuality z Psychocentra
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DOM ECE K/ DUBEN 2021 « Aktualni 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
peeHOCENTRUM dezinfekce rukou, c_IocIlréovénll' doporuée_nét\o' dvoumetrovcvéh,o
HODONIN rozestupu, pokud jevite znamky respira¢niho onemocnéni,
zUstarite 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 miZe konzultace prob&hnout pres
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.

Jak byt nablizku

KdyZz se nam nékdo z nasich blizkych svéri se svym trapenim, mnohdy
’ . Ve 144 s v - . o s s
nevime, jak reagovat, prinasime vam proto nekolik tipu, které vam

v této situaci mohou pomoci:

o MUQzu pro tebe néco udélat?

o Je mi lito, Ze se trapis.

o Mam té rad, zalezi mi na tobé.

« PomuUzu ti, kdyZ bude$ chtit.

e Spolu to zvladneme.

e Posloucham té.

o Je v poradku byt smutny/rozzlobeny...

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

dobrovolny. » Kazdy nékdy potrebuje plakat.
e Chces obejmout?



Vidim, jak je to pro tebe tézké.

AZ o tom budes chtit mluvit, rad té budu poslouchat.
Mam s tebou ted’ zUstat?

Neni to tvoje vina.

Mam o tebe starost.

VEFKm ti, Ze d&las, co mGzes.

Véci, které miizeme

V poslednim roce jsme si zvykli na mnoha omezeni, kterd nam brani
délat véci, které mame radi. Zaroven je tu ale stdle mnoho
kazdodennich moznosti, co délat, ¢emu se vénovat - sami, se svou
rodinou. Nechte se inspirovat a bez vahani pridejte i své dalSi napady.

povidat si se svou rodinou
zahrat si hry
Cist si (i nahlas détem, partnerovi)

tvorit
sledovat filmy, dokumenty, serialy
naplanovat spole¢né jidlo - najit recept, sepsat nakupni

seznam, jit nakoupit, uvafrit spolu

spolecné snidat, obédvat, veceret

zavolat pratelim

psat a posilat dopisy, pohledy

objimat se

chodit na prochazky

fotografovat

vyvolat fotky a vyrobit fotoalbum

psat denik

nechat sousedim u dvefi milé pfekvapeni

zdravit neznamé lidi na ulici a usmivat se na né (i o¢ima to jde)
spolecné uklizet, zapojovat déti do novych aktivit

lezet spolu pod dekou a vypravét si pfibéhy

zpivat si

sledovat tvary mrak{ na obloze a povidat si o nich

naucit se poznavat ptaky podle zpévu

nechat déti pripravit jidlo

ocenovat jeden druhého i sami sebe za vSechno, co se povede
vytridit nenosené obleceni a dat je potfebnym

zasit seminka kytek cestou do prace a tésit se, jestli vyrostou
nakreslit obrézek prarodi¢dim a poslat jim ho postou

jezdit na kole

prohlizet si zemépisny atlas a povidat si o Zivoté v jinych
zemich, tamnich zvyklostech, jidle...

fikat druhym, ze je mame radi (i sobé)

sbirat odpadky v lese a pomahat tak prirodé

upéct dort jen tak pro radost, i kdyz nikdo neslavi zadné
narozeniny a udélat si svatek z dnesniho dne

odpocivat

naucit se poznavat jedlé kytky/plevele, najit je v pFirodé a
ochutnat je

nechat postupné kazdého clena rodiny naplanovat den presné
podle jeho prani a spolecné si jej uzit

koupit v ,okynku" kavu navic a darovat ji nékomu na ulici

pustit si na internetu zajimavou prednasku, kurz tykajici se
néceho, co nas vzdycky zajimalo, ale nikdy jsme neméli ¢as
opravdové naslouchat tomu, co nam nasi blizci fikaji

tancit

poslouchat audioknihy

poslouchat ticho

pokud mame sami pro sebe dost a vime o nékom, kdo
soucCasnou situaci obtizné zvlada (napr. rodiC samozivitel),
nakoupit pro néj potraviny, drogerii a jen tak jej obdarovat,
upéct chleba

zacit se ucit cizi jazyk

namasirovat se navzajem, hladit déti, lechtat je

umyt okna a pustit domd jarni svétlo

vytridit véci, které uz nepouzivame

kazdy den pred spanim podékovat za tfi véci, které nam udélaly
radost

zacvicit si

pfi chizi po ulici si prohlizet budovy a vdimat si zajimavych
detaild

nastavit tvar slunci a zhluboka dychat

Zasnout nad malickostmi

postavit si doma ze zidli a dek bunkr a prozit v ném
dobrodruzstvi

pecCovat o sebe, projevovat si laskavost a pochopeni



Jarni salaty
Mrkvovy s orechy

Suroviny: 3 mrkve, Izicka olivového oleje, 2 polévkové IzZice citronové
§tavy, 1zika medu, hrst vladskych ofechl

Postup: ocisténou a omytou mrkev najemno nastrouhejte, pridejte
olej, med, citronovou $tavu a nahrubo nasekané ofechy, promichejte a
nechejte vychladit.

Salat z redkvicek

Suroviny: 2 svazky redkvicek, 1 jarni cibulka, 1 mrkev, kelimek bilého
jogurtu, 2 Izice oleje, hrst bylinek - paZitka, petrzelka, feficha..., sdl,
pepf

Postup: redkvicky nakrajejte na tenké platky, cibulku nasekejte
najemno a mrkev nakrajejte na tenké nudlicky, zeleninu smichejte
s bylinkami, olejem, jogurtem, dochutte soli a pepfem. Promichejte a
nechejte odlezet, aby se chuté spojily.

Bramborovy salat s medvédim cesnekem

Suroviny: 1 kg novych brambor, 2 hrsti medvédiho c¢esneku, 200 g
hrasku (muUZe byt i rozmraZeny), svazek Fedkvitek, Cervend cibule,
sul, pepft, 2 |Zice bilého vinného octa, 2 I1Zi¢ky hotcice, 2 |Zice olivového
oleje

Postup: brambory uvarte i se slupkou, po vychladnuti nakrajejte na
kostky, pridejte najemno nasekanou cibuli, nakrajené redkvicky,
hrasek, zalivku smichanou z octa, oleje a horcice, vSe promichejte,
dochutte soli a pepfem, jako posledni pfidejte nasekany medvédi
Cesnek a jesté jednou vsSe promicheijte.

Salat z pampelisek
Suroviny: 250 g mladych listd z pampelisky, 6 tedkvi¢ek, 2 jarni

cibulky, hrst pazitky, kelimek bilého jogurtu, IZice oleje, 1Zzicka hoicice,
4 vejce, sul, pept

Postup: ocisténé redkvicky, cibulky a pampeliSkové listy nakrajejte,
promichejte s olivovym olejem, pfipravte si zalivku z jogurtu, hofcice,
pazitky, soli a pepre. Vmichejte ji do saldtu, na talifi salat doplnte
natvrdo uvarenym vejcem.

Velikonoc¢ni presmycky

Poskladejte pismena spravné tak, aby vznikla smysluplna slova, ktera
souviseji s Velikonocemi.
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Poznavani rostlin Dokreslovani

Pojmenujte spravné rostliny vyobrazené na fotografiich: Dokreslete kruhy podle vlastni fantazie.
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Redeni: narcis, ladorika, krokus, bledule, snéZenka, hyacint, medvédi cesnek,
prvosenka/petrkli¢, modienec, konvalinka, kopfiva, violka/fialka




