Aktuality z Psychocentra

A" 4
v ¢ Komunita v Chranéném bydleni - vzdy v pondéli a stfedu v 8
DOMECEK/CERVENEC 2021 odin na dvork,

Komunita Azylovy ddm - vzdy v pondéli v 16 hodin na dvorku.

e Skupinové programy ve sluzbé Socialni rehabilitace v letnich

‘/// v 7 _r .

>t mesicich:
PSYCHOCENTRUM
HODONIN

- Trénink kognitivnich funkci - kazdou stfedu v Case 9.00 -
10.00.

- Dilna - kazdou stfedu v Case 13.00 - 14.30.

- Herni klub - kazdy ctvrtek v ¢ase 13.00 - 14.30.

- Skupina P - 16. 7. + 30. 7. v ¢ase od 9.00 - 10.30. V srpnu
skupina probihat nebude.
Zahajeni Fit klubu je planovano na zafi.

e Na dvorku Psychocentra byla umisténa nova kfresla umoznujici
pohodInéjsi posezeni béhem skupinovych setkdni. Diky péci
pracovnic pobytovych sluzeb a nékterych uZivatell doglo také
k vyraznému zvelebeni zelené na dvorku i zahonech pred
Psychocentrem. Dékujeme vsSem, ktefi se o tato mista
pravidelné staraji.

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




V Cervenci a srpnu bude probihat tradi¢ni Letni bodovaci soutéz.
ZucCastnit se mohou uzivatelé pobytovych i ambulantnich
sluzeb. Soutézi se v disciplinach: ruské kuzelky, Sipky, stolni
tenis. Zapisové listky budou k dostani na vratnici.

Po dlouhé prestdvce jsme zorganizovali prvni akci mimo
Psychocentrum - vychazku k hodoninskému pfistavisti. Ve
¢tvrtek 17. cCervna jsme se seSli na Masarykové namésti a
odtud jsme spolecné vysli k fece Moravé. Na misté jsme se
ob&erstvili napoji a nanuky. Dé&kujeme zaméstnancim
pristavisté za milé prijeti a doufame, Ze podobné akce jiz
budeme moci poradat pravidelné.

Ordinace MUDr. Holoubkové bude od 7. 7. do 4. 8. uzavfena
z dlvodu &erpani dovolené.

Chceme vyjadfit ucast a podporu lidem zasazenym tornadem,
prejeme jim mnoho sil pfi obnové jejich domovi a zotaveni se
z nasledk( této zkudenosti. Zarover d&kujeme vem, ktek
pomahaji uklidem, materidlem, financemi i jakoukoliv jinou
formou pomoci.

Vzpominka na PhDr. Jana Kralika

Dne 15. Cervence si pfipomeneme treti
vyro¢i Umrti PhDr. Jana Krdlika -
psychologa, zakladatele poradny,
dlouholetého feditele Psychocentra,
muzikanta, cyklisty a clovéka s mnoha
dalsimi  charakteristikami, ktery se
zaslouZil o polozeni zakladd nasi
organizace a béhem svych profesnich let
se aktivné angazoval také v Cinnosti pro
mésto Hodonin. Né&ktefi z klientd dodnes
vzpominaji na pomoc, kterou jim poskytl.
Jsme radi, ze mtzeme v jeho &innosti dale
pokraCovat a rozvijet ji. Budete-li chtit,
vzpomente na néj vtento den spolu
s nami.

Relaxaéni cvic¢eni

Najdéte si misto, kde budete moci byt chvili sami, mizete byt doma,
ale také v zahradé nebo v lese. PohodIné se posadte nebo poloZte na
podloZku. Pokud chcete, midZete si pustit relaxaéni hudbu. Zkontrolujte
si, zda vas nikde nic netlad¢i nebo nerusi. Je-li vdm to pfijemné,
zavrete si oCi a trikrat se zhluboka nadechnéte a vydechnéte.

Poté vénujte svou pozornost jednotlivym Castem vaseho téla, od
kone¢kl prstd na nohdch az k temeni hlavy. V mysli si celé své télo
prochazejte, uvédomujte si jej a klidné dychejte. Pfredstavujte si, jak
s kazdym nadechem vstupuje do vaseho téla pFijemna uvolnujici
energie. Postupné se budete citit stale vice uvolnéni a klidni. ZUstafite
v tomto stavu, jak dlouho budete potifebovat.

Poté se zhluboka nadechnéte, jemné pohnéte hornimi i dolnimi
koncetinami. Spojte dlané, tfete jimi rychle o sebe a poté si je pfilozte
na obliCej, ucitite pFijemné teplo. Oteviete oli a vénujte se tomu,
demu potrebujete. Cvi¢eni mlzete opakovat dle potfeby, mize se stat
soucasti vasi kazdodenni péce o sebe.



JAK MUZETE POMOCI SVYM (i
DETEM VYROVNAT SE S
NASLEDKY KATASTROFY

SnaZzte se zklidnit. Uklidnite tim i vase dité.
Vyuzijte linky krizové pomoci.

Casto své dité objimejte a dotykejte se ho.

Opakované ubezpecujte, Ze jste spolu a v bezpedi.
Dejte najevo, Ze je ochranite.

Promluvte si o jeho pocitech ohledné probé&hlé katastrofy.

wewe

K vyjadfeni emoci muZe byt vhodnéjsi hra nebo kresba.

Mluvte o tom, co se stalo. I malé déti vnimaji, co se kolem nich
déje. Volte slova a formulace pfiméfené véku ditéte.

Pokud to jen trochu jde, dodrZujte nékteré
¢asti obvyklého prubéhu dne Zivota ditéte.

Pokud dité projevi zajem o zapojeni se do uklidovych praci,
svéfte mu pfimérené narocny ukol. Nechte je byt napomocné.

Vénujte ditéti extra pozornost pied spanim.

Nechte dité truchlit nad tim, co ztratilo:
hraéky, deku, sviij domov.

Neprerusujte déti, pokud pfehravaji, tj. opakuji ve své hie
traumatickou udalost. Tak se s ni vyrovnavaji.
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Letni recepty
Cizrnovy hummus

Suroviny: 2 plechovky cizrny, 2 strouzky ¢esneku, sll, pepf, $tava
z poloviny citronu, olivovy olej dle potieby

Postup: vSe spolu rozmixujte do roztiratelné podoby, dochutte dle
potfeby. Hummus je vyborny k namazani na pecivo, potreni tortill a
také k namaceni zeleniny - mrkev, papriku, okurku nakrajejte na
Spalicky a nabirejte si hummus z misky pfimo na né.

Pecené brambory se zeleninou

Suroviny: 10 mensSich novych brambor, 250 g cherry rajcat, sacek
oliv, 250 g zampiond, cibule, olej, stl, pep¥, bylinky dle chuti

Postup: troubu rozehfejte na 200°C, plech nebo vétsi pekac si vylozte
pecicim papirem. Brambory peclivé umyjte a prekrojte na pfiblizné
stejné velké kusy, lehce je promichejte s olejem a dejte na 20 minut
péct. Mezitim si olistéte Zampiony, rozkrojte je na ctvrtiny, cibuli
nakrajejte na mésicky, rajCata a olivy ponechejte celé. VsSechnu
zeleninu vloZzte do misky, zakapnéte ji olejem, osolte, opepfrete,
pridejte bylinky. Brambory vytahnéte ztrouby a vmichejte k nim
zeleninu. Dejte péct na dalSich 20-25 minut, dokud nebude zelenina
mékka.

Domaci repelent
V Iété se budeme vice setkavat s komary a klistaty, tento drobny

hmyz mdZe byt nositelem onemocné&ni, pokud proti nim pouzivate
repelenty, zkuste si jednoduchym postupem vyrobit domaci pfipravky.

Na rozmarynovy repelent budete potfebovat:

- 100 gramd su$eného nebo 200 graml &erstvého
rozmarynu,

- IZici bilého vinného octa,

- litr vody.

Vodu nalijte do hrnce, jakmile se zacne vafrit, pfidejte do ni bylinky,
kratce povarte, odstavte a nechejte Uplné vychladnout. Bylinkovy



vyvar scedte a do vyluhu pridejte ocet. Rozlejte do mensich lahvicek,
idedlné s rozstfikovacem a uchovavejte v lednici. Podle potreby
aplikujte na télo, obleceni, je vhodny i pro domaci mazlicky.

Na olejovy repelent budete potiebovat:

- 20 ml mandlového oleje,

- 25 kapek levandulového esencialniho oleje,

- 200 ml prevarené studené vody (nebo destilované,
kojenecké...).

VSechny suroviny nalijte do lahvicky s rozpraSovacem, poradné
protifepejte a na jeden den uloZzte do lednice. Pfed kazdym pouzitim
znovu protfepejte, aby se jednotlivé slozky spojily. Diky obsahu
levandulového oleje a jeho Gc&inklm, je repelent vhodny i k oetieni
postipanych mist a drobnych zranéni.

Levandule je rostlina, kterd u nas v poslednich letech zdomacnéla, je
v o . . 7 v 7o v ’ . ’ ’
cenéna pro svou vuni, vzhled i léCive ucinky, kterymi oplyva.

O udincich levandule:

- antistresové GCinky - vyuzivda se jako pfirodni
antidepresivum, zmirfiuje projevy Uzkosti a stresu, zmirmuje
migrény,

- podpora spanku - viné levandule zklidfiuje, navozuje
spanek a zlepSuje jeho kvalitu, vhodné je pouzivani
levandulovych pol&tark, piti levandulového ¢&aje pred
spanim nebo rozstiikani levandulové viné v loznici,

- proti bolesti - levandule uvolfiuje bolesti zad, krece, tlumi
polrazové bolesti, zanéty, pomaha pfi revmatu,

- pfi zazivacich obtizich - podporuje spravnou cinnost
traviciho traktu, pomaha pfi nadymani, zaludecnich
kolikach, priznivé ovliviiuje jatra a Zlucnik,

- pti poranénich - diky svym dezinfekénim Géinkdm je mozné
ji pouzit k oSetfeni a ocisténi drobnych ran,

- pH dychacich problémech - podporuje [é¢bu zanétd
pridusek, chfipky, anginy, jako kloktadlo 1é¢i drobné zanéty
v dutiné ustni.

Slova z kategorii
Vymyslete alesponi pét priklad( pro kazdou kategorii:
CESKE ZPEVACKY ..o eeee s seee s



