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Aktuality z Psychocentra

V Fijnu se uskutecnil tradi¢ni Den otevienych dvefi, béhem
kterého meéli zdjemci moznost navstivit prostory nasi
organizace, ziskat informace o nabizenych sluzbach, seznamit
se s pracovniky.

V pobytovych sluzbach probéhl sanitarni den, dékujeme vsem,
ktefi se zapojili do Uklidu spole¢nych prostor.

Vzhledem ke zhorSujici se epidemiologické situaci je opét
povinné nosit respiratory ve vnitfnich prostorech budovy,
dékujeme za pochopeni a respektovani téchto pravidel.

Ve ctvrtek 4. listopadu z organizaénich ddvodd neprobéhne
skupina Herni klub.

Prvni pomoc ve stavech uzkosti

Kdyz potiebuji pomoct sam sobé:

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

vSimnu si, co se déje v mé mysli a v mém téle, pojmenuju to -
pfi Uzkosti se mohou dostavit projevy jako je buseni srdce,
dusnost, sevieni hrudniku, poceni, tlak kolem hlavy... Mohou
byt spojené s myslenkami typu ,nezvladnu to", ,mam infarkt"...
pfipominam si, Ze se jedna o docCasny stav - Uzkostny stav je
prechodny a do nékolika minut zpravidla odezni, opakujte si to,
pracuji se svym dechem - snaZte se svlj dech kontrolovat,
kombinovat krat$i nadechnuti se zadrZi dechd a deléi vydech -
interval 3 vtefiny - 3 vtefiny - 6 vtefin, vhodné je naudit se
bfiSni dychani, které zklidfiuje organismus,

uvolnim svalové napéti - postupné zatinam a uvolnuji kazdou
svalovou cast téla,

soustfedim se na néco jiného - zkuste se vénovat jednoduché
stereotypni aktivité, zavolejte nékomu, pojmenujte, co vidite
kolem sebe, co slysite, dotykejte se véci a oznacujte je jejich
nazvy...



vyhleddam pomoc - v dnesSni dobé existuji mobilni aplikace,
které pomahaji Uzkostné stavy zvladat - napf. Nepanikaf,
zavolejte na Linku prvni psychické pomoci 116 123, vhodna je
dlouhodobd  psychoterapie, b&hem které se muizete
s Uzkostnymi stavy naudit pracovat nebo poodhalit jejich
pfi¢inu a stavy zmirnit,

odpocinu si — Uzkostné stavy mohou byt vycerpavajici, proto
pamatujte na odpocinek a ¢as potfebny pro zotaveni,

staram se o sebe - vénujte se dusevni hygiené, pecujte o sebe,
kdyz je vam dobfre.

potiebuji pomoct blizkému:

zastavim se a zhluboka se nadechnu - uvédomim si sam sebe,
uzemnim se — uvédomim si kontakt svych nohou se zemi,
usadim blizkého na zem,

udrzuji s nim kontakt - obejmu ho, drzim za ruce,

mluvim s nim - uji$tuji, Ze se mu nic nestane, nema se ¢eho
bat,

snazim se zpomalit jeho dychani - ukazuji mu na sobé, jak
muUze pomalu dychat, dychame spole¢né,

pokusim se odvést jeho pozornost - pracujte se smysly a
podnéty v okoli - pojmenovavejte, co vidite, slysite...

Stavy Uzkosti jsou prechodné a do nékolika minut zpravidla odezni,
budte se svym blizkym, snaZte se byt v klidu a cekejte spole¢né, az
stav prejde.

Kdyz potiebuji pomoct ditéti:

zastavim se, nadechnu se a uklidnim sam sebe - kdyz zklidnite
sami sebe, budete se Iépe soustfedit na to, co potfebuje dité,
které proziva Gzkost,

snazim se dité uklidnit, feknu mu, Ze si spolu sedneme a
poc¢kame, az Uzkost prejde - i v Uzkostném stavu dité vnima
vas a vasSe pocity, snazte se proto byt co nejvic klidni a mluvit
klidnym, milym, sebejistym hlasem,

zkusim dité obejmout, drzet za ruce, mluvit na néj - fyzicky
kontakt napomaha pocitu bezpedi,

po odeznéni stavu se ditéte zeptam, jak se citi - ptejte se
konkrétn&, na pocity v rlznych &astech téla, ponechte ditéti
dostatek ¢asu na odpovéd, pokladejte vzdy jej jednu otazku,
respektuji télesné projevy, které se s Uzkosti mohou objevit,
neomezuju je, nezastavuji, neprerusuji - plac¢, tfres a jiné
projevy téla k Gzkosti patfi, mdzete ditéti Fict, Ze tyto reakce
jsou pfirozené,

pozoruji dité, sleduji, kdy si opét zacne vSimat svého prostredi,
podpofim dité, aby si po naro¢ném zazitku odpocinulo.

: https://nevypustdusi.cz/2020/03/18/prvni-pomoc-pri-uzkosti-v-nouzovem-stavu/
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zdroj obrazku: https://www.facebook.com/centrumlocika/photos/4495189707208391



Podzimni zmény v prirodé

Zména barvy listd - zelené listy rostlin jsou plné barviva chlorofylu,
ten ve vegetacnim obdobi zachycuje energii slunecniho zareni a
vyuziva ji k tvorb& organickych latek, cukrl. Tento proces se nazyva
fotosyntéza a je jednim ze zakladnich Zivotnich d&ji umozfujicich
Zivot na nasi planeté. V listech jsou vSak obsazena i jind barviva.
Jedna se o zluté karotenoidy, které pomahaji pfi fotosyntéze a chrani
rostlinu pfed ucinky pfilis silného zafeni. Dalsi jsou ¢ervené antokyany,
s témi se setkdvame i v kvétech a plodech. V podzimnich mésicich
klesa mnozstvi chlorofylu v listech, zelené barvivo se rozklada, a do
popredi se dostavaji dalsi, doposud skryta barviva. Vysledné zbarveni
listd je dano tim, kterd barviva a v jakém mnozstvi v listech nakonec
zUstanou, vliv ma vdak také intenzita sluneéniho zafeni i okolni
teplota. Na pochody v rostlinném téle ma vliv délka dne, intenzita
denniho svétla a teplota. Pokud teploty klesaji a den se zkracuje, je to
signal, ze vegetacni obdobi kondi. V rostlinném téle se zacinaji
uvolfovat hormony fidici vSechny procesy, kterymi se rostlina
ptipravuje na zimu. Kromé t&ch nejndpadnéjsich d&ju se odehravaji i
dalsi, skryté, ale neméné dllezité. Z listd jsou odvadény dllezité latky
a uskladnovany v jinych castech rostlin, tyto zasoby jsou vyuzity v
jarnim obdobi, pti radeni a rlstu novych list{.

Padani listi - diky padani listi ma strom moznost si prfes zimu |épe
odpocinout, vSechny pfFirozené procesy jsou pfes zimu ve stromu
zastaveny, stromem neproudi jeho &tavy, diky chyb&jicim listdm strom
uSetfi mnoho vody, neni zatizen snéhem, ktery by se na listech obalil a
predchazi tak 1dmani vétvi a jinym poskozenim, diky spadanym listiim
se zbavi také $kddca.

Mlhy - jednd se o husty mrak, ktery se s poklesem teploty vytvafi na
povrchu pldy, s oteplenim se mlha rozptyli a mlha se zméni na mraz
nebo vodu a dopadne na zem.

Jinovatka - rosa, ktera se vlivem nizkych teplot proméni do
snéhovych vlodek - zndmka prvnich mrazl a teplot pod 0 stupfid
Celsia.

Led - pfi poklesu teplot pod bod mrazu se nejprve na jezerech a
rybnicich, kde téméF neni proud vody, zacne vytvaret tenka vrstva
ledu, kterd jesté neni moc silnd, vitr a proudy ji nesou a vytvafi se tzv.
podzimni ledovy drift. Led, ktery pokryva pldu uprostied a na konci

podzimu, vznikd pfi mirném mrazu, kdy se jesté dést nedokaze
promé&nit ve snih - plda neni natolik vychladlad, aby se pokryla
snéhem.

ZviFata - na prezimovani se pfipravuje hmyz, ktery se s chladnéjsim
pocasim zacina skryvat, jedna se o obrannou reakci, hmyz se ukryva
ve gkvirdch a mize se zdat byt mrtvy, ale neni tomu tak, s teplej&im
pocasim na jafe opét oZije,

chladnokrevna zvirata - hadi, zaby, plazi, obojzivelnici - ukladaji se
k zimnimu spanku, protoze nejsou schopni udrzet teplotu, kterad by jim
umoznila prezit,

st&hovavi ptaci odlétaji do teplych krajin, prezimujici ptéci zlstévaji a
soustiedi se na vyhledani zdroju potravy v ptirodé,

z dlvodu nedostatku potravy se k zimnimu spanku ukladaji medvédi,
jezevci, svisti, jezci...

savci, ktefi jsou aktivni i v zimé, se snazi pfibrat na vaze a zasobit se
tukem, aby byli schopni zimu preckat s dostatkem vlastniho télesného
tepla.

Zdroj informaci:  https://www.ireceptar.cz/zahrada/tajemstvi-podzimniho-listi-proc-
meni-barvu-a-opada.html
https://cs.public-welfare.com/4138944-autumn-changes-in-nature-autumnal-changes-
in-inanimate-nature




Vymyslete co nejvice slov na zadanou pfedponu:

Poskladejte spravné pismena ve slovech, ktera souviseji s listopadem:
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14. 11. - 8:00 - 12:00 - Ble$ak v kulturaku - DUm kultury Hodonin

17. 11. - 16:00 - Benefi¢ni koncert pro obnovu ZS U Cervenych
domkid. Kostel sv. Vavfince.

28. 11. - 17:45 Adventni zvonéni - Dim kultury Hodonin a
Masarykovo nameésti.

Do 6. 2. 2022 - Jak Sel ¢as. Zabava v prvorepublikovém Hodoninég.
Vystava predstavuje spoleCensky Zivot v Hodoniné v obdobi prvni
republiky. Sezndmime se nejen s hodoninskymi kavarnami a
restauracemi, ale zjistime, jaké se poradaly koncerty, besidky,
karnevaly, dozvime se, kde jsme mohli zhlédnout filmova a divadelni
predstaveni, vystavy Ci kde jsme méli moZnost sportovat. Vystava je
porfadana ve spolupraci Masarykova muzea v Hodoning, Statniho
okresniho archivu Hodonin a muzea Lednice davna. Masarykovo
muzeum Hodonin.



