PSYCHOCENTRUM
HODONIN

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

Po vice nez dvaceti letech prace v Psychocentru v Unoru odesel
do starobniho dlvodu pan Jaroslav Staléik, ktery zastaval
pozici pracovnika v socidlnich sluzbach. Dékujeme za
dlouhodobou spolupraci a prejeme vSe dobré do dalSich let, tym
Psychocentra.

Novym pracovnikem v socialnich sluzbach se na zacatku bfezna

stal pan Roman Pech, budete se s nim setkavat na recepci a
v pobytovych sluzbach. Pfejeme vSe dobré v novém zaméstnani.

Termin konani: 29. 3. 2022, 15.30 — 16. 30

Nejnoveéjsi vyzkumy dokazuji, Ze rucni prace - jako hackovani a pleteni -
zlepsuji naladu, snizuji Uzkost a depresi, zpomaluji nastup demence, a
dokonce pomahaji pfi chronické bolesti.

Zveme vas na historicky

prvni hackovaci
workshop poradany
Psychocentrem Domecek.

Workshop povedou
pracovnice socialni

rehabilitace a hostem bude
pani M., kterd nam odhali
taje kratkych i dlouhych
sloupkd a fetizkovych ok.

Setkani je urceno pro
predevsim pro
zacatecniky a pro St ¥ e e
omezeny pocet Ulastnikl, proto se prosim pFihlaste predem na
telefonnim cisle 603 289 960 nebo u pracovnic sluzby.
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DESATERO PROTI STRACHU,
PANICE A UZKOSTEM

0 svém strachu mluvte, nenechavejte si ho pro sebe.

Pro zmirnéni Gzkosti je diilleZité byt v dobrém kontaktu s blizkymi
lidmi. Zavolejte pfateliim, bud'te v kontaktu s rodinou.

Sledujte seridzni média. Pravdiva informace a edukace jsou vychodiskem
z izkosti. KdyZ mame informace, miiZeme si 1épe pfedstavit své
moznosti, nez kdyzZ je nemame.

5. Nepijte alkohol, ale nastolte
si psychohygienu, kterou
mate osvédéenou. Relaxaéni
¢i meditaéni cviéeni, sport,

Vyhnéte se konspiraénim
teoriim.

KdyZ nedokaZeme

predvidat, piijemna ¢innost,
jak situace kterou mate radi.
dopadne,

je d:)bré . (/ 7. Aktivita je vidy lepsi
postupova

neZ pasivita, zapojte
se do pomoci podle
svych moznosti.

I drobnosti se
pocitaji.

po tusecich.

Prijméte a zpracujte
¢ast informace,
zorientujte se v uréitém tuseku,

piijméte opatfeni, pak postupujte teprve dale.

Détem Fikejte pravdu. KdyZ je dité schopné se oteviené zeptat,
je schopné slySet pravdivou odpovéd.

SnaZte se proZit téZké obdobi za pomoci jakékoliv jiné ¢innosti,
nez jen sledovanim valeénych zprav.

Krizova situace je pro lidi vedle nebezpe¢i také prileZitosti, jak
nahlédnout na svij Zivot a pferovnat si nékteré své priority.
Myslete na to a nepromarnéte svou piileZitost.

To, co se kolem nds ted v poslednich
dnech déje, ovliviiuje nasi psychickou
pohodu. Vyvolava to fadu otazek, obav,
strachii a nejistot. Ale taky naopak vinu
solidarity a velkorysosti.

Stifdaji se nam nepfijemné a pfijemné emoce. Nekdy to
muze byt jak na horské draze. A pak taky mazou prijit ty
chvile, kdy necitime vibec “nic”. Postupné se v tom véem
mubzeme zacit i ztracet.

At Uz nas to zasahlo pfimeo nebo nepfimo, v téchto
casech se zvysuji naroky na nasi odolnost.

@KPSYCHOLOGOVI
#NEKASLINASEBE

A ¢im si vlastné prochdzime a jak se v tom véem
ahlavné v sobé neztratit?

Nastala KRIZE, pro nase télo i pro nasi mysl. A jak reagujeme?

KRIZE je proces, kterym si musime projit. Zkratky
neexistuji. Md své faze, které nemusi jit v daném
poradi. MiZzeme mezi nimi pfeskakovat nebo se i
vracet.

SOK- POPRENI

* “Tohle pfeci neni mozné. To se pfeci nemiize v dnednim svété stat.”

HNEV-AGRESE

* “Prac?”

SMLOUVANI

* “Dal/a bych viechno za to, kdyby...”

DEPRESIVNI NALADA

* “Nevime, co délat a jak d4l.”
PRIJETI

* “Zvlidneme to!”

@KPSYCHOLOGOVI
ANEKASLINASEBE

Zdroj obrézk(: https://www.facebook.com/kpsychologovi



Jarni zeleninova polévka

Suroviny: 2 brambory, 2 mrkve,
1 petrzel, 1 mensi kedlubna,
hrst zeleného hrasku (cerstvého
nebo povoleného mrazeného), 1
mensi porek, 4 lzice masla, 3
strouzky ¢&esneku, litr a pdl
kufeciho nebo zeleninového
vyvaru, sul, pepf

Postup: zeleninu odlistéte, omyjte, nakrajejte ji na malé kousky -
kolecka, kostky, hranolky, podle toho, co mate radi, pérek nakrajejte na
kolec¢ka, ¢esnek rozmélnéte. V hrnci rozpustte maslo a zeleninu na ném
opékejte asi osm minut, ke konci pfidejte i cesnek. Poté vSe zalijte
vyvarem (nebo vodou a vhodte kostku bujonu) a vafte asi ¢tvrt hodiny.
Poté osolte, opeprete, dopliite nasekanou petrzelkou.

Hraskovo-spenatové téstoviny

Suroviny na 2 porce: 200 g libovolnych téstovin, 50 g slaniny, 1 mensi
cibule, 2 strouzky ¢esneku, 100 g hrasku (mUze byt i mraZeny), 2 hrsti
lerstvych &pendtovych listd, 200 ml smetany ke $lehani, 40 g
strouhaného parmazanu, citronovd $&tava, oregano, sul, pepf,
slunecnicovy olej.

Postup: téstoviny pfipravte dle ndvodu na obalu. V panvi rozehrejte |Zici
oleje, do zlatova na ném orestujte slaninu. Poté k ni pfidejte nadrobno
nakrajenou cibuli, jakmile zmékne, pridejte nakrajeny cesnek. Po chvili
prisypte hrasek, Spenat, chvili orestujte. Zalijte smetanou, vsypte
parmazan, prohfejte. Dochutte soli, pepfem, trochou citronové $tavy.
Na zavér pridejte oregano. Panev s omackou sundejte z plotynky,
nasypte do ni uvarené té&stoviny a dobfe promichejte. Na talifi mdzZete
posypat dalsim parmazanem.

Tajenka: Kdo ma velkou stfechu, ma na ni

1. | S A NEJVETSI POUST

2. | s A DOPRAVNi ZNACKA

3. | s A MESTO HRICHU

4, | S A ZACHRANARSKY vz

| s A POMUCKOAKKE IhJMYVANI
6. | S A PRIBUZNA

7. | s A HUDEBNI DiLO

8. | S A NASE NEJVYSSI HORA
9. | D A | OBOUSTRANNY SOUHLAS
10. | S A POVRCH (OVOCE)

K pismenu E pridejte dvé souhlasky a tvoite slova (napf. MED):



Vymyslete alespon tFi slova, zacinajici na uvedené slabiky:

Pfepiste nasledujici vétu rukou, kterou nejste zvykli psat
(pravaci levou, levaci pravou):

Suchy brezen, chladny maj — bude humno jako raj.

Vyieste slovni Glohy:

Ve firmé jsou tfi oddéleni s celkem 44 zaméstnanci - v prvnim je o dva

zameéstnance vice nez v druhém, ve tfetim je o tfi zaméstnance méné
~ v , . . v o v s v Ve

nez ve tretim. Kolik je zameéstnancu v kazdém oddéleni?

Dva pracovnici zvladnou praci soucasné za 42 hodin. Prvni pracovnik by
sam praci vykonal za 78 hodin. Za jak dlouho by praci vykonal sam
druhy pracovnik?

Ho®sll
A MUSRA)

Krajska prehlidka
ochotnickych divadel 2022
Ctvrtek 24. 3.

13:00 Bo Zeny (Upln& nahé divadlo, Veseli n. M.) MUMRAJ! zll'. N 2% bfezna

15:00 Osm Zen (DS Svatopluk, Hodonin)

19:00 Namluvy u Kalouski (DS Lipovsky vykvét, Lipov) i AS
22:00 Navidénou, shohem (DS Bretislav, Bfeclav) KUIturn' dUl:n
Patek 25. 3. Hodonin

8:00 FERDA (Divadlo 5t&k, Opava) MUMRAJI

9:30  Z pohadky do pohadky (Divadlo Stékatka, Ostrava) MUMRAJ!

12:30 Bez obfadu aneb coZ takhle néjaké akcie (Divadlo Bedficha Kanéry, Bfeclav) MUMRAJI
16:00 Kulhavy mezek aneb vybuch na ji¢inském zdmku (Divadlo brat¥i Mrstikd, Boleradice)

19:00 Koncert ve foyer

20:00 Antigona (DS Bretislav, Bfeclav)

22:30 Festivalové dozvuky v kavarné

Sobota 26. 3. Postupova prehlidka amatérskych
9:00 Workshop - vzdélavaci kurz pro soubory Cinohernich a hudebnich divadel.
13:30 ZVIRE (Divadlo NABOSO, Boskovice) Nejlepsi soubor postoupi'na

celostétni prehlidku Divadelni
Piknik Volyné 2022.

15:30 Spaci vady (Divadlo Kolarka, Blansko)
18:00 Koncert ve foyer
19:00 Kvétinova Harpyje (DS Rozkos Praha)

21:30 Uderny mejdan (Divadlo bez strechy, Vyskov) MUMRnJ,

Nedéle 27: 3. B Krajska prehlidka studentskych
10:00 Oba Selmy, Namluvy (DS Slavkov) ochotnickych divadel s doporucenim
14:00 Slavnostni vyhlaseni vysledki na celondrodni sout&Z Mladd scéna

Usti nad Orlici.

Po kazdém pred: i nasleduje odborny rozborovy seminar dané inscenace.
Po celou dobu festivalu bude otevfena kavérna Kulturniho domu.

Informace o predprodeji na www.kulturakhodonin.cz. Jednotné vstupné 80 K&/60 K¢ ZTP, seniofi, studenti.
Permanentka na vSechna pfedstaveni za 350 K& Zména programu vyhrazena.
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