Aktuality z Psychocentra

DOMECEK/DUBEN 2023

o Personalni zmény v Psychocentru

ZaCatkem mésice kvétna se s nami rozlou¢i nase mild

PSYCHOCENTRUM v ’ 7 7 ’ 7 7 v

HODONIN psycholozka Mgr. Markéta Juraskova, ktera odchazi na materskou
dovolenou.
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Svym klidnym a vstficnym jednanim dodavala klientum odvahu
k mensim i vétSim Zivotnim zménam. Za dlouholetou spolupraci
s Psychocentrem ji dékujeme a prejeme hodné lasky a pohody na
cesté materstvim.

e Renovace Psychocentra
Vramci zkvalithovani sluzeb probihaji nadale uUpravy nasich
vnitfnich prostor. Tim vSak nekoncime! Pustili jsme se do Uprav
dvorecku, kde pozdéji pfibude novy nabytek a vertikalni zahony.
UZ nyni se tésime, jak se nam dvorek zazelené.ggg

DalSi novinky:
e Aktualizovali jsme kontaktni Udaje na vstupnich dvefich
Psychocentra Domecek.

e Azylovy dim je monitorovéan kamerovym systémem spo-
leCnych prostor chodby a kuchyné.

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




« Akce v Socialni rehabilitaci

V bfeznu jsme s klienty socidlni rehabilitace vyrazily na
komentovanou prohlidku do zimni zahrady Nemocnice TGM
Hodonin. Sklenikem nas provedl pan Karel Martinec. Vzacné
exponaty, které se ve skleniku nachazely, jsou ze vSech koutl
svéta, ovSem nejzajimaveéjsi je sbirka cykasovytych rostlin, ktera
patii k druhové nejbohat$im verejnym sbirkdm v CR. Za odborny
a zajimavy vyklad panu Martincovi dékujeme a vam vsSem
navstévu skleniku doporucujeme. Volné pristupny je kazdy vSedni
den od 8:00 do 14:00 hod.

Velikono¢ni tvoreni bylo pestré. 28. 3. 2023 jsme se sesli a vy-
tvorili spoustu p&kné dekorace. Vaji¢ka jsme nazdobili riznymi
technikami. Nékteri klienti vyzkouseli vajicko obalit v maku,
jahlich ¢i kokosu a jini se vénovali malovani akrylovymi barvami.

Azylovy diim
Od 1. 1. 2023 je nase sluzba Azylovy ddm zatazena do projektu

Podpora vybranych sluzeb socialni prevence na tzemi Jihomorav-
ského kraje. Tento projekt bude probihat do 31. 12. 2025.

PROJEKT

Podpora vybranych
sluzeb socialni
prevence na uzemi
Jihomoravského kraje

Registraéni &islo projektu: CZ.03.02.01/00/22_003/0000319

je spolufinancovan Evropskou unii.

Predmétem projektu je zajisténi dostupnosti, kontinuity vybranych
druht socialnich sluzeb prevence v Jihomoravskym kraji v souladu
se schvalenym Stfednédobym planem rozvoje socialnich sluzeb

v Jihomoravskym kraji na obdobi 2021-2023. Projekt fesi podporu
potfebnych socialnich sluzeb v siti z pohledu dopadu efektivity
(dopad socialni sluzby na uZzivatele sluzeb) a Ucelnosti poskytovani
sluzeb na cilové skupiny osob se zdravotnim postizenim a osoby
ohrozené domacim nasilim a zévislostmi na celém tzemi
Jihomoravského kraje. Za Ucelem snizovani jejich socialniho
vylouceni a zvydeni uplatnitelnosti téchto osob na trhu prace dojde
k feseni jejich nepfiznivé socialni situace.

Projekt je financovan z Operaéniho programu Zameéstnanost plus.

Spolufinancovano MP
Evropskou unii

Vice projekt podpofenych Evropskou unii ha ) www.mapaprojektu.cz




Herni klub

Kdo si hraje nezlobi! A proto jsme jedno odpoledne vénovali
nadim nové zakoupenym hram. Svij postfeh jsme otestovali pfi
karetni hife Double a také zdbavné hie s nazvem Cink!.

Hra Cink! (také znama jako Halli Galli) je Uzasna zabava pro celou
rodinu s kartami a zvoneckem. Rozviji postieh a rychlou reakci.
Hradi jeden po druhém rychle otddi karticky s obrazky bandnd,
jahod, citront a $vestek. Kazdy dava karty na svoji hromadku a
sleduje pfitom karty protihracu. Ve chvili, kdy hra¢ vidi, ze je na
stole PRESNE pét kust od jednoho druhu ovoce, snaZi se co
nejrychleji zacinkat na zvonecek uprostred stolu. Ale pozor, ovoce
nesmi byt ani vice ani méné!

Velikonoce nam nedockavé klepou na dvere, a tak jsme nenechali
nic ndhodé a mazanec jsme si pripravili na hernim klubu
s dostatecnym predstihem.

Dilna

Pfestoze ma jesté mrznout, snazime se jaro privolat vSemi
moznymi zpUsoby. Zkusili jsme si z papiru vytvorit sedmikrasky,
z plsti ru¢né usit kuratka a zajicky. Cerstvé rozkvetlé kyticky nam
prozafili vstupni chodbu.

Pro spolupraci nas oslovila |ékarna Zdravi 3vl Hodonin, ktera
uvitd nase vyrobky pro nazdobeni jejich prostor. Proto jsme se
pustili do prace a pripravili jarni dekoraci. Na vystavena dilka se
mUzete pfijit podivat jiz od 1. dubna 2023.




Nase recepty

Mrkvova pomazanka

Suroviny:
3 mrkve

1 pomazankové maslo

2 IZice zakysané smetany

2 |zice mléka nebo smetany
1 Izice majonézy

2 strouzky Cesneku

1 Izicka citronové stavy

sul, pept

hrst pazitky

Postup:
1. Mrkev oskrabeme a nastrouhame najemno do mensi misy. Na
sadle osmahneme dvé minutky mrkev. Poté nechame zchladnout.
2. Pridédme lucinu, zakysanou smetanu a Izici majonézy.
3. Dochutime prolisovanym ¢esnekem, pepfem a citronovou stavou,
pfisolime, opepfime. Namazeme na tmavé pecivo. Pred
podavanim posypeme cerstvou pazitkou.

Mrkvova pomazanka ma k sobé moc rada tmavé pecivo, bagetu nebo
celozrnny rohlik a trochu té Cerstvé nakrajené zeleniny. Je to super jed-
noduchd a dobrd svaca jak pro dospélé, tak treba i pro déti do Skoly.

Mazanec

Suroviny:

500 g hladka mouka, 100g cukr, 100 g maslo, 3 ks Zloutek, 0,50 |zicka
stl, 0,25 | mléko citronova kira, rozinky, hnédy rum, mandle Viasské
orfechy, 1kostka drozdi

Postup:
Do vlazného mléka pfiddme cukr a rozdrobime kvasnice. Mezi tim si

prosejeme mouku, ptiddme sul, nastrouhanou citronovou kdru. Pfiddme
kvasek a rozpusténé vlazné maslo, zloutky. Zpracujeme hladké tésto,
pfiddme rozinky, pfipadné sekané ofechy. Tésto nechame pfikryté ky-

nout. Po vykynuti, vytvarujeme mazanec, ktery ostrym dfivkem ozna-
¢ime kfizem. Potfeme rozSlehanym vajickem. PeCeme v predehraté
troubé.

Kynuty Velikono¢ni vénec

Vyborné a levné kynuté tésto na sladko i na slano. Je to tésto bez vajec
a nema chybu. Z tohoto tésta se daji udélat slané rohliky, slani Sneci,
kolace nebo vanocka. Kdyz chceme tésto jesté lepsi, pfidame 2 vejce a
10 dkg cukru.

Suroviny:
45 dkg hladké mouky, 1/4 | vlazného mléka, 2Izi¢ky cukru, 1lzicka soli,

120ml oleje, 4 dkg kvasnic.

Postup:
Postup pfipravy zadélame klasicky. Napfed zpracujeme vareckou a pak

tésto hnéteme rukou jako knedliky, dostane se tam vice vzduchu a tésto
je lip zpracované. Pokud se nam tésto lepi na ruku, kdpneme si trochu
oleje do dlané. Uvidite, jak to jde pékné.



Jak na zdravé sebevédomi?

Respekt svého okoli ziskame jediné tim, Ze zvySime pocit vlastni
hodnoty a tim i své sebevédomi. Je tedy potreba zacit u svych vnitinich
zdroji a potom miZeme ocekévat vysledky i ve vn&jsim svété.

1. Naslouchejte svému vnitfnimu hlasu.

Vnitfnim hlasem se nemysli ten véény monolog v nasi hlavé, ktery nas
kritizuje pri kazdém preslapu, ani ten, ktery nds vini nebo tresta,
dokonce to neni ani hlas rozumu, ktery nas vzdy spravné vede. Vnitfnim
hlasem je nase intuice, nage GPS navigace, kterd vyplyva z nasich pocitl
a vnitfnich impulzG nasi duse. Spojeni s intuici ziskdme vytrvalym
tréningem sebereflexe a schopnosti zkoumani toho, co probiha v nasi
mysli.

2. Postavte své potreby na prvni misto.

Jestlize chceme mit zdravé sebevédomi, je dobré se po néjakou dobu
soustredit predevsim na vlastni potfeby a doplnit to, co ndm v zivoté
chybi. Nikdo a nic ndm to nem{ze poskytnout Iépe neZz my sami. Jestlize
umime naplnit své potfeby, prestaneme byt emociondlné zavisli na
svém okoli a odleh&¢ime tak svym partnerim, détem i rodi¢im. Staneme
se zodpovédnymi a dospé&lymi jedinci, ktefi maji svlj Zivot ve vlastnich
rukou. Pokud si neporadime sami, doporucuje se navstivit schopného
terapeuta nebo privodce, ktery v tom mé vice zkudenosti.

3. Opustte svou minulost a vénujte se pFitomnému okamziku.

Ke zdravému sebev&domi je dilezité nelpét na kiivdach minulosti, smifit
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se se svymi rodici a s tim, jak nas vychovali. Jedine tak muzeme zit plne

pfitomnosti a vyuZivat svdj potencial ke tvoreni &tastné budoucnosti.

4. Poznejte své slabé i silné stranky.

Je dllezité rozvijet svou jedinednost, vyuZivat svych talentl a rozvijet
svou kreativitu. Stejné tak bychom méli poznat své nedostatky-
zavislosti, negativni vzorce mysleni a navyky, které nas nuti jednat
destruktivné a tim nas omezuji. Pozname-li svij stin, uvolnime velky
potencidl nasi sily, prekondme své dosavadni omezené hranice a
mUzZeme se zdravé rozvijet.

5. Vénujte denné pozornost svym pocitiim a svému télu.
Nahromadéné emoce v nas vyvolavaji tlak a napéti. Dokud zijeme pouze
v mentalni sféfe, nemlZeme zdravé vyjadifovat své emoce a tim se
okradame o prozitky a radost, které nam dava nase télo. Doporucuje se
otuzovani a cviceni, tanec, nebo jakykoliv sport, ke kterému mate
kladny vztah.

6. Bud'te k sobé vice laskavi.

Spousta lidi doplaci na to, Ze jsou k sobé prilis tvrdi. Snazi se chovat
ohleduplné k druhym, ale sami trpi, protoze si nevazi sami sebe.
Udélejte si pravidelné radost tim, zZe se pochvalite za to, co se vam dnes
povedlo, i kdyZ to mzZete vnimat jako mali¢kost. Prestafite byt kriti¢ti
pri pohledu na své télo v zrcadle, nesnazte se za kazdou cenu zvySovat
svlj vykon na Ukor vasi osobni svobody a energie. Odpocifite si, pustte
si prijemnou hudbu, zajdéte na kavu s pfitelem, i kdyz mate doma
spoustu prace. Cim vice prostoru pro sebe vytvofite, tim mensi tlak bude
pfichazet z venku.

7. Vnimejte skryta poselstvi v kazdé zkusSenosti.
Kazda zkusSenost, kterou si ¢lovék v Zivoté prochazi, ma dva rozcestniky.
Pokud vnimame néjaky vztah nebo zazitek pouze jako negativni, tak
jsme doposud nepochopili jeho poselstvi. Zkuste se zamyslet nad tim,
co se z dané situace nebo vztahu mdlzete naudit. Kazdy akt nageho
Yivota skryvad své dlleZité poselstvi. Negativni proZitky nds mohou
naucit vétsi citlivosti a soucitu k sobé & druhym. S kazdym pfijetim
situace a jejim pochopenim se stadvame moudfrejsimi a zralejsimi, a to
ma velky vliv na nase sebevédomi.
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8. Péstujte vdécnost. SRR

Podékujte kazdy den za moznost ucit
se ze svych zkusenosti a uvidite, jak
se vam mnohé situace vyjasni a
problémy se zméni v nové pfilezZitosti.
Vasi realitu nejvice ovliviiuje a tvofi
vas uhel pohledu. Pocit vdécnosti je
nejlepsim nastrojem pro tvoreni
$tastné budoucnosti.

POROVMKAVAT SE
<AH ¢E SEDOV

NEPOROVAKVAT.
SE $ DRUHYTM

ZNALOST SViCH
SILNTCH STRANEK

Autorka ¢lanku: Radka Svobodova http://www.moje-vztahy.cz/
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Planované akce:

DEN ZEME

V sobotu 22. 4. 2022 v 9:00 hod.

se uskutecni Den zemé - uklid a Uprava zelené
v okoli budovy Psychocentra Domecek.
Pro vSechny, ktefi se k nam pripoji, bude po uklidu
pripraveno malé obclerstveni @

Sejdeme se pred budovou Psychocentra

Doplnovacka

Ve tretim sloupci doplfovacky ziskate slovo, které doplnite do tajenky.
Doplnovacku pro vas pfipravil pan Karel Hladky.

S A 1. Rychla pomoc

S A 2. Populace viki

S A 3. Denvtydnu

S A 4. Turecké mésto Izmir
S A 5. Solida

S A 6. Slovenské mésto
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. Modfina pod nehtem
na noze na palci

S A 8. Cesky maliF a novinarf

S A 9. Cesky zpévak (starsi)

S A 10. Oko

S A 11. Zdravotnice

S A 12. Protestni akce

S A 13. Odlehlé staveni
Tajenka:
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