Aktuality z Psychocentra

DOM ECEK UNOR 2025 V lednu jsme do naseho poradenského tymu privitali

novou kolegyni, Dominiku Pollakovou, ktera se vam nize
kratce predstavi.

PSYCHOCENTRUM
HODONIN

Dobry den, mili Citatelia,

dovolte mi, aby som sa Vam
N touto cestou  predstavila.
Voldm sa Dominika Pollakova,
od janudra tohoto roku
pracujem ako psychologicka
v time Manzelskej a rodinnej
poradne Psychocentra
Domecek o.p.s. Ti, ktori ste uz
so mnou prisli do kontaktu
viete, ze pochadzam zo
Slovenska. Nakolko byvam

v pohrani¢nej oblasti, y T

komunikujem  ,zahorackym \’.e / 24

narecim". Ni¢ to vSak nemeni l i v‘ V'
_ - s <

na tom, Zze ma velmi tesi praca A
s ludmi bez rozdielu

a predovSetkym moje posolstvo ,naclivat a byt oporou
v akejkolvek situacii®. Klucové je to, aki sme vo svojom vnutri
a ¢o Vam - ako klientom, dokdzem ponuknut jako ,obycajny
¢lovek", aj ked so vzdelanim v oblasti psycholdgie.

Odbor psycholdégia som vystudovala na Trnavskej univerzite
v Trnave. Po UspeSnom dokonceni Studia som sa zamestnala na

Casopis Domedek je pro viechny uZivatele zdarma, jakykoliv pfispévek za jeho vytisk Urade préce sociélnych vedi a rodiny oddeleni sociélnoprévnej
Jje zcela dobrovolny. / ’



ochrany deti a socidlnej kurately, kde som spociatku pracovala
ako psychologicka v odbornom time pre vychovné opatrenia
v rdmci ambulantnej a terénnej prace s klientmi. Na zaklade tejto
skusenosti, pri ktorej som sa stretla s velkym mnozstvom
osobnych a rodinnych problémov detskych, ale aj dospelych
klientov, som sa rozhodla pre zmenu pracovnej pozicie na
socialnu pracovni¢cku oddelenia socidlnopravnej ochrany deti
a socialnej kurately, kde som mala moznost realizovat iny druh
opatreni a konat tak v zdujme maloletych deti. Tuto pracu
vnimam v mojom profesijnom, ale i osobnom Zzivote ako velmi
naucnu, ALE...Cas postupne plynul a teraz som sa ocitla medzi
Vami, a to v Psychocentre Domecek.

Dakujem za tito moznost zazivat nie¢o nové, pocivat a poznavat
osudy réznych ludi, ktoré su v mnohych pripadoch velmi bolestivé
a zranujuce. Budem rada, ak Vas v tychto situaciach, &i uz
naroc¢nych alebo menej naro¢nych, budem moct sprevadzat,
podporovat a vyjadrovat Vam, Ze tu na to NIE STE SAMI!
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Cviceni jako Gcinna prevence deprese, Uzkosti a
syndromu vyhoreni

Ve svété plném stresu, neustalého tlaku a rychlého tempa je péce
o dudevni zdravi stale dilezit&jsi. Deprese, Uzkosti a syndrom
vyhoreni uz nejsou vzacnymi pojmy, ale realitou mnoha lidi.
Misto toho, aby vas stres a Uzkosti posadily na gauc s kbelikem
zmrzliny, mQzete je rozbé&hat, roztancovat nebo tfeba vyplavat. A
to doslova. CvicCeni je skvélé pro télo, ale také je to ta nejlepsi
terapie pro mozek.

Prevence depresi: Jaky typ cviceni je nejlepsi

Kazdy pohyb je dobry, ale nékteré aktivity jsou pro prevenci
psychickych problémd obzvlast pfinosné:

Aerobni cviéeni (b&h, plavani, chize). Studie ukazuji, Zze
pravidelny aerobni pohyb snizuje pfiznaky deprese a Uzkosti az o
40 %. I rychld prochazka po praci dokaze divy.

Joga a dechova cviceni. Joga kombinuje pohyb s hlubokym
dychanim a meditaci, coz snizuje stres a uzkost. Zkuste
jednoduché pozice, jako je pes hlavou dolt nebo pozice ditéte.
Silovy trénink. Posilovani nejenze zlepsuje fyzickou kondici, ale
také zvysSuje pocit sebelcty. Navic pomaha regulovat hladinu
kortizolu, hormonu stresu.

Tanec spojuje fyzickou aktivitu se zabavou a hudbou, coz ma na
psychiku témér okamzity pozitivni vliv.

Necekejte na problémy, zacnéte dnes

Psychické problémy nemusi byt soucasti vaseho zivota. Zacnéte
se hybat, zhluboka dychat a vénovat Cas sami sobé. Vérte tomu,
ze kazda minuta, kterou vénujete svému télu, je investici do vasi
dusevni pohody. A pokud si nejste jisti, kde zacit, udélejte
jednoduchy krok: Obujte si boty a vyrazte na kratkou prochazku.
Vase mysl vam podékuje.

https://www.zdravijakovasen.cz/



Nas tip z herniho klubu: Palacinky s tvarohovou
napini

4 porce

250 ml mléka

2 vejce

160—200 g hladké mouky
Spetka soli a cukru

olej na peceni

napin

250 g tu¢ného mékkého tvarohu
2 vanilkové cukry

50 g krupicového cukru

2 zloutky

100 g jahodové marmelady

200 g jahod

Ze surovin pripravime hladké tésto a upeceme palacinky.

Hotové potfeme marmelddou a tvarohem smichanym
s vanilkovym cukrem a zZloutky. Slozime ¢i srolujeme
a doplnime jahodami.

Zdroj: https://www.ceskatelevize.cz/porady/10084897100-kluci-v-
akci/1137-recepty/1384-palacinky-s-jahodami-a-tvarohem/

Planované akce socialni rehabilitace

Utery 11. 2. 2025 od 13:00 - 14:30 hod., Hudebni posezeni
v Psychocentru Domecek.

Utery 12. 2. 2024 od 13:00 - 14:30 hod., Vystava modrotisku
,,Modré na bilém", ktera se kond v Masarykové muzeu Hodonin.
Vstupné: 50 K. Sraz: pred knihkupectvim p. Dvorakové u své-
telné kfizovatky v 12:30 hod.

Utery 18. 2. 2025 od 12:30 do 14:30 - Kvizovy den v Psycho-
centru Domecek.

Akce jsou urceny pro klienty socialni rehabilitace. Svou  Ucasti
souhlasite s potizovanim fotografii a video zdznamd.

Akce mésta Hodonin

Utery 4. 2. v 15:00 hod. - Beseda s méstskou policii v klubovné
na Hornich Valech, Hodonin.

20. 9. 2024 - 23. 2. 2025 - Samuraj Miyamoto Musasi, jeho
doba, souboje a odkaz - Vystava historickych originald japon-
skych mecl a daldich artefaktl z ¢eskych sbirek predstavi fasci-
nujici osobnost Miyamoto Musasiho (1583-1645), slavného mis-
tra mecCe, myslitele a soucasné skvélého malife ve stylu mo-
nochromni tuSové malby. Budova salu Evropa, Narodni tf. 21,
Hodonin




Doplnovacka

Ve tretim sloupci doplnovacky ziskate slovo, které doplnite do

tajenky.
Doplnovacku pro vas pripravil pan Karel Hladky.

P K 1.Pamatka na hrobu
P K 2. Misto na fotbal
P K 3. Dilensky nastroj
P K 4. Prazska ctvrt
P K 5. Jedno baleni tabaku
P K 6. Druh htibu
P K 7. Druh spreje
P K 8. Nas byvaly brankar
(hokej)
P K 9. Napravné zarizeni pro
mladez
P K 10. Byvala mince (nase)
P K 11. Expresivné plivatko
P K 12.Symbol blbosti
P K 13. Progres (kupredu)
P K 14. Détska hracka
Tajenka:
Pro¢ jsou tak velké schodky rozpoétu? Je hodné slimackd,
AlE e, (Milos Zeman)
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Praska vam knihovna ve svech?

Vydélejte si prodejem prectenych a nechténych knih.

Je to jednoduché.

Jak nato?

Vyberte knihy, které cheete prodat.

Nebalte je a odneste je na jakoukoliv

pobocku Levnych knih.

SO

=== VLevnych knihach nahlasite své jméno,
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== e-malatelefonnicislo. Knihy zdarma
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§ == doputuji do Knihobotu.
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V Knihobotu je nafotime, nacenime

avystavime na e-shopu.

Po prodeji dostanete 60 % minus

29K z prodané knihy.

LEVNE KNIHY * knihobot.cz & = ¢



