DOMECEK BREZEN 2025

’ PSYCHOCENTRUM
HODONIN

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

Aktuality z Psychocentra

< V prib&hu mésice bfezna se v socialni rehabilitaci uvolni
kapacita. Zajemci se na nds mohou obracet telefonicky, e-
mailem nebo osobné. Nasi sluzbu poskytujeme lidem
s chronickym dusevnim onemocnénim.

Kontakt: 737 728 266
e- mail: rehabilitace@psychocentrumdomecek.cz
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Dékujeme nakladatelstvi Jan Melvil Publishing za vénované
knihy.

Aktivity socialni rehabilitace

Na kvizovy den poradany 18. 2. 2025 jsme pozvali nase
kamarady z Domova na Jarosce. Moc jsme si nase setkani uzili, a
pritom trosku potrapili nase hlavicky. Na oplatku nas ,,Jaroska"
pozvala na jejich Sportovni ples, na kterém jsme si zazpivali,
zatancovali, a kdo mél stésti, tak vyhral i néjakou tu tombolu.
Byla to prosté paradal!

Inspirativni pro nas byla absolvovana navstéva vystavy "Modré
na bilém" od autorky Antoniny Dostalkové, ktera vyuziva textilni
techniku modrotisku. Na akci jsme meéli moznost vytvorit si
zalozku ¢i pranicko, barvou pripominajici modrotisk.

V breznu nas Ceka fasankova diskotéka, a proto jsme si béhem
tvofivych dnl vyrobili masky, které si na taneéni odpoledne
obleCceme. Mame se na co tésit.



Fotogalerie z inorovych akci

Kvizovy den

Vystava ,,Modré na bilém"

Hudebni posezeni

Sportovni ples
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Fobie

Fobie jsou iraciondlini a prehnané strachy z konkrétnich objektd,
situaci nebo Cinnosti, které jsou Casto neskodné. Tento strach je
natolik intenzivni, Ze mdze ovlivnit kazdodenni Zivot ¢lovéka a
zplUsobovat mu znaéné nepohodli.

Fobie patfi mezi Uzkostné poruchy a mohou se projevovat
riznymi zpGsoby, od lehkého neklidu az po panické ataky.

Jak vznikaji fobie

Fobie obvykle  vznikaji ~ kombinaci genetickych  faktory a
negativnich zkusenosti z détstvi nebo dospélosti. Nékteré fobie
mohou byt vyvolany traumatickymi udalostmi, jako je napadeni
zvitetem, zatimco jiné mohou vzniknout bez zjevného divodu.
Rovnéz je zndmo, Zze se fobie mohou rozvijet v
disledku napodobovéni chovani, naptiklad kdyz dité vidi, jak se
rodi¢ boji urcitého objektu nebo situace.

Jaké rozlisujeme fobie

Fobie se radi mezi fobické uUzkostné poruchy, spolecné
s agorafobii, specifickymi (nebo izolovanymi) fobiemi a socidlni
fobii. Spada sem také méné zastoupena mnozina anxidézné
fobickych poruch NS a jiné obtizné zaraditelné fobické poruchy,
které nenapliuji zcela jednoznacné Zzadnou z predchozich
kategorii. Specifické fobie zahrnuji strach z konkrétnich objektt
nebo situaci, jako jsou pavouci nebo vysky. Socidlni fobie je
strach ze socialnich situaci, kdy je jedinec vystaven hodnoceni
ostatnich. Agorafobie je strach z verejnych mist nebo situaci, kde
by bylo obtizné uniknout nebo kde by nebyla dostupna pomoc.

Co je socialni fobie

Socialni fobie, také znama jako socialni Uzkostnd porucha, je
strach ze socidlnich situaci, kde by jedinec mohl byt hodnocen
nebo ponizovan. Tento strach mdZe zahrnovat obavy z mluveni
na verejnosti, Ucasti na spoleCenskych akcich, nebo dokonce


https://www.mojepsychologie.cz/panicka-porucha-priznaky-lecba-panicke-ataky
https://www.mojezdravi.cz/psychika/pocet-fobii-roste-rika-psychiatricka-znate-strach-z-facebooku-nebo-z-premiry-moznosti-5156.html
https://www.mojepsychologie.cz/fobie-druhy-a-lecba#specifickefobie
https://www.mojepsychologie.cz/fobie-druhy-a-lecba#socialnifobie
https://www.mojepsychologie.cz/fobie-druhy-a-lecba#agorafobie
https://www.mojepsychologie.cz/strach-z-lidi-jak-se-zbavit-socialni-fobie

kazdodennich interakci, jako je nakupovani nebo telefonovani.
Socialni fobie muiZe zplsobovat znaéné potize v osobnim a
pracovnim zivoteé.

Jaké maji fobie priciny?

Pri¢iny fobii mohou byt rlzné a ¢asto zahrnuji kombinaci
genetickych predispozic, traumatickych zazitkl a naudeného
chovéni. Genetika miZe hrat roli, pokud se v rodiné
vyskytuji Uzkostné poruchy. Trauma, jako napriklad bolestivy
zazitek nebo zdvaznd nehoda, muiZe také vést k rozvoji fobie.

Naucené chovani, kde jedinec prejima strach od jinych osob (napf.

rodi¢t), mGze rovnéz prispét k rozvoji fobie.

Jak se fobie Iéci?

Lécba fobii ¢asto zahrnuje kombinaci psychoterapie a v nékterych
pripadech i medikace. Nejcastéji pouzivanou metodou
je kognitivné-behavioralni  terapie (KBT), ktera pomaha
pacientim identifikovat a zmé&nit negativni myslenkové vzorce a
naucit se zvladat strach. Expozi¢ni terapie, pfi které je pacient
postupné vystavovan svému
strachu v  kontrolovaném
prostfedi, je také velmi
ucinna. V nékterych pripadech
mohou byt predepsany léky,
jako jsou antidepresiva nebo
anxiolytika, které pomahaji
snizit uzkost.

Jak si miize Clovék s fobiemi pomoci sam?
Naucte se dechova cviceni, meditaci nebo progresivni svalovou

relaxaci, abyste snizili izkost.
https://www.mojepsychologie.cz/fobie-druhy-a-lecba

Nas tip z herniho klubu: Pernikova buchta

Béhem Unora jsme si v nasi cvi¢né kuchynce pripravili
bramborovy gulas a také néco sladkého na zub. Prikladame tedy
recept na pernikovou buchtu, po které se u nas jen zaprasilo.

Ingredience:
e 450 g polohrubé mouky,
e 300 g cukru moucka,
e 2 lzice kakaa,
e 1 Izice pernikového koreni,
e 1 Izicka skofrice,
e 9 lzZic oleje,
1,5 prasku do peciva,
2 vejce,
e 1/2 | vlazného mléka.

Postup:

VSe staci poradné promichat, aby v téstu nebyly hrudky. Tésto
vylijeme na velky plech, do kterého jsme vlozili pecici papir,
vymazali ho olejem a vysypali hrubou moukou.

Peceme ve vyhraté troubé na 250 °C (ano je to opravdu na plny
pecky). Troubu deset minut neotevirame, aby tésto nekleslo! Do
15 minut by mélo byt pelené. Uz po deseti minutach
kontrolujeme, aby pernik nebyl zbytecné vyschly.

TIP!

Pernik mGzeme podéiné rozkrojit, natfit marmelddou a zase slepit.
Déla se to tak, ze si ho nejdrive rozdélime na Ctvrtiny a ty teprve
rozkrajujeme.

Na pernik je taky skvéld Cokolddova poleva, kterd miZe byt
zasypana i kokosem. Je to snadné, hezky to vypada a skvéle to
chutna.

Zdroj:mamaradi.wordpress.com


https://www.maminka.cz/clanek/uzkostne-a-precitlivele-dite-nemate-ho-nahodu-doma-psycholozka-radi-jak-to-poznat-a-jak-mu-pomoci
https://www.mojepsychologie.cz/uzkost-priciny-priznaky-jak-se-zbavit-uzkostne-poruchy

Planované akce socialni rehabilitace

4, 3. 2025 - Fasankova diskotéka

FASANKOVA DISKOTEKA

V PSYCHOCENTRU DOMECEK HODONIN

V utery 4. bfezna 2025

od 12:30 do 14:30

Budeme radi, pokud pfijdete
v maskach.

Akce je urcena pro klienty
socialni rehabilitace.

Akce Méstské knihovny Hodonin

Ctvrtek 13. 3. 2025 - Pojdme spolu mluvit, aneb aby bylo doma
dobre - Uméni komunikace v rodiné

Na prednasce Centra pro rodinu a socialni péc¢i Hodonin,

Z. S. vas naudi, jak se efektivné vyjadrovat v ramci svych
potieb, naslouchat druhym a lépe chapat jejich emoce. Program
zahrnuje ndcviky asertivni komunikace, zvladani konfliktd a
hledani spoleénych fedeni, coz pomlze posilit porozuméni v
rodiné. Lektorky Mgr. Monika Zalesakova a Mgr.

Dagmar LukeSova. 17.00-18.30 - Prednaskovy sal

Doplnovacka

Ve tretim sloupci doplhovacky ziskate slovo, které doplnite do
tajenky.
Dopliiovacku pro vas pripravil pan Karel Hladky.

K Y 1.Geometricka télesa
K Y 2. Pripravek na zadélavani
tésta

K Y 3. Zakony

K Y 4. Déla

K Y 5. Malé strelné zbrané

K Y 6. Pochutiny

K Y 7. Soucasti tél hmyzu

K Y 8. Schranky

K Y 9. Protiutoky

K Y 10. Kvétenstvi kukufice

K Y 11. Blbosti

K Y 12.Zarodky rostlin
Tajenka:

Filosofie dneska — sama iNfOrMaCEe. ......eeueeee e eeeeeceeeaaaas
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