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Otvorme dvere, otvorme srdcia, 0.z. (ODOS)
0910 325 787

odosba@stonline.sk

Mgr. Hrda Stanislav, ml., predseda zdruzenia
0904 856 769

PhDr. Adriana Karasekova, podpredseda
0903 700 917

Ing. Martin Brilla, ¢len VV ODOS

0911 963 943

martin.brilla@gmail.com

OZ ODOS,
Sevéenkova 21, 85101 Bratislava
www.odos-sk.com

Regionalny ODOS Kosice

MUDr. Breznos¢akova Dagmar

055/640 44 34

1. Psychiatricka klinika LF, UPJS a FNLP Kosice

Obcianske zdruzenie Dotyk

Kopcek Milan, predseda zdruzenia
0904 505 100

dotyk.oz@centrum.sk

OZ Dotyk, Nemocnica Philippa Pinela
Malacka cesta 63, 902 01 Pezinok
Novomestského 32, 902 01 Pezinok

Obcianske zdruzenie Mozaika

Kovac¢ Miroslav, predseda zdruzenia
Marian Chrenko, podpredseda zdruzenia
PaedDr. Sauermannova Kamila, manazér
0903 491 527

ozmozaika@azet.sk

OZ Mozaika, Svétoplukova 8, 010 01 Zilina

Dom socialnych sluzieb — MOST, n.o.
Ing. Dana Rehakova, riaditelka

0911 404 656 - prvy kontakt pre klientov
Soc. poradenstvo RHS, podporované byvanie
Haanova 10, 852 23 Bratislava
info@dss-most.sk
socialne.poradenstvo@dss-most.sk
rehabilitacne.stredisko@dss-most.sk
socialne.poradenstvo©dss-most.sk
podporovane.byvanie©dss-most.sk
www.dss-most.sk
https://www.facebook.com/DSSMOST

Obcianske zdruzenie Opora G+N

Dom dusSevného zdravia, Kraskova 3

979 01 Rimavska Sobota

Mgr. Erika Rimavcova - predseda

Magr. Julia Ferletakova-Brindzova, podpredseda
047/5634070, 047/5634093
opora@oporagn.sk

www.oporagn.sk

Obcianske zdruzenie OPORA

Mgr. Anna Ko ibalova,

podpredseda zdruzenia

0908 694 808

info@opora-vz.com

WWW.Opora-vz.com

OPORA, Sevéenkova 21,851 01 Bratislava
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Obcianske zdruzenie Pohlad

Bc. Maria Curillova - predseda zdruzenia

0915 430 374

055/ 6789 807

curilla.rajmund@atk.sk

ozpohlad@gmail.com

Martin Stafia, podpredseda zdruZenia

0908 541 000

edduardia@gmail.com

OZ Pohlad, Ludmanska 5, 040 01 KosSice - Juh

Obcianske zdruzenie Pozdrav

Ing. Doloba& Lubomir, predseda zdruZenia
0950 774 268

Mgr. Sabolova Monika, podpredseda zdruZenia
0949 150 886, 0902 205 588
ozpozdrav©gmail.com

0OZ POZDRAYV, Namestie osloboditefov 77
071 01 Michalovce

Zdruzenie pribuznych a priatelov Radost’
Mgr. Drahoslava Kleinova, riaditelka

0905 588 014

Kancelaria: 055/678 27 38, 0907 461 813
zpp.radost@gmail.com
www.zpp-radost.sk.

Zdruzenie pribuznych a priatelov Radost’
Bauerova 1, 040 23 KoSice

Rehabilitacné stredisko Radost’
Bauerova 1, 040 23 KoSice

Obgéianske zdruzenie Sanare

PhDr. Eva Trepacova, predseda zdruzenia
0917 560 062

Lucia VereSova, Statutarna zastupkyna
0902 256 688

e.trepac@gmail.com
www.sanare.estranky.sk

CSA 4, 974 01 Banska Bystrica

Ob¢ianske zdruzenie STASTIE SI TY

PhDr. Adriana Karasekova, predseda zdruzenia
0903 700 917

Eva Fulajtarova, Statutarny zastupca zdruzenia
0904 475 590

stastiesity@post.sk

www.stastiesity.eu, stastiesity@gmail.com

0Z STASTIE SITY

Socialno-integracné centrum, ul. Hollého ¢&. 2
971 01 Prievidza
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Obcianske zdruzenie Zdrava Dusa

Eva Dzurjanikovd, predseda zdruZenia
0915 511 439

zdravadusa@centrum.sk
www.ozzdravadusa.wbl.sk

Nemocni¢na 986/1, 017 01 PovaZska Bystrica

Ob¢ianske zdruzenie Omega
Mgr. Nela Mikova
nemi40@gmail.com

0904 474 574

OZ Omega, Legionarska 28,
(FN, Psychiatricky stacionar)
911 01 Trendin

Obcianske zdruzenie Kridla
PhDr. Minichova Katarina,
predseda zdruzenia

katkaminichova@gmail.sk, kridla@mail.t-com.sk

02/ 544 101 58
Partizanska 2, 811 02 Bratislava

P&‘“ Zilina
[ Povazska Bystrica

4)
“&l Tt F/ Prievidza

{7 Pezinok

'/ Bratislava
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Obcianske zdruzenie Sofia

Mgr. Hrda Stanislav, ml., predseda zdruZenia
Silvia Brachriakova, podpredseda zdruzenia
0904 856 769

zdruzeniesofia@gmail.com
www.zdruzeniesofia.xf.cz

OZ Sofia, Sevéenkova 21, 851 01 Bratislava 5

Ob¢ianske zdruzenie No a ¢o?!
Zofia Zdravecka, predseda zdruzenia
zofia.frankova@gmail.com

0904 932 453

Dom svétej Anny, Stdrova 5

064 01 Stara Lubovna

DSS a RS Samaria

PhDr. Boris Hrdy, riaditel arcidiecéznej charity
Bc. Slavka Krockova
krockova@charitaba.sk

0910 842 995

02/ 442 503 74

Krasinského 6, 821 04 Bratislava
samaria@charitaba.sk

www.charitaba.sk

oDQS

@
\J' Stara Luboviia
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¥/ Michalovce
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\ 4 Kosice
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I EDITORIAL

5 Aktuality

Mili citatelia,
6 Aktivity ODOS

- Rekondicny pobyt 2018

v tomto Cisle prindSame informdcie o cinnosti
ODOS v druhom polroku 2018, priblizime vam
aktivity nasich regionalnych zdruzeni a Ligy
za duSevné zdravie. Dozviete sa, ako dopadla
verejna zbierka LDZ — Dni nezdabudiek 2018
v uliciach slovenskych miest.

Oboznamime vas s priebehom workshopov,

ktorych sme sa zucastnili. Medzi témami

11 Aktivity ¢lenov ODOS
- Radost, o. z. (Kosice)
- Mozaika, o. z. (Zilina)
- Stastie si Ty, o. z. (Prievidza)
- Sanare, o. z. (B. Bystrica)

nebude chybat' prispevok o literarnej tvorme - Pozdrav, o. z. (Michalovce)
Ruzenky Sipkovej a medailon o vytvarnej tvorbe Zuzky Ebringerovej.

Psychologicka sa zaobera problematikou zranitelnosti. 16 Aktivity LDZ

5 - Hlada sa talent 2018

Zelam vam prijemné Citanie a zdaroven mi dovolte rozIucit sa z postu - Kampaii a Dni nezdabudiek 2018

editora. Pevne dufam, ze sa clenom vykonného vyboru ODOS podari
zabezpecit pokracovanie a buduci rok vyjde jubilejny desiaty rocnik 20 Workshop
tohto casopisu.

22 Memorandum
Prajem vam prijemné chvile a pohodu pri citani.

25 Téma

- Trénujme si pamdt’

MUDr. Marcela Barova, 27 Tvorvba v, ,
riaditelka ODOS, o.. - Ruzenka Sipkovd

- Medailon Zuzky Ebringerovej
32 Konferencia AOPP

i —_ .

e A Corn S 33 Na zamyslenie

' : N g X - .
brag - Sila zranitelnosti

Co y . www.odos-sk.com
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Otvorme Dvere, Otvorme Srdcia |, .
Schvalené projekty v roku 2018

S finan¢nou podporou:

MINISTERSTVO é%
T —— »

PRACE, SOCIALNYCH

VECI A RODINY

SLOVENSKE] REPUBLIKY MTeSTO KRy
® Podpora rekondi¢nych aktivit e Casopis Druhy Breh — Férum
. pre duSevné zdravie — financované
¢ Clensky prispevok v medzindrodnych organizdciach v socidlnej oblasti z grantu Ministerstva kultary SR

S finan¢nou podporou:

OuO

® Distribucia éasopisu Druhy Breh
— Forum pre dusevné zdravie 2018

Dakujeme vietkym za podporu formou 2 % - 3 % v roku 2018
oD9Qs Iba vdaka vam realizujeme rozne projekty a aktivity. www.odos-sk.com

OTVORME DVERE, OTVORME SRDCIA

Sidlo: Sevéenkova 21, 851 01 Bratislava

Pravna forma: Obéianske zdruzenie, 1CO: 35540125
IBAN: SK02 0900 0000 0001 7661 6888

AKTUALITY

Obcianske zdruzenie Pohlad, so sidlom v Kosiciach, si na svojej ¢lenskej chodzi zvolilo nové vedenie:
predsedkyniou zdruZenia je Bc. Maria Curillovd a podpredsedom je Martin Staria.

Obcianske zdruzenie Pozdrav, so sidlom v Michalovciach, si zvolilo na svojej vyro¢nej ¢lenskej schodzi
25. juna 2018, novy Vykonny vybor:
Ing. Lubomir Doloba¢, Mgr. Monika Sabolova, Pavol Butkovsky, Ludmila Mizikova




. - Text: MUDr. Marcela Barova, vykonna riaditel’ka, ODOS, o. z.

2018

Koncom juna sa konal XIII.
Slovensky psychiatricky zjazd
v hoteli Holiday Inn v Ziline.
Prispevok o tomto podujati sa nam
do 1. cisla Druhého Brehu ne-

zmestil. Podrobne sa o workshope
docitate v samostatnom prispevku.

Utastnici workshopu v Ziline

Na prelome juna a jala 2018 sme
v ODOS pripravovali realizaciu
rekondi¢ného pobytu, ktory sa

uskuto¢nil v termine od 9. — 15.
jula v Novom Smokovci vo
Vysokych Tatrach.

Pocas rekondi¢ného pobytu sa stre-
tol Vykonny vybor ODOS, v zlo-
zeni Mgr. Stanislav Hrda - predseda
ODOS, PhDr. Adriana Karasekova

a PaedDr. Kamillla Sauermannova -
podpredsedkyne ODOS a Bc. Maria
Curillova, ¢&lenka vykonného vy-
boru. Vykonna riaditel’ka, MUDr.
Marcela Barova, predlozila vyboru
ziadost’ Mgr. Miriam Krajcirikove;j
o uvolnenie z funkcie Cclenky
vykonného vyboru. Pritomni jej
ziadost'  jednohlasne  schvalili.
MUDr. Barova vyzvala ¢lenov
vykonného vyboru, aby aktivne
hlradali novu osobu, ktord by bola
po schvaleni vyborom nasledne
kooptovana do vykonného vyboru,
ktory ma podla stanov 5 ¢lenov.
Vykonny vybor sa d’alej zaoberal
planom ¢innosti na rok 2019
a projektmina buduci rok. Vykonna
riaditel’ka oboznamila vybor s tym,
ze do decembra 2018 poda vyucto-
vanie projektov Rekondi¢ny pobyt
a Clenstvo v medzinarodnych orga-
nizaciach (MPSVR) a dokonci
realizaciu (editovanie, tla¢ a distri-
buciu v SR) dvoch c¢isiel ¢asopisu
Druhy Breh — Forum pre duSevné
zdravie 2018, ako aj zuctovanie
tohto projektu v januari 2019.
Projekty na rok

2019 uz nebude aktivne za ODOS
podavat, bude vSak napomocna
pri priprave (poskytne podklady)
a ich podani na MPSVR a MK SR
¢lenom vykonného vyboru ODOS,
v novembri a decembri 2018.

Od polovice septembra sa kance-
laria ODOS, rovnako ako vac¢sina

Zasadanie VV ODOS

i tivity ODOS v druhej polovici roka

nasich cClenskych organizacii pa-
cientov a pribuznych v regiénoch,
venovala priprave 16. rocnika ve-
rejnej zbierky Ligy za duSevné
zdravie - Dni nezabudiek 2018.
Komunikovali sme so Skolami,
ktoré sprostredkuji naSim orga-
nizaciam Studentov — dobrovol-
nikov, distribuovali sme poklad-
nicky, nezabudky a vSetky ma-
terialy potrebné ku zbierke. Tento
rok sa zbierka konala v 60-tich
mestach na Slovensku v termine od
3. do 5. oktobra 2018. Kancelaria
ODOSnadviazalananiekol’koro¢nu
tradiciu v spolupréci so Studentmi
1. sutkromného gymnazia na Baj-
kalskej wulici 20 v Bratislave,

z ktorého vyslo do ulic Bratislavy
viac ako 50 Studentov — dobro-
volnikov. Napriek nepriaznivému
pocasiu v podobe studeného vetra
a dazd’'ovych prehanok v prvy den

Dobrovolnici pocas zbierky 2018 v uliciach

zbierky, sa naS§im dobrovolnikom
podarilo vyzbierat pre ODOS
najvyssiu sumu od roku 2014,
spolu 2 515,- EUR.

Dobrovolnici pocas zbierky 2018 v uliciach
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Jubomira Izdkovi -marcela Barovi .sylvia Bogyaiowi

Tohoro¢na kampan Ligy za duSevné
zdravie pri prilezitosti Svetového
dna dusevného zdravia bola boha-
ta a vidite'na. Jej sucastou bola
diskusia s nazvom Fenomény
doby, na ktoru prijali pozvanie
popredni psychiatri a za ODOS
a pacientov sa diskusie zucastni-
la vykonna riaditelka, MUDr.
Marcela Barova. Diskusia sa usku-
to¢nila v Klube pod Lampu v centre
Bratislavy a v priamom prenose
ju mohli zaujemci sledovat’ aj na
Facebooku dennika N.

V hoteli Crowne Plaza v Bratislave
sa 24. oktobra uskutoénil semi-
nar, ktory moderovala organiza-
cia SEESAME. Na podujati boli
zastupené niektoré cClenské orga-
nizaicie ODOS — Stastie si Ty
(Prievidza), Pohl'ad (Kosice), Pozdrav
(Kosice), kancelaria ODOS (Brati-
slava), Liga za duSevné zdravie
(Bratislava) a d’alSie organizacie,
pracujuce v oblasti prevencie du-
Sevnych porach. Pritomnych pri-
vitala MUDr. Lubomira Izakova,
prezidentka Slovenskej psychi-
atrickej spoloénosti. Uastnici se-
mindra si vypoculi zaujimavu pre-
zentaciu o reforme psychiatrie
v Ceskej republike, ktora pred-
niesol MUDr. Martin Holly, riadi-

.peter Breier

tel’ Psychiatrickej nemocnice v Bo-
hnicich v Prahe, najvidc¢sej psy-
chiatrickej nemocnice v Cechach.
Svoj prispevok predniesla tiez
MUDr. Dagmar Breznoscakova,
viceprezidentka Slovenskej psy-
chiatrickej spolo¢nosti a predseda
CPT vyboru so sidlom v Strasburgu.

Workshop v hoteli Crowne Plaza
zlava: M. Holly, L. Izakova a D. Brezno$c¢akova
Dna 20. novembra sa stretli
v Bratislave c¢lenovia vykonného
vyboru ODOS, vykonna riaditel’ka
ODOS, MUDr. Marcela Barova

a Ing. Martin Brilla, ktory bol
pozvany na toto zasadanie. Koncom
oktobra poziadal o individualne
¢lenstvo v ODOS s ktorym vybor
jednohlasne suhlasil. Ing. Brillovi
na zasadani bolo ponuknuté koop-
tovanie za 5. clena vykonného
vyboru ODOS, s ktorym suhlasil.
MUDr. Barova, vykonna riaditel’ka
ODOS, informovala ¢lenov vyboru,
ze zabezpeci financnu uzavierku
a danové priznanie ODOS za
rok 2018. Od marca 2019 ukonci
svoju funkciu vykonnej riaditel’ky
ODOS. Rovnako ukon¢i svoje
sluzby v ODOS uctovnicka a spra-
vca webovej stranky. Je potrebné
hladat v buducnosti novych l'udi
na tieto pozicie. V druhej polovici
zasadania sa, ako host vyboru,
pripojila MUDr. Dagmar Brez-
nosc¢akova, ktora je riaditel'kou
Regiondlnej  pobocky  ODOS
v Kosiciach (ROZ-ODOS-KE).
VSetci pritomni sa oboznamili
s navrhmi ¢innosti ODOS na roky
2019 - 2020, ktoré predlozili
jednotlivi ¢lenovia vyboru. MUDr.
Breznoscakova tlmocila moznost
spoluprace ODOS so Slovenskou
psychiatrickou spolo¢nostou.

Asocidcia na ochranu prav pa-
cientov (AOPP) zorganizovala
23. — 24. novembra 2018 konfe-
renciu — Druha narodna pacient-
ska konferencia AOPP, ktord sa
konala v hoteli Falkensteiner
v centre Bratislavy. Na konferencii

Ucastnici workshopu v hoteli Crowne Plaza v Bratislave




Text: MUDr. Marcela Barova, vykonna riaditelka, ODOS, o. z.

sa zucastnili, spolu s vykonnou ria-
ditel’kou ODOS MUDr. Marcelou
Barovou, aj dve ¢lenky ob¢ianskeho
zdruzenia Stastie si Ty z Prievidze
a PhDr. Eva Trepacova, predsed-
kyna zdruzenia Sanare z Banskej
Bystrice, spolu s d’alSou ¢lenkou
zdruzenia, ktoré je samostatnym
¢lenom AOPP. Konferencia mala
vel'mi zaujimavy program, o kto-
rom sa dozviete v samostatnom
prispevku tohto ¢isla Casopisu.

‘i ,

Druha narodna pacientska konferencia AOPP

Koncom novembra kancelaria
ODOS skompletizovala projekt
casopisu Druhy Breh — Foérum

pre dusevné zdravie 2019 a poda-
la projekt na Ministerstvo kultury.
Gestorom projektu  bude pan
Ing. Martin Brilla a Bc. Laura
Kundratova. V poslednych dnoch
novembra sme v kancelarii ODOS
balili prvé cislo casopisu Druhy
Breh — Foérum pre dusevné zdravie
2018 a prvy tyzden decembra
sme ho distribuovali do ¢lenskych
regionalnych ODOS,
na psychiatrické kliniky, na odde-
lenia psychiatrie vSeobecnych ne-
mocnic, do psychiatrickych ambu-
lancii a do dennych psychiatrickych
stacionarov na Slovensku. Koncom
roka 2018 podame za ODOS na

zdruzeni

Utastnici konferencie AOPP za ODOS:
zlava: M. Barovd, A. Kralikovd, E. Trepacova,
V. Medlikova a L. VereSova

Ministerstvo prace socialnych veci
a rodiny projekty Podpora rekon-
di¢nych aktivit a Clenstvo v me-
dzindrodnych organizaciach, ktoré
do finalnej podoby vypracovala
PhDr. Adriana Karéasekova, podpred-
sedkyiia ODOS a va¢sinu povinnych
priloh zabezpecil Mgr. Stanislav
Hrda, predseda ODOS.

Text: MUDr. Marcela Barova, vykonna riaditelka, ODOS, o. z.

lenovia ODOS na rekondi¢cnom pobyte
vo Vysokych Tatrach

V lete 2018 organizovalo celoslovenské zdruzenie ODOS, ako po minulé roky, rekondi¢ny pobyt
pre zastupcov svojich regionalnych ¢lenskych zdruzZeni, aj vd’aka financnej podpore projektu
z MPSVR SR. Podujatie sa konalo v Novom Smokovci vo Vysokych Tatrach, tento rok v termine
od 9. do 15. jula. Vila Paula, kde sme aj tento rok obsadili vSetky izby, opit’ oZila smiechom
a veselym dZavotom ucastnikov rekondi¢ného pobytu. Po krasnych turistickych vyletoch vSetci
ucastnici ocenili vydatni stravu v restauracii Svist’, ktoru prevadzkuji Kupele Novy Smokovec.

Na rekondi¢nom pobyte v Tatrach
som sa zucastnila prvykrat. Oslovilo
ma prostredie, kde sa konal - ohtirila
ma panorama Tatier, ktora bola Casto
pocas nasSho rekondi¢ného pobytu
viditend. Vila Paula, v ktorej sme
boli ubytovani, bola dobre vybavena
a ni¢ nam nechybalo. Takmer kazdy
den - v zavislosti od pocasia - sme
boli na nejakej tare, kazdy podla

svojich schopnosti, videli sme vzdy
nadhernt prirodu a tie krystalovocisté
potociky boli nadherné. A o lukach
plnych byliniek a krdsnych kvetov
ani nehovorim. Po kazdej ture
sme si oddychli a doplnili energiu
dobrou vecerou v reStauracii Svist.
Spbsob
vyhovoval mi. Chcem sa podakovat’

stravovania bol vyborny,

organizatorom za takyto rekondi¢ny

pobyt, bola som nadmieru spokojna.
(Kamila S.)

&

Utastnici rekondi¢ného pobytu ODOS zo Ziliny



Do Tatier som sa vratila po mnohych
rokoch. Pocas rekondi¢ného pobytu
som stretla niekol’ko zndmych, ale
aj vela novych ludi. Popri nadhere
mohutnych kopcov ma zaujali vy-
tvarné diela tesané do dreva, niekto-
ré dotvorené¢ kamefimi ¢i kovom.
Bolo ich vel'a v Novom Smokovci, kde
sme byvali, ale aj na Strbskom plese.
Najviac sa mi pacil parik svistov
vyrezanych z dreva, boli ako Zzivi.
Skoda, ze maéloktoré skulptary boli
oznacené menom autora. Myslim si,
ze je velmi pekné, Ze mnohi autori
dostali prilezitost a mohli ,,0zivit*
Vysoké Tatry. (Ivona H.)
Spolu so synom som sa zucastnila
rekondi¢ného pobytu vo Vysokych
Tatrach, na chate Vila Paula v Novom
Smokovci. Tary sme si rozdelili na
etapy. Najdlhsia a pre nas dost’ na-
ro¢na, bola tura na Popradské pleso.
Pocasie nam nastastie prialo. Jeden
denl pobytu sme sa vybrali lanovkou
na Skalnaté pleso. Zdalo sa nam, Ze
sme iba krok od neba. Obdivovali sme
carokrasny vyhlad — jednym slovom
rozpravka. Niet divu, ze sa mame ¢im
chvalit. (Natalia S.)

Z Kosic sme na rekondi¢ny pobyt
pricestovali spolu s mamou a d’alSou
rodinou. Na tary sme chodili spo-
lo¢ne. Pochodili sme Strbské pleso,
Hrebienok, okolo Bilikovej chaty
sme sa dostali na Studenovodské vo-
dopady, z Lomnice sme sa vyviezli
lanovkou na Skalnaté pleso. Cesta
lanovkou bola pre mna velkou vy-
zvou, pretoze mam strach z vySok.
Pacili sa mi vSetky tury, ale najkraj-
Sia, aj ked’ riadne dlh4, bola pre mna
tara na Popradské pleso. (Raduz H.)

Na rekondicnom pobyte ODOS som
bola prvy raz. Vel'mi sa mi tam pacilo
a som velmi rada, Zze som spoznala

vela novych l'udi a mohla byt medzi
nimi. Pacila sa mi mild spolo¢nost’
a dobra atmosféra. Najviac sa mi
pacil vylet lanovkou na Skalnaté
pleso pod Lomnickym S§titom. Na
jazdu lanovkou nezabudnem cely Zi-
vot (aj ked’ bola drahd). Uzivala som
si aj tiru z Hrebienka na Reinerovu
chatu. Aj ked” sme si pocas nej uzili
typické tatranské pocasie — obliekali
sme si a vyzliekali prsiplaste, ale
nagtastie to boli iba prehanky. Skoda
len, Ze sme si neopekali. Teplé vecere
v reStauracii Svist' vSak boli natol’ko
vydatné, ze sa vicSina ucastnikov
zhodla, Ze uz by sa im do zaludku
uz ni¢ navySe nezmestilo. Okrem
toho posledné vecery aj prsalo.
(Miska M.)

Dlho ocakavany deii odchodu na
rekondicny pobyt sa stal skutoc-
nostou. Na stanici som sa stretla
s kamoskou Tonkou z nasho zdru-
zenia v Povazskej Bystrici, a tak nam
cesta prijemne ubiehala. Ani sme
sa nenazdali a vystupovali sme na
zastavke Sibir v Novom Smokovci.

Na chatu to bolo uz len zopar met-
rov. Chodili sme kazdy deil na vy-
lety. Boli sme na Strbskom plese,
na Hrebienku, Studenovodskych vo-
dopadoch a lanovkou na Skalnatom

Popradské pleso, foto B. Kral

Zasah horskej sluzby

plese. Bolo ¢o pozerat. Obdivovali
sme scenériu farieb prirody. Vo vy-
sokych Tatrdch som bola prvy krat
a zanechalo to vo mne hlboké emocie
a zazitky, ktoré si odnesiem domov.
Dakujem celoslovenskému zdruzeniu
ODOS za tento krasny pobyt.

(Vierka B.)

Na rekondi¢nom pobyte so zdruze-
nim ODOS som sa zucastnila po
prvy krat. Ubytovanie vo Vile Paula
bolo vynikajtice, tak ako strava v re-
Stauracii Svist. Bolo fajn, ze sme si
v malej kuchynke mohli pripravit
ranajky alebo teplé napoje. Pocasie
nam vcelku vyslo, a tak sme si na
kazdy den, okrem soboty, ked’ prsalo,
naplanovali nejaky vylet. Presli sme
sa okolo Strbského plesa a dopriali
sme si aj malé obCerstvenie. Podobne,
ako ostatni ucastnici pobytu, sme
boli na Hrebienku a okolo Bilikovej
chaty sme za$li na Studenovodské




. - Text: MUDr. Marcela Barova, vykonna riaditelka, ODOS, o. z.

Posedenie na Reinerovej chate

vodopady. Pacil sa mi aj vylet
lanovkou na Skalnaté pleso. Vsetky
navs$tivené miesta boli vel'mi pekné
a rada by som sa sem eSte nickedy

vratila. (Anténia M.)

Bola som na rekondi¢nom pobyte
ODOS vo Vysokych Tatrach aj vlani.
Presvedcila som sa o tom, ze naSa
choroba je taka, akd je — vieme o tom
svoje. Aj ked’ som tu bola vlani, ni¢
som si z vlaiiajska nepamaétala. Akoby
som sa tento raz ,,zobudila“ a zbadala
som malebné drevené tatranské
domceky s typickou architekturou,
chaty a malé hoteliky a vel’ky krdsny
relax park pre deti. Naplno som
vnimala krasnu panoramu Tatier,
tatranské Stity, ale aj lie¢ivé bylinky,
¢ucoriedky, lesné jahody a brusnice.
Rano nas budil ¢isty vonavy vzduch
a zurciaci potocik tecuci popri Vile
Paule. Na Strbskom plese sme na-
vitivili Nové Strbské pleso, z ktorého

bolo vidiet’ Solisko, Krivan, Hrubt
kopu, Vysoku aj Gerlachovsky stit
a mnoh¢ dalsie, ktorych mena som sa
nedozvedela. Tento rok si odnaSam
z Tatier vela pestrych zézitkov. Du-
fam, Ze mi to zase ,,nevyfuci“ z hlavy.
A keby aj ano — tak sa velmi rada
opat’ stretnem s uzasnymi lud’mi,
ktori boli na rekondi¢nom pobyte
ODOS a vSetky S§tity si obzriem
znovu. Skoda, Ze len z turistického
chodnika, na kopce sa pre bolavé
koleno nedostanem. Okrem Nového
Strbského plesa som spoznala aj
Jazierko lasky na Strbskom plese.
Rada by som podakovala vsetkym
organizatorom tohto pobytu. Odcha-
dzam s opiat viacSou sebadoverou
a v srdci mam miesta pre novych
priatelov. (Daska C.)
Rekondi¢ko vo Tatrach som absol-
voval prvy raz a bol to skvely zazitok.
V pondelok sme dorazili do Nového
Smokovca a ocitli sa v samom srdci
Vysokych Tatier. Kratka prechadzka
ku elektricke nas spajala z jazdou
do kazdej Casti Tatier a preto sme si
mohli kazdy den vyberat vylety
podla T'ubovoéle. Ja s priatelkou sme
vySsli zubackou na Hrebienok, odtial’
sme urobili turu po mierne kame-

Velky vodopad, magistrala na Za;ﬁkovského chz;tu
nistom chodniku popri nadhernych
vodopadoch Studeného potoka na
Reinerovu chatu. Tam sme stretli
potulnt lisku z lesa, ktora chodi za
turistami a je skoro krotka. Naspat
sme zvolili trasu popri zubacke dole
kopcom, €o sa vyplatilo, pretoZze sme
nasSli kopec lesnych malin popri
ceste. Dal§i den sme skusili trochu
naroénejsiu taru zo Strbského plesa
smerom na Popradské pleso. Cestou
tam sme i§li zimnou trasou a naspat’
sme zvolili letnd trasu, ktora odhalila
zasa iné krasne vyhlady na tatrans-
ké stity. Pocas pobytu sme stretli
aj kamaratky a kamaratov Misku,
Martina a Bohusa, ktorych sme po-
znali uz z Bratislavy. A stretli sme
mnozstvo dalsich prijemnych a pria-
telskych Tudi z celého Slovenska.
Pobyt sa vydaril, aj napriek par da-
zdivym dilom, a na prijemnu atmo-
sféru medzi fajn 'udmi v lone pre-
krasnej tatranskej prirody budeme
este dlho spominat’. (Stano H.)




Text: Mgr. Sylvia Baluchova, socidlny pracovnik, Radost, o.z., Kosice

ktivity zdruzenia ZPP Radost
Karic¢ka SIlnovratu 2018

Clenovia ZPP Radost pri tanci Kari¢ky
Uz od skorej jari pravidelne tancu-
jeme, nacviCujeme kroky tanca Ka-
ricka, a tak si sprijemfujeme dni
pohybovou aktivitou, ktora nie je iba
mechanickym cvi¢enim, ale zaroven
aj nasou radostou.

Nasu snahu sme mohli zirocit’ pocas
prvého letného diia - 21. jina. V tento
den - Den Karicky Slnovratu na
Hlavnej ulici v KoSiciach, sme mohli
predviest’ svoje pohybové umenie,
spolu s ostatnymi tancachtivymi
skupinkami. Tento deni je dnom
s magickou symbolikou. Je to cas
letnej rovnodennosti, ku ktorej sa
viaze mnozstvo l'udovych pranostik
a povier. Preto aj nazov ,Karicka
Slnovratu®. V prvy letny den slnko

palilo od skorych rannych hodin
az do vecera. Atmosféru na pddiu
rozprudil moderator spolo¢ne s pro-
fesionalnymi folklornymi subormi.
Neskor sa pridali aj ostatné, menej
tanecne zdatné, ale o to viac usilovné
a ambicidzne tanecné skupinky, ku
ktorym sme patrili aj my. Kazdy mal
na pomyselnom ,,po6diu” - pesej zone
v centre KoSic - svoje miesto na
predvedenie svojho talentu.

Toto podujatie bolo zarove otvorenim
37. ro¢nika medzinarodného folklor-
neho festivalu Cassovia Folkfest. Ta-
to netradi¢nd koncepcia spolo¢ného
kruhového tanca nepochybne nad-
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Taneéné kreacie ¢lenov ZPP Radost v KoSiciach

chla, okrem ucinkujucich, aj vsetkych
divakov. Sucastou tejto aktivity bol
aj pokus o rekord v najdlhsej Spi-
rale, ktort tvorili ludia zapojeni
do tanca a ktord merala takmer
700 metrov. Tym aspirovala na zapis
do knihy slovenskych rekordov.

Na tomto vydarenom podujati sme sa
naozaj zabavili, niektori nasli svoj
skryty tanecny talent, ale hlavne,
sme opit’ spolo¢ne prezili nieco pri-
jemné a neobvyklé, z ¢oho sa vel'mi
teSime. Urcite sa do podobnej aktivi-
ty zapojime radi aj v buducnosti.

BE .
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Text: PaedDr. Kamila Sauermannova, manazérka, Mozaika, o. z., Zilina

ozaika na vianoCnej vystave

U nas v Mozaike sa stalo uz tradiciou,
Ze vystavujeme nase prace vyrobené
v ramci klubovej ¢innosti. Vyrobky
vystavujeme jednak v dennom psy-
chiatrickom stacionari v ramci od-
delenia psychiatrie Zilinskej nemo-
cnice a tiez v meste v Makovickom
dome. Vystavy organizujeme pri-
blizne 7-krat v roku. Tak tomu bolo
1 v tomto roku, teraz pred Vianocami.
Vyrobky clenov obcianskeho zdru-
zenia sme vystavovali v dennom psy-
chiatrickom stacionari spolu s vy-

robkami, ktoré vytvorili pacienti
v ramci staciondra a tiez na psy-
chiatrickom oddeleni.

Vystavované vyrobky boli naozaj roz-
norodé a teSili sa velkému zaujmu
navstevnikov, ktori Casto neodolali
a kupovali si drobnosti na poteSe-
nie, takZze mnohi neodchadzali z vy-
stavy naprazdno. Dostali sme mnoho
pochval a teSi nas, ze si navstevnici
vystavy v8imli, ze tieto prace su
vyrobené s laskou. Ziskané finan¢né
prostriedky z predaja naSich vyrob-

kov pouzijeme na nakup materialu,
ktory v budtcnosti opdt” vyuzijeme
na tvorbu v ramci klubovej ¢innosti
obc¢ianskeho zdruzenia Mozaika.

) Tl .

Vyrobky ¢lenov Mozaiky v Ziline




Text: Ing. Franti$ek Haldk, spracovala Alena Krélikova, ¢lenovia, Stastie si Ty, o. z., Prievidza

préan)’f vylet zdruzenia
STASTIE SITY do lelny

Clenovia ob¢ianskeho zdruzenia Stastie si Ty v Ziline

V spolupréci s ob¢ianskym zdruze-
nim MOZAIKA so sidlom v Ziline
zorganizovalo naSe zdruzZenie
STASTIE SI TY diia 26. aprila vylet
za kultarou.

Tentoraz nam pocasie neprialo, hoci
prsalo a bolo chladno, stdlo nadm
za to stretnut’ sa so Styrmi Clenmi,
Kamilkou, Evkou, Daskou a Tonkom,
z druzobnej organizacie Mozaika,
ktori nam pripravili krasne zazitky
v ramci navStevy uzasnej vystavy
v novej synagoge v Ziline.

Velkolepé dielo s nazvom definitivne
pozostavajuce z 24
nestabilnych vezi zo skla a asfaltu,
umiestnenych pod kupolou novej

nedokoncené,

synagogy, kde sklo s uréitymi vlas-
tnostami a asfalt rézneho typu tvr-
dosti a topenia, podliehaji klima-
tickym podmienkam v synagoge -
(teplota, vlhkost’). Nasledkom toho sa
veze nepredvidatelnym spdsobom
rucaju a trieStia na nezratatelné
mnozstvo kuskov z krystalovych
diamantov. Vébec sa neda odhadniit
dokedy, v akej miere a Ci vébec zo-
stani aspon Ciastkovo mneporusené
ich zaklady. Vystava je doplnena ro-
znymi sprievodnymi akciami po cell
dobu jej trvania.

Navstivili sme aj Rosenfeldov palac,
ktory bol neskdér vyuzivany ako
banka. Celym interiérom nas spre-
vadzala sympatickd diev€ina, ktorej
fundovany vyklad nas vel'mi zaujal.
Bezdetni
o ktorych sa sice zachovali pisomné

manzelia Rosenfeldovci,

zmienky, no nezostali po nich ziadne
fotografie ani portréty, zili udajne
velmi spoloCenskym Zivotom, ale
o ich vyzore sa da len polemizovat’.

Po dobrom teplom obede v ktorom
bol zahrnuty aj pitny rezim a ktory
nam, tak ako vlani v Bystrici, za-
Adka,
nasho obc¢ianskeho zdruzenia, sumou

sponzorovala predsedkyna
5 Eur na osobu zo spolo¢ného fon-
du, sme este stihli dalSiu vystavu
v Povazskej galérii umenia.

Do odchodu vlaku nam este zostal
¢as, a tak sme sa boli trochu zohriat’
v obchodnom dome Mirage.

No a ako uz hadam tradi¢ne, nam
ZSR pripravili hned’ rano zas skus-
ku, v podobe zvySeného adrenalinu.
Do Chrenovca sme museli prestpit
na autobusy, potom uz sa celkom
dala cesta zvladnut. Na spiato¢nej
ceste, ked’ uz to vobec nikto necakal
ziadne komplikacie, nam oznamili,
pohodlne usadenym v ,,ostravaku®,
v stanici Vrutky, ze vlak, v ktorom
sedime, bude mat’ z technickych pri-
¢in 50 minatové meskanie a Ze ces-
tujici smer Prievidza si moézu ury-
chlene prestupit, ako inak, nez na nas
stary znamy dvojvagonik, ktory nas
konec¢ne spolahlivo doviezol domov.
Tak neviem, ¢i uz sa nase dobrodruz-
né cestovania stani aj naSim konic-
kom, no kazdopadne sme zasa zvlad-
li neCakané stresové situacie a jasné,
Ze to prospelo trosku nasej flexibilite
a naSmu sebavedomiu.

Na zaver by som, v mene nas vset-
kych,
¢lenovi obcianskeho zdruzenia
MOZAIKA, ktory nas obetavo spre-
vadzal az do uplného konca, aj nap-

rada podakovala Tonkovi,

riek nepriazni pocasia.

Ucastnici vyletu na namesti v Ziline



Text: MUDr. Zuzana Mazancova a PhDr. Eva Trepacova, predseda, Sanare, o. z. Banska Bystrica

3 "/druzenie SANARE oslavovalo 20 rokov
od zaloZenia

Mozno ste ani netuSili, obCianske zdruzenie SANARE na podporu duSevného zdravia so sidlom
v Banskej Bystrici, uZ pomaha Pud’om s duSevnymi ochoreniami celych 20 rokov. To si zasluzi

oslavu, a nie hocijaku.

Prednasajuci MUDr. Michal Patarak

Stretli sme sa v sale na Robotnicke;j
ulici na prednaske pre Sirokt ve-
rejnost’ s témou Umenie a psychiatria.
Aj preto, ze l'udia s bolavou dusou
maju, okrem choroby, mnozstvo ko-
nickov s laskou sa zaujimaju o ume-
nie inych, alebo mnohi z nich sa
umeniu venuju osobne a tvoria
nadherné umelecké diela s vysokou
hodnotou. Kazdopadne ide o velké
uvolnenie, radost a motivaciu do
Zivota.

Nasim prednasajucim bol MUDr.
Michal Patardk. Uz na prvy pohlad
sympaticky mlady muz, ktorého
mozno najskor stretnut’ ako psychia-
tra na oddeleni a v ambulancii
v Banskej Bystrici. Kto ho pozna
vie,
a znalcom l'udskej duSe. Jeho po-
znavaci znak je jeho typicky smiech
a humor. Okrem iného je znalcom
a milovnikom umenia. Za jeho pre-
dnasku mu zo srdca d'akujeme.

V prednaSkovej sale nas uvitali
usmiate tvare a pozitivna atmosféra.

ze je vynikajucim lekarom

Na predaj boli nadherné vyrobky
¢lenov klubu Sanare, dostali sme
milé privitanie, vodicku a prednaska
mohla zacat.

Hlavnou témou bolo, z velkého
mnozstva druhov umenia, maliarstvo.
Za velkolepymi dielami, ktoré nam
prezentoval, mdzeme Casto najst’ taz-
ky zivotny pribeh a osudy, s ktorymi
sa v nieCom dokazeme stotoznit’,
vidiet' v diele seba samého. V ume-
ni nachadzame vsetky typy emdcii.
Pan doktor nas previedol rozli¢ny-
mi dielami a osudmi. NajCastejsie
spominané boli diela Van Gogha,
Picassa, Muncha a René Magritta.
Boli to nielen skveli maliari, ale aj
zaujimavé osobnosti. Videli sme kras-
ne pestrofarebné obrazy, kde nam
pan doktor spristupnioval detaily
a ich vnatorny zmysel. Tiez napr.
modré obdobie Picassovo, znazor-
fiujuce bolest’ a smutok. Autori casto
malovali spolo¢ensku spodinu, s kto-
rou sa obcas stotoznili. Z obrazov
Casto vyplyva, ze ludia, aby vyho-
vovali spolo¢nosti, nosia na tvari
akoby masky. Umenie nas inSpiruje
ukazat prav( tvar a svoju auten-

Utastnici prednasky v Banskej Bystrici

‘Sow W

Prezenticia vyrobkov zdruzenia Sanare

ticitu. Zaujalo nas tiez niekol’ko
verzii umucenia Krista a jeho Kriz
v r1dznych obdobiach a $§tyloch.
Pan doktor sa nam snazil ukazat),
Ze utrpeniu sa nevyhneme, ale ked
mu dame zmysel, najdeme znova
chut’ zit. Prednaska trvala 1,5 hodiny,
mnohi by sme ju vydrzali sledovat’
aj omnoho viac. S nadSenim sme
ukoncili tento Cas, ktory nds zaujal
i obohatil.

Za zorganizovanie podujatia daku-
jeme Clenom obcianskeho zdruzenia
SANARE na podporu duSevného
zdravia, za zaujimavu prezenta-
ciu MUDr. Michalovi Patarakovi
a za finan¢nu podporu stretnutia
Banskobystrickému samospravnemu
kraju.




Text: Mgr. Iveta S¢erbakova, &lenka VV POZDRAV, o.z., Michalovce

ekondicno - rehabilitacny pobyt Pozdravu
na Zemplinskej Sirave.

Utastnici pobytu na Zemplinskej Sirave

Ako kazdy rok aj v roku 2018 nasa
pacientska organizdcia Pozdrav so
sidlom v Michalovciach, usporiadala
pre svojich clenov rekondi¢no-re-
habilitacny pobyt. Podujatie sa usku-
to¢nilo v dnoch od 19. do 21.

novembra 2018. Za miesto nasej
rekondicie sme si zvolili Zemplins-
ku s$iravu. Ubytovanie sme nasli
v Utulnom a prijemnom penzid-
ne Juliana, v rekreaCnom stredisku
Kamenec. Hoci bola pokrocila jesen,

pocasie nam prialo, bolo slnecné,
len mierne chladné. VoI'ny Cas sme
vyuzili na prechadzky po okoli vodne;j
nadrze, vzajomné inspirativne ro-
zhovory a mali sme moZznost’ kupania
sa vo vnutornom bazéne penzionu.
Navstivili sme aj neddvno vybudo-
vany Thermalpark Sirava v Kaluzi,
vzdialeny asi kilometer. VycTapkali
sme sa najmd v relaxatnom a ma-
saznom bazéne.

Boli sme spokojni aj so stravou, takze
celkovo mozeme skonstatovat’, ze po-
byt splnil svoj ucel.

4

MICHALOVCE
Dakujeme mestu Michalovce
za finan¢nt podporu.

Text: Doc. MUDr. Alexandra Brazinova, koordinatorka projektu Zippy

ové obcianske zdruzenie Zippy o
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ZIpPY

Na Slovensku sa program Zippyho kamarati realizuje uz Siesty §kolsky rok. Prvych pit’ rokov
ho zastreSovala Liga za duSevné zdravie. Od maja 2018 ma jeho koordiniciu a organizaciu
na starosti obCianske zdruZenie Zippy. Koordinatorkou programu Zippyho kamarati pre
Slovensku republiku je Alexandra BraZinova a projektovou manazérkou Katarina Zjavkova.

Zippyho

kamarati

je program na
podporu dusev-
ného zdravia pre
deti vo veku 5-7
rokov. Vytvorila
ho britska orga-
nizacia Partner-
ship for Children pred viac ako 20
rokmi a v sucasnosti sa realizuje
vo viac ako 30 krajinach sveta. Pre
zaujimavost, program bol vytvore-
ny skupinou odbornikov s cielom
znizovat’ samovrazednost’ u mladych
Iudi posilnenim schopnosti zvladat
zétazové situacie. Logicky sa tento

preventivny program zameriava uz
na malé deti, s tym, ze ked si posil-
nia zakladné socialne zrucnosti uz
v utlom veku, budu lepSie emocio-
nalne vyzbrojené do celého d’al§ieho
zivota. V praxi vysvitlo, Ze program
Zippyho kamarati svojou ucinnost’ou
d’aleko presahuje svoj primarny ciel’ —
znizovanie samovrazednosti. Pdsobi
ako podpora dobrého duSevného
zdravia a prevencia psychickych
problémov nielen v detstve a mla-
dosti, ale dlhodobo. Program Zippyho
kamarati patri medzi programy so-
cidlneho a emociondlneho ucenia
rozvijajuce socialne zru¢nosti, ktoré
tvoria tzv. emocionalnu inteligenciu,

¢ize schopnost’ ¢loveka ,,vychadzat™
sim so sebou a s inymi ludmi
a zvladat’ problémy, ktoré zivot pri-
nasa, bez ujmy na psychike. Mame
aj novinku — od Skolského roku
2018/2019 sme spustili na Slovensku
aj program Kamarati Jabitka, ktory
je volnym pokra¢ovanim programu
Zippyho kamarati a je zamerany na
deti vo veku 8-10 rokov.

Cielom obcianskeho zdruZenia
Zippy je realizovat’ tieto dva pro-
gramy na celom prvom stupni za-
kladnych §kol. Obidva programy fun-
guju tak, ze OZ Zippy vyskoli uci-
telov, ktori maji zaujem programy
realizovat’ a oni ich potom robia po-



¢as jedného Skolského roka s detmi.
Program pozostava z 24 lekcii,
vychéadza zhruba 1 lekcia na tyzden.
Lekcie su robené hravou formou,
deti v nich hl'adaju rieSenia roznych,
pre ne beznych situacii, formou hra-
nia scénok a inych interaktivnych
sposobov.

Témy, ktoré sa v tychto lekciach
preberaju, st Pocity (schopnost’ uve-
domit’ si ako sa citim, schopnost
vyjadrit’ to, schopnost’ najst spdsob
ako sa citit' lepsie), Komunikacia
(schopnost’ pocuvat, ked” mi niekto
chce nieCo povedat, schopnost’ po-
vedat’ to, ¢o chcem povedat’), Nadva-
zovanie a udrziavanie priatel'skych
vztahov (schopnost’ povedat’ nieko-

mu, ze chcem s nim byt kamarat,
schopnost’ udrzat' si kamarata, spo-
soby ako byt’ dobry kamarat), Riese-
nie konfliktov (schopnost’ riesit’” kon-
flikt tak, aby rieSenie neublizilo ani
mne ani druhému a aby som sa citil
lepsie), Zvladanie zataze (schopnost’
najst’ rieSenie v tazkej situacii, ktoré
mi pomoéze citit’ sa lepSie a neublizi
ani mne ani nikomu inému).

Od zahajenia programu Zippyho ka-
maréti na Slovensku pred Siestimi
rokmi mame uz stovky zapojenych
§kol po celom Slovensku. Nasou ambi-
ciou je, aby sa programy Zippyho
kamarati a Kamarati Jabicka stali
pevnou sucastou Skolskych osnov,
nakol'ko sme presvedceni, ze budo-

vanie a rozvijanie socialnych zru-
¢nosti je pre deti to najdolezitejsie,
¢o modzu ziskat' pre cely svoj dalsi
spokojny zivot.

S. Brazinova predstavuje maskota Zippy

ntegra Michalovce pripravuje medzinarodnu
konferenciu (5.—7. september 2019, Bratislava)

Co predchadzalo vzniku myslienky
pripravit’ tiito konferenciu?

Predovsetkym 3-ro¢ny medzinarodny
projekt ,,Transformacia na integro-
vany systém starostlivosti o dusevné
zdravie realizovany na Slovensku
v rokoch 2002 — 2005. Projekt sa
opieral o v predchadzajucich rokoch
vybudovany model tetralégu a bol
v roku 2005 predstaveny na kon-
ferencii ministrov zdravotnictva
v Helsinkach. V tych istych rokoch
(oktober 2004) bol na Slovensku
vypracovany a Vladou SR schvaleny
prvy Narodny program dusevného
zdravia (d’alej NPDZ). Tento doku-
ment bol vytvoreny v stlade so schva-
lenou Deklaraciou a Akénym planom
o dusevnom zdravi WHO pre Eur6pu,
ktorti vtedy podpisali vSetci ministri
zdravotnictva a vychadzal z mate-
ridlov. WHO v oblasti duSevného
zdravia. V novembri 2005 bol Vladou
SR schvaleny i Akény plan NPDZ.
V jini 2006 WHO spolu s MZ
a Integrou usporiadali medzinarod-
ni konferenciu o duSevnom zdravi
v Bratislave, kde bol NPDZ pred-
staveny. Na tejto konferencii pritomna

delegacia z Kalifornie informovala
o zaujme spoluprace so Slovenskom
v oblasti dusevného zdravia. V Slo-
venskej republike sa realizovali
a realizuji zmeny v oblastiach, ktoré
su na podporu rozvoja dusevného
zdravia uzko naviazané. Su to napr.
prechod z inStitucionalnej na ko-
munitnu starostlivost’, ako st podpo-
ra rozvoja integrovanych ambulant-
nych a terénnych sluzieb; vzdelavanie
a priprava zdravotnych pracovnikov
a profesionalov na prechod z in-
Stitucionalnej na komunitn staro-
stlivost v oblasti Specializovanej
psychiatrickej zdravotnej starostli-
vosti, stratégia deinStitucionalizcie
systému socidlnych sluzieb a nahrad-
nej a dlhodobe;j starostlivosti.

Eurdépska unia zaradila v aktudlnom
programovom obdobi duSevné zdra-
vie medzi svoje priority a schvalila
pilotny projekt reformy psychiatric-
kej starostlivosti v Ceskej republike.
Tieto vychodiskéd nas viedli k tomu,
aby sme dusevné zdravie nenechali
na okraji zdujmu spolocnosti a pri
prilezitosti 15. vyro¢ia Narodného
programu duSevného zdravia SR

pripomenuli jeho dolezitost’ na pri-
pravovane] konferencii v roku 2019.
Organiza¢né zabezpecenie vykonava
Integra, o. z., pricom spolupracu pri-
slubili World Health Organization
(WHO), World Psychiatric Associa-
tion (WPA), Eurdpska tnia (EU),
Ministerstvo zdravotnictva SR, Slo-
venska psychiatrickd spolocnost,
Psychiatrickd spolo¢nost CLS JEP.
Aktivne sa chcu zucastnit’ na kon-
ferencii viaceri renomovani reforma-
tori z Nemecka, Raktiska, Svaj Ciarska,
Danska, Ceskej republiky a Slovenska.
Ciel'om je nielen zainteresované orga-
nizacie na Slovensku informovat
o moznostiach a planoch dalSieho
podporovania rozvoja starostlivosti
0 dusevné zdravie na regionalnej
a celoslovenskej urovni, ale vyuzit
aj svoju vyhodnu geograficku polohu,
a tak za pomoci WHO, WPA a EU
prispiet k dalSiemu rozvoju siete
spoluprace v oblasti duSevného zdra-
via s ostatnymi zainteresovanymi
Statmi Eurépy a dalSimi zaintere-
sovanymi orgdnmi.




Text: Mgr. Alexandra Dzurekova, koordinatorka projektu Hl'ada sa talent, LDZ SR

Pada sa talent 2018 — projekt Galérie

Nezabudka

Galéria
Nezédbudka
posobi pri Lige
za duSevné
zdravie uz od
roku 2004. Jej
hlavnou napl-
fou je zastre-
Sovat’ art brut
umenie na Slovensku. Termin art
brut mézeme prelozit' ako ,,umenie
v surovom stave“. Rozumieme pod
nim zanrovo nezaraditelni tvorbu
umelcov a umelkyn, ktori sa z r6znych
pri¢in (socialnych ¢i zdravotnych...)
dostali na okraj vac¢Sinovej spolo¢nos-
ti a zacali tvorit mimo oficialnych
umeleckych Struktar, len z vlastnej
potreby. Casto sa jedna o ludi s psy-
chickymi poruchami alebo mental-
nym znevyhodnenim. Diela art brut
sa spravidla vyznacuju autenticitou,
originalitou, svojskym vytvarnym ja-
zykom, ktory je nezatazeny tradiciou.

Snahou Galérie Nezabudka je tychto
autorov a autorky vyhladavat’ a pod-
porovat’ ich v tvorbe, dalSom vy-
tvarnom rozvoji, poskytovat im za-
zemie a moznost svoju pracu kon-
zultovat’” s profesionalnymi vytvar-
nikmi, ¢i kurdtormi, vystavovat
a propagovat’ umenie art brut.

Galéria v prvych rokoch svojho po-
sobenia realizovala mnozstvo aktivit
na naplianie tychto cielov — vyzvy
na hladanie talentov, workshopy,
sympo0zia, vystavy a prednasky. V po-
slednych par rokoch sa vsak jej
¢innost’ z roznych dévodov utlmila.

V tomto roku, sa Liga rozhodla zno-
va sa pokusit’ nadviazat na bohata
historiu aktivit a Cinnost’ galérie
Nezabudka ozivit'.

S podporou z grantu Ministerstva
kultiry SR sa v lete tohto roku
rozbehol projekt Hladda sa talent
2018, ktorym sa nadviazalo na
rovnomenna aktivitu, ktord Galéria
Nezabudka realizovala v rokoch 2004
—2009. Rozposlali sme vyzvu Hladd
sa talent do rdznych inStitacii,
pacientskych organizacii, sympati-
zantom a spolupracovnikom Ligy.
Vyzva bola zverejnena aj na inter-
nete. Prihlasilo sa 47 T'udi, ktori zaslali
svoje prace. Pod vedenim novej kura-
torky galérie, Alexandry Tamasovej,
bola zloZzend odborna porota, ktora
sa stretla v strede augusta a z prihla-
senych vytvarnych prac vybrala 15
autorov a autoriek. Oceneni boli
ucastnici vyzvy:

Pavol Butkovsky, Michalovce
Romana Danielova, Céry, okr. Senica
Peter Galat, Soporii

Vladislav Granat, Bardonovo

Ivana Kamenska, Dolné Strehova
Veronika Medlikova, Prievidza
Ladislav Mocik, Bratislava

Marek Surek, Sucany

Roman Toraé, Senec

Michaela Vojtillova, KoSice
Lubomir Chabada, Zavar

Juraj Putna, Zavar

Lenka Petakova, Pezinok

Peter Srnka, Lucenec

Andrej Torok, Levice

Hlavnou cenou pre ocenenych bola
moznost’ zucastnit’ sa vytvarného
sympdzia na Schaubmarovom mlyne

LERR

Tvorivé chvile

v Pezinku. Patdnové sympozium sa
konalo v posledny septembrovy ty-
zden. Nie vSetci vybrani mohli pri-
cestovat. Niektorych odradilo sa-
motné cestovanie, ¢i pobyt v kolektive
nezndmych l'udi, ini si nevedeli svoj
pobyt predstavit’ bez sprievodu bliz-
kych, alebo im pobyt nedovoloval

Tvorba v exteriéri Schaubmarovho mlyna

ich zdravotny stav ¢i iné okolnosti.
V Schaubmarovom mlyne sa nako-
niec stretlo desat’ vytvarnikov z r6-
znym kuatov Slovenska - Veronika
Medlikova, Kristina Kozakova,

Ivana Kamenska, Lenka Petakova,
Pavol Butkovsky, Roman Torac,
Juraj Putna,

LCubomir Chabada,




Utastnici Sympézia v Schaubmarovom mlyne

Peter Srnka, Andrej Torok. Niektori
prisli so svojimi opatrovnikmi, ¢i ro-
di¢mi, ini samostatne.

Pod vedenim lektorov, vytvarnikov
Heleny Kusej a Martina Kochana,
si ucCastnici sympozia vyskusali nové
umelecké techniky a postupy, ako na-
priklad lynorit, grafiku, malbu dy-
movnicou, vytvaranie 3D objektov,
zivych s6ch a mnohé d’alsie. Od rana,
pocas celého dna v ateliéri mlyna
alebo vonku na nadvori mlyna, kazdy
pracoval na svojich dielach, podla
svojich moznosti, vydrze a chuti.
Pocas celého pobytu mohli ucastnici
konzultovat’ aktudlnu, ale aj doteraj-
S§iu tvorbu, vzajomne hl'adali d’alSie
inSpiracie. V nadhernom prostredi
starcho mlyna vladla pocas tychto
piatich dni mimoriadne tvoriva, pri-
jemna a priatel'ska atmosféra. Ta bola
zaviSend posledny vecer malou slav-
nost'ou, na ktorej sa odovzdavali di-
plomy a spolo¢nou opekackou. Vy-
tvarnici, lektori, doprevadzajlice oso-
by, zamestnanci Ligy aj mlyna, vSetci
sme spolu prezili prijemny, vzajom-
ne obohacujuci ¢as, mimo vSedného
zivotného kolobehu.

Vyvrcholenim projektu je spolo¢na
vystava vSetkych ocenenych, ktorej
vernisdz sa uskutocnila 15. novem-
bra 2018 o 17.00 h v Galérii mesta
Bratislavy (GMB) v Palffyho palaci

na Panskej ulici. Umelcov a Galériu
Nezabudka prislo podporit’ mnozstvo
ludi. Vsetkych pritomnych privital
riaditel’ GMB Ivan Jancar, za Ligu za
dusevné zdravie Mgr. Alexandra
Dzurekova, koordinatorka projektu,
a o projekte, jeho priebehu, ako aj
o umeni art brut viac poveda-
la kuratorka Galérie Nezabudka

|

Vernisaz vystavy v Palffyho paldci v Bratislave

Alexandra Tamasova. Hudobnym
hostom vernisaze boli raperi a poéti
Modré hory. Potom uz navstevnici
vernisaze mali moznost obdivovat
vytvarné diela, zaujimavl instalaciu

Navstevnici vernisaze

Vnutorné

Hemmsan gzge 208 e

vystavy a pri pohari dzisu ¢i mo-
dranského vinka s pagacikmi viest
prijemné debaty.

Kto nestihol vernisaz, méze si vy-
stavu pozriet’ do 20. januara 2019
denne okrem pondelka od 10.00
do 18.00.

Ambiciou Ligy za duSevné zdravie
SR je preniest’ tuto vystavu v buducom
roku 2019 aj do inych miest Slovenska.

Planov v Galérii Nezabudka je vela.
Do konca roka 2018 by sme este chceeli
podniknut’ vylet, zdjazd za inSpira-
ciou do raktiskeho Museum Gugging,
ktoré je jednou z najznamejSich in-
Stitiicii venujlcej sa art brut vo svete.
Z byvalého psychiatrického sanatoria
sa pretransformovalo na vel’kd mo-
dernu galériu a tzv. Dom umelcov,
v ktorom Ziju a tvoria umelci, ktorych
galéria zastreSuje a tvorba sa stala ich
zivotnou napliou.

Radi vam prinesieme reportaz aj
zZ tejto cesty.




Text: Mgr. Stanislava Knut, projektova manazérka, Liga za dusevné zdravie SR, o. z.

ampan Ligy za duSevné zdravie 2018

Tohoro¢na kam-
pan Ligy za du-
Sevné zdravie,
pri prilezitosti
Svetového dna
duSevného zdra-
via, bola pestra
a dobre vidi-
tel'na vmédiach.
Liga sa v aktualnej informativnej
kampani VylieCme nezaujem rozhod-
la bojovat prave s tabuizovanim
tém dusevného zdravia.

Taziskovou témou sa stal nezaujem
o psychické poruchy, s ktorym Slo-
vensko stale bojuje. Problematika du-
Sevného zdravia je aj dnes povazova-
na za malo dolezitu nielen laickou
verejnostou, ale i zdravotnictvom.
“Na Slovensku pritom mame takmer
46 000 hospitalizacii psychiatrickych
pacientov. NelieCenych l'udi trpiacich
depresiou je az 67 %. Depresia zvy-
Suje zataz kazdého chronického ocho-
renia, ak sa vyskytne si¢asne s nim,”
uviedla. MUDr. LCubomira Izakova,
prezidentka Slovenskej psychiatrickej
spolo¢nosti SLS.

“Je potrebné si uvedomit, Ze niektori
ludia sa s traumami vyrovnavaju taz-
Sie, a pokial sa im nedostava dole-
zitého zaujmu a starostlivosti, rieSenie
vidia v pokuse o samovrazdu. V Lige
chceme tento stav zmenit. Chceme,
aby Ministerstvo zdravotnictva spus-
tilo program prevencie, aby sme mali
relevantny program edukécie, pri com
modze pomdet’ Ministerstvo Skolstva.
Zdravotné poistovne by zas mohli
umoznit’ lepSiu dostupnost’” psycho-
terapii. NavySe, podla Svetovej zdra-
votnickej organizacie st dusevné po-
ruchy aktualne na vrchole zoznamu
choréb, ktoré Tudi diskvalifikuja
zprace,” hovoril Martin Knut, riaditel’
Ligy za duSevné zdravie.

Zarazajuce tiez je, Ze na Slovensku
v sucasnosti nefunguje Ziadna 24-ho-

dinova bezplatna linka dévery, ktora
by zastreSovala pomoc 'ndom v kri-
zovej situacii. Prave takou bola linka
dovery Nezabudka, ktora uz 12 rokov
nefunguje kvoli nedostatku finan-
¢nych prostriedkov. Pocas jej fung-
ovania pritom pocet samovrazd kle-
sol 0 10 %. Podl'a kampanového webu
www.vyliecmenezaujem.sk uz za 5 €,
ktoré mozete venovat aj vy, bude
linka v prevadzke polhodinu. Po spu-
steni linky volaju pacientske zdru-
Zenia, verejnost’ i odbornici. Linka
je vyznamnym prvym kontaktom ¢lo-
veka s akatnym problémom, ktory
hlada rychlu a anonymnu pomoc.

Prvu tla¢ovu besedu usporiadala Liga
26. septembra v Kaviarni Yeme v Pa-
norama City v Bratislave. Poskytli in-
forméacie o stave starostlivosti o du-
Sevné poruchy na Slovensku, zahgjili
tohoro¢nu kampan pod nazvom Vy-
lieCime nezaujem a oznamili termin
zahajenia zbierky Dni Nezabudiek
2018, ktora bude v diioch 3. - 5. oktobra.
Diskutovali MUDr. Cubomira Izakova,
hlavna odbornicka MZ SR pre psy-
chiatriu a prezidentka Psychiatrickej
spolo¢nosti, Martin Knut, prezident
Ligy za duSevné zdravie, Daniela
Kevélyova, celoslo-vensky koordi-
nator zbierky Dni Nezabudiek 2018.
Druha tlacova beseda sa konala 3.
oktobra na témy: 10. oktdber - Sve-
tovy dent dusevného zdravia, dalej
ucastnici besedy ziskali informacie
o stave starostlivosti o dusevné zdra-
vie deti na Slovensku a zahgjeni cyk-
lu premietani filmov a besied k nim
»Dusa a film“. Diskutujicimi boli
Dr. Tatul Hakobyan, riaditel’ kance-
larie WHO na Slovensku, primar
MUDr. Jan Suba, Klinika Detskej
psychiatrie LFUK, zastupca Narod-
ného centra zdravotnickych infor-
mécii a psychiater MUDr. Peter
Breier.

Premietanie prvého filmu Ja, Simon
v Kine Europe na Stefanikovej ulici
v Bratislave sa uskutoc¢nilo 8. oktobra,
S divakmi diskutovali PhDr. Jaromira
Janoskova, doc.PhDr. Gabriel Bianchi.
K druhému premietnutému filmu 22.
oktobra Tonny Erdmann, diskuto vali
MUDr. Jana Vranova a PhDr. Matus
Bakyta.

Sucastou kampane bola aj diskusia
v Klube pod Lampu v centre Bra-
tislavy s nazvom Fenomény doby,
ktora sa uskutocnila 26. septembra.
Pozvanie na nu prijali popredni psy-
chiatri MUDr. Dibomira Izakova,
prezidentka Slovenskej psychiatric-
kej spolo¢nosti a hlavna odbornicka
pre psychiatriu na MZ SR, MUDir.
Silvia Bogyaiova, psychiatricka
z Denného psychiatrického stacionara
Hestia v Bratislave a MUDr. Peter
Breier, ktory sa vratil na Slovensko
a pomaha LDZ komunikovat' pro-
blematiku duSevného zdravia v mé-
diach. Za ODOS sa zucastnila dis-
kusie vykonna riaditel’ka, MUDr.
Marcela Barova. Diskusia sa usku-
to¢nila a v priamom prenose ju mohli
zaujemci sledovat’ aj na Facebooku
dennika N. Bola to ve'mi zaujimava
sktisenost, pretoze v ramci diskusie
mohli hostom klast' otazky nielen
divaci z pléna, ale aj v ramci face-
booku &asopisu dennika N. Dalgia
beseda pre verejnost’ bola v KC Dunaj
na tému DusSevné zdravie a dusevné

poruchy deti a mladeze 10. oktobra
2018.
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Ucastnici tlacovej konferencie v Bratislave
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Dobrovolnici po¢as zbierky LDZ
ODOS sa uz tradi¢ne zapojil do ve-
rejnej zbierky.

Pri prilezitosti Svetového diia dusev-
ného zdravia organizovala Liga za
duSevné zdravie SR aj v roku 2018
verejni zbierku v 53 mestach na
Slovensku. Do zbierky sa zapojilo 76
koordinatorov. V uliciach sa v roku

MESTA NA SLOVENSKU
obcianske zdruzenie / mesta
Radost’ (Kosice)
Prvosienka (Partizanske)
Mozaika (Zilina)

Stastie si Ty (Prievidza)
Zdrava dusa (Pov. Bystrica)
Pohl'ad (Kosice)

Sanare (Banska Bystrica)
ROZ ODOS - KE

Pozdrav (Michalovce)
Omega (Trencin)

Noaco?! (Stara Cubovia)
BRATISLAVA

ODOS - kancelaria (BA)
Kridla

DSS - Most

Sofia

OPORA - Bratislava
CELKOM

Zbierka v centre Bratislave

Text: MUDr. Marcela Barova, vykonna riaditel’ka, ODOS, o. z.

ni Nezabudiek v roku 2018

2018 zozbieralo spolu 43 122,17 EUR
Zbierky sa zucastnila aj kancelaria
ODOS, v spolupraci so Studentmi
1. sukromného gymnazia na Bajkal-
skej ulici 20 v Bratislave. V dnoch
3. az 5. oktébra 2018 bolo v uliciach
Bratislavy, pod koordinaciou ODOS,
viacako 50 §tudentov - dobrovolnikov.

Dobrovolnici pocas zbierky LDZ

2015 v €
1 630,-
1 658,-
1416,-
1 165,-

614,-
59,
419,-
572,
560,
919,-
572.-
8452,
2300,
1 593,-
186,
441,

Nezabudky

Dobrovolnici pocas zbierky LDZ

Napriek nepriaznivému pocasiu v po-
dobe studeného vetra a dazdovych
prehanok v prvy den zbierky sa do-
brovol'nikom podarilo vyzbierat’ naj-
vy$Siu sumu od roku 2014, spolu
2 515,- EUR.

2016 v € 2017v € 2018 v €
1900, 1 650,- 1 650,-
1567, 0,- 0,-
1565,- 1692.- 2 854,
1109,- 1769,- 0,-

557, 577,- 816,
191,- 122,- 293,
0,- 513,- 954,-
1071, 712, 509,-
392,- 530,- 629,-
454,- 384,- 458,
184, 143,- 579,-

8 990,- 8 092,- 8742,-
2011, 1189, 2515,-
1 180,- 608, 2744,-
808,- 0,- 0,-
399,- 618, 760,-
0,- 0,- 0,-
4398, 2487, 6 019,-

Dobrovolnici v centre Bratislavy




Text: MUDr. Marcela Barova, vykonna riaditelka, ODOS, o. z.

orkshop organizacii pracujucich

v oblasti dusevného zdravia

(29. m4j 2018, Bratislava)

Prihovor MUDr. I Izakovej

Podnetom k zorganizovaniu priprav-
ného pracovného stretnutia zastup-
cov vybranych pacientskych zdruzeni
a organizacii, ktoré svoju cinnost
zameriavaju na oblast duSevného
zdravia, bolo pomenovanie hlavnych
problémov, s ktorymi sa stretavajl
pri svojej ¢innosti. Stretnutie pri-
pravila organizacia Seesame vo svo-
Mlynskych
Nivach, za finan¢nej podpory firmy

jich  priestoroch na
Janssen.

Ucastnikov v mene organizatora pri-
vitala moderatorka Anna Michalkova.
Na uvod sa nam kratko prihovorila
MUDr. Lubomira Izédkova, predsed-
kyna Slovenskej psychiatrickej spo-
lo¢nosti SLS. Vysvetlila, ze vycho-
diskom pre toto stretnutie boli vystupy
z okrahleho stola, ktory sa konal
v oktobri 2017 podas 17. Cesko-
slovenského psychiatrického zjazdu.
Ugastnikmi tohto podujatia boli aj za-
stupcovia pacientskych organizacii,
ktori identifikovali
oblasti fungovania ob¢ianskych zdru-

problematické

zeni a pacientskych organizacii na
Slovensku.

V prvej casti workshopu sme si
urcili dolezité oblasti:

Kratkodobé:

e Dusevné zdravie

e Prevencia

¢ Financovanie

Strednedobo — dlohodobé:

e Ziskanie ambasadorov

e Edukacia novinarov

e InSpiracie inymi pacientskymi
zdruzeniami a organizaciami

Dlhodobeé:

e Spravna medializacia

e Edukacia odbornej verejnosti

V druhej casti workshopu sme

pomenovali Glohy:

Kratkodobé

¢ Budovanie komunitnych centier

e Zabezpecenie financnej podpory
obcianskych zdruzeni

e ZlepSenie manazmentu pacienta

Kratkodobo — strednodobé

e Budovanie Krizovych stredisk

Strednedobé

e Zaistenie dostupnosti psychiatric-

kej starostlivosti
e Vytvorenie databazy poskytovanej
starostlivosti

Utastnici workshopu

e Zabezpecenie edukacie zdravotnic-
kych pracovnikov

e Zabezpecenie edukacie pacientov
a pribuznych (Prelaps)

e Podpora psychoterapie

e Vypracovanie Standardov

Strednedobo — dlhodobé

e ZlepSenie vnimania psychiatric-
kych pacientov inymi zdravotnic-
kymi odbornikmi

e ZlepSenie vnimania psychiatric-
kych pacientov verejnostou

e ZniZovanie stigmy

Dlhodobé

e Diagnostika a vztah lekar — pacient

e Zlepsit kvalitu zdravotnej starostli-
vosti

e Zabezpecit’ komplexnost’ sluzieb

e Nastartovat Reformu psychiatric-
kej starostlivosti

Identifikované priority a oblasti ro-
zvoja psychiatrickej starostlivosti
na Slovensku, ktoré pomenovali
pacientske zdruzenia a organizécie,

tvoria podklad d’alsich workshopov.




J" mteraktivny workshop v Ziline

AKo bojovat’ so stigmou duSevnych ochoreni

CiePom interaktivneho workshopu bolo predstavit’ priority pacientskych organizacii posobiacich v oblasti
duSevného zdravia a zlep§it’ spolupricu a komunikiciu s novinarmi. Zacat’ tak pracovat’ na postupnej
destigmatizacii duSevnych ochoreni v médiach.

Text: Mgr. Stanislava Knut, projektova manazérka, Liga za dusevné zdravie SR, o. z.

Postrehy z workshopu

Utastnici workshopu

Workshop zastupcov obcianskych
zdruzeni a pacientskych organiza-
cii na zjazde, ktory podporila spo-
lo¢nost’ Janssen, sa niesol v duchu
kreativneho pristupu k propaga-
cii pacientskej organizacie smerom
k médiam. Na zaklade videa r6znych
reklamnych kampani zo sveta sme si

mali moznost’ pozriet’, aké pristupy sa
uplatituju  pri  komunikécii proble-
matiky duSevného zdravia v zahrani-
¢i. Naucili sme sa definovat’ silné
a slabé stranky naSich organizacii,
pomenovat’ cielovl skupinu a najmi
to, ¢o chceme smerom k verejnosti
odkomunikovat'.

Na zaver sme si vyskuSali prakticku
Cast’ vedenia rozhovoru s novinarom,
pripravili sme sa na zaludné otazky
a naucili sa jasne zdelit nase my-
Slienky.

Dolezitym bodom workshopu bolo
taktiez odstihlasenie a podpisanie tzv.
Memoranda pacientskych organiza-

Text: PhDr. Adriana Karasekova, predseda, Stastie si Ty, o. z., Prievidza

Panelova diskusia o reforme psychiatricke;]
starostlivosti v Ceskej a Slovenskej republike

(XIIL Slovensky psychiatricky zjazd, 22. jin 2018, hotel Holiday Inn, Zilina)

Diskusia nasledovala po workshope
pre obcianske zdruzenia pacientov
a pribuznych a organizacie posobiace
v oblasti duSevného zdravia.

V paneli boli odbornici — psychiatri:
doc. MUDr. M. Anders (Psychiatricka
spole¢nost Ceské lékaiské spoleénosti
JEP), MUDr. doc. MUDr. Dagmar
Breznoséakova (viceprezidentka Slo-
venskej psychiatrickej spolo¢nosti
Slovenskej lekarskej spoloc¢nosti,

predseda vyboru CPT), MUDr.
Lubomira Izakova (predseda Slo-
venskej psychiatrickej spolo¢nosti
Slovenskej lekarskej spoloc¢nosti),
MUDr. Maria Kralova (Clenka vy-
boru Slovenskej psychiatrickej spo-
lo¢nosti Slovenskej lekarskej spo-
lo¢nosti), MUDr. Katarina Jandova
(hlavna odbornicka MZ SR pre odbor
Psychologia).

Na zaciatku tejto panelovej diskusie

cii, pritomnymi pacientskymi orga-
nizaciami.

Adresatom Memoranda je Minister-
stvo zdravotnictva SR. Podpisanim
memoranda sa hlasime k vyzve na
urychlentl reformu psychiatrickej sta-
rostlivosti v Slovenskej republike.

Prakticka cast - vedenie rozhovoru s novindrom
zlava: S. Knut a L. Kundratova

sme si mohli pozriet prezentaciu,
ktord zhrnula problémy, ktoré chce




Text: PhDr. Adriana Karasekova, predseda, Stastie si Ty, o. z., Prievidza

SRR

Prezentacia Memoranda

riesit’ Slovenska psychiatrickd spo-
locnost’ v oblasti psychiatrie na via-
cerych urovniach:

Co riesime na Slovensku?

e nerealizicia reformy psychiatrickej
starostlivosti

e vybavenie TUstavnych zariadeni
a nedostato¢na rozvinutost' psy-
chiatrickych ambulancii

e absencia psychiatrickych zariadeni
s0 zvlaStnym uréenim

e absencia diagnostickych a lieceb-
nych $tandardov (SDLP)

e Uhradovy systém v ambulantnej
starostlivosti a absencia nového
zoznamu zdravotnych vykonov re-
zervy v oblasti detskej psychiatrie
E-health

e inStitucionalizacia starostlivosti
malo aktivny Narodny program
dusevného zdravia (NPDZ)

e nepriaznivy stav odboru psychologia

e nedostatocné prepojenie so social-
nymi sluzbami a d’al$imi rezortmi

e absentujuca komunitna psychia-
tricka starostlivost’, hroziaci zanik
Dennych psychiatrickych stacio-
narov (DPS)

Za vychodisko bola oznacena refor-
ma starostlivosti o duSevné zdravie
v Ceskej republike, ktora je pre na-
Sich odbornikov na Slovensku inspi-
raciou. Kazdy lider, ktory prijal po-
zvanie na tato panelova diskusiu
objasnil, v ktorej oblasti posobi a ¢o
treba v tejto oblasti zmenit’, pripadne
rieSit’ a vylepsit.

Hovorilo sa o:

e Gerontopsychiatrii a potrebe syste-
matizacie sluzieb v oblasti geria-
trie, pedopsychiatric a pedopsy-
chologie;

e Vybore CPT o jeho aktivitach
a ciel’'och;

e Psychologii a o pozitivach a ne-
gativach, o tom, ze koncept vzde-
lavania psychologov je dobry,
no prax je ovplyvnena zazmluv-
nenostou s poistoviiami. Preto
mnoho nadSencov, ktori vyStu-
dovali psycholégiu, odchadzaju
70 svojej oblasti.

MUDr. Martin Anders na otiazku
ako postupovat’, aby sa aj u nas
podarilo to, ¢o v CR, odpovedal:

1. vytvorit’ analyzu sucasného stavu,
kde sa chceme v oblasti psychiatrie
posunut’

2. spolocne si prezentovat vsetky

zédmery a zjednotit’ sa

. urobit’ tlak cez Vybor CPT

4. urobit’ tlak aj za pomoci uzivatel'ov
(klientov), ich hlasy a zdruzit’ sa

5. vytvorit’ jednu organizaciu, ktora
bude mat’ na starosti prepojenost’
s MZ SR. Mali by to byt l'udia,
ktori byvaji v hlavnom meste, aby
boli flexibilni na rokovaniach
s lidrami MZ SR.

6. Vytvorit’ koncept a spolo¢nu viziu,
ktora si vSetci odsthlasia a na
zéklade nej budu prezentovat’ svoj
posto.j

7. Vytvorit’ instituciu, ktora bude mat’
jednotné vedenie pri kontakte s po-
litikmi a MZ.

Do diskusie sa zapojili aj MUDr.

Nawka, ktory hovoril o potrebe spojit’

sa pri organizacii medzindrodnej

konferencie, ktorti chci usporiadat

v Bratislave 5. — 7. septembra 2019

pri prilezitosti 15.vyrocia vypracova-

nia Narodného programu dusevného
zdravia (NPDZ).

W

lepSime dusSevné zdravie Slovakov!

Memorandum

Vyzva pacientskych organizacii v oblasti duSevneho zdravia a psychiatrie

Pacientske organizacie, ktoré posobia v oblasti duSevného zdravia na Slovensku, sa
spojili, aby Ministerstvu zdravotnictva spolo¢ne prezentovali priority na zlepSenie
zdravotnej starostlivosti o pacientov s psychickymi ochoreniami. NiZSie uvadzame sedem
oblasti, ktoré povazujeme za kl'icové pre zlepSenie situacie v psychiatrii na Slovensku.

1. KOMPLEXNA STAROSTLIVOST A INTER-DISCIPLINARNA KOMUNIKACIA
Neskora diagnostika psychickych ochoreni u pacientov je Casto dosledkom problematickej spoluprace medzi v§eobecnym
lekarom a Specialistami. Zaroven neexistuje dostatocne funkéné prepojenie zdravotnej starostlivosti so socialnou

starostlivostou o pacienta, co komplikuje navrat pacienta do pracovného Zivota.

Co navrhujeme: Nastavit' a zlepsit' spolupracu medzi vieobecnym lekdrom a psychiatrom, ako aj psychiatrom,
psychologom a pacientom. Lepsie prepojit’ zdravotnu a socialnu sféru: prilezitosti pre pacientov obnovit’ svoje socialne
véazby a schopnost’ znovu viest’ plnohodnotny zivot. Zaviest’ celoslovensku telefonicku linku krizovej intervencie.



2. DOSTUPNOST ZDRAVOTNEJ STAROSTLIVOSTI

Cakacie doby na vySetrenia aj potrebné zdravotné vykony su prili§ dlhé. Nedostatok $pecialistov

—ambulantnych psychiatrov — spdsobuje, Ze pacienti musia dlho ¢akat’ aj na ambulantné vySetrenia. Kriticka situacia je
v psychiatrii pre dospelych, ale alarmujuca je v oblasti detskej psychiatrie. Vzhl'adom na objem pacientov maju
Specialisti, v porovnani s okolitymi krajinami, malo ¢asu na samotné vysetrenie pacientov.

Co navrhujeme: Zvysit dostupnost zdravotnej starostlivosti prostrednictvom rozsirenia poétu psychiatrickych
ambulancii — pre detskii populaciu, aj pre dospelych. Vytvorit' celoslovensku databazu dostupnej zdravotnej
starostlivosti pre psychicky chorych pacientov.

3. ROVNAKE POSTUPY PRI ZDRAVOTNEJ STAROSTLIVOSTI O PSYCHICKY CHORYCH

Pacient si musi byt isty, ze dostane vzdy rovnako dobru zdravotnu starostlivost’, a to bez ohl'adu na to,

v akej lokalite ju vyhl'adava. Pacienti by o nich mali byt’ informovani a mali by sluzit’ ako garancia rovnakého pristupu
k pacientom zo strany vSetkych zariadeni a poskytovatel'ov zdravotnej starostlivosti.

Co navrhujeme: Finalizovat' a nasledne implementovat’ $tandardné diagnostické a terapeutické postupy v oblasti
zdravotnej starostlivosti o psychicky chorych.

4. LIECBA BEZ DOPLATKOV

Kwvalita zivota je pre psychicky chorych pacientov ddlezita. Zaroven je vSak dolezitd aj pre §tat, pretoze vd’aka kvalitnej
modernej liecbe mozu byt v mnohych pripadoch psychicky chori pacienti ekonomicky aktivni a zacleneni do kazdodenného
Zivota. Zmeny v referencnych skupinach liekov, ktoré navrhuju zdravotné poistovne, mozu sposobit’ vysoké doplatky pre
pacientov. MoZe sa tak ohrozit’ kontinuita lieCby pacientov a pre socialne slabsie skupiny pacientov sa tak liecba moze stat’
nedostupnou. Prerusenie liecby méze viest’ k zhorSeniu zdravotného stavu pacientov a zvySenému riziku hospitalizacie,
¢o bude v kone¢nom doésledku predstavovat’ vyssiu ekonomicku, ale aj socialnu zat'az pre Stat aj celt spolo¢nost’.

Co navrhujeme: Ponechat’ sucasné referencné skupiny lickov v oblasti psychiatrie.

5. BEZPECNOST A LUDSKY PRISTUP
Psychicky chory pacient by mal mat’ garantované svoje prava aj v zdravotnickych zariadeniach. Respekt pre prava
a slobodu pacientov by mal byt’ zohl'adneny aj v suvislosti s pravidlami a Specidlnym reZimom pre agresivnych pacientov.

Co navrhujeme Nastavit' $pecialny rezim v zdravotnickych zariadeniach pre pacientov hospitalizovanych na
psychiatrickych oddeleniach/klinikach tak, aby sa reSpektovali prava a slobody pacienta (obmedzovacie prostriedky,
sietové postele, rezim vychadzok, atd’.). Specialne rieSenie si vyZaduje manazment pacientov s agresivinym spravanim.

6. KOMUNITNA PSYCHIATRIA
Na Slovensku chybaju kvalitné komunitné centrd dusevného zdravia, denné stacionare, rehabilitacné strediska ako aj
krizové centra.

Co navrhujeme: Vybudovat’ komplexné komunitné centra dusevného zdravia (rehabilitaéné strediské, podpora byvania
a prace). Podporit’ fungovanie a rozsirit’ pocet dennych psychiatrickych stacionarov. Podporit” starostlivost’ po navrate
pacienta domov, vratane zlepsenia dostupnosti siete psychoterapeutov a rieSenia socialnej situacie pacientov. Odstranit’
legislativne a administrativne bariéry, ktoré brania zriad'ovaniu a prevadzke komunitnych centier.

7. OSVETA V OBLASTI DUSEVNEHO ZDRAVIA

Nastavenie sucasn¢ho systému zdravotnej starostlivosti neriesi financovanie ani dlhodobu podporu osvetovych a edu-
kacnych kampani a projektov v oblasti duSevného zdravia. T4 je potrebnd najmi vzhladom na prognézu narastu
dusevnych ochoreni.

Co navrhujeme: Destigmatizovat’ psychdzy prostrednictvom dlhodobej podpory edukaénych aktivit v oblasti
dusevného zdravia.

Tuato vyzvu podporili nasledovné ob¢ianske zdruzZenia:

o Liga za dugevné zdravie SR o STASTIESITY e Omega
e Otvorme dvere, Otvorme srdcia, ODOS e Mozaika e Dotyk
 No more stigma Slovensko e SANARE e Pozdrav

o ZPP Radost e Integra




Text: MUDr. Marcela Barova, vykonna riaditel’ka, ODOS, o. z.

orkshop pre pacientske organizacie
(Hotel Crowne Plaza, 24. Oktober 2018, Bratislava)

Ucastnici interaktivneho workshopu z Kosic

Cielom interaktivneho workshopu
bolo pokracovat v prioritach pa-
cientskych organizacii, ktoré pdsobia
v oblasti dusevného zdravia na Slo-
vensku. Témou boli Ako sa zlepSo-
vat vo finan¢nom a strategickom
planovani a Nové sposoby ziskava-
nia financnych prostriedkov a in$pi-
racie z Ceskej republiky.

Ucastnikov workshopu privitala
MUDr. Pubomira Izdkova v mene
Slovenskej psychiatrickej spolo¢nosti
SLS, ktora podujatie podporila. Prvy
prispevok Reforma psychiatricke;j
starostlivosti v Cechach a tloha pa-
cientov v nej, prezentoval psychiater
MUDr. Martin Holly, MBA, riaditel’
nemocnice v Bohnicich v Prahe,
najvicsej psychiatrickej nemocnice
v Cechach a jeden z iniciatorov
reformy psychiatrie v Cechach. Na
uvod povedal, Ze systémové zmeny
by sa mali odrazit’ od potrieb pacien-
tov. Reforma psychiatrickej staro-
stlivosti je odlisna v Cechach a na
Slovensku. V Cechéch je psychiatric-
ka starostlivost koncentrovand do
vel'kych lieCebni, s niekol'ko sto 16z-
kami (Bohnice maju napr. 1200 16zok)
a z 180 vSeobecnych nemocnic ma
iba 29 z nich psychiatrické 16zka.

e Starostlivost’ o psychiatrickych pa-
cientov nie je koordinovana

e Komunitna starostlivost’ nie je vSe-
obecne dostupna.

e Viac ako 20 % pacientov je dlho-
dobo hospitalizovanych (dlhSie ako
2 roky).

e Maju vel'a 5-16zkovych izieb.

V roku 2013 publikovali Reformu
psychiatrie. Obsahuje nové sluzby,
nové pristupy — je to komplexna
multidisciplinarna starostlivost, naj-
mid mimonemocni¢nd a musi byt
viazand regionalne. Je to starostlivost’
postavena na komunite. Jednd sa
socialnych sluzieb.
Pristup je zamerany na recovery
(splnomociiovanie, preberanie zod-
povednosti za svoj zivot s chorobou)
od medicinskeho pristupu k reha-
bilitatnému. Je potrebné prejst od
paternalizmu (ochranovaniu) k par-
tnerstvu (viac vyjednadvat’ s pacientom
a zabezpecCit multidisciplinarny pri-
stup). Starostlivost’ je viac zamerana
na vzajomny respekt.

o sietovanie

Utastnici workshopu z Prievidze

Pacientov vyskolili na peer kon-
zultantov (podla holandského mo-
delu). Su sucastou terapeutického
timu a z(Castiiuji sa na poradach.
Maju vlastné terapeutické programy
pre pacientov na psychiatrickych
oddeleniach. Maju vlastnu skisenost’
s ochorenim, ktorti zdravotnicky per-
sonal nema, Co umoZziuje premo-
stenie komunikacie s pacientmi.

V Cechach zagali budovat’ Centra
duSevného zdravia. Pohl'ad uzivatel'ov
sluzieb je jedinecny a nenahraditel'ny,
ked sa buduje novy systém sta-
rostlivosti. Je potrebné, aby bol neu-
stale vyvijany tlak zdola (uzivatelia,
organizacie pacientov a pribuznych,
zdruzenia poskytovatelia socidlnych
sluzieb).

Uzivatelia (pacienti) by mali robit’
evidence based (na zaklade vedec-
kych ddkazov) vyskumy ich potrieb,
nie zaloZzené na nazoroch. Mali by
byt zapojeni do kontroly kvality
starostlivosti. Je potrebné uzivatel'ov
zapojit' do procesu reformy a dat’ im
podporu.

I gt T
Konferencia Crowne Plaza zlava: M. Benedigova,
V. Hala¢kové a O. Sebesta

Dalsi bod programu bol zamerany
na to, ako vytvarat’ partnerstva s vel-
kymi donormi a ako prebichaji ro-
zhodovacie procesy — prispevok
Ondreja Sebestu z Nadacie SPP.
O individualnom fundrisingu pred-
nasala Vanda Hlavackova z organi-
zacie, ktora sa venuje bezdomovcom.



Text: Mgr. Lucia Cibiri, zastupkyna riaditel’a, Bratislavska arcidiecézna charita

dventny koncert venovany 20. vyrociu
DSS a RS Samaria

A R

\DVENTNY KONCER
20. VYROCIA DSS A RS SAMARIA

DECEMBER UTOROK

- Rulinovskd ul. 28
2018 Bratislava

Vystipi:

* Tikladn umelecka Skola sv. Cerilie Z@
mb%um & cuuus ﬁ
= i

Dna 11. decembra 2018 si Bratislavska
arcidiecézna charita pripomenula 20.
vyro¢ie vzniku jedného zo svojich
stredisk - Domova socialnych sluZieb
a rehabilitacného strediska Samadria,
a to adventnym koncertom v Dome
kultairy Ruzinov v podani ziakov
a pedagogov Zakladnej umeleckej
Skoly sv. Cecilie. Program so zauji-
mavym repertoarom bol zloZeny

z hudobno-tane¢nych prvkov, ako aj
ktoré svojou
hibkou malo viac vtiahnut do via-
no¢ného posolstva. VSetko sa to
nieslo v duchu priatel'skej a radostne;j
atmosféry. S prihovormi vystapili —
rimskokatolicky pomocny biskup
a generalny vikar Bratislavskej arci-
diecézy Mons. Jozef Halko, riaditel
Bratislavskej arcidiecéznej charity
PhDr. Boris Hrdy a byvaly klient
DSS a RS Samaria Marek Freywald,
ktory bol svojim svedectvom povz-
budenim pre hladajicich ,svetlo
uprostred tmy*‘. Koncertu sa zucastnili
klienti DSS a RS Samaria so svojimi

hovoreného slova,

pribuznymi, zamestnanci Bratislav-
skej arcidiecéznej charity, ako aj
zastupcovia réznych organizacii, vra-
tane podpredsedu Bratislavského sa-
mospravneho kraja, Mgr. Mikulasa
Krippela, PhD. Dakujeme v$etkym
pozvanym hostom za spolocné

Prihovor riaditela Bratislalavskej arcidiecéznej
charity PhDr. Borisa Hrdého

zdielanie tejto radostnej udalosti
a ,,Samarii* prajeme hojnost’ Bozieho
pozehnania a vela uspechov aj do
d’alsich rokov!

Prihovor Mons. Jozefa Halka pomocného
biskupa a generdlneho vikdra Bratisldvskej
arcidiecézy

Text: Mgr. Andrea Valentova, lie¢ebna pedagogicka, terapeutka, Bratislava

rénujme si pamat’

Podobne ako si cvicenim mdzeme zachovat’ telesni kon-
diciu, méZeme rozvijat’ aj nase dusevné zdravie a kognitivnu
zdatnost. Cinnost mozgu mézeme prirovnat’ k Ginnosti
svalov. Ked’ ich netrénujeme, ochabni nam. Ak neza-
tazujeme mozog, nervové bunky nemoédzeme stimulovat
k novému vetveniu ich vybezkov a vytvaraniu novych sieti.
Znizujeme tak schopnost’ koncentracie, neschopnost’ najst’
v rei ten spravny vyraz a zvySujeme zabudlivost. Prave
preto je vhodny kognitivny tréning.

V ramci psychosocialnej rehabilitacie u pacientov so schi-
zofréniou v dennom psychiatrickom stacionari ponikame
mnozstvo aktivit, ktoré sliizia na nacvik nielen socialnych,
pracovnych, ale aj kognitivnych zrucnosti. Psychosocialna
rehabilitacia je uzko prepojend s kognitivnou rehabilitaciou.
Okrem pozitivneho vplyvu psychofarmdk na zlepsenie
kognitivneho fungovania je velmi dolezity aj nefarma-

kologicky pristup. Kognitivna rehabilitacia je najefektiv-
nejSia u pacientov so schizofréniou, ktori su stabilizovani
z hladiska symptomov chordb. Zaroven odporacame zacat’
s kognitivnou rehabilitaciou ¢o najskor po odzneni akutnej
psychotickej epizody.

Lepsia pamét’, viac sebadovery

Tréning paméti u pacientov so schizofréniou v dennom
stacionari je predovsetkym zamerany na znovuobnovenie
kognitivnych funkcii a slizi hlavne na stimuldciu a na
aktivizaciu. Pacienti si takouto formou tréningu zlepsuju
kognitivne funkcie ako vnimanie, pamit, myslenie a po-
zornost’. NajcastejSie uvadzanou sucastou Specifickej ko-
gnitivnej zranitelnosti pri ochoreni schizofrénie, je prave
pozornost’. V oblasti paméte ide najviac o znizent schopnost’
organizovane ukladat’ informacie do pamati.




Text: Mgr. Andrea Valentova, lieGebna pedagogicka, terapeutka, Bratislava

Prave v stvislosti s pracovnym a socidlnym zlyhavanim
stoji v pozadi ostatnych priznakov schizofrénie kognitivny
deficit. Kognitivny deficit ma silny vplyv na funkény vystup
pacienta v beznom Zivote. Nachadzame ho pri zdkladnych
aj komplexnych kognitivnych schopnostiach ako vnimanie,
priestorova orientdcia, pamdit, spracovavanie informa-
cii, pozornost, vykonnost, schopnost’ ucit’ sa, abstrahovat’,
¢i schopnost’ rozhodovat’ sa. Cielom tréningu paméti je
nielen poskytovat’ pacientom zmysluplné zamestnanie pocas
pobytu v stacionari, ale aj stimulovat pamit réznymi
cvieniami, podporovat’ aktivizaciu, povzbudzovat’ sebado-
veru, udrziavat’” vzajomnu komunikaciu.

Ziabavnou formou a v pokoji

Na tréningu pamiti sa stretdvame dvakrat do tyzdna, kde
precvicujeme pamétové schopnosti, podporujeme mysle-
nie, trénujeme koncentraciu a pozornost. Cvicenia si
navrhnuté vzdy podla potrieb pacientov, su usporiadané
podl’a stupiia narocnosti a pontkaju tiez moznost’ zacastnit’
sa pri realizacii jednotlivych uloh, napriklad formou réznych
kvizov. Samozrejme, samotna realizacia tréningu si vy-
zaduje urCiti pravidelnost’ a Struktiru. Ideélne je, ak sa
realizuje dlhodobo. Snazime sa o to, aby bol tréning paméti
podnecujuci, zabavny a aby prebichal v pokojnej a uvolnene;j
atmosfére. Velmi dodleZitou sucastou tréningu je prave
uvodna pripravna Cast’, v ktorej sa s pacientmi naladime
akratkymi koncentra¢no-pohybovymi cviceniami uvolnime.
Potom nasleduju kratke rozohrievacie cvicenia, napr. ,,Idem
do Tren¢ina tancovat* (Glohou je povedat mesto, kam
pdjdem a na zaciatocné pismeno mesta vymysliet’ aktivitu,
ktort tam budem robit). V hlavnej Casti tréningu sa venujeme
vzdy nejakej téme, napr. naposledy sme sa na stretnutiach
venovali tréningu senzorickej paméti. Na zaver diskutujeme
a rozpravame sa k danej téme, v tomto pripade o zmysloch,
ktoré su akousi ,,branou” veducou do jednotlivych oblasti
pamiiti.

Pri tréningu pamiti je velmi dblezité, aby pacienti zazili
pocit uspechu, ocenenia a vzajomnej dovery.

Vhodny aj pre seniorov

Tréning paméti je vhodny nielen pre pacientov s ochorenim
schizofrénie, ale aj pre pacientov s bipolarnou poruchou
a depresiou. Taktiez sa vyuZziva tento typ tréningu paméti
u pacientov s Alzheimerovou chorobou, kde byva najcastej-
Sie charakteristicky trvaly pokles az strata rozumovych
funkcii, v¢itane pamati, re¢i, vykonnosti a schopnosti viazat’
sa na zrakovo priestorovu orientaciu, v dosledku postihnu-
tia mozgu, ktora sa obvykle trvalo prehlbuje. Tu je vSak
rozdiel v type tréningu, pretoZe u pacientov s Alzheimerovou
chorobou sa skor zameriavame na stimulaciu dlhodobej
paméte a vyuzivame aj spomienkovu, teda reminiscenc¢nu
terapiu.

Tréning pamiti je dokonca vel'mi vhodny aj pre aktivnych
seniorov. Je zamerany na aktivizciu rozumovych schopnosti,
cielom ktorého je udrzat’ si pamét v dobrej kondicii aj
vo vy$som veku, a dosiahnut’ tak zdravé sebavedomie. Sluzi

aj ako prevencia vzniku tpadku mentalnych a fyzickych
schopnosti.

Pocas produktivneho Zivota je ddlezité mat’ dostatok fyzickej
ako aj mentalnej aktivity. Tymito aktivitami moZeme pre-
dchadzat’ réznym ochoreniam v starSom veku.

Dostatok pohybovych aktivit, zdrava Zivotosprava, strava
bohatd na vitaminy a bielkoviny, zdravy Zivotny $tyl po-
mahajil mozgu aj pamati.

Pre vCasné zachytenie problému s paméitou, pri Castom
zabudani, nevahajte vyuzit’ moznost bezplatného testovania
pamite, na ktoré sa mbzete objednat’ v Centre Memory
v Bratislave.

Pamait’ si mézeme trénovat’ aj z pohodlia domova, a to pro-
strednictvom pracovnych zositov, z ktorych Vam pontikame
ukazky:

Nedovol’ svojmu mozgu zostarnut’!
Podporuj svoje dusevné zdravie!
Bud’ fyzicky aktivny!

Nezabudaj na socidlne vizby!

Stravuj sa s rozumom, Kkontroluj rizikové faktory
vaskularneho zdravia (krvny tlak, cholesterol, stres)!

Zacni uZ dnes!
Faktory aktivneho starnutia
e Zdrziavanie sa faj¢enia a alkoholu.

e Udrziavanie si fyzickej aktivity. Cvicenie podporuje
svalovt pruznost’, silu a dobru naladu.

e Zucastnovanie sa pravidelnych preventivnych prehliadok.

e Dodrziavanie zasad zdravej vyzivy.

e Udrziavanie svojich kognitivnych schopnosti pravi-
delnymi pamétovymi cviCeniami, rieSenim krizoviek,
sudoku a spoloc¢enskymi hrami.

e Pestovanie koniCkov ako zahradkarCenie, Citanie, pre-
chadzky a turistika...

e Planovanie Casu na posedenie a rozhovor s priatelmi
pri €aji ¢i kave.
e Staraj sa o svoje mentalne zdravie a predchadzaj ocho-

reniam ako je depresia alebo véaznejSie ochorenie moz-
gu — Alzheimerova choroba.

Pripadné nejasnosti vzdy kon-
zultyj s odbornikom!




ko tvorim

Nie je mi l'ahké pisat’ o procese vlast-
nej tvorby. Moje pisanie basni je vzdy
tak trochu krizovka, tak trochu ha-
danka, pripadne scrabble, ale v prvom
rade je to chaos, obrovské mnozstvo
informacii a pocitov, z ktoré¢ho vy-
chytavam slova a formujem z nich
text. Umelecka inSpiracia je nieco ako
Cervena nit’, ktora ma vedie cez ten
chaos, aby som sa nestratila. Cize
musim si davat’ pozor a v euforii sa
nezamotat’ ani do chaosu, ani do nite.

Priznam sa, ze v prvej faze pisania
vacsinou velmi nemyslim na Ccita-
telov. Mozno by som mala v prvom
rade premyslat’ nad i¢inkom a posol-
stvom svojej tvorby, ale az takto kal-
kulovat’ nedokdzem. A nechcem byt
pre nikoho vzorom, este to by tak chy-
balo. Zivot mé tvrda $krupinu, a ja sa
snazim vylipnut’ z neho obcas nejaky
ten orieSok. V mojich basnach sa, sa-
mozrejme, objavuje to, Co sa mi pre-
hana v hlave. (Doélezitym veciam sa
hlboko ospravedliujem!) Mojou vel-
medziludské vztahy a tiez vecny su-
boj fantazie a reality, ten ma fascinuje.
Tvorim kade-tade. Doma, vo vlakoch,
v autobusoch, v kaviarnach... UZ som
sa nauCila mat’ pero a papier stale
pri sebe.

PiSem prevazne volnym verSom.
Mnohi l'udia si asi myslia, Ze si tym
tvorbu zl'ahCujem a zrejme je to na-
ozaj pravda. Vo volnom ver$i viem
najlepSie a najvystiznejSie vyjadrit’
svoje myslienky.

Prvotna verzia basne sa rodi spon-
tanne: napadne mi nejaka veta alebo
mysSlienka a na jej zadklade vytvaram
text, dopifiam, &o chyba. Niekedy,
ked’ neviem s basiiou d’alej pohnut,
odlozim si jej nedokonceny fragment
a inokedy sa k nemu vratim. Ked’ je
basen hotova, Casto som taka roz-
jarena, Ze ,,jéj*, ale tym sa moja robota
vacsinou nekonci. Necham basen tak

Text: Mgr. RuZenka Sipkova, ¢lenka, Sofia, o. z., Bratislava

1 — 2 mesiace ,,odlezat™ (niekedy je to
tazké, lebo mam chut’ sa k nej vracat),
a potom som schopna pozriet’ sa na fiu
pokojnejsim, vecnejSim pohladom.
Vo vacsine pripadov najdem pasaze,
s ktorymi nie som spokojna a na-
sleduje upravovanie basne, aby vy-
znievala basnickejsie. Vtedy si uz ob-
¢as aj polozim otdzku, ¢o na to l'udia
povedia.

Uspechom je, ked’ si po dlh§om &ase
precitam vlastni basen a poviem si, ze
jumdzem zaradit’ do knizky. A ked’ sa
mi basen nevydari, ni¢ sa neda robit.
V Zivote sa nie vSetko vydari.

Pisanie ¢lankov je trochu ina kapitola.
V prvom rade musim navstivit’ nejaké
zaujimavé podujatie, o ktorom budem
pisat, a poriadne si poc¢as neho robit’
poznamky. Doma si poznamky pre-
zriem a na zaklade nich vymyslim,
ako sa clanok bude volat a akym
§tylom ho asi budem vytvarat. To
neznamend, Ze niekedy to neskor este
nezmenim, ale zistila som, Ze nie je
dobré, ked’ piSem clanok Uplne bez
predstavy, €o sa z toho asi vykluje.
Potom clanok S$tylizujem a piSem.
Ako pri kazdej tvorivej ¢innosti to
niekedy ide T'ahSie, inokedy taZzsie.
Ak si s nejakym tudajom nie som
uplne ista, overim si ho na internete
alebo v Casopise Ci v knihe. V kazdom
¢lanku je aj nieco, ako sa hovori, zo
mia. Niekedy mam dokonca pocit, Ze
je tam toho az privela. Ked je uz
¢lanok hotovy, kontrolujem ho. Nie
len gramatiku, ale aj to, ¢i sa mi
v fiom, napriklad, niektoré slova
neopakuju. Niekedy c¢lanok kontro-
lujem az na druhy den, aby som si
oddychla a ziskala od napisan¢ho
textu trochu odstup. Ked’ze mi vSak
napisanie ¢lanku trva dlho, niekedy aj
niekol’ko dni, nemam uZz potom tol’ko
¢asu na jeho skontrolovanie. Najvacsi
problém s mojimi ¢lankami je, Ze
vacSinou st velmi dlhé. Pri pisani
¢lanku podla poznamok mam vzdy
pocit, Zze kazdy tidaj na mna mava

a kri¢i: ,,Napi§ ma!“ Toto je spolu
s autobiografickostou zrejme moj
najvacsi zlozvyk, ale aspon st moje
¢lanky I'ahko rozpoznatel'né.

Vlastna tvorba je dolezitou sucastou
mojho zivota. Ve'mi d’akujem svojim
blizkym 'ud’om, hlavne svojej mame,
Ze mi vytvaraju vhodné podmienky,
aby som sa tymto sposobom mohla
realizovat’!

Pribeh lisky zo psychiatrie

liezol si za mnou
balil si ma

nemala som odvahu
povedat nie

a tak sme boli
symbolom lasky
pre celé oddelenie

len psychiater

dvihal varovny prst

a vravel

Jje to alkoholik

odmietol detoxikacnu liechu
tula sa a vyhladava bitky
dievca daj si s nim pokoj

tak som ta napokon nechala

pochop
ja som vdacsmi milovala
toho psychiatra




Ruzenka Sipkové
Kedysi davno

som svojho
plySového zajaca
pomenovala
tvojim menom
nevedela som
7e existujes

a Ze raz obaja
budeme
chytat’ realitu
za slovicka

a sny za zajaci
chvost

skackam

po tvojich basnach
obcas zakopnem

a mam strach

z gramatiky

¢o je medzi nami

len sama v garsonke
ako v kralikarni

sa m6zem nechat’
t'ahat’

tvojimi rymami

za usi

Ruzenka Sipkové

Svet spadol do aprila
dychavi¢na zima
zahasila

cigaretu

jar ma placa

na spravnom mieste a dost’ svetla aj

pre trinaste komnaty

v aprili

sa vzdy rodim

kym ty kli¢i$§ spod betonu
mas pravdu

nickedy su

nase basnicky

mudrejSie nez

my

Ruzenka Sipkova

Na polceste

medzi tizbou
a poznanim

medzi tonmi
a Cislami

medzi planmi
a snami

medzi vami
a mnou

lezi kamen
ktory mi ktosi
hodil do duse

a hladina je stale
plna kruhov

Martina Bachrata

Cesta lasky
Si mojim $t'astim,
no i smutkom,

za Tebou letim,
strmhlav barkou.

Cez dlhé rieky,

¢o nemaju ustie,

vysoké hory,

kde strom neustale rastie.

Ponad krdle vtakov,
dotykam sa nebies,
popod pevnll zem,

kde niet Ziadnych telies.

Za Tebou taha ma,
osud, ¢o bol mi urceny,
nad hlavou palava,

si poklad pre mia stvoreny.

Ni¢ ma nezastavi,

ani husty dazd’,

idem si za laskou,

v ustrety tol’kych kras...

Martina Bachrata
Sanca

Ked’ pada dazd’ z Tvojich o¢i,
Vtedy mas pocit, Ze si tu sam,

no tym sa vobec ni¢ nekonci,

len zacina nova vyzva, ktoru mas.

Je milién pocitov, ktoré nas nicia,
ale nadej v srdci nikdy neumiera,
I'udia prichadzajt a odchadzaju

v Zivote,

tak sa vzchop a nestoj tu necinne.

Obzri sa vokol seba a uvidis,
ze I'udia sa nevedia len mragit’,
laskou usmev vycaris,

a St’astie sa nebude bat’ k Tebe
priblizit’.

Laska si Ta raz urgite najde,
ved’ kazdy na fiu ma narok,
tak zbav sa tej beznadeje,

a otvor svoje srdce, zene —
navonok.

Nehanbi sa za svoje city,

vSetci sme len 'udia z mésa a kosti,
lebo prava laska pride len raz,
tak vyuzi Sancu a si to nepokaz!

Zvladnes to

Tazky je zivot, ked’ si sam,

no hlavu hore, nezifaj,

pridu i lepsie Casy,

...zato ru¢im, poc¢ivaj svoje hlasy.

Obcas sa Ti stane,

ze podlomia sa Ti kolena,
vedz, Ze nie si na dne,
vzdy to nieCo znamena.

Clovek musi i spadnat’,

aby mohol opét’ vstat'.

Vzdy tu niekto je,

pre koho musis Zit’,

nezufaj a chod’ d’alej,

drzim palce, len to pochopit’.




Text: Mgr. RuZenka Sipkova, ¢lenka, Sofia, o. z., Bratislava

oje aktivity v Dome socialnych sluzieb MOST, n. o.

I

Ked som v roku 2013 uspesne ukon-
¢ila magisterské Stidium socialnej
prace na Vysokej Skole zdravotnictva
a socialnej prace sv. AlZbety Brati-
slava, Detasované pracovisko sv.
Patra Pia, Piestany, rozmyslala som,
c¢omu sa budem venovat’ d’alej. Vol'ba
padla okrem iné¢ho aj na dobrovol-
nictvo. Dopocula som sa o Dome
socialnych sluzieb MOST, n. o.
v Bratislave—Petrzalke a jeho aktivity
ma oslovili. Toto zariadenie pozostava
z rehabilitacného strediska, podporo-
vaného byvania, psychologickej am-
bulancie a je v nom poskytované
1 socidlne poradenstvo. Jeho klientmi
su l'udia so psychickymi poruchami,
hlavne z okruhu schizofrénie. Prave to
ma zaujalo. Jednak mam osobnu
sktsenost’ so schizofréniou a jednak
boli aj moja bakalarska a diplomova
praca zamerané na socidlnu pracu
s klientmi s touto diagnozou.

Martina Bachrata

Polnocné lampy

Polnoc¢né lampy
svietia tmou

davaji nam znamenia

Zivotom

Ked padame na kolena

a cesty spat’ niet
vtedy spozname
krok vpred

A tak som sa v MOST-e uchadzala
o dobrovolnicku sluzbu. Presla som
pohovorom 1 staZzou a stala som sa
dobrovolnickou. Tuto ¢innost som
prerusila len vtedy, ked’ som neskor
na Myjave vykonavala aktiva¢nu
¢innost’ formou dobrovolnickej sluz-
by a nasledne som tam i pracovala
v socialnej oblasti. Napokon som sa
vSak zase vratila do MOST-u.
V MOST-¢e sa citim skutoCne dobre,
pracovnici i ostatni dobrovolnici sa
ku mne spravaju vel'mi profesionalne
a priatel'sky a zo strany klientov tiez
citim porozumenie a podporu.

Moja dobrovolnicka ¢innost’ spociva
hlavne v priprave literarnej dielne
Knizkovo, pretoze som literarne ¢in-
na, piSem poéziu. Do MOST-u pri-
chadzam v niektor¢ Stvrtky v kazdom
mesiaci. Pripravim si nejaku knizku,
z ktorej si potom s klientmi ¢itame
a rozpravame sa (nielen) o nej. Je to
uplne ind Cinnost ako pisanie ba-
sni¢iek, vela mi dava medzil'udska
komunikécia, v ktorej mam stale
deficit. Dolezita je aj snaha pozriet sa
na knizku ocCami niekoho iného,
pretoZe to, o sa pa¢i mne, sa nemu-
si pacit i1 klientom. Jeden Stvrtok
v kazdom mesiaci je na Knizkove
vyhradeny na navstevu Miestnej

kniznice Petrzalka — pobocka Pro-
kofievova, kam chodim vel'mi rada.
Niekedy si pripadam ako klientka, ale
tieto pocity sa snazim eliminovat’.

Okrem Knizkova som v MOST-e
absolvovala aj in¢ aktivity, napriklad
vylet na Zeleznu studni¢ku, opekacku,
psychoedukaciu, viano¢né vecierky ¢i
upratovanie pred malovanim. Spolu
s pracovnikmi z réznych socialnych
zariadeni som sa zlcastnila dvojdno-
vého kurzu Hranice vztahu s klien-
tom v pomahajtcich profesiach, ktory
sa taktieZ konal v MOST-e, a ziskala
som osvedcenie o jeho absolvovani.
Tiez som poméahala organizovat
podujatie Most’acke literdrne a hu-
dobné popoludnie a viaceré akcie
v MOST-e som spestrila ukazkami zo
svojej vlastnej tvorby. Moje basnicky
sa objavili aj v Relaxacnej knizke
MOST-akov spolu s basnickami
a kresbami klientov.

Som vel'mi rada, ze m6zem chodit’ do
MOST-u, aj ked’ v poslednom ¢ase mi
pribudli novinarske aktivity a svoj ¢as
si musim planovat’ este starostlivejsie.
MOST je pre mila prijemné a bezpecné
miesto, kam sa vzdy rada vraciam.

Lesana Kralovicova

Rec¢ stromov

Stromy hovoria, to je davno zname,

Chcela by som pocut’ ich tajnt rec,

Nazory a myslienky, vypovede....

Mohli by mi prezradit’, nad ¢im rozmysl'aju a ¢i vobec.

Verim im, viac ako 'udom - vedia preco!

Stromy hovoria, davno znama fraza,
A ja sa bojim, Ze mi povedia nejaké smutné tajomstvo

z minulosti,

Do tmy nasho osudu
nasho bytia
ked’ hrame nasu hru
a pravidla st pevné
bud’ ¢ierne alebo biele
ideme dopredu
do boja s nocou
kym ranom lampy
nezhasnt...\s

O ktorom neviem.

samota boli

viem a citim to,
nechcem byt sama...
chcem citit’

zrmko priatel’stva
naznak blizkosti

a slnko porozumenia




. - Text: MUDr. Marcela Barové, vykonna riaditel'ka, ODOS, o. z.

Ked som v roku 2010 predstavila
Zuzku Ebringerovu, v ¢asopise Druhy
Breh — Forum pre dusevné zdravie
v ramci bloku Vytvarna tvorba, ne-
tusila som, Ze nasa spolupraca pretrva
az dodnes. Pocas 9 ro¢ného vydava-
nia ¢asopisu sa obrazky Zuzky stali
neoddelitel'nou sucastou a ozdobou
mnohych titulnych stranok ako aj
miniatir na farebnej zadnej obalke
nasho Casopisu.

Rozhodla som sa urobit' so Zuzkou
kratky rozhovor, v ramci ktorého sa
chcem vratit’ k jej vytvarnym akti-
vitim v minulosti a spytat’ sa na jej

sucasnu tvorbu.

Zuzana Embringerova

Podl'a slov Mgr. Marie BakoSovej,
kuratorky Zuzkinej prvej autorskej
vystavy Vnutorné ozveny, charakte-
rizovali jej kresby dve polohy — jedna
naplno vyuzivala bohatu fantaziu,

s expresivnym rukopisom a fareb-
nostou. Z tychto obrazov vyzaroval
nepokoj a napétie. Druha poloha bola
podstatne pokojnejSia, racionalnejsia
a predstavovali ju portréty pribuz-
nych, priatel'ov, ale aj umelcov. Tuto
vystavu sme mohli navstivit' v roku
2008 v Kafé Scherz na Palisddach
v centre Bratislavy. Uvedena vystava
podnietila Zuzku k intenzivnejSiemu
malovaniu.

Zuzka podarilo sa Ti ndjst’ ateliér
alebo iny vlastny priestor na ma-
Povanie, alebo tvoris doma?

V poslednych rokoch sa venujem
malovaniu olejomalieb u kamarata
v ateliéri, ktory je v centre mesta.

) Uytvarna tvorba Zuzky Ebringerovej

Ovplyviiuje striedanie rocénych ob-
dobi (jar, leto, jeseri zima) Tvoju
chut’ malovat’?

Ani nie, ale najhorSie obdobie je
v lete, kedy pre horG¢avy vicSinou
¢asu travim pri vode

Malujes rada prirodu?
Priroda je pre mna najlepsi zdroj

.....

né farebné variacie.

Dhuatey ;g
Lty . ;M_{,[L’



Text: MUDr. Marcela Barova, vykonna riaditel’ka, ODOS, o. z. - .

Dari sa Ti poniiknut’ svoje obrdzky
zdujemcom alebo tvoris iba pre
svoje poteSenie alebo nimi obda-
rovavas priatel’ov?

Niektoré obrazy predavam priamo
na Michalskej ulici pred ateliérom,
¢im si pri mojom nizkom déchodku
aspoi nieco privyrobim, ale tiez mam
aj kamaratov — cakatelov, ktori si
u mna nieCo objednali. Takze sa
nenudim.

Rada by som sa pod’akovala tvorcom
Casopisu, ze som sa v priebehu nie-
kolkych rokov mohla ¢itatelom pri-
hovarat’ svojimi obrazkami. Dufam,
ze boli pre niektorych citatelov in-
Spirdciou pri ich mal'ovani.

Nazaver dovol’te aj mne pod’akovat’
Zuzke Ebringerovej za jej vytvarné
obohatenie nasho casopisu Druhy
Breh — Forum pre dusevné zdravie,
pocas celych deviatich rokov jeho

vydavania.

Jej putavé obrazky najdete na titulnej
strane a zadnom obale aj tohto Cisla,
ktoré prave drzite v ruke.

Na prechédzke v prirode

_—



Text: PhDr. Eva Trepacova, predseda, Sanare, o. z. Banska Bystrica

ruha pacientska konferencia AOPP
(Hotel Falkensteiner, 23. - 24. 11. 2018, Bratislava)

Hostia diskusie

AOPP — Asociacia na ochranu prav
pacientov zorganizovala toto exce-
lentné podujatie, ktoré otvorila jeho
prezidentka PhDr. Maria Lévyova.

O modernych trendoch v diagnosti-
ke onkologickych ochoreni hovoril
MUDr. Jozef Dolinsky. MUDr. Terézia
Szadocka, zastupkyna spolocnosti
GENAS (Asociacia vyrobcov gene-
rickych lie¢iv), porovnavala vo svojej
prednaske pristup k lie¢be chronicky
chorych v Eurdpe a na Slovensku.

Celym podujatim sa niesla myslienka,
ze vSetci potrebujeme lepSiu zdravot-
nu starostlivost. Prvy den konferen-
cie, okrem zaujimavych prednasok,

Konferencia Falkensteiner, zlava: M. Sustrova, J. Holomari, A. Kalavskd, M. Lévyovaa Z. ElidSova

Odznelo velké mnozstvo délezitych
prednasok na aktudlne témy v zdra-
votnictve. UZ prvy prispevok, ktory
predniesla Mgr. Klara Cizkova z Mi-
nisterstva zdravotnictva Ceskej re-
publiky, zaujala ucastnikov konfe-
rencie svojim obsahom. Predstavila
ro¢né skusenosti so systémovym za-
pojenim zastupcov pacientov v ramci
sekcii na MZ CR. Pacient, z pohl'adu
MZ CR, ma byt skratka u jednacieho
stola ako aktér, expert ¢i advokat, teda
rovnocenny partner.

Medzi hlavné témy konferencie pa-
trili vCasnd prevencia a intervencia
a klinické skuasanie liekov, ktoré
preberali prednésajiici z viacerych
aspektov. Nemenej dolezita bola on-
kologickda téma, zamerana na Na-
rodny onkologicky program, ktory
predniesol docent Jozef Suvada.

bol vynimoc¢ny svojim vecernym pro-
gramom. Pocas sladvnostného vece-
ra sa odovzdavali ceny ,,M0j lekar*
a ,,Moja sestra®“, dvadsiatim zdravot-
nikom za ich obetavi pracu. Ceny
odovzdavala ministerka zdravotnic-
tva SR, Doc. MUDr. Andrea Kalavska
spolu s PhDr. Mariou Lévyovou,
prezidentkou AOPP. Pani ministerka

na sladvnostnom podujati zdoraznila,

vo svojom prihovore k auditoriu, svoj
propacientsky postoj a jednoznacne
povedala, Ze na prvom mieste je
pacient. Obe tieto nase vyznamné
predstavitel’ky vniesli do tohto vecera
svoje odhodlanie bojovat' za prava
pacientov.

Druhy defi pokradoval v témach
prezentovanych v tvodny den kon-
ferencie - VCasna intervencia a kli-
nické skusanie liekov. V druhej Casti
doobediiajSieho programu sa konala
vel'mi vyznamna panelova diskusia,
tykajuca sa revizie a zmeny uhrad
liekov, predstavitelov zdravotnych
poistovni, ministerstva zdravotnictva,
SUKL a ostatnych kompetentnych
I'udi, ktori maja ¢o povedat do lie-
kovej politiky. Hovorilo sa aj o po-
vodne hroziacom zvySeni doplatkov
pacientov za lieky. Zastupca MZ SR
pritomnych ubezpecil, ze nateraz,
teda do konca tohto roku, k plano-
vanému opatreniu ministerstvo zdra-
votnictva nepristapi. Zaujimavi dis-
kusiu, do ktorej sa zapojili aj nie-
kol’ki zastupcovia pacientskych orga-
nizacii, pohotovo moderoval MUDr.
Tomas Szalay, lekar Bratislavského
samospravneho kraja.

Zaver bol optimisticky, v kratkej bu-
ducnosti by sa mali veci vyriesit
v prospech pacientov.

Zévere¢né foto konferencie
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ila zranitel’nosti

Hanba a vina su uz ,vykricané“ najhlbsie emdcie, ktoré ovplyviuji preZivanie a spravanie cloveka, zastavuju
ho v ¢innosti, brzdia, robia ¢loveka nestastnym, bert mu energiu.
Sucasni autori zac¢inaju terminom ,velkolepa odvaha“, ktory si pozicali od T. Rooswelta: ,,Hlavnu rolu nehra kritik,
ktory poukazuje na to, ako silny ¢lovek pada, potkyna sa, alebo kde by si midry mohol pocinat lepsie. Uznanie patri
tomu, ktory je v aréne, chrabro bojuje, chybuje, znova a znova naraza na svoje nedostatky. Ktory vie, o je velké
nadsenie a velka oddanost, ktory vynaklada svoje sily na hodnotnu vec. Ktory v najlepSom pripade na konci zazZije
pocit vyborného vysledku, v najhorsom pripade neuspeje, ale neuspeje po tom, ¢o prejavoval velkolepu odvahu®.

N Autori povazuju
za formy ako pre-
Zivame zranitel-
nost prave toto:
zapojit' sa, anga-
zovat’ sa, trafnut
si vyjst na scénu
a k tomu je potrebna odvaha.
Prisli k poznaniu, ze sme ako ludia
prepojeni, Zijeme v spojeniach, ktoré da-
vaju naSmu zivotu zmysel. Stiahnutie
a izolacia preto nemézu byt dobrym
rieSenim. Usilujeme sa zit" opravdovo,
v sulade so svojim zaloZenim, kon-
gruentne, angazovane a s otvorenym
srdcom, Co nas robi zranitelnymi,
preto potrebujeme zit” odvazne.
V knihe Dary nedokonalosti identi-
fikovala autorka Brené Brown niekol-
ko ,,ukazovatelov®, ktoré sa ti, ktori
ziju opravdovo, angazovane, v plnosti,
snazia drzat’ a Coho sa snazia vzdat.
® Pestovanie opravdovosti. Prestat’ sa
starat’ o to, ¢o si myslia l'udia.
Pestovanie stcitu k sebe samému/ej
¢ Pestovanie odolného ducha. Opustit’
otupovanie emdcii a bezmocnost’
® Pestovanie vdacnosti a radosti.
Opustit’ ustrasenost’ a strach z tmy.
® Pestovanie intuicie a spolahnutia
sa na vieru. Opustit’ svoju potrebu
istoty.
® Pestovanie tvorivosti. Prestat’ sa
porovnavat’,
® Pestovanie hry a odpocinku. Opus-
tit' vyCerpanost’ ako symbol posta-
venia a vykonnost  ako znak vlastnej
hodnoty.
® Pestovanie pokoja a stiSenia. Opus-
tit’ uzkost’ ako zivotny styl.
® Pestovanie zmysluplnej prace. Opus-
tit’ pochybnosti o sebe a prikazy
,»mal/a by si*
® Pestovanie smiechu, tanca, zabavy.
Prestat’ ,,byt’ nad vecou®, alebo
,»mat’ vetko pod kontrolou*

Pozrela sa preto na l'udi, ktori su voci
hanbe najodolnejsi. Zistila, ze pocho-
pit’ hanbu je len jednou sucastou zi-
vota ,,naplno®, angazovaného vo svete
z pozicie vlastnej hodnoty. Znamena to
pestovat’ si odvahu, stcit a spojenie, aby
sme sa rano mohli pozriet’ do zrkadla
a povedat’ si: bez ohl'adu na to, o dnes
zvladnem, a ¢o zostane nedokoncené,
som dostatocne dobry/a. Tiez to zna-
mena, veCer zaspavat s myslienkou:
nie som dokonaly/a, som zraniteny/a,
a niekedy mam strach, ale to ni¢ nemeni
na skuto¢nosti, ze som tieZ stato¢ny/a
a hodny/a lasky a toho, aby som niekam
patril/a.
Je to podstata sebaticty a sebaprijatia.
Kazdy, ktor robi s 'ud'mi vie, ako tazko
sa s fiou spajaju, ked’ im bola roky upie-
rand a sami ju nevedeli objavit. Aby
sme mali viac municie, tato definicia vy-
chadza z teoretickych prepokladov, ze:
e Jlaska a spolupatricnost si nere-
dukovatel'né potreby vsetkych mu-
7ov, zien a deti. Absencia lasky,
spolupatricnosti a spojenia vedie
k utrpeniu
e zhruba polovica ludi veri, ze su
hodni lasky, spolupatri¢nosti a do-
konca radosti
e pevna viera vo svoju hodnotu ne-
prichddza od seba, treba na nej
pracovat’ svojimi vol'bami a kazdo-
dennou praxou.
e muzom a Zenam, ktori Ziju ,,oprav-
dovo, celym srdcom™ ide najviac
o to, aby ich zivot urcovala odvaha,
sucit a spojenie s druhymi.
Zranitelnost’ je pre nich katalyzatorom
odvahy, sucitu a spojenia. Odvaha byt
zranitelny sa ukdzala ako ako jedina
najjasnejsia hodnota, ktord im je spo-
lo¢na.
ZranitePnost’ sa ukazala autorke byt’
stredobodom zmysluplného Iud-
ského preZivania.

Aby to davalo zmysel, za¢iname ho-
vorit' o zranitelnosti od konca, spolu
s jej rieSenim. Odvaha. Vzacna a ne-
vyhnutna, aby clovek zil tak ako zit
mobze, aby naplnil svoj osud, vyuzil
svoj potencial, zil aktivny angaZovany
zivot - naplno. Celym srdcom.

Pre¢o mame vlastne taky strach zo
zranitelnosti? Z odhalenia nasich sla-
bosti, nedokonalosti, zlyhania? Pretoze
je to tryznivé, neprijemné, bolestivé.
Vychodiskom pre vac¢sinu I'udi je obra-
na, stiahnutie, drZanie odstupu.

Ako sme sa stali takymi zranitelnymi
a zaroven preco zranitelnost’ tak tazko
nesieme?

Pocit nedostatocnosti:

Kazdy z nas, okrem tych ¢o mali vy-
nimoc¢né Stastie, iste pozna slovné spo-
jenie a nasledujuci pocit:

Nikdy dost dobry...

Nikdy dost dokonaly

Nikdy dost stihly,..mudry, mimoriadny,
bezpecny, silny, uspesny, vykonny...
Nikdy dost...spanku, casu, vole, pozor-
nosti, zaujmu, laskavosti, ocenenia...
Nikdy dost...

Je to Zial, posolstvo kultary, v ktorej
Zijeme.

Starosti kvoli nedostatku predstavuju
v stcasnej spolocnosti isty druh post-
traumatického stresu. Zazili sme tol’ko
Sokov od velkych socialnych zmien,
cez nezamestnanost, teroristické utoky,
7e miesto toho, aby sme sa spojili, sme
nahnevani, vydeseni, superime o to, kto
bude lepsi a Gispesnejsi, pretoze v hre je
zahanbenie, porovnavanie sa a pasivny
odstup od druhych.

Zahanbenie: strach zo zosmie$nenia
a poniZenia je vyuzivany k tomu, aby
nikto nevybocoval z radu. Vedomie
vlastnej hodnoty je spojené s vykonmi,
produktivitou a poddajnostou. Obvi-
novanie a ukazovanie prstom je nor-
mou. Rozmaha sa podrazanie druhych,
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nadavanie a Somranie. Protekcie, per-
fekcionizmus.

Porovnavanie: Jedna norma nadania
jsluzi ako meradlo hodnoty vsetkych,
jedna forma ,,idealneho sposobu bytia“,
je pouzivand na vSetkych, ¢im je
tlmena tvorivost, jedinecnost, pretoze
porovnavanie a hodnotenie su stale
pritomné.

Pasivny odstup: Vypada to tak, ze
v skutocnosti nikto nevenuje pozornost’
druhym a nepocuva ich. Ludia musia
bojovat’ o to, aby boli videni a pocutia
preto sa boja riskovat, skusat’ nové veci,
delit’ sa 0 napady a skusenosti.

Protivahou pocitu nedostatku nie je
pocit hojnosti, ale dostatok, to, Co po-
vazujeme za zivot v plnosti (naplneny
zivot?) V jeho jadre je ochota, prihlasit
sa k svojej zranitelnosti, a vedomie
vlastnej hodnoty. Autorka ma pocit,
ze aj hojnejsi vyskyt ,narcisov ma
na svedomi prave tato potreba branit’ sa
pred tymto poznanim: nie dost’ dobry.

Celit neistote, odhaleniu a emo-
ciondlnym rizikim s vedomim, Ze
som dostatocny.

Ked vidime ako malo T'udi je toho
schopné, pochopime, akd velkd je
obet’ nasej kulture: obetujeme jej svoju
schopnost’ angazovat sa v Zivote z po-
zicie nasej vlastnej hodnoty.

Spéja nés spolocny strach, z ktorého
sme sice znechuteni, chceme byt sta-
toni a odvazni, angazovani a zit
naplno.

Ale... st tu myty o zranitel'nosti, ktoré
sytia pocit nedostatku, a odvaha zacina
tym, ze Clovek vyjde na svetlo a da
svoju koZu na trh.

MYTY O ZRANITELNOSTTI:

1. Zranitel’nost’ je slabost’.

Citenie sme zamenili za zlyhavanie
a emocie za pritaz. Ked’ sa cely zivot
chranime pred pocitom zranitelnosti
a pred tym, aby sme boli vnimani ako
prili§ emocionalni, postupne zacina-
me pohrdat’ tymi, ktori to nedokazu.
Miesto toho, aby sme ocenovali od-
vahu a smelost, ktora stoji za zrani-
telnost,, doptistame, aby sa nas strach
a zbabelost” stali normou pre kritiku.

Zranitelnost’ spajame s temnymi emo-
ciami ako je hanba, smutok, sklamanie,
o ktorych nechceme hovorit, pre-
toze zasadne ovplyviuju to, ako Zzi-
jeme. VicSina z nas nechape, ze zra-
nitel’nost’ je tieZ koliskou emdcii, po
ktorych prahneme: je miestom zrodu
spolupatricnosti, radosti empatie a od-
vahy. Je zdrojom nadeje, schopnosti
vcitit” sa, zodpovednosti a opravdovos-
ti. Ak chceme jasnejSie vidiet' zmysel
nasej existencie, viest hlbsi a zmy-
sluplnej$i duchovny zivot, cestou
k tomu je zranitelnost’.

Definicia zranitelnosti sa nam stane
blizkou a osobnou, ked’ sa pozrieme
na priklady, ktoré I'udia uvadzaju ako
dokoncenie vety:

Byt zraniteny znamena: zdiel'at’ ne-
popularny nazor, stat’ si za svojim,
poziadat’ o pomoc, povedat’ nie, za-
cat’ podnikat’, pozvat’ domov priatela,
byt’ prepusteny z prace, byt povySeny
a nevediet, ¢i obstojim,.. zamilovat
sa... niest’ zodpovednost, prosit’ o od-
pustenie, publikovat’ svoju pracu.
Pocity k tomu patriace: ako byt nahy
na javisku a dufat, ze sa ozve skor
potlesk ako smiech, ako padat’ vol'nym
padom, ako vzdat’ sa moci, urobit’ prvy
krok k tomu, ¢oho sa bojim najviac, ako
ked’ po rane z vystrelu, cakdm, kde ma
to zasiahlo, je to strach a trapny pocit,
ale aj viac Zivota a ['udskosti...

Kym etymologicky slovo zranitelny
znamena byt otvoreny zraneniu, ne-
chraneny, slovo slabost’ znamena ne-
schopnost’ uniest’ ohrozenie, zranenie.
Uz z toho vyplyva, ze si ich nemdze-
me zamienat’: Je dolezité vediet, kde
sme zraniteni, uznavat’ naSu zrani-
telnost, pretoze mdézeme zaujat’ ade-
kvatny postoj. Proti redlnemu ohroze-
niu a nebezpe€iu sa vieme chranit
a pre osobnostny rast potrebnil mieru
vieme pripustit: je to Zivotna vyzva,
oslovenie, ktorého vysledkom nie je
vitazny pochod, ale tichy pocit slobodu,
zmieSany s trochou vycerpania.

2. Miia sa zranitel’nost’ netyka.
Ako deti sme tuzili byt vel’ki a mocni,
aby sme uZz neboli zranitelni. Ale do-
spelost’ znamena zranitelnost’ prijat.
Byt zivy, znamena byt zranitelny.

M. L’ Engleova

Ak sme o tom skutocne presvedceni,
staci si spomenut, ako sa spravam,
kedy sa citim neisto, neprijemne, ci-
tovo odhaleny/a. Kazdy z nas je
obcas vydeseny, nahnevany, kriticky,
obviflujici, manipulativny a kazdy
Z nas je neochotny pustat’ sa do veci,
ktoré mézu dopadnut’ aj zle.

Ak si ju vSak prizndme, zranitelnost’
nie je otazkou volby, alebo len do istej
miery, skor si moézeme vybrat' ako
budeme reagovat, mézeme sa ucit
reagovat’ lepSie, aj vystaveni riziku,
neistote, citovej nechranenosti. U¢ime
sa tym pestovat’ blizkost.

3. Zranite’'nost’ znamena odhodit’
vSetky zabrany.

Zranitelnost’ je zalozena na vzajomnosti
a vyzaduje hranice a déveru. Spociva
v zdielani svojich pocitov a zazitkov
s Pud'mi, ktori si zaslizili pravo o nich
pocut. Je sucastou procesu budovania
dovery. Niekedy budovanie dovery zna-
mena proste byt k dispozicii, niekedy
otvorit’ trinastu komnatu a niekedy
pouzit’ spravne slovo.

Nepovazujeme za spravne priklady
uverejiiovania vlastnych intimnosti
na internete, alebo telefonovanie pred
plnou elektrickou o citlivych, alebo
aj akychkol'vek témach. To je vzdy
neomalenost’ a necitlivost’ k sebe.

4. MbzZeme to zvladnut’ sami

Ten pocit ,ja to zvladnem, ja to
dokazem, si fakt netreba mylit’ s tym,
7e to musim dokazat’ saim, bez opory
a pomoci.

Kazdy z nas potrebuje ruku, ktora ho
zdvihne, ked’ ho v aréne zrazia na zem,
potrebujeme podporu, rameno, o ktoré
sa da opriet’ na chvilu, potrebujeme
I'udi, ktori nas nebudd sudit’ ani sa
Skodoradostne tesit’, ked’ to dobre ne-
dopadne.

Potrebujem vediet’ o pomoc poziadat.
Pokial’ nedokazeme s otvorenym srdcom
prijimat’, nedokaZzeme ani davat’.

Ked’ si priznam chybu, aj ostatni sa
pridaju a stretneme sa v l'udskosti.

Ja dodavam: na prvych stranach biblie
stoji: ,,Clovek je tvor chybujuci®. Ked’
to Clovek prijme, odlahne mu, prestane
usilovat’ o bezchybnost’ a ide smerom
k rastu. NavySe dostava lasku a pod-
poru, z ktorej sa zivi nasa vzdjomnost’.
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