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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 Birilla, ¢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

Obcéianske 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

Kova¢ Mirosla, predseda zdruzenia

Marian Chrenko, podpredseda zdruzenia
PaedDr. Sauermannova Kamila, manazér
0903 491 527

ozmozaika@azet.sk

OZ Mozaika, Svétoplukova 8, 010 01 Z ilina

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 du$evného zdravia, Kraskova 3

979 01 Rimavska Sobota

Magr. Erika Rimavcova - predseda

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

www.oporagn.sk
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Obcianske zdruzenie OPORA

Mgr. Anna Kocibalovéa, podpredseda zdruzenia
0908 694 808

info@opora-vz.com

WWW.0pora-vz.com

OPORA, Sevéenkova 21,851 01 Bratislava

Obcianske zdruzenie PohPad

Bc. Maria Curillova - predseda zdruzenia

055/ 6789 807

0915 430 374, 0908 541 000

Martin Stania, podpredseda zdruzenia
curilla.rajmund@atk.sk, ozpohlad@gmail.com,
edduardia@gmail.com

OZ Pohl'ad, Ludmanska 5, 040 01 Kosice - Juh

Obcianske zdruzenie Pozdrav

Mgr. Iveta Séerbakopva, predseda zdruzenia
0944 550 702

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

OZ POZDRAV, Namestie osloboditelov 77,
071 01 Michalovce

Zdruzenie pribuznych a priatefov 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

Obcianske zdruzenie Sanare

PhDr. Eva Trepacova, predseda zdruzenia
0917 560 062

Lucia VereSova, podpredseda,

Statutarny zastupca zdruzenia

0902 256 688

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

CSA 4, 974 01 Banska Bystrica

Obgianske 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

Hollého 2, Sociélno-integracné centrum

971 01 Prievidza
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Obcianske zdruzenie Zdrava dusa

Eva Dzurjanikova, predseda zdruzenia

0915 511 439

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

Nemocni¢na 986/1, 017 01 Povazska Bystrica

Obcéianske zdruzenie Omega
Magr. Nela Mikova
nemi40@gmail.com

0904 474 574

OZ Omega, Legionéarska 28,
(FN, Psychiatricky stacionar)
911 01 Trenc&in

Ob¢ianske zdruzenie Kridla

MUDr. Eva Janikova, Statutar zdruzenia
kridla@mail.t-com.sk

02/544 101 58

Partizanska 2, 811 02 Bratislava

Q‘f} Zilina
Q‘?‘ PovaZska Bystrica

g} T @ Prievidza

%‘?- Banska Bystrica
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@ Rimavska
Sobota

Obcianske zdruzenie Sofia

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

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

OZ Sofia, Sevéenkova 21 851 01 Bratislava 5

Obcianske zdruzenie No a ¢o?
Zofia Zdravecka, predseda zdruzenie
zofia.frankova@gmail.com

0904 932 453

Dom svétej Anny, Strova 5

064 01 Stara Lubovria

DSS a RS Samaria

PhDr. Boris Hrdy, riaditel' arcidiecéznej charity
Bc. Slavka Kro¢kova, zastupkyna riaditel'stva
krockova@charitaba.sk

0910 842 995

02/442 50 374

Krasinského 6, 821 04 Bratislava
samaria@charitaba.sk

www.charitaba.sk

oDQS

@ Stara Lubovia

%9' Michalovce

@ Kosice



WEDITORIAL

Mili citatelia,

v tomto Cisle Ccasopisu Vam predkladame
informacie o cinnosti ODOS a aktivitach nasich
zdruzeni v regionoch Slovenska. Dozviete sa
o Kampani a Zbierke Ligy za duSevné zdravie
— Dni nezdabudiek 2019. Oboznamime Vas
s medzindrodnou konferenciou DuSevné zdravie
a zmysluplny zivot..

V rubrikach o vytvarnej a literarnej tvorbe Vis
zavedieme do Trencina na vystavu Dva pohlady a v Bratislave na citacky
do Artotéky.

Prinasame Vam tému Generalizovanej uzkostnej poruchy a pohlad
psychologicky na problematiku Aktivneho starnutia.

Som rada, Ze sa nam podarilo pripravit tento 10. rocnik casopisu.

Dnes zijeme v upondhlanej dobe. Sme k sebe casto mdalo tolerantni,
¢o negativne ovplyviuje medziludské vztahy, komunikaciu v rodinach,
medzi priatelmi a aj v spolocnosti.

S bliziacimi sa Vianocami Vam zelam vela stastia, lasky, pokoja a pohody.
Do buduceho roku 2020 Vam prajem zdravie a za plné priehrstie pozitivnej

energie.
T n b o
/ {A(Lftgz )

MUDr. Marcela Barovad,
vykonna riaditelka, ODOS, o. z.
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B0 bcéianske zdruZenie

Otvorme Dvere, Otvorme Srdcia  \opgs

Schvalené projekty v roku 2019

S finan¢nou podporou:

MINISTERSTVO
PRACE, SOCIALNYCH
VECI A RODINY
SLOVENSKE) REPUBLIKY

‘i%

MINISTERSTVO KULTURY
SLOVENSKEJ REPUBLIKY

® Podpora rekondicénych aktivit e Casopis Druhy Breh — Férum
. pre dusevné zdravie — financované
® Clensky prispevok v medzindrodnych organizaciach v socidlnej oblasti z grantu ministerstva kultary SR

S finan¢nou podporou:

000,

will become FedEx

® Distribucia casopisu Druhy Breh
— Forum pre dusevné zdravie 2019

Dakujeme vSetkym za podporu formou 2 % - 3 % v roku 2019
Iba vdaka vam realizujeme rozne projekty a aktivity. www.odos-sk.com
oDQs
OTVORME DVERE, OTVORME SRDCIA
Sidlo: Sevéenkova 21, 851 01 Bratislava
Pravna forma: Obéianske zdruzenie, 1€0: 35540125
IBAN: SK02 0900 0000 0001 7661 6888
AKTUALITY

Liga za duSevné zdravie v SR obnovila
Linku pomoci Nezabudka

Linka dovery Nezabudka bola dana do prevadzky 1. jala 2019. Linka poskytuje
nepretrzitd 24 hodinovu sluzbu 7 dni v tyzdni. Je vyznamnym prvym kontaktom ¢loveka
s akutnym problémom, ktory hlada rychlu a anonymnii pomoc. Na telefone
su volajucim k dispozicii vyskoleni odbornici, ktori vedia aj vo vypétych situaciach
zodpovedne reagovat’ a poskytnit’ volajucim pomoc a oporu, alebo ich nasmerovat’
na miesta s komplexnou odbornou pomocou.

Je spustend nova webova stranka Linky Dovery Nezabudka: http://linkanezabudka.sk/

Linka dovery
Nezabudka
opiif funguje!

-08 566

4
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. - Text: MUDr. Marcela Barova, vykonna riaditelka, ODOS, o. z.

Ad .

Zl'ava: A. Kubaliakova - Kocibalov4,

E. Fulajtarova a M. Kovac

V priebehu mesiacov jin a jul pri-
pravovala MUDr. Marcela Barova,
vykonna riaditel'’ka ODOS, v kancelarii
celoslovenského zdruzenia v Bratislave
archivaciu dokumentov ODOS
a uctovné podklady pre zvolanie
Reviznej komisie ODOS. Traja jej Cle-
novia: Eva Fulajtarova zo zdruZenia
Stastie si Ty so sidlom v Prievidzi,
ktora je predsedom Reviznej komi-
sie ODOS a clenovia Mgr. Anna
Kubaliakova — Kocibalova, zo zdru-
zenia OPORA Bratislava a Miroslav
Kova¢ zo zdruzenia Mozaika
zo Ziliny, sa stretli v sobotu 20. jila
v priestoroch kancelarie ODOS.
Skontrolovali sposob archivacie doku-
mentov za roky fungovania zdruzenia
ODOS, spravu o hospodareni za rok
2018, danové priznanie ODOS
a spravu o hmotnom majetku celo-
slovenského zdruzenia. Zistené vy-
sledky zaznamenali v sprave reviznej
komisie.

Zaciatkom septembra (5. - 7. 9. 2019)
sa uskutocnila v Bratislave Medzi-
narodna konferencia “Dusevné
zdravie a zmyslupny zivot”, ktorej
hlavnym organizatorom bolo Zdruze-
nie pre dusevné zdravie Integra, o. z..
Konferencie sa zucastnili zastupcovia
viacerych ¢lenskych zdruzeni ODOS:
PhDr. Adriana Karasekova a Veronika
Mikulovd zo zdruzenia Stastie
si Ty z Prievidze, PaedDr. Kamila
Sauermannova a Miroslav Kovac,
zo zdruzenia Mozaika zo Ziliny
a Mgr. Drahoslava Kleinova spolu

s Mgr. Silviou Baluchovou zo zdru-
zenia ZPP Radost, ktoré sa pre-
zentovalo na konferencii posterom.
O konferencii sa docitate v samo-
statnom prispevku v dalSej casti
Casopisu.

Po skonceni medzinarodnej konfe-
rencie sme sa venovali v kancelarii
ODOS, v spolupraci s podpredsed-
nickou PhDr. Adrianou Karasekovou
a PaedDr. Kamilou Sauermannovou,
¢lenkou vykonného vyboru ODOS,
priprave Rekondi¢ného pobytu za-
stupcov Clenskych zdruzeni ODOS,
ktory sa uskutoc¢nil v termine 15. - 21.
septembra 2019 vo Vile Paula
v Novom Smokovci vo Vysokych
Tatrach. Podrobne sme o tomto
podujati zverejnili prispevok v prvom

Zlava: A. Karasekova, S. Hrda,

K. Sauermannova a M. Barova v Bratislave
na medzinarodnej konferencii v Carltone
Cisle Casopisu Druhy Breh — Férum
pre dusevné zdravie 2019.

Kancelaria ODOS v Bratislave sa uz
tradicne zaCiatkom oktobra zapojila

J@innost ODOS v druhom polroku 2019

Ucastnici rekondi¢ného pobytu ODOS 2019

do verejnej zbierky Dni Nezabudiek
na Slovensku, ktort organizovala Liga
za dusevné zdravie od 2. - 6. oktobra
2019. Tento rok to bol uz 16. ro¢nik
zbierky. Kancelaria ODOS dlhé roky
spolupracuje s dobrovolnikmi, S$tu-
dentkami a Studentmi 1. stikromného
gymndzia na Bajkalskej ulici 20.
V uliciach Bratislavy ponukalo neza-
budky 68 nasich dobrovolnikov, ktori
tento rok vyzbierali sumu 2 849,55 EUR,
najvyssiu sumu od roku 2004.

Dna 22. oktobra sa MUDr. Marcela
Barova, vykonna riadite’ka ODOS,
zOcastnila zasadania Rady dusevného
zdravia (RDZ) na Ministerstve
zdravotnictva SR, ktorej je riadnym
¢lenom od jej vzniku v roku 2005.
Program otvoril predseda Rady
MUDr. Miroslav BdZzoch, generalny
riaditel’ sekcie zdravia MZ SR.

MUDr. Cubomira Izédkova, podpred-
sednicka RDZ, informovala o medzi-
narodnej konferencii “Dusevné zdra
vie a zmyslupny zivot”, na ktorej
sa zucastnilo 130 ucastnikov (lekari,

Zrlava: K. Sauermannova, D. Kleinova, V. Mikulova, A. Karasekova a M. Barova
na medzinarodnej konferencii Dusevné zdravie a zmysluplny Zivot, Carlton, Bratislava
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Text: MUDr. Marcela Barova, vykonna riaditelka, ODOS, o. z. - .

MUDr. Lubomira
Izakova

psycholégovia, socialni pracovnici,
pacienti a zdravotné sestry). Chronické
ochorenia ako diabetes, kardiovas-
kularne choroby, onkologické ocho-
renia, chronické ochorenia dychacich
ciest tvoria 86 % umrti v EU.
Na lieCenie uvedenych ochoreni sa
dava 70 — 80 % z nakladov na zdra-
votnu starostlivost. Kazdy oOsmy
pacient trpi dusSevnou poruchou.
Dusevné zdravie je spolocenska
hodnota nielen z pohladu siete
zariadeni, ked’ uz mame problém —
chorobu. Je to dobra investicia, naj-
lepSia cesta ako investovat’ je pre-
vencia. Standardy uZ obsahuju 2.
stupen psychoterapeutickej lieCby,
chyba zadefinovanie komunitnej
psychiatrie v psychiatrickej liecbe.
Nie je dostatok dennych psychiatric-
kych stacionarov, tie ktoré funguju
st podfinancované. Existuju velké
regionalne rozdiely od roku 2007
nemame ani jeden detsky psychiatric-
ky stacionar. Je potrebné defino-
vat' systém starostlivosti o dusevné
zdravie. Chybaju data. Cesta k zmene
je dlha. Je nevyhnutné funkéné pre-
pojenie viacerych rezortov.

V kancelarii ODOS, vd’aka spolupraci
s mnohymi naSimi regionalnymi
¢lenskymi zdruzeniami, sme v prie-
behu oktébra a polovice novembra
naplnili prispevkami prvé cislo 10.
ro¢nika ¢asopisu Druhy Breh — Forum
pre duSevné zdravie 2019 a pripravili
sme Casopis do tlace. V poslednom
tyzdni novembra sa podarilo Casopi-
sy, za pomoci dobrovolnicky Zuzky,
zabalit. Firma TNT distribuovala
20 balikov do 18 miest s ¢asopismi
pre pacientov na psychiatrickych
oddeleniach vSeobecnych nemocnic,
pre pacientov navstevujucich psy-
chiatrické stacionare, do psychiatric-
kych ambulancii, do rehabilitacnych
stredisk pre I'udi s duSevnou poruchou
a do obcianskych zdruzeni pacientov
a zdruzeni pribuznych.

V polovici novembra sa uskuto¢nilo
zasadnutie Vyboru pre osoby so zdra-
votnym postihnutim na Ministerstve
prace, socidlnych veci a rodiny SR, na
ktorom sa zcastnila MUDr. Marcela
Barova, vykonna riadite’ka ODOS,
Clenka vyboru. Na zasadani odznela
informacia o poslednej novele zakona
¢. 448/2008 Z. z. o socialnych sluz-
bach a o zmene a doplneni zakona
€. 455/1991 Zb. o Zivnostenskom pod-
nikani (Zivnostensky zakon) v zneni
neskorsich predpisov. Peter Szabo,
vedtci odboru socialnych sluzieb,
informoval o peticii podpisanej 12 470
l'udmi, v ktorej ziadali zrovno-
pravnenie Statnych a neStatnych
poskytovatel'ov a zvysenie kapacity
miest pre autistov a o stretnuti

so zastupcami peti¢éného vyboru. Ria-
ditel’ka autistického centra Andreas
informovala o jeho ¢innosti, o tom,
ze rodiny s autistickymi detmi
nedostavaju sluzby vcas. Nevidia
budtcnost’ deti s autizmom, ked’ tieto
dospeju. Navrhla vytvorit medzi-
rezortni pracovnu skupinu. Chcu
vytvorit' Asocidciu, aby spojili sily
na presadzovanie potrieb autistov.
Pani Lovinsky z Platformy rodin
informovala o zvySenom vylucovani
deti so zdravotnym postihnutim
zo vzdelavania a nepripravenost’ §kol
na ich vzdelavanie. Komplikuje
to navrat ich rodi¢ov do prace. JUDr.
Zuzana Stavrovska, komisarka pre
osoby so zdravotnym postihnutim
informovala, ze sa na nich obracaju
ludia s telesnym postihnutim su
,,uvdzneni“ v bytoch, pretoze susedia
nesuhlasia s montdZzou zariadeni
na schodisku. Spracovali novelu
zakona, ktoru poslali do poslaneckych
klubov, zial' zatial bez odozvy.
Na Ministerstve spravodlivosti SR
je navrh zmeny opatrovnictva, ktorej
gestorom je komisarka. Mala byt
ucinna od 1. 1. 2019. Kancelaria komi-
sarky pripravuje na MS list a pozia-
dala c¢lenov vyboru o podporu.
Na zaver Statny tajomnik Branislav
Ondrus otvoril diskusiu.

Od druhej polovici novembra pri-
pravujeme v kancelarii ODOS druhé
Cislo casopisu Druhy Breh — Forum
pre dusevné zdravie.

B\

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

Vo stvrtok 12. septembra sme sa
premiestnili z interiéru klubovych
priestorov nasho obcianskeho zdru-
zenia na zahradku nasej clenky
Alenky. Ide o kazdoro¢nu aktivitu,
ktora realizujeme vzdy koncom
prazdnin. Stretli sme sa pri vstupe
do lesoparku a spolo¢ne sme presli
do chatovej oblasti mesta Prievidze

7 druzenie St’astie si Ty na opekacke u Alenky

a navstivili sme rodinnti zahradku
Alenky. Pocasienam prialo, bol krasny
slnecny den. Kazdy clen zdruze-
nia si priniesol svoje Spekaciky
a parky, dokonca sme skusili opiect’
aj jabltka a zistili sme, Ze chutia
vyborne. Cas nam velmi rychlo
ubehol a nastal veCer. Po aktivite
sme spolo¢ne odisli kazdy svojim

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

Clenovia zdruZenia Stastie si Ty na opekacke u Alenky Krélikovej v Prievidzi

autobusovym spojom domov. Ja som
sa tento raz musela premiestiovat’
taxikom, ked’ze som mala traz.

Tohoro¢nej opekacky sa zucastnilo
18 nasich c¢lenov a Romankova

neterka Natalka s mamickou. Boli
sme radi, Ze sme sa znova v takom
hojnom pocte stretli.

Tieto spolo¢né podujatia pomahaju
vSetkym c¢lenom pri osamostatiio-

vani sa, nezavislosti a sebestacnosti.
V naSom zdruzeni sme k sebe
ohl'aduplni a sme radi, Ze sme
spolu, rozumieme si a nikto z nas sa
nepovysuje nad druhého i ked’ mame
zdravotné problémy.

Cielom usporiadania roéznych vy-
letov, podujati a aktivit v prirode
nasim clenom pomaha zabudnut
na diskriminaciu, ktora je stale pri-
tomna v majoritnej spolocnosti i ked’
dusevné poruchy nie su uz tabu, tak
ako to bolo pred 20 rokmi. Pritom
dolezitost” dusevného zdravia je ne-
odmyslitel'nou sucastou celkového
zdravia a malo by byt prioritou
spoloc¢nosti. Ide ndm aj o integraciu
a socializaciu s cielom socidlneho
zaClenenia I'udi s dusevnou poruchou
do spoloc¢nosti.

Uz teraz sme vSetci skonStatovali,
ze vylety maju svoje opodstatnenie
a na Alenkinu zahradku podjdeme
aj na buduci rok.

Text: Alena Kralikova a Mgr. Hanckova Zuzana, ¢lenky Stastie si Ty, o z., Prievidza

Nase Obéianske zdruzenie STASTIE
SITY zrealizovalo v diioch 26. — 27.
oktobra 2019  vylet do Banskej
Bystrice. Ciel'om vyletu naSich ¢le-
nov bola tdast na muzikali Osmy
svetadiel s najvacsimi hitmi, dnes
uz legendarnej, skupiny Elan. V mu-
zikali sa odvijal izasny pribeh veéne
aktualnej témy zakdzanej lasky,
zhubnej choroby, I'udského nestastia,
bezodnej zloby a obrovskej moci
penazi. Zaroven vsak to bol aj pribeh
o neznej a Ciste] laske, pre ktoru
je ¢lovek schopny obetovat vlastny
zivot, aby niekto iny mohol Zit' ten
svoj. Pribehom, muzikdlu nenechal
suché ani jedno oko v beznadejne
vypredanej Sportovej hale. Tejto akcie
nasho obcianskeho zdruzenia sa zu-
Castnili aj rodinni prislusnici naSich
¢lenov. Takze sme mali jedinecni
prilezitost spoznat sa navzdjom
a ziskat’ novych dobrych priatel'ov.

Zo stanice sme sa priviezli na uby-
tovanie ako ,,grandi* taxikmi. Tieto
sa stali na§imi nevyhnutnymi doprav-
nymi prostriedkami, kvoli znacnej
vzdialenosti medzi stanicou, penzio-
nom a Sportovou halou.

Prezili sme spolu dva krasne dni
spojené s prijemnym pobytom v $ty-
lovom penzione Grand, vyplnené
spolo¢nymi ranajkami a obedom,
prechddzkami po slnkom zaliatej
Banskej Bystrici, posedenim v kaviar-
nicke a v cukrarni. Nezabudli sme
ani na fotodokumentaciu, ktora nam
aj po rokoch pomdze ozivit spo-
mienky na perfektni atmosféru tohto
naozaj vydareného a bezchybne
zorganizovaného podujatia.

Nase dojmy nepokazilo ani dost
narocné cestovanie, s takmer dvoj-
hodinovou pauzou v Turcianskych
Tepliciach, a to pocas cesty tam
aj spat. V konecnom dosledku sme

J0N dv§teva muzikdlu Osmy svetadiel

toto prerusenie cesty vnimali ako po-
zitivnu skusenost’, pretoze sa ukazalo,
ze podaktori Clenovia nasho zdruze-
nia boli v Tur¢ianskych Tepliciach
po prvy raz a celkom radi si v kras-
nom pocasi pozreli dokonale vyno-
vené kupelné mestecko.

Na zaver chcem poznamenat),
ze s kazdou d’alSou takouto aktivitou
zdruzenia Stastie si Ty mame k sebe
o Cosi bliz8ie, mézeme prehodnotit’
nase vlastné trapenia a zaroven lepsie
pochopit’ aj problémy tych druhych.

Clenovia zdruzenia v B. Bystrici
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Text: Mgr. Jozef Svikruha, vytvarnik a vytvarny pedagég ZUS, Trencin - .

Vystava Dva pohl'ady, ktora ste mohli
navstivit v Kultarno-informa¢nom
centre mesta Trencin od 7. jula do 30.
novembra 2019, predstavuje tvorbu
dvoch mladych vytvarnikov Sylvie
Mikolaskovej a Mateja Kovalcika.
Pred niekol’kymi rokmi navstevovali
zédkladnu umeleckt skolu v oddeleni
studia pre dospelych v Trencine. Uz
od prvych lekcii a hodin zaujali
svojskym vytvarnym pristupom k za-
danym témam a nametom, na prvy
pohl'ad sa ich kresby a malby odli-
Sovali od vicsiny spoluziakov, ktori

Verisaz vystvy v Tren¢ine

i\ ystava Dva pohl’ady

sa snazili o ¢o najrealistickejSie zo-
brazovanie daného.

Som rad, Ze aj po skonceni tohto
Stadia obaja tvoria dalej doma,
niekedy viac, niekedy menej, podla

Obraz Mateja Kovalc¢ika

okolnosti. A to ma priviedlo aj k my-
Slienke podchytit’” a podporit’ tychto
talentovanych autorov v ich auten-
tickej vytvarnej ¢innosti a ponuknut’
im moznost’ prezentovat’ svoju tvorbu
na samostatnej vystave.

I ked nemaju formalne umelecké
vzdelanie, no vytvarna tvorba sa stala
pre nich novou formou sebavyja-
drenia a dokonca aj novou napliou
zivota. Obidvaja, ako Sylvia tak aj
Matej, st svojbytnymi osobnostami
s vlastnym svojraznym rukopisom.
Ak aj svojou tvorbou reaguju
na okolité podnety ¢i inSpiracie, Citaju
knihy, pozeraju filmy, navstevuju

rozne vytvarné stretnutia a vystavy,
dokazu si pritom zachovat vlastné
videnie sveta, svoj rukopis a ostavaju
sami sebou. Ich tvorba nie je moti-
vovana snahou ukazovat sa verej-
nosti, dblezité pre nich je samotné
kreslenie, malovanie, cely proces
tvorby. Lebo si myslim, Ze vytvarne
sa vyjadruju jednoduchsie, ako by
mali hovorit’ o svojich pocitoch alebo
sa uzatvarat’ do nudnej samoty, lebo
nachadzaju  potrebu  zmysluplnej
¢innosti.

Spociatku sa branili prezentacii svojej
tvorby formou samostatnej vystavy,
nemali istotu ¢i je to vhodné, bolo
ich treba povzbudit, Zze ich diela
ma oslovuju a isto oslovia mnohych
navstevnikov vystavy, lebo maja
svoju vytvarnu hodnotu, vyznacuji
sa vlastnym vytvarnym jazykom,
ktorému rozumeju len oni sami, lebo
casto nenapodobniujii ani tak von-
kajsi svet, ale vyjadruju ich vnutorné
prezivanie. Kazdy zo svojho po-
hladu. Predpokladam, ze ked’ Sylvia
aj Matej takto videli vystavené svoje
prace, veria, Ze ich ruka dokdze dobre
zaznamenat predstavy, pocity sny
a tuzby. Ved prave toto je zmyslom
umenia.

Obraz Mateja Kovalc¢ika
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. - Text: Mgr. Jozef Svikruha, vytvarnik a vytvarny pedagég ZUS, Trencin

Na vernisazi vystavy pod nazvom
Dva pohlady, ktora sa uskutocnila 7.
Jula, poprial pan Mgr. Jan Svikruha
svojim ziakom, navstevnikom ume-
leckej Skoly v Trencine, Silvii
Mikolaskovej a aj Matejovi Koval-
¢ikovi, aby im tato vystava urobila
radost’ a dodala sebavedomie pre ich
d’al§iu tvorivost. Radost a dobré
pocity z vystavy mali urcite aj vSetci
jej navstevnici.

Zaverom prihovoru na vernisazi
vystavy sa pan Mgr. Svikruha poda-
koval pani Jarke Blaskovej, za moz-
nost’ vystavovat’ v priestoroch Kul-  Autori obrazov S. Mikolaskova a Matej Koval¢ik s rodinnymi prislusnikmi

tarno-informaéného centra mesta Uprimne podakoval aj dvom  Stevovi Majtanovi, za skveld insta-
TrenCin a za materidlno-technicka ,,spoluziakom™ autorov z vytvarného  J4ciu tejto vystavy, lebo bez ich po-
pomoc. Stadia, pani Jarke Tichej a panovi moci by to vari nebolo ani mozné.

Text: Mgr. Silvia Baluchova, socialny pracovnik Radost, o. z., KoSice

B Skraslili sme priestory Rehabilitaéného
° 9 Ve o
strediska Radost” v Kosiciach ,
Projekt nadacie Pontis Nase mesto 2019 ZpPRadost

ZdruFenie pribuznjich a priielov Rados!
Aj tohtoro¢nt jar sa nam podarilo, prostrednictvom nadécie Pontis, uspiet’ s malym, ale o to prinosnejSim a uzito¢nejSim
projektom pod ndzvom ,,Skrdslime si Radost’*.

Dobrovolnici z firmy Faurecia ukazali svoje odhodlanie neziStne pomoct, venovali jeden deni (1. jula) dobrému
skutku a stereotyp v kancelarii a administrativne prace vymenili za troSku manualnej prace. Priestory nasho
rehabilitacného strediska, v ktorom travime dennodenne svoj Cas, si obCas ziadaju a zaslizia vynovit’ a renovovat'.
Preto sme sa rozhodli tato prilezitost’ vyuzit' prave pre zveladenie niektorych zékuti. Spolu s dobrovolnikmi sa ndm
podarilo vy¢istit a vymalovat’ steny socidlneho zariadenia a terasu, umyt okna, dvere a vnUtorné priestory
Rehabilitacného strediska Radost’ na Bauerovej ulici 1 v KoSiciach. Pracovnici firmy Faurecie nés potesili svojim
nadSenim, dobrou naladou a chut'ou do prace. Vysledok stél za to a my vSetci si teraz mdzeme vychutnavat as v ovel'a
krajSom, vynovenom a prijemnejSom prostredi.

o

Dy Bock



Text: Ruzena Sipkova, ¢lenka Sofia, o. z., Bratislava - .

Humor je mudra hravost’

Zrava: Benjamin Skreko a Stanislav Hrda

V stredu 12. jana 2019 sa v Galérii
Artotéka v  Mestskej
v Bratislave na Kapucinskej ulici
v Starom Meste konala péitnasta
Citatka, ktor ako vzdy zorgani-
zovalo Zdruzenie Sofia Bratislava
a dobrovolnici, predovSetkym
Lesanka Kralovicova a jej mama.
Tentoraz sme si pozvali hosta
so Sirokym okruhom posobenia:
Trnavéana Benjamina Skreka, ktory
je okrem iného basnik, humorista,
dramatik a novinar. Moderovania
sa zhostil Stanislav Hrda, predseda
Zdruzenia Sofia Bratislava. V ten
pekny jarny deit sa v komornom
prostredi Artotéky stretla vnimava
a vesela spolo¢nost’.

Stanislav Hrda privital vzacneho
hosta a predstavil Zdruzenie Sofia
Bratislava. Nasledne precital z majo-
vého ¢isla ¢asopisu Rozum zopar
informécii o tvorbe Benjamina
Skreka. Tento autor vydal uz v roku
1984, spolu s Milkou Lopasovskou
a TomaSom Janovicom, zbierku
humoresiek Vyhovorka. V roku
2011 mu vysla zbierka epigramov
a aforizmov Neskory zber, v roku
2015 zbierka basni Sonety pre
Trnavu (v spolupraci s fotografom
Waldemarom Svabenskym) a zbierka

kniznici

basni Babie telo. V roku 2016
nasledovala zbierka poézie Ja som
nespal. Jeho najnovSie knizky
basni sa nazyvaju Kam z kanapy
a Pitnast’ chramov a jedna veza
(kniha sonetov a fotografii vytvo-
rena v spoluautorstve s Jozefom
Selestiakom a Ladislavom Sebakom).
Vysli v roku 2018. V minulosti
sa stal vitazom sutaze Poviedka
Eurotel 2002. Je drzitelom viacerych
oceneni za svoju tvorbu.

Benjamin Skreko je vyreény a tvo-
rivy, Citatka s nim plynula dyna-
micky a pohodovo. Prvou otazkou
autorovi bolo, ako to vSetko postupne
prislo: humor, poézia, drama, pisanie
o Trnave... Benjamin Skreko, ktory
si pocas rozhovoru stihol aj odfo-
tografovat’ obecenstvo (aj fotogra-
fovanie je jednou z jeho zalub),
sa najprv ospravedlnil, ze to vcera
prehnal so zmrzlinou, a tak je to asi
na jeho hlase aj pocut. Mysli
si 0 sebe, ze je Sirokospektralnym
autorom, ¢o maji zrejme v rodine:
celd ich rodina (rodi¢ia a 7 deti)
mala odjakziva vztah k literature,
k sviatkom chceli do daru len knizky.
Benjamin s bratom — dvoj¢atom -
boli v detstve najlepsi Ccitatelia
kniznice Kovosmaltu. Prvou ich
LHliterarnou tvorbou* boli posmesné
popevky, za ktoré dostavali prvé
,honorare® (pohlavky). Benjamin
v tom ¢ase v duchu pisal aj vyznania
lasky svojim spoluziatkam (napokon
sa s jednou z nich oZenil a nedavno
oslavili Styridsiate 6sme vyrocie
sobaga). Benjamin Skreko mal
z besedy v kniznici od zaciatku
dobry pocit. Ako prezradil, vystudo-
val knihovedu a vedecko-technické
informacie na Filozofickej fakulte
Univerzity Komenského v Bratislave,

B Ziitnasta Citatka s Benjaminom Skrekom

preto sa v kniznici citi ako doma.
Sebakriticky vyhlasil, Ze vraj nebol
velmi dobry Student. Na strednej
skole este ako-tak, pretoze mal dozor,
ale na vysokej uz nie. Na vysoku
Skolu ma vsak o to intenzivnejSie
a hlbsie spomienky. Od mladosti
sa venoval praci novinara. Najskor
pracoval ako redaktor v Trnavskom
hlase, neskor v satiricko-humoris-
tickom cCasopise Rohac¢ (v rokoch
1974 - 1991). Potom v priebehu
desiatich rokov vystriedal redakcie
asi piatich periodik (vicSinou z re-
dakcie odisiel preto, ze periodikum
zaniklo). Napokon sa opdt vratil
do Trnavského hlasu.

Stanislav Hrda sa Benjamina Skreka
opytal, ako vznika aforizmus. Humo-
rista odpovedal, Ze zrejme preto,
ze boli velkéd rodina, naucil sa pro-
blémy prekonavat smiechom, hu-
morom. To je vyhodné, pretoze vd’aka
tomu ma ¢lovek len dobré spomienky.
Ku vzniku aforizmu ¢i epigramu tiez
dodal, ze mal v Rohaci najlepSieho
vediuceho — Tomasa Janovica, ktory
ho, ako sa hovori, viedol za ruku
pri profesionalnej tvorbe. Nasledne
precital velavravni vetu z tGvodu
Tomasa Janovica v knizke Neskory
zber, nazvaného To sa prSsi: ,,Humor
je mudra hravost.*

Dalsia otazka moderatora smero-
vala k podsobeniu Benjamina Skreka
v Casopise Rohac v dobe socializmu.
Doba bola vtedy ind, spolocensky
systém rigidny. Stanislava Hrdu teda
zaujimalo, ¢i redaktori Rohaca nie-
kedy Tudom skutocne pomohli
v tazkej situacii. Benjamin Skreko
vysvetlil, ze tyzdennik Roha¢ mal
Sestnast’ stran a v ich ramci bola
rubrika konkrétnej (adresnej) kritiky.
Riesili aj veci, ako sa hovori, vacSieho

_—



. - Text: Ruzena Sipkové, ¢lenka Sofia, o. z., Bratislava

kalibru. Struktara spolo¢nosti bola
nadiktovana, obc¢as niekoho oznacila
ako vinnika, aby ukazala, aka je fan-
tastickd. Redaktori z Rohaca kazdy
tyzden chodili autom na vyjazdy.
V casopise pranierovali rézne ne-
Svary, ako ,trstenica® im sluzila
satira.

Z publika zaznela otazka, preco
vlastne Rohac¢ zanikol. Benjamin
Skreko odvetil, Ze z hospodarskych
dévodov. Po revolucii prisiel prival
novych periodik, vSetko sa zacalo
riadit’ ekonomikou. Po rozpade vyda-
vateI'stva Pravda ostal Roha¢ ne-
zaujimavy, pozornost’ spolocnosti
sa obratila na nové Casopisy.

Ako Stanislav Hrda pripomenul,
Benjamin Skreko je aj autorom
rozhlasovych hier, napriklad kaba-
retov pre mladez. Benjamin Skreko
prikyvol, Ze ma na pracu pre rozhlas
pekné spomienky. Tvoril
napriklad scénky, neskor kabaretné
pasma a texty pesniiek. Potom
zacal pisat’ rozhlasové hry pre deti
a pre dospelych a tiez divadelné hry.
Moderator obratil pozornost’ na ma-
jove ¢islo asopisu Rozum, v ktorom
bolo uverejnenych niekol’ko basni
Benjamina Skreka, z ktorych zopar
autor precital. Velky uspech mal
sonet Per aspera, parodia na basne
Pavla Orszagha Hviezdoslava. Bolo
v 1niom pouzitych mnoho
z Hviezdoslavovho slovnika. Ben-
jamin Skreko podotkol, Ze velmi
rad ¢ita klasikov, ale rohacovska
minulost’ mu neda... Na konci basne
sa ozyval smiech a potlesk a autor
ju na ziadost’ posluchacov prelozil
do sucasného jazyka. Basen Oslia
koZa bola uZz vaznejSia a v basni
Styri zvisle, jedna prie¢na sa ho-
vorilo o pivku i o smrti.

Stanislav Hrda sa chcel dozvediet’
viac o tom, ako Benjamin Skreko
vo svojich knizkach pise o Trnave.
Autor znova zdoraznil, Ze velmi
obdivuje klasikov, ktori dokazali
basnicky vyborne uchopit’ napriklad

vel'mi

slov

tému vojny. On sdm chcel sonetmi
vyjadrit vztah k svojmu rodnému
mestu. Jeho obdiv ma napriklad
aj Jozef Urban, novodoby génius,
ktory vynikajuco pisal sonetové
vence. Benjamin Skreko podla vlast-
nych slov dlhoval Trnave, krasnemu
prvému kralovskému mestu, vy-
lasky. Sonet ma S§trnast
verSov. Sonetovy veniec obsahuje
patnast’ sonetov. U prvych $trnastich
sonetov  plati,
kazdého sonetu je zaroven prvym
verSom nasledujiceho sonetu a po-
sledny Strnasteho
je prvym verSom prvého sonetu.
Pitnésty sonet, nazyvany sonetovy
uzol, je vyvrcholenim venca. Sklada
sa z prvych verSov kazdého sonetu,
a pravdaze, musi mat zmysel.
Benjamin Skreko priznal, Ze pisa-
nie sonetového venca je ,,0 drzku*
a 7ze pitnasty sonet pise vzdy
ako prvy. Ked vytvoril dva soneto-
vé vence a samostatné sonety —
»iverCeky®, vznikla z nich kniha
Sonety pre Trnavu. Mala dobry
citatel'sky ohlas a autor za fiu dostal
v roku 2016 Cenu mesta Trnava.
Dal$ia otizka z publika smerovala
k tomu, & by Benjamin Skreko
nechcel napriklad zozbierat' trnavs-
ké pribehy, povesti ¢i basnicky.
On odpovedal, ze nie, pretoze zbie-
raniu povesti sa venuje uz vel'mi vel'a
ludi. Napriklad Stefan Moravéik
vydal mnoho kniziek povesti.
Niektori posluchaci sa cudovali,
7e Benjamin Skreko nehovori ,po
trnavsky“. Upresnil, Ze pochadza
z Hrnciaroviec nad Parnou a tam
a aj v inych dedinach pri Trnave
je najtvrdsie narecie. No v Skole
si daval pozor na to, aby hovoril
spisovne, a uz mu to ostalo. Ked’ vSak
pozera televiziu alebo pocuva radio,
bez problémov spozna, ktory z mo-
deratorov je Trnavcan.

Stanislav Hrda sa opytal, ako vznikli
literarne spoluprace Benjamina
Skreka. Ten ozrejmil, Ze s knizkou

znanie

ze posledny vers

vers sonetu

Vyhovorka to bolo jednoduché:
do tyzdiia potrebovali dat’ dohromady
knizku humornych poviedok. Spolu-
pracovali v tej zostave, v akej boli
vtedy zvyknuti pracovat. Nazov
»Vyhovorka®“ vraj vznikol tak,
7ze Tomasa Janovica hreSila man-
zelka, ked’ prisiel neskoro z prace
(kde davali dokopy knizku, a nemali
pre nu nazov). Snazil sa vymysliet
si vyhovorku a to slovo sa mu zapa-
¢ilo. Na knihe Pitnast chramov
a jedna veZa spolupracoval Benja-
min Skreko s vybornym fotografom
Jozefom Selestiakom, ktory uZ pred-
tym vydal niekol’ko knih o Trnave,
a s regionalnym historikom
Ladislavom Sebakom (svojim synov-
com). Kazda dvojstranka je veno-
vand jednému chramu v Trnave:
je tam velka fotografia, sonet a no-
ticka. Knizka mala znacny uspech,
behom troch dni sa v Trnave
vypredala.

Po otazke moderatora o planoch
do budtcnosti si Benjamin Skreko
zaspominal, ako v roku 1989
Slovensky filmovy dtstav vypisal
sut'’az na scenar na film zo sucasnosti.
On sa tiez zapojil, vytvoril stostranovy
scenar a ziskal druht cenu. Potom
vsak prisla revolucia a on sice hono-
rar dostal, ale scenar ostal nevyuzity.
Nedavno ho vSak zase naSiel a rad
by ho zrealizoval.

Posluchacov eSte napriklad zauji-
malo, ¢i humorny cyklus basniciek
Benjamina Skreka Zmalovana abe-
ceda (inSpirovany Malovanou
abecedou Jana Smreka) pochadza
z jeho detskych ¢ias. Autor odvetil,
ze, pravdaze, nie, napisal ho niekedy
v rokoch 2004 - 2005.

Jeden z posluchacov sa opytal,
¢i Benjamin Skreko pise svoje diela
najprv perom na papier alebo
rovno do pocitaca. Odpoved bola,
ze do pocitaca. Zasluhu na tom
ma aj jeho syn, ktory je od detstva
v informatike vel'mi dobry.

Zaznela aj otazka posluchacky,
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kde Benjamin Skreko rad pise.
Prezradil, Ze doma. Nema v Trnave
oblibentt kaviarnicku na pisanie.
Ale pocul, ze Modru knihu rozpra-
vok DLubomir Feldek celu napisal
v kaviarni.

Stanislav Hrda sa eSte zaujimal,
¢i Benjamin Skreko pise priebezne.
Dozvedeli sme sa, ze skor v cykloch,
medzi ktorymi st dlhsie alebo kratsie
pauzy.

Poslednt1 otazku polozila pani z pu-
blika: ¢i sa mozeme tesit’ na tvorbu
v trnavskom nareéi. Benjamin Skreko
odvetil, ze takto pisat’ neplanuje.
Jeho synovec Ladislav Sebak viak
piSe po trnavsky vsetko, aj maily.
Na ich koniec zvykne pripajat
slovnicek.

Na zaver Citatky nam Benjamin
Skreko vietkym pod’akoval a zaznel
mohutny potlesk obecenstva. Autor
potom rozdal a popodpisoval zopar

Autogramiada Benjamina Skreka

kusov svojej knizky Neskory zber.
Nasledovalo zaverecné fotenie a pri-
jemné rozhovory pocas neoficialnej
Casti programu. V ten vecer sme sa
dozvedeli celu hibu zaujimavych
informacii. A nebol to len humor,

J@itacka so Styrmi autormi

ale aj vazne veci. V kazdom pripade
sa vSak mudra hravost’ v Zivote zide.
Napriklad aj mne, hoci eSte stale
zapisujem prvotné poznamky perom
na papier.

Prijemné stretnutie s poéziou i prozou

Lesanka Kralovicova na piatok 13
velmi neveri. Podla nej, smutné
nahody v ten den su len vymyslené
a bachorka, a komu sa stala v ten den
smola, nebolo to uréite datumom,
ale niec¢im inym - skratka skodou.

Na Sestnastej Citatke v piatok 13.
septembra 2019 sa v priestoroch
Galérie Artotéka v Mestskej kniznici
v Bratislave na Kapucinskej ulici
v Starom Meste so svojou tvorbou
predstavili tri autorky a jeden autor:
Ivona Duriova, Lenka Kujova,
Ruzena Sipkova a Miroslav Buran.
Citatka sa tesila zaujmu posluché-
¢ov, prislo ich okolo dvadsat.

Moderator Stanislav Hrda, predseda
Zdruzenia Sofia Bratislava, o 17.00
hodine najprv v kratkosti porozpraval
o ucele a aktivitich tohto obdéians-
kého zdruzenia. Zdoraznil, Ze cle-

novia Sofie st priateI'mi dobre;j lite-
ratary, preto u nich padla na urodnu
p6du myslienka organizovat’ Citacky.

V ramci oficidlneho programu som
ja, poetka RuZena Sipkova, predi-
tala recenziu DLudmily Balazovej-
MareSovej, ktora hodnotila novelu
basnika a spisovatela Miroslava
Burana Vizenie Dufat’. Toto dielo
posobivo opisuje neslobodu v obdobi
socializmu. Tym som knihu, vydanii
v roku 2019, vlastne predstavila
a nasledovala ukazka z tejto no-
vely v podani samotného autora.
Napokon Miroslav Buran precital
zopar svojich novSich basni. Stihli
sa uz mihnut aj na socialnej sieti
a vyznacuju sa hlbokou l'udskostou
a putavymi basnickymi obrazmi.
Tvorba Miroslava Burana mala
na Citatke Gispech. Na zaver vystu-
penia sa Stanislav Hrda opytal

na namet autorovej novely. Zauji-
malo ho, preco sa Miroslav Buran
pustil prave do takej témy. Odpove-
d’ou bolo, ze ho inSpirovali vyrocia
historickych udalosti, a tiez rozpra-
vanie jeho starSich rodinnych pri-
slusnikov a znamych.

Nasledovalo vystupenie poetky
Ivony Duri¢ovej. Prezradila o sebe,
ze zacala pisat’ az v neskorSom veku.
Svoje basne najprv uverejnovala
na internetovom portali Slavonica
pod pseudonymom Svetlana. Tam
sa zrodilo aj jej umelecké priatel'stvo
s Miroslavom Buranom. Neskor
vydala viaceré knizky poézie.
Jej prva knizku Basnenie pokrstili
v Ivanke pri Dunaji spisovatelka
Denisa Fulmekova a herec Jan Kroner.
Ako povedala Ivona Duri¢ova,
jej doménou st knizky pre deti.
Z hladiska sa ozvala posluchacka,
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. - Text: Ruzena Sipkova, ¢lenka Sofia, o. z., Bratislava

Zlava: Ruzenka Sipkova, Ivona Duri$ova, Lenka Kujova a Miroslav Buran

ze Ivonine knizky ¢ita svojim det'om
a basni¢ky maju tspech. Pretoze vSak
na Citatke v Artotéke deti neboli,
Ivona Duri¢ova preéitala zopar basni
7o svojej prvej knizky pre dospelych,
ktort vydala pod pseudonymom
Yvone du Rich. V jej verSoch rezo-
novali medzil'udské vztahy, city i pri-
roda a u publika mali velmi dobrt
odozvu.

Dalsou ucinkujicou bola poetka
Lenka Kujova. Podla jej vlastnych
slov je pre iu pisanie basni psychickou
ocCistou a ventilaciou. Svoju poéziu

najprv uverejnovala na socialnej sieti,
kde si ju ,,vzal pod kridla“ Miroslav
Buran a daval jej cenné rady tykajuce
sa tvorby. Bolo obdobie, ked’ Lenka
Kujova tvorila velmi intenzivne.
Na Citacke priznala, ze v sGlasnej
dobe ma prestavku a venuje sa inym
aktivitdm. Precitala svoje basne, ktoré
napisala davnejsie. Jej basne reflek-
tovali bohaté¢ emocie, vztahové pro-
blémy i samotu. Svoju tvorbu Lenka
hodnotila velmi kriticky, ale obe-
censtvu sa jej verSe pacili a s chutou
jej zatlieskalo. Stanislav Hrda sa

autorky opytal, ¢i je pre fiu pisa-
nie aj terapiou a ona prisvedcila,
ze urcCite. Podla mia to plati
pre takmer kazdého literata.

Ako posledna som vystipila so svo-
jou tvorbou ja. V kratkosti som
predstavila svoju najnovsiu zbierku
basni Mam doma vSetkych okrem
seba (vySla koncom roka 2018)
a precitala som z nej ukazky. Publi-
kum reagovalo pozitivne, z ¢oho
som mala velka radost. Na zaver
sa ma moderator Stanislav Hrda
i obecenstvo pytali na humorny
aspekt v mojej tvorbe, a tak som pri-
dala este niekol'’ko novych basniciek,
snaziacich sa o vtipnost’. Tesila som
sa, ked’ sa l'udia smiali. V realnom
zivote beriem vSetko az prili§ vazne
a humorom v basnickach sa to snazim
vyvazit.

Po skonceni oficialnej Casti programu,
ktora trvala asi hodinku, bolo eSte
dost’ ¢asu na prijemné neformalne
rozhovory, predovSetkym o literattre.
V tento vecer si ucinkujuci a publi-
kum navzajom odovzdavali radost
a pozitivnu energiu, a to je aj cielom
tychto podujati. Uz teraz sa vSetci
teSime na literarne dobrodruzstva
na d’alsich Citackach v Artotéke.

Text: PhDr. Kamila Sauermannova, ¢lenka vyboru a manazérka Mozaika, o. z., Zilina

JUredstavenie zdruZenia Mozaika

v regionalnej TV Raj

V oktébri sme boli osloveni na nata-
canie diskusie v regionalnej televizii
TV Raj v Ziline. S redaktorkou
televizie sme rozpravali o nasom
zdruzeni Mozaika a jeho aktivitach
a o tom, ako sa zije s dusevnymi
poruchami. Zdruzenie Mozaika zastu-
povali PaedDr. Kamila Sauermannova,
manazérka zdruzenia a Miroslav
Kovag, predseda zdruzenia. Diskusia
bola vysielana v stredu 30. novembra
v podvecernych hodinach. Hovorili
sme o vzniku zdruzenia Mozaika
v roku 2003 a o tom, ¢o nas viedlo

k jeho zalozeniu. Uviedli sme,
kto moze byt ¢lenom nasho zdruze-
nia a aké st zasady, ktorymi
by sa mali 'udia s duSevnym postih-
nutim riadit. Predstavili sme roz-
noroda Cinnost naSho zdruzenia
a miesto, kde sa spolu stretavame.
Odpovedali sme na otazku pani
redaktorky, preCo je potrebné,
aby sa l'udia s dusevnym postihnutim
stretavali a mali moznost zdielat’
svoje skusenosti, ako zit' s duSevnym
ochorenim. Hovorili sme aj o tom,
ze v zdruzeni vznikli priatelstva.

Clenovia nasej Mozaiky sa stretavaju
nielen pravidelne raz za tyzden,
ale stretdvaju sa aj mimo nich. Pocas
diskusie sme hovorili aj o predsud-
koch spojenych s dusevnymi choro-
bami a o vplyve dnesnej uponahlanej
doby na tieto ochorenia.

Bl

Illustra¢né foto
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Text: Irena Funtikova, ¢lenka vyboru Mozaika, o. z., Zilina - .

B ko zit’ s psychozou

Mozaika na diskusii v Krajskej kniZnici v Ziline

' u

Zl'ava: MUDr. M. Hanzelova
a MUDr. D. Strocholcova

V Krajskej kniznici v Ziline sa 24.
oktobra 2019 uskutocnila prednaska
a diskusia na tému Ako Zit so psy-
chozou. V 1vode PaedDr.
Sauermannova, manazérka obcians-
keho zdruzenia Mozaika v Ziline,
srdeCne privitala vSetkych ucast-
nikov prednasky. MUDr. Martina
Hanzelova, primarka psychiatrického
oddelenia v Ziline, nam fundovanou
prezentaciou predstavila dolezité
informacie z oblasti psychiatrickych
ochoreni.

Hovorila o psychdzach, ktoré tvoria
roznorodu skupinu ochoreni. Pri-
znaky psychozy su roznorodé. Medzi
zakladne znaky patri, Ze sa meni
vztah chorého. Prejavuje sa v mysleni,
vnimani a aj v spravani. Priznaky
moézu byt plusové, prili§ aktivne
alebo negativne, sprevadzané ich
ubytkom. K psychotickym priznakom.

Kamila

Ucastnici diskusie

patria bludy, halucinacie a dalSie.
Podstatné je, ze sa nezakladaju
na skutoc¢nosti. Doty¢ny je presved-
ceny, ze sa nanho vSetci pozeraju,
7ze ho sledujii tajné sluzby. Patria
sem aj bludy nabozenské. Napr.
sa citi ,,vyvoleny*“. Pri pozitivnych
prejavoch postihnuty citi, pocuje
veci, ktoré v realite neexistuji. Chory
sa pritom sprava neobvykle. K nega-
tivnym prejavom patri apatia, izo-
lovanie sa, strata zdujmu o seba,
o hygienu o okolie. Vyraz tvare
je zmeneny. Pri schizofrénii su medzi
prvymi priznakmi tieto: uzatvaranie
sa do seba, uzkost, napétie, poruchy
spanku, strata zaujmu, vztah k l'ud'om
sa meni, je pritomné narusené
vnimanie seba i okolia. Neskor pri-
chadza obdobie vyrazne roéznorodych
priznakov, ako st zmena spravania,
zlost’, nasilie, izolacia alebo naopak,
strata zaujmu o okolie, ako keby
bol dotknuty lenivy, je presvedceny,
ze nie je chory, chyba mu nahlad
na seba. Vsetko si uvedomuje
az po odzneni priznakov. Cielom
liecby je stabilizovat’ stav pacienta
a jeho navrat do zivota. U chorého
moéze prist k recidive (k relapsu),
ked’ sa priznaky choroby mozu vratit’.
Je dodlezité rozpoznat' varovné pri-

znaky ako st napr. narusenie spanku,
zhorSenie sustredenia na c¢innost,
objavi sa vztahovacnost. Je treba,
aby o tom vedeli blizke osoby, pri-
buzni a oSetrujuci lekar. Psychoza
vznika z réznych dévodov, ma r6zne
spustace. Nepodarilo sa identifikovat’
hlavnu pri¢inu. Pozitivnou informa-
ciou je, ze sa psychozy daju liecit.
Dosahuje sa tym zmiernenie pri-
znakov, aby mohol pacient bezne
fungovat’. Na Slovensku mame viac
organizacii ktoré si ndpomocné
ludom s duSevnymi ochoreniami.
Su to celoslovenské obcianske zdru-
zenia - Liga za dusevné zdravie SR,
ODOS, a samozrejme aj nase obc¢ian-
ske zdruzenie Mozaika v Ziline.
Hlavnou zasadou ako eliminovat’
vznik tychto ochoreni je pravidelné
uzivanie liekov, rozpoznanie varo-
vnych priznakov, vyhybanie sa uziva-
niu drog, ¢lovek by mal byt trpezlivy
a uzivat’ si drobné radosti kazdo-
denného zivota.

Na zaver prednasky bola diskusia,
v ktorej MUDr. Hanzelova a MUDr.
Strocholcova velmi ochotne a odbor-
ne odpovedali na otazky pritomnych.
Nechybalo ani pohostenie o ktoré
sa, okrem iného, postarali naSe ses-
tricky z denného psychiatrického
stacionara.

Za prijemni atmosféru stretnutia
patri vdaka MUDr. Hanzelovej
a MUDr. Strocholcovej, sestrickdm
z denného psychiatrického stacionara
v Ziline, vedeniu obgianskemu zdru-
zeniu Mozaika ako aj zamestnancom
Krajskej kniznice v Ziline i vietkym
zuCastnenym. 7
krajska

kniZnica
v Ziline

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

J"abie leto v Banskej Bystrici

Clenky ob¢ianskeho zdruzenia Sanare v Banskej Bystrici, na podujati Babie leto

Posobisko obcianskeho zdruzenia
SANARE je v sucasnosti v Komu-
nitnom centre Sasova — Rudlova
v Banskej Bystrici. Organizujeme
si tu spolo¢ne v ramci neho rdézne
podujatia: napr. Ekoderi, Relaxacné
vecCery, besedy na aktudlne témy,
workshopy, hudobné, tanecné
a divadelné predstavenia.

Najnovsia nasa aktivita, ktora naSe
obcianske zdruzenie Sanare opako-
vane organizuje uz po niekolko
rokov, je ,, Babie leto“.

Zacali sme dolezitym bodom, bese-
dou s poslancom, aktivistami a koor-
dinatorkami, ktori maji zaujem
o rozvoj Komunitného centra
a o jeho dalSie smerovanie. Beseda
bola skuto¢ne prinosnd a konstruk-
tivna. Priniesla nadej, Zze sa veci
pohnil a vyriesia sa sucasné nedo-
statky.

Hlavné témy boli trvala udrza-
tel’nost’, rozSirovanie posobnosti
zapojenim d’alSich Pudi a zaujmo-
vych skupin a propagicia aktivit.
Délezitou a tazko riesitelnou otazkou
je stale financovanie, hlavne koor-
dinatorov. Besedy sa aktivne zucast-
nili vSetci pritomni zastupcovia
jednotlivych zdruzeni a krazkov,
ktoré sa v Komunitku, ako ho fami-
liarne volame, schadzaju.

Po besede a vynikajicom obcerstveni
z ik vSestrannej profesionalky Dagy,
malo naSe zdruzenie na starosti
vytvarnu dieliiu, hlavne pre malych
navstevnikov Komunitky. Vydarili
sa nam spolo¢ne pekné prace z pri-
rodnych materidlov: z jesennych
listov, gastanov, ozdobnych tekviciek,

orechov a inych plodov. Deti boli
nadSené z prace s taviacimi pisto-
Pami. Lepili navzijom rozne ma-
terialy do zaujimavych tvarov. Bolo
to zabavné pre vsetkych, ktori sa po-
diel’ali na tomto tvoreni.

Sucastou ,,Babicho leta” boli pred-
stavenia rodinnej hudobnej skupiny,

v ktorej spolu s otcom hraji a spievaju
dve sestricky, Hanka a Majka. Nadej
detom — d’alSia aktivna organizacia,
pozostavajuca z romskych deti,
zatancovala temperamentné tance
v posobivych kostymoch.

Vecer pokracoval predstavenim
skvelého imitatora modernej hudby
a znamych hercov. Nemozem za-
budntt’ ani na spontanne Karaoké,
z ktorého mali odvazlivei silny za-
zitok. Vecer pokracoval do neskorej
noci pri stiSenom svetle a jemnej
hudbe.
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Text: Be. Eva Dzurjanikova, predseda Zdrava dusa, o. z. Povazska Bystrica

Projekt podporil Trenciansky

samospravny kraj

Clenovia zdruzenia Zdrava dusa pri tprave
Petangového ihriska

Petangové¢ ihrisko je projekt obc¢ian-
skeho zdruZzenia Zdrava dusa, ktory
sa realizoval v mesiacoch september
a oktober 2019 v areali NsP Povazska
Bystrica. Projekt bol zrealizovany
vd’aka Participativnemu — komunit-
nému rozpoctu Trencianskeho samo-
spravneho kraja (TSK), ktory pod-
poril projekt sumou 966,80 EUR.
Uvedené finan¢né prostriedky boli
pouzité na vybudovanie petangového

L W&
AzsA pyst

ihriska - nakup potrebného materialu
a naradia na vystavbu ihriska,
stavebné prace, vyrobu informacnej
tabule s pravidlami petangu, nakup
3 setov petangovych gual’.

Do budovania ihriska sa zapajali
pacienti aj personal denné¢ho psy-
chiatrického stacionara a psychiatric-
kého oddelenia, ¢lenovia OZ Zdrava
dusa v Povazskej Bystrici, ale aj do-
brovolnici.

Zamerom tohto projektu je zvysit
kvalitu liecebného procesu a zaroven
zlepsit' kvalitu Zzivota psychiatric-
kych pacientov, nielen pocas hospi-
talizacie a naslednej liecby v dennom
psychiatrickom stacionari, ale aj pa-
cientom, ich pribuznym a dobro-
volnikom z obcianskeho zduZenia
Zdrava dusa. Vybudovanim petango-

o?\-'&'VA DUS

*

) VidruzZenie Zdrava dusa Vybudovalo
Petangove ihrisko

TRENCIANSKY
SAMOSPRAVNY
K+R+A+ J

vého ihriska sa tak rozsiril terapeuticky
potencial v ramci psychiatrickej
liecby a vytvoril sa novy a bezpec-
ny priestor na travenie spolocného
¢asu vo svojej komunite. Petangové
ihrisko dava moznost podporit’
pohybové aktivity navstevnikov,
ale rovnako tak poskytuje priestor
na vznik novych priatel’stiev a bura-
nie predsudkov o psychiatrickych
pacientoch.

Ihrisko je situované v zadnej Casti
arealu Nemocnice s poliklinikou
(NsP) v Povazskej Bystrici, pri budove
liecebne dlhodobo chorych (LDCH).
Uvedeny priestor je pristupny aj $irsej
verejnosti, ktora prichadza do arealu
NsP.

Dakujeme vietkym, ktori sa zapojili
do budovania petangového ihriska.

Druhym uspeSnym projektom
obc¢ianskeho zdruzenia Zdrava Dusa
bol projekt realizovany s podporou
Nadacie Pontis a Nadacie TESCO,
zamerany na zveladenie priestoru
v zahrade Nemocnice s poliklinikou
v Povazskej Bystrici pri dolieCova-
com pavilone. Finan¢né prostriedky
z Nadacii Pontis a Tesco predstavovali
sumu 1 300 EUR. Cielom projektu
obc¢ianskeho zdruzenia Zdrava dusa
so sidlom v Povazskej Bystrici bolo
napomahat’ uzdravovaniu chorych
v paviléne LieCebne dlhodobo cho-
rych NsP (LDCH) a v podstatnej
miere zapojit miestnu komunitu
do dobrovol'nickych aktivit.

Vdaka finan¢nej podpore uvede-
nych nadacii zrenovovalo pocas leta
obcianske zdruzenie Zdrava dusa
povodny mobiliar zahrady, ktory

'PARK ZDRAVIA A PRIATELSTVA

- Projekt zamerany na zveladenie zahrady NsP pri dolie¢ovacom paviléne,
- Zrenovovali sme 9 pévodnych laviciek, zakupili 6 ks novych laviciek,
vysadilili sme trvalé kvety a kriky.

Projekt pomohol zrealizovat NADACNY FOND TESCO

3 e
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& ZDRAVA DUS.—‘\ IEEEQ m
Povalskd Bystrica Nadécia pont's

tvorilo 9 laviciek a nakupili d’alSich
6 novych lavi¢iek. Clenovia zdruZenia

spolu s dobrovol'nikmi zrekultivo-
vali kvetinové zdhony a doplnili ich
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. - Text: Be. Eva Dzurjanikova, predseda Zdrava dusa, o. z. Povazska Bystrica

trvalkami. Podarilo sa im tak zvela-
dit’ priestor pre oddych a celodenné
vyuzitie zdhrady pacientmi a ich
rodinou pocas navstev.

Vytvorili verejny priestor a oddy-
chovi zénu - Park zdravia a pria-
tel'stva - pre pacientov Styroch odde-
leni, ich rodiny a aj verejnost’.

Do projektu sa zapojilo vedenie NsP,
zamestnanci, Strednd odborna $kola,

’ SR - s

Eva Dzurjanikova, prezentuje vyrobky zdruzenia

,» Lvorilky* — toto pomenovanie je ako
usité pre zenusky ale aj panov z ndsho
zdruzenia Zdrava Dusa v Povazskej
Bystrici. V naSej dielnicke sa pra-
videlne schadzaji vo svojom volnom
Case a travia tu naozaj prijemné
chvile. Samozrejme, nezahalame ani
na naSich stretnutiach, kde okrem
toho, ze sa vSetci stretneme a po-
klebetime, vzdy sa radi zapojime
do tvorivého procesu. Kazdy z nas
sa chyti toho, ¢o mu je blizke,
¢o zvlada, ¢o ho bavi. Ci su to nase
strom¢eky a vrby S$tastia, znadme
uz od vzniku nasho zdruzenia v roku
2002. Ja sama som ich mala
ako vyzdobu na svadobnom stole
v krasnej mentolovo bielej farbe.
Zdobia pribytky mnohym l'ud’om
a prinasaju radost’ z dobre a prijemne
vykonanej prace. Taktiez snehulia-
¢ikovia, oble¢eni v S$trikovanych
kabatikoch a s ¢iapockami na hlave
(ved’ aby ,,nezamrzli®), su krasnou
ukazkou nasej tvorivej prace. Dom-
¢eky, ktoré pletieme z novinovych
rarok, vitaju navstevnikov nejedného
nasho Clena ¢i sympatizanta. Sezénne
sa mozeme popysit napriklad ven-
¢ekmi, ktoré hyria vSakovakou fareb-

¢lenovia obcianskeho zdruzenia Zdrava
Dusa, hospitalizovani pacienti a ro-
dinni prislusnici.

nou paletou. Nemoézu chybat’ v jar-
nom obdobi, ¢i na vel’kono¢né sviatky,
ale aj pocCas pripravy na viano¢né
obdobie. K Velkej noci patria pre-
krasne kraslice, ktoré vyrabame naj-
roznej$imi technikami. Ucarovala
nam aj levandul’a, ktora svojou vonou
a ucinkami pohladi nejednu smutnt
dusicku. Tvorime z nej vrecuska, mys-
ky, kornutky, ¢i krabi¢ky na Sperky.
Nezabudame ani na nase paradnice
a tak nam v repertoari nechybaju
ani ru¢ne robené nausnicky ¢i naram-
ky. Blizi sa k ndm zimné vianoc¢né
obdobie a s nim aj viano¢na tvoriva
tematika a nalada. Nemozeme za-
budnut’ na anjelikov z koraliek, ktori
strazia nase uponahlané dni. Anjelici
su aj hackovani podobne ako viano¢né
gulicky na stromcéek a vela, vela
iného.

Vyvrcholenim nasho snazenia su kaz-
doro¢né trhy, konkrétne povazsko-
bystricky jarmok. Tu sa predvedieme

.5
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Dakujemevietkymdobrovolnikom,

ktori nim pomohli pri jednotlivych
aktivitach!

B iivorivé TVORILKY v zdruZeni Zdrava Dusa

Tvorivé dielne v zdruzeni Zdrava dusa

Sirokej verejnosti a predstavime to,
¢o je nasmu srdcu blizke, to, ¢o radi
a zo srdiecka robime. Odmenou
su spokojné a rozziarené oci nasich
zakaznikov, ktori sa pri nas zasta-
via, popozerajui vyrobKky, ¢i pris-
peju kupou vyrobkov na chod nasho
zdruzenia. TeSime sa navstevnosti
aj v naSej malej dielnicke, kde
vo vyrobkoch nechdvame kus svojho
srdca. Prajeme si, aby z nas boli stale
takéto snazivé ,,tvorilky“. Ved ¢o je
viac ako krasny pocit na dusi z prace,
ktora nas bavi a napiia

Zdruzenie Zdrava dusa predstavuje svoje vyrobky na povazskobystrickom jarmoku

Dvute
— 2t



Text: MUDr. Dagmar Brezno¥¢ikova Ph.D., PK LF UPJS a UNLP Kosice - .

Termin ,,genera-
lizovana uzkost™
~— je mozné pre-
lozit' ako celko-
vad ¢i zovseo-
becnena uzkost’,
¢o znamena takt
uzkost, ktora
Cloveka spreva-
dza viacmenej trvale — pritomné
su dlhodobé telesné napitiec a obavy
(starosti), dotycny je stdle rozo-
chvely, mrzuty, napity a moze
pocitovat’ rdzne telesné potiaze.
Konkrétne dovody pritom chybaju.
Generalizovand uzkostna porucha
(GAD - skratka z angl. Generalized
Anxiety Disorder) sa typicky vyzna-
Cuje stalymi neuritymi obavami
a katastrofickymi predstavami,
takito l'udia sa casto nekontrolova-
telne obavaji beznych veci, udalosti
¢i situacii —napr. ze diet'a bez Siestich
vrstiev obleCenia sa okamzite na-
chladi, ze partner, ktory odisiel
na nakup, bude mat’ smrtel'na auto-
havariu, alebo ze samotny c¢lovek
s GAD ma celkom urcite rakovinu
Creva, pretoze ho tam obcas pichne.
Obsah obav sa velmi casto zame-
riava na ochorenia ¢i nehody a tyka
sa ako samotného jedinca (menej
casto), tak jeho pribuznych ¢i pria-
telov (CastejSie). Tito Tl'udia casto
nedokazu povedat, ¢o sa boja ¢i oba-
vaju, len citia, Ze sa moze stat’ nieco
zl¢ alebo sa jednoducho nedokazu
upokojit. Tato nadmerni nerealnu
obavu maju tito l'udia problém zvlad-
nut’ po psychickej stranke a postupne
modze nartsat’ vzt'ahy aj kazdodenné
aktivity.

MUDr. D. Breznosc¢akova

Vyskyt a epidemiologia

V ramci celozivotného vyskytu GAD
trpi asi 3 % populacie. V slovens-
kej epidemiologickej Stadii EPIA
sa u dospelych obyvatel'och SR zistil
vyskyt generalizovanej uzkostnej
poruchy u asi 5 % ucastnikov vy-
skumu. Pri vzniku GAD vyznamnu
ulohu zohrava naruSend rovnovaha

¢innosti neutotransmitérovych sys-
témov v mozgu (metabolizmus sero-
toninu, GABA). Stadie dvojéiat po-
ukazuji azna 30 % dedi¢nost’, znac¢nu
ulohu zohrava urcité vrodené nasta-
venie nervovej sustavy, na ¢o moze
nasadat’ vplyv vychovy a tiez zivot-
nych skusenosti. Pokial’ napr. vrodene
citlivy clovek zaziva ako dieta ne-
ustale: ,prosim ta, daj pozor, nech
ta nic neprejde; vezmi si ciapku, lebo
dostanes zapal plic, oco sa urcite
zabije, jazdi ako blazon®, je dost
mozné, ze to v nom posilni vypes-
tovanie prave vseobecnej uzkost-
livosti. Nadmerné pozivanie kofeinu
¢i tabaku moézu zhorsit existujicu
uzkost’. Az dvojnasobne rizikovej$im
pohlavim st zeny.

Uzkost’ je beznym priznakom mno-
hych portch (depresivne poruchy
¢i fobia), no kym l'udia s depresivnou
poruchou citia uzkost' prilezitostne
a ludia s fobiou sa obavaju jednej
konkrétnej veci, pri GAD ide o nie-
kol’ko rdéznych ,tém* pocas aspoii
Sest’ a viacmesacného obdobia, pri-
c¢om doty¢ny nedokaze pricinu stavu
opisat. Nadmerné obavy sa moézu
objavit aj u celkom zdravého ¢loveka,
pokial’ ten prave prechadza obdobim
zvysenej zat'aze (neprijemné udalosti,
hormonalne vykyvy...). Po upokojeni
situacie sa obavy zvyCajne vytratia,
ide iba o reaktivnu tizkost’ (v reakcii
na nieco).

Diagnostika generalizovanej
uzkostnej poruchy

Ako pri ostatnych psychickych poru-
chach je generalizovana uzkostna
porucha diagnostikovana na zaklade
vySetrenia odbornikom — psychiat-
rom. V rozhovore s pacientom (pri-
padne s pribuznymi) sa sleduje
vyskyt, trvanie a zavaznost priznakov
GAD. Sktma sa osobna histéria
pacienta a celkovd anamnéza.

Na to, aby mohla byt’ diagnostikovana
generalizovand uzkostna porucha, je
potrebné, aby sa priznaky (pozri
relevantny odsek) vyskytovali aspoii

B € eneralizovana tizkostna porucha (GAD)

po dobu 6 mesiacov. Doélezité z hl'a-
diska diagnozy je aj miera, s akou
tieto priznaky narusuji pacientovi
jeho bezné fungovanie. Ako pri inych
poruchach, aj pri diagnostike GAD,
sa lekar riadi podla kritérii Medzi-
narodnej klasifikacie porach (MKCH,
momentalna 10. revizia). Neexistuje
biologicky — medicinsky test na diag-
nostiku generalizovanej uzkostne;j
poruchy.

Typické symptomy (priznaky):

Telesné:

* neistota, napitie, obavy, ocaka-
vania zlého, roztrzitost, nepri-
merané reakcie

e rozrusenost, potreba stale nieco
robit’ a z toho plyntca unava, vy-
razne emotivna reakcia

e strach zo smrti, z choroby, pro-
blémy so spankom, najmé so zas-
pavanim

* prehnané reakcie na malé pre-
kvapenia alebo vyruSenia (I'aka-
vost)), tazkosti s koncentraciou,
alebo ,prazdno v hlave” kvoli
strachu alebo tuzkosti, neustale
podrazdenie

Psychické:

* pocit nestabilnej chodze, pocity
oblievania teplym ¢i studenym
potom

 strata zaujmu o sex, strata citlivosti
¢i brnenie v réznych Castiach tela

* poruchy srdcového rytmu, pichanie
a tlak na hrudniku a v bruchu,

e problémy s dychanim, tocenim
hlavy az zavrate (tieto tazkosti
ale nie su telesného charakteru,
z hladiska internej mediciny
je ¢lovek zdravy)

e ftras, tiky, poruchy videnia a sluchu

Liecba a prognoéza u Pudi s GAD

Liecba GAD je zalozena na kombi-
nacii psychoterapie a psychofarma-
kologickej liecby. V ramci psycho-
farméak st vhodné najmé antidepre-
siva typu SSRI ¢i SNRI preparatov,

-
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ktoré je mozné kratkodobo v niek-
torych pripadoch kombinovat’ s anxi-
olytikami. Z psychologickych po-
stupov je u¢inné dlhodobé pdsobenie
zamerané na aspon miernu zmenu
v spravani ¢i v postojoch cloveka.
Najcastejsie pouzivanou a zaroven
velmi efektivnou  psychotera-
peutickou metdédou je kognitivne-
behavioralna psychoterapia. Ciel'om
je zmenit myslenie a spravanie.
Je to pristup tspesny pri vytvarani
trvalych zmien u mnohych ludi
s uzkostou. V ramci terapie sa pa-
cient nauci rozpoznat’ a ovladat’ svoje
uzkostné myslienky a upokojit
sa, ked’ pridu rusivé myslienky. Podl'a
dostupnosti a osobnej preferencie
mozu pomdct’ tiez analytické postupy
¢i humanisticky zamerana terapia.
Doty¢nému casto moze pomoct,
ked sa nau¢i niektoru z relaxac-
nych technik — napr. Jacobsonovu
progresivnu relaxaciu ¢i autogénny
tréning.

Pacient si pri generalizovane;j
uzkostnej poruche modze vyrazne
pomoéct aj sam, ak zmeni Zivotny
styl. Najlepsimi krokmi su pravi-
delné cvicenie, zdrava vyziva, dosta-
tok spanku, meditacie, doverna ko-
munikacia o probléme s priatelom,
partnerom ¢i rodinnym prislusni-
kom, vyhybanie sa stimulantom,
ako je kdva a niektoré vol'nopredaj-
né lieky a obmedzovanie alkoholu
KedZze alkohol sa mbdze javit
ako rychle riesenie potlacenia izkos-
ti, v kone¢nom doésledku negativne
ovplyvituje naladu a clovek sa citi
viac podrazdeny alebo v depresii.
Alkohol tiez m6ze zasahovat’ do Gcin-
ku liekov pouzivanych na liecbu
uzkosti. Niektoré kombinacie liekov
a alkoholu mézu byt fatilne
(smrtelné).

Hlavnym krokom na zlepSenie stavu
je priznanie si problému a skoré
vyhladanie pomoci. Vacsina ludi

dokaze generalizovani uzkostnu
poruchu kontrolovat kombinaciou
psychoterapie prip. vhodnych psy-
chofarmak a zmenou svojho Zivot-
ného stylu.

Dostupné na:
https://zdravi.euro.cz/leky/
generalizovana-uzkostna-porucha-
priznaky-lecba/

www.uzkost.sk

www.dusevnezdravie.sk

Illustra¢né foto

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

Svetovy deii duSevného zdravia 2019
sa zameriava na oblast’ podpory
duSevného zdravia a prevencie
samovrazd.

V roku 2018 spachalo samovrazdu
na Slovensku 533 Tl'udi. Z najnovsich
Statistik Narodného centra zdravot-
nickych informécii vyplyva, Ze dlho-
dobo si CastejSie dobrovolny odchod
zo sveta volia muzi. Ukon¢it’ svoj Zivot
sa rozhodli najcastejsie I'udia vo veku
50 az 59 rokov, ale aj 4 deti do 14
rokov.

Pocet samovrazd na Slovensku ne-
klesa. Prave naopak, oproti roku 2017
ich bolo za rok 2018 o 27 viac a nie
je to problém len jednej generacie
alebo skupiny ludi. Dospievajici
sa k samovrazde uchyl'uju v dosledku
problémov s rovesnikmi, navykovymi
latkami alebo kvoli sexualnym a fy-
zickym traumam. U dospelych naj-
CastejSie byvaju spustacmi problémy
v praci a manzelstve alebo zvySeny
stres. Aj star$i dospeli sa uchyluju

J “ampan LDZ 2019

k samovrazde v dosledku komorbid-
nych ochoreni alebo mentalnych a fy-
zickych portich. Samovrazda je l'udsky
fenomén, ktory sa vyskytuje vo vset-
kych vekovych skupinach, u oboch
pohlavi a tyka sa aj nads a naSich
najblizsich.

Moze sa to zdat’ banalne, ale aj uplne
obycajna otazka ,,Ako sa mas?“ moéze
zachranit' zivot. Zasadny je rozhovor.
Musime byt” ochotni vstipit’ do sveta
l'udi, ktori uvazujii nad samovrazdou
a skuto¢ne ich pocuvat. Samovrazda
takmer nikdy nie je otazkou impul-
zivnosti. Je to proces, l'udia zvazujuci
samovrazdu prezivaji extrémnu psy-
chologicku bolest’. Hovori sa, ze samo-
vrazda Cloveka postihne Siestich 'udi
okolo neho. Toto Ccislo odzkadluje
najblizsiu rodinu a priatelov. AvsSak
dnes uz vieme, ze dopad samovrazdy
je $ir$i. Vidime to napriklad na nasled-
koch samovrazd celebrit. (napr. Kurt
Cobain ¢i Amy Winehouse). Disku-
sia o ovplyvilovani samovrazdami

je dolezitd pre podporu empatie
v celej spolo¢nosti a najmé na zvyse-
nie dostupnosti podpory dusevného
zdravia.

Informacné kampan Ligy za duSevné
zdravie ,,Ako sa mds?“ sa snazilaupo-
zornit' Tudi na dolezitost’ rozhovoru
a aktivneho poc¢ivania druhych. Kam-
pan sa tykala vsSetkych: tych, ktori
sa potrebuju vyrozpravat, aj tych, ktori
sa potrebuju pytat.

Stcastou kampane bola celoslovenska
Zbierka Dni nezdbudiek 2019 od 2.
do 6. oktobra 2019 v mestach po celom
Slovensku. Podporit Ligu mohla
verejnost dobrovolnym prispevkom
na modry kvietok - nezabudku, symbol
zranitelnosti duSe, prostrednictvom
dobrovolnikov v uliciach mnohych
miest. Vynos zbierky sa pouzije
aj na nepretrzity chod Linky dovery
Nezabudka. Cast’ vyzbieranych fi-
nan¢nych prostriedkov poputuje spat
do regionov na komunitné aktivity
nasich ¢lenskych zdruzeni.




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

J0\7 erejna zbierka LDZ

Dni Nezabudiek v roku 2019

Dobrovolnici z 1. sikromného gymnazia
Bajkalska 20, Bratislava

V termine od 2. do 6. oktdbra
2019 Liga za duSevné zdravie SR
organizovala uz 16. ro¢nik verejnej
zbierky Dni Nezdbudiek na Slo-
vensku. Zbierka sa konala, tak
ako po iné roky, pri prilezitosti
Svetového dna duSevného zdravia,
ktory je vyhlaseny na 10. oktdbra.
Do tohoro¢nej verejnej zbierky
sa uz tradi¢ne zapojila aj kancelaria
ODOS v Bratislave. Spolu s 68 do-
brovolnikmi, Studentkami a Stu-
dentmi 1. stkromného gymnazia
na Bajkalskej ulici 20, pontkala
verejnosti nezabudky v uliciach
Bratislavy. Spolu sme tento rok
vyzbierali sumu 2 849,55 EUR.

naprieck tomu, Ze sa tento rok O celkovom vy-
dobrovolnici zapojili do zbierky sledku  Zbierky
iba prvy den zbierky, v stredu Dni  Nezabudiek
2. oktobra, je suma oproti vlanaj- 2019, informo-

Siemu roku vysSia o 334 EUR
a je zaroven najvySSia vyzbierana
suma S$tudentmi — dobrovolnikmi,
spolupracujucimi s kancelariou
ODOS od roku 2004, kedy tradicia
Zbierky Dni Nezdbudiek vznikla.
Moje podakovanie patri nielen
Studentom ale aj pani profesorke
Ulrichovej, ktora ich mala na Skole
na starosti. Dufam, Ze tak ako
po iné roky, bude 1. sitkromné gym-
nazium na Bajkalskej ulici 20, vy-
hlasené, na slavnostnom koncerte
Ligy za dusevné zdravie v roku 2020,
za najuspesnejsiu Skolu v Bratislave.

Dobrovolnici z 1. sikromného gymnazia
Bajkalska 20, Bratislava

vala Mgr. Daniela
Kevéllyova, pra-
_ covnicka Ligy za
i e ! duSevné zdravie,

ktora je néarod-
nou koordinatorkou zbierky. V ramci
Slovenska sa do zbierky zapojilo
53 miest, v ktorych na zbierke
spolupracovalo 1970 dobrovolnikov
pod vedenim 69 koordinatorov.
Celkova suma vyzbierana dobro-
vol’nikmi v uliciach Slovenska
je 44 495,83 EUR. Z vyzbieranych
peniazi vyuziji regionalne zdruzenia
21 119 EUR na svoju prevadzku,
edukativne prednasky pre rodin-
nych prislusnikov, arteterapeutické
aktivity, ale aj na organizovanie
Sportovych ¢i kulturnych podujati,
ktoré su pre dusevné zdravie rovnako
dolezité. Cast vyzbieranych pefazi
sa pouzije na financovanie Linku
dovery Nezabudka.

MESTA NA SLOVENSKU VYNOSY V JEDNOTLIVYCH ROKOCH

Ob’ianske zdruZenie / mesta 2015v € 2016 v € 2017 v € 2018 v € 2019 v €
Radost’ (Kosice) 1 630,- 1 900,- 1 650,- 1 650,- 1 580,-
Mozaika (Zilina) 1416,- 1 565,- 1692,- 2 854,- 2 254,-
Stastie si Ty (Prievidza) 1165,- 11009,- 1769,- 0,- 0,-
Zdrava dusa (Pov. Bystrica) 614,- 557,- 5717.- 816,- 707,-
Pohl'ad (Kosice) 59.,- 191.- 122,- 293,- 486,-
Sanare (Banska Bystrica) 419,- 0,- 513,- 954,- 1 832,-
ROZ ODOS - KE 572,- 1071.- 712.- 509,- 790,-
Pozdrav (Michalovce) 560,- 392,- 530,- 629,- 950,-
Omega (Trencin) 919,- 454,- 384,- 458,- 0,-
Noaco?! (Stara Cubovna) 572,- 184,- 143,- 579.,- 499,-
BRATISLAVA 8 452, 8990,- 8092,- 8742,- 9 098.-
ODOS - kancelaria (BA) 2 300,- 2011,- 1189.- 2515,- 2 850,-
Kridla 1593,- 1 180,- 608.- 2744,- 2 095,-
DSS - Most 186,- 808.- 0.- 0,- 0,-
Sofia 441,- 399.- 618.- 760,- 319,-
Samaria 0,- 0,- 0,- 0,- 640,-
OPORA - Bratislava 0,- 0,- 0,- 0,- 0,-
CELKOM 4 520, 4 398,- 2487,- 6019,- 5904,-

E
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Telefonne Cislo je 0800 800 566.

Obnovena
Linka dovery
Nezabudka
len za tri
\ mesiace pri-
| jala 986 ho-
vorov od Pudi
| v nudzi.

Do prevadzky bola opédtovne uve-
dena v juli 2019 po 13 rokoch
ticha. Jej opédtovné spustenie sa javi
ako maly zézrak. Podarilo sa to vd’aka
minuloro¢nej kampani Vyliecme ne-
zaujem, a vdaka finan¢nej podpore
z rezervy predsedu vlady SR, v hod-
note 80 000 EUR. Vyhradnym partne-
rom v technickom zabezpeceni Linky
sa stal Slovak Telekom, a. s..

Prvé telefonaty na Linku dovery
sa uskutocnili hned v prvy den
jej spustenia, 1. jula 2019.

Linka dovery Nezabudka poskytuje
nepretrziti 24 hodinovi sluzbu
7 dni v tyzdni. Je vyznamnym
prvym kontaktom cCloveka s aku-
tnym problémom, ktory hl'ada
rychlu a anonymnu pomoc. Na te-
lefone st volajucim k dispozicii
vyskoleni odbornici, ktori vedia
aj vo vypitych situaciach zodpo-
vedne reagovat’ a poskytnit’ vola-
jucim pomoc a oporu, alebo ich
nasmerovat’ na miesta s komplex-
nou odbornou pomocou.

Cisla z linky poukazuji nato,
ze Cloveku Casto staci, ak sa niekto
zaujima o to, ako sa citi. O to, ako sa
ma. Aj preto sa otazka,,Ako sa mas?“
stala hlavnym mottom tohtorocne;j
kampane zdruzenia Liga za dusevné
zdravie. Snazi sa upozornit Tludi
na dolezitost’ rozhovoru a aktivneho
pocuvania druhych. Kampar sa bude
tykat’ vSetkych: tych, ktori sa potre-

buju vyrozpravat, aj tych, ktori
sa potrebuju pytat’.

“Od spustenia linky ku diu 24.
septembra 2019, bolo zaznamenanych
986 relevantnych hovorov. 108 z nich
sa tykalo rodinnej problematiky a 98
partnerskej a manZelskej proble-
matiky. 149 rozhovorov, ktoré odbor-
nici na Linke dovery Nezabudka
vykonali, bolo na tému depresivnych
stavov, 43 sa zaoberalo zavislostou
a 28 sa tykalo problematiky samo-
vrazd. Je zretelné, ze ludia sa potre-
buju rozpravat' a potrebuju, aby ich
niekto vypocul. V Lige preto ape-
lujeme: pytajme sa, ako sa mame
a najmd pocuvajme odpovede. Moze-
me tak zachranit mnohé Zivoty,”
hovori Martin Knut, riaditel Ligy
za dusevné zdravie.

Mnoho l'udi sa tak stale radsej zveri
cudzej osobe, pri ktorej maju pocit,
ze ich nebude sudit’, pripadne moze
byt situdcia taka akutna, Ze si bezny
clovek s ohrozenym nebude vediet
rady. Prave vtedy moze byt zachra-
nou Linka dovery Nezdbudka. Stéle
ide o jedini anonymnu bezplatni
linku fungujtcu nepretrzite 24 hodin
za asistencie odbornikov. Cast’ pefiazi
z verejnej zbierky Ligy za dusevné
zdravie Dni nezabudiek, budi pouzité
na jej dalSiu prevadzku a skvalit-
nenie. Naklady na ro¢nu prevadzku
Linky doverysa pohybuju na Grovni
100 000 EUR.

Trochu z historie Linka ddvery

Nezabudka bola pred 13 rokmi sluz-
bou pre Siroku verejnost. Sluzila
'udom, ktori sa ocitli v Kkrize
a potrebovali odbornii pomoc. Vyni-
mocnost’ Linky dovery Nezabudka —
telefonickej poradenskej linky — spo-
civala hlavne v jej celoslovenskej
pOsobnosti. Linka pomahala pri rie-
Seni krizovych situacii 24 hodin
denne. Na cislo bolo mozné tele-

BT Tiga obnovila Linku pomoci Nezabudka

fonovat’ z celého Uzemia Slovenska
za zvyhodnent cenu.

V roku 2005 bolo uskutocnenych
takmer 8 500 hovorov. Linka okrem
moznosti telefonickej konzultacie
a poradenstva poskytovala aj moz-
nost’ zistit d’al§ie formy pomoci.
V poslednom roku existencie Linky
dovery Nezabudka (rok 2006) odbor-
ni poradcovia telefonickej intervencie
sprostredkovali kontakty na siet’ psy-
chiatrov a psychologov pre 2 493
respondentov.

AKké sluzby verejnosti Linka
poskytuje:

» emocnu podporu v psychickej krize

* pomoc pri orientacii v tazkej zivot-
nej situacii
* informdacie, ktoré vam pomoézu

najst’ vychodisko

» kontakty na odbornikov a zaria-
denia z oblasti problematiky
psychického zdravia

* kvalifikované odpovede na otazky
z oboru psychologie a psychiatrie

Je spustena nova webova stranka:
http://linkanezabudka.sk/

Linka dovery

Nezabudka
opiit funguje!




Text: Mgr. Stanislav Hrda, predseda Sofia, o. z., Bratislava - .

B7/druZenie Sofia Bratislava so Sportom,

kulturou aj relaxom v prirode

Nase svojpomocné Zdruzenie Sofia
Bratislava uskuto¢nilo mnozstvo
zaujimavych podujati pocas celého
roku 2019. Na citackach so spi-
sovatel’mi sme privitali Michala
Hvoreckého, Benjamina Skreka, spi-
sovatel’ky, &i poetky Ruzenku Sipkovii,
Ivonu Duri¢ovi, Lenku Kujova
a Miroslava Burana, ako 1 Vlastu
Sedilekova alebo Hanu Lasicovu.
Z rozpravania spisovatelov sme sa
vzdy dozvedeli mnoho zaujimavého
v priestoroch Artotéky Mestskej kniz-
nice v Bratislave. Navstivili sme
Divadlo Pavla Orszdgha Hviezdoslava,
kde sme dostali vstupenky na zauji-
mavé predstavenie Tektonika citov,
ktorému sa nasi ¢lenovia vel'mi potesili.

Z volnocasovych aktivit sme
realizovali 10zne turistické vylety,

uz tradi¢ne na Zeleznli studnicku,
ale vd’aka Emilovi, skasenému turis-
tovi, sme absolvovali aj vicSiu taru
zo Stupavy na Biofarmu Lozorno,
kde sme si dali skvelé bryndzové
halusky. Cez leto nas spriatelené
zdruZenie Pozdrav z Michaloviec
prizvalo na spolo¢nu tucast’ na EASI
Cup v Prahe, kde sut’azili Sportovci
s dusevnou poruchou z 19 druZstiev
z celej Eur6py. Okrem nasho zdru-
Zenia, Kktoré reprezentoval Martin,
sme vyslali aj Pala z DSS Most
Bratislava. Zial’ aj pre zranenie Martina
nas jediny slovensky tim skoncil v poli
porazenych. Ale pre radost’ zo Sportu
nie je dolezité vyhrat’, ale zucastnit’ sa.
A dufame, Ze po ziskani skuisenosti
budeme raz v budicnosti aj na popred-
nych miestach.

Zaciatkom oktobra sa ¢lenovia nasho
zdruzenia Sofia zucastnili Zbierky

Nezdabuduka, ktori organizovala
Liga za dusevné zdravie. Vyzbierané
prostriedky pouzijeme na spolo¢ny
vylet na Vianocéné trhy v Brne. V ne-
poslednom rade d’akujeme aj spria-
telenej organizacii ODOS za rekon-
dicny pobyt v Tatrach, ktorého sa za-
Castnili nasSi dvaja clenovia Peto
a Milada a uzili si tak krasy nasej
prirody a s tym spojenu turistiku.
Dakujeme aj organizacii LEAF,
pomocou ktorej sme nasli dobro-
volnikov na redizajn naSej web
stranky, s ktorou budeme aj v budtc-
nosti radi spolupracovat’ pri hPadani
dobrovol'nikov na podporu nasich
projektov.

Sportovci v telocviéni striedali pocas
celého roku 2019 futbal, ping-pong
a individualne aj basketbal.

Za prenajom telocvicne v Mlynskej
doline v areali Univerzity Komenského
a finanéni podporu d’akujeme
magistratu hl. mesta Bratislava.

FH

BRATISLAVA

Text: Pavol Butkovsky, ¢len Pozdrav, o. z., Michalovce

BVidruZenie Pozdrav Michalovce

organizovalo Sportovy den

Clenovia zdruZenia Pozdrav, v spo-
lupraci s vedenim Psychiatrickej
nemocnice v Michalovciach, pri-
pravili 17. 10. 2019, v aredli ne-
mocnice $portové hry. Suatazilo
sa v disciplinach ako hod do bas-
ketbalového kosa, kopanie jede-
nastok na branu, stolny tenis,
$ach, dama a vedomostny kviz.
Vitazi uvedenych disciplin, ktori
sa umiestnili na 1. az 3. Mieste,
boli odmeneni hodnotnymi ce-

nami - vyrobkami pacientov z ne-
mocni¢nych dielni. Na $portovom
dne sme privitali aj navstevu
z Kosic, clenov rehabilitacného
strediska Radost, ktori sa zapojili
do sutazi.

Tento den patril vSetkym zucastne-
nym pacientom. Vel'kt vd’aku chceme
vyjadrit’ organizatorom, ktori aspon
v tento defl nezabudli na chorych
a opustenych T'udi, ktori potrebuju

ez

ik, )

vediet, ze na nich niekto mysli.
Budeme sa tesit’, ak sa ndm podujatie
podari zorganizovat’ aj na d’alsi rok.
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. - Text: Ing. Jana Hurova, riaditel’ka zdruZenia INTEGRA, o.z., Michalovce

medzinarodnu konferenciu
Dusevné zdravie a zmysluplny Zivot
(Hotel Carlton, 5. — 7. september 2019, Bratislava)

P AT ¢

Medzini’x'minékonf ancla

Co predchadzalo vzniku myslienky
pripravit’ tito konferenciu?

Predovsetkym 3-ro¢ny medzinarodny
projekt Transformacia na integrovany
system starostlivosti o dusevné zdra-
vie realizovany na Slovensku v ro-
koch 2002 — 2005. Projekt sa opieral
o vybudovany model tetralogu a bol
predstaveny na konferencii ministrov
zdravotnictva v Helsinkach v roku
2005. V tych istych rokoch (oktober
2004) bol na Slovensku vypracovany
a Vladou SR schvaleny prvy Narodny
program dusevného zdravia (NPDZ).
Tento dokument bol vytvoreny
v sulade so schvalenou Deklardciou
a Akénym planom o dusevnom zdravi
WHO pre Eurdpu, ktort vtedy podpi-
sali vSetci ministri zdravotnictva a vy-
chadzal z materialov WHO v oblasti
dusevného zdravia. V novembri 2005
bol Vladou SR schvéleny i Akcny
plan NPDZ. V jini 2006 WHO spolu
s MZ a Integrou usporiadali medzi-
narodni  konferenciu o dusevnom
zdravi v Bratislave, kde bol NPDZ
predstaveny. V Slovenskej repub-
like sa realizovali a realizujii zmeny
v oblastiach, ktoré¢ su na podporu
rozvoja dusevného zdravia uzko na-
viazané. Su to napr. prechod z institu-
cionalnej na komunitnt starostlivost’,

ako su podpora rozvoja integrova-
nych ambulantnych a terénnych slu-
zieb, vzdeldvanie a priprava zdra-
votnych pracovnikov a profesio-
nalov na prechod z inStitucionalnej
na komunitnu starostlivost’ v oblasti
Specializovanej psychiatrickej zdra-
votnej starostlivosti, stratégia deinsti-
tucionalizacie systému socialnych
sluzieb a nahradnej a dlhodobe;j
starostlivosti.

Europska unia zaradila v aktualnom
programovom obdobi dusevné zdra-
vie medzi svoje priority a schvalila
pilotny projekt reformy psychiatric-
kej starostlivosti v Ceskej republike.

Tieto vychodiska viedli zdruzenie
Integra k tomu, aby duSevné zdravie
nenechalinaokrajizadujmuspoloc¢nosti
apri prilezitosti 15. vyrocia Narodné-
ho programu dusevného zdravia SR
pripomenuli jeho ddlezitost’ na kon-
ferencii v zaciatkom septembra roku
2019. Organizacné zabezpecenie vy-
konava Integra, o. z., pricom spolu-
pracu prisl'bili World Health Orga-
nization (WHQO), World Psychiatric
Association (WPA), Eurdpska unia
(EU), Ministerstvo zdravotnictva SR,

Slovenska psychiatricka spolocnost

a Psychiatrickd spolocnost CLS JEP.
Aktivne sa chcu ztcastnit’ na konfe-

B 7idruZenie Integra Michalovce pripravila

rencii viaceri renomovani reformatori
z Nemecka, Rakuska, Svajciarska,
Danska, Ceskej republiky a Slovenska.

Cielom je nielen zainteresované or-
ganizacie na Slovensku informovat
o moznostiach a planoch dalSieho
podporovania rozvoja starostlivosti
o duSevné zdravie na regionalnej
a celoslovenskej urovni, ale za po-
moci WHO, WPA a EU prispiet
k d’alsiemu rozvoju siete spoluprace
v oblasti dusevného zdravia s ostatny-
mi zainteresovanymi Statmi Eurdpy
a d’al§imi zainteresovanymi organmi.

Predpokladané nosné témy
konferencie:

* Transformécia v oblasti duSevného
zdravia: reforma a iniciativy zame-
rané na integrovany a zmysluplny
Zivot.

* Rozvoj siete spoluprace na miest-
nej, narodnej a medzinarodnej
urovni, ako aj na individudlnej
a spolo¢enskej urovni.

* Priklady dobrych praxi v oblasti
dusevného zdravia - prevencia, pod-
pora, liecba a rehabilitacia.

* Narodny program dusevného zdra-
via SR.

* Deklaracia a Akény plan o dusev-
nom zdravi WHO pre Europu.

* Dohovor OSN o pravach osdb
so zdravotnym postihnutim.

* Spolo¢né vypracovanie vystupného
dokumentu ucastnikmi konferencie.

e Iné
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Text: ZdruZenie pre duSevné zdravie - Integra o. z., hlavny organizator konferencie - .

a spoloCenska priorita
Vystupny dokument z konferencie

Od schvélenia Narodného programu
duSevného zdravia Slovenskej repub-
liky (d’alej len NPDZ SR) uplynulo
15 rokov. Napriek tomu v spolo¢nosti
stale pretrvavaji nerieSené problémy
v oblasti duSevného zdravia, ktoré
sa dotyka celej populacie, pretoze
skuto¢ne zdravi nie sme bez dusev-
ného zdravia.

Vyzvami sti¢asného stavu st predov-
Setkym nedostupnost’ vSetkych dru-
hov komunitnych sluzieb — social-
nych, zdravotnych, vzdelavacich a vol-
nocasovych. RoztrieStenost’ a nepre-
pojenost’ systémov zdravotnictva, so-
cialnej starostlivosti, Skolstva, spra-
vodlivosti a kultary. Chybajuce vzde-
lavanie a osveta v oblasti dusevného
zdravia, systémovo sa nerieSi ne-
dostatok moznosti byvania a zamest-
navanial'udi s problémami dusevného
zdravia. V désledku toho dochadza
k ich vyliceniu na okraj spolocnosti
a umiestnovaniu v spolocensky
a ekonomickyneefektivnej institu-
cionalnej starostlivosti, opakovanej
a zbyto¢ne predizenej hospitalizacii.
Podl'a evidence-based tidajov Svetovej

zdravotnickej organizacie (WHO)
su vsak investicie do duSevného
zdravia navratné minimalne v plnej
vyske.

Pri tejto prilezitosti sa v diioch
5. — 7. septembra 2019 uskutocnila
v Bratislave medzinirodna kon-
ferencia Dusevné zdravie a zmy-
sluplny Zivot pod zastitou ministerky
zdravotnictva SR Andrei Kalavskej,
Lucie Duri§ Nicholsonovej, pred-
sednicky vyboru Europskeho parla-
mentu pre zamestnanost’ a socialne
veci a primatora hlavného mesta SR
Bratislavy Matusa Valla. Hlavnym
cielom konferencie bolo mobili-
zovat’ odborni a laicka verej-
nost’, politikov a vykonné organy
na vSetkych urovniach, aby sa viac
zaujimali o podporu a investicie
do duSevného zdravia. Zaroven bol
vytvoreny priestor na prezentaciu
vysledkov prace organizécii, ktoré
podporuju I'udi s problémami dusev-
ného zdravia a ich rodinnych
prislusnikov.

B Lusevné zdravie ako politicka

Organizatorom konferencie sa po-
darilo dosiahnut’ unikatne zloze-
nie ucastnikov z réznych oblasti,
pre ktorych je dusevné zdravie dole-
zitou témou — l'udi so skusenost'ou
s problémami dusevného zdravia
(napr. pacientov a prijimatelov so-
cidlnych sluzieb), ich rodinnych
prislusnikov, zastupcov psychiatrov,
psychoterapeutov, psychologov, social-
nych pracovnikov, pedagogov, pra-
covnikov primarnej prevencie
v oblasti dusevného zdravia, zastup-
cov mimovladnych organizacii, aka-
demickych institucii, poskytovatel'ov
socialnych sluzieb, vyssich izemnych
celkov, Ministerstva zdravotnictva
SR, Slovenskej psychiatrickej spo-
lo¢nosti SLS, Uradu Komiséra
pre osoby so zdravotnym postih-
nutim, hosti zo zahrani¢ia — WHO,
Svetova psychiatrickd asociacia
(WPA), Mental Health Europe,
Psychiatrickd spole¢nost CLS J. E.
Purkyné a d’alSich.

Ucastnici konferencie dospeli k nasledovnym zaverom:

e Chceme udrZat’ naSich obcanov ¢o najdlhsie zdravych,
a preto potrebujeme v oblasti rozvoja dusevného zdravia a primarnej prevencie:

o Zvysit a zabezpecit’ dostato¢nt informovanost’ obcanov SR o dusevnom zdravi uz od utleho veku az po starobu

(vratane odburavania predsudkov a stigmatizacie);

o Rozvijatnové a existujice programy a projekty podpory a prevencie v oblasti dusevného zdravia na narodnej

a samospravnej Urovni pre vsetky vekové skupiny — od materskych a zakladnych $kol az po celozivotné

vzdelavanie (napr. zdravé pracoviska, zdravé Skoly, zdravé mesta, dementia friendly community, Zippyho

kamarati, Sialeny? No a!);

o Zefektivnit' a rozsirit' ¢innost’ Poradni zdravia v ramci siete regionalnych tradov verejného zdravotnictva

v oblasti duSevného zdravia;

o Vytvorit’ systém a podmienky pre kvalitny zber a analyzu udajov v oblasti dusevného zdravia ako vychodisko
pre realizovanie nevyhnutnych reforiem.

B



. - Text: ZdruZenie pre duSevné zdravie - Integra o. z., hlavny organizator konferencie

® Potrebujeme skvalitnit’ a zefektivnit’ starostlivost’ o Pudi s duSevnymi poruchami,
a preto je nutné v oblasti sekundarnej prevencie:

o Zabezpecit’ 'udsko-pravny pristup vo vsetkych fazach starostlivosti;

o Zlepsit podmienky pre dostupnost’ a poskytovanie integrovanych sluzieb zdravotnej a socialnej starostlivosti
pre ludi s problémami duSevného zdravia tak, aby tieto sluzby boli poskytované individualizovane,
multidisciplindrne a komplexne;

o Zabezpecit' dostupnost’ a kvalitu pedopsychiatrickej, psychiatrickej, psychoterapeutickej a psychologicke;j
starostlivosti;

o Zlepsit starostlivost o dusevné zdravie v praxi vSeobecnych lekdrov a posilnit’ ich spolupracu so sluzbami
v oblasti duSevného zdravia (vratane posudkovych lekarov).

® Potrebujeme zabezpecit’, skvalitnit’ a zefektivnit’ ndaslednu starostlivost’ o duSevné zdravie
v oblasti tercidrnej prevencie s cielom:

o Vytvorit' systém kvalitnej a efektivnej integrovanej dlhodobej starostlivosti (vratane vytvorenia multi-
disciplinarnych timov a terénnych sluzieb);

o Participativneho zapdjania uzivatel'ov sluzieb do celého procesu rozhodovania, ktoré sa ich dotykaju (vratane
zabezpecenia ,,podporovaného rozhodovania“);

o Spoluprace a sietovania relevantnych aktérov v oblasti 'udskych prav, socialnej podpory a sluzieb, zdravotne;j
starostlivosti, aktivizacie a zamestnavania, vzdelavania, kultiry pri planovani, financovani a poskytovani
sluzieb a aktivit na narodnej, regionalnej a lokalnej urovni,

o Prechodu z institucionalnej na komunitnu starostlivost’ (rozvoja dostupnosti Sirokej Skaly novych komunitnych
sluzieb a deinstitucionalizacie);

o Zabezpecenia kvalitného a dostupného poradenstva pre pacientov, klientov a rodinnych prislusnikov réznymi
formami (napr. poradenské miesta, l'ahko zrozumitel'né informacie na tradoch, l'ahko citatelné informacné
materialy a pod.).

Z uvedenych dovodov Ziadame, aby sa:

e Dusevné zdravie (vratane primarnej, sekundarnej a terciarnej prevencie) stalo skutocnou politickou a spolo-
¢enskou prioritou vo vsetkych rezortoch;

e Aktivne a v plnom rozsahu reSpektoval a implementoval Dohovor OSN o pravach 0s6b so zdravotnym
postihnutim;

® Postavenie Rady duSevného zdravia zmenilo na nadrezortny poradny organ Vlady SR so zastipenim vsetkych
relevantnych rezortov a aktérov v oblasti dusevného zdravia;

e Nasledne prepracoval Narodny program duSevného zdravia, ktory bude implementovany na narodnej a regio-
nalnej urovni (vratane vytvorenia a realizacie akéného planu).

Organizacny vybor konferencie zobral na vedomie tiez Vyzvu pacientskych organizacii
ZlepSime duSevné zdravie Slovakov a stotoziuje sa s jej obsahom.

Hlavny organizdtor konferencie:
Zdruzenie pre dusevné zdravie - Integra o. z.

Spoluorganizdtori konferencie:
Kancelaria WHO na Slovensku, World Psychiatric Association, Slovenska psychiatricka spolo¢nost’ SLS,
Psychiatricka spolecnost CLS J. E. Purkyné, SOCIA — Nadéacia na podporu socidlnych zmien, Mental Health Europe

Partneri konferencie:
Rada pre poradenstvo v socialnej praci, Liga za duSevné zdravie, Irrsining Menschlich e. V., Fokus Praha, z. 1.

V pripade, zZe s tymto dokumentom suhlasite a podporujete jeho znenie dajte nam to vediet prostrednictvom

e-mailovej adresy. info@mhbratislava.sk

Hlavny organizator Spoluorganizatori Partneri
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Text: Mgr. Silvia Baluchov4, socidlny pracovnik Radost’, o. z., KoSice - .

B \Viano¢né prezentaéné vystavy

Rehabilitacného strediska Radost’ KoSice

Vdaka Rotary clubu, ktory nam dal
tento rok moznost’ prezentovat’ nasu

¢innost” prostrednictvom predaja
vo Viano¢nych stankoch a vdaka
za moznost realizovat’ prezenta¢nu
vystavu v priestoroch firmy Diebold
Nixdorf.

Uz od leta sme pracovali na vy-
robkoch a viano¢nych ozdobach,
ktoré sa nam, vd’aka nasej usilovnosti
a Sikovnosti aj tento rok podarilo
vyrobit krasne a tak sa pripravit
na Vianoce. Zapojili sme vSetci nasu
tvorivost’ a fantaziu, na zdobenie sme
pouzili vSetko ¢o nam priroda vokol
nas ponuka a coho si niekedy ani
nev§imneme. Boli to plody stromov,
vysu$ena korka z pomaranca, Sisky,
Skrupinky z orechov, suché casti
rastlin, kora a iné prirodné produkty,

Bola vyborna, Dakujeme.

ktoré sme pri troche vkusu a trénin-
gu dokdzali naaranzovat' do naozaj
skvostnych umeleckych dielok. Po-
darilo sa nam vyuzit' ,,nepotrebné*
zvy$ky kartonov, papiera, viny a tak-
mer zadarmo vykuzlit' krasnu ozdo-
bu, ktora dokaze potesit nielen
zvedavé oc¢1 okoloiducich, ale hlav-
ne, ako darCek pre niekoho na kom
nam zalezi. O tom, Ze sa naSe vy-
robky Tudom naozaj pacili, sved-
¢ia nielen Stedré prispevky na Via-
no¢nych predajnych stankoch, ale aj
vel'mi pekné a obdivné vyjadrenia
kupujtcich, ktorym nedalo nezastavit
sa pri naSom stanku a neocenit’ nasu
pracu, esteticky vkus a zru¢nost.

Tento rok sme vsadili na vyrobu
Sitych latkovych stroméekov, ktoré
sme dozdobili drobnymi SiSkami

a machom, srdiecka a Vianocné
stromceky z prirodnych a odpadovych
materialov, anjelikov zo slaného cesta
a vel'mi pekné drobné ozdobky, ktoré
sa daju zavesit’ na Viano¢ny strom-
¢ek — z orechovej Skrupinky, viny
a kuaska lasky, venovanej ich pe-
dantnému zdobeniu. Niektorych l'udi
budl zohrievat’ nase pletené moder-
né Ciapky a deti potesSili zvieratka
z upletu, ktoré si sami kupili
pod svoj vlastny Viano¢ny stromcek.
Ini ocenili nasu pracu tak, ze kupili
darCeky pre svojich blizkych. Mame
velku radost, ze modzeme poteSit
inych svojou tvorbou a prezento-
vat' nase Rehabilitacné stredisko
Radost’ v Kosiciach aj takymto spo-
sobom. Nie je krajsi pocit, ako ten,
ze nase usilie a snaha sa dokaze pre-
tavit’ do podoby darceka pod niektory
z Viano¢nych stromcekov.

Text: Mgr. Drahoslava Kleinova, riaditel’ka, Rehabilita¢né stredisko Radost’, Kosice
Rehabilita¢né stredisko Radost’ bilancovalo rok 2019

Kazdy rok po klientskej kapustnici a darcekovani majui rodic¢ia Valné zhromazdenie, kde zhodnocuju cely rok prace
nasich socialnych sluzieb-Rehabilita¢ného strediska pri Zdruzeni pribuznych a priatel'ov 'udi s psychickymi poruchami
Radost. Vsetky naplanovane aktivity boli splnené, ba pridali sme navstevu Pri Bulharskom stole, kde otec nasho klienta
Ivana, priamy rodak z Bulharska, nas povodil po ich skleniku, tohoto roku buhuzial poskodené¢ho velkou burkou.
Bol vel'mi $tedry, pohostil 20 ¢lenov naSej organizacie bulharskymi S$pecialitami. Aj touto cestou mu vel'mi pekne
d’akujeme za pozvanie a vyborné pochutky. Aby sme v hanbe nezostali, kapustnicu navaril rodi¢ Vladislav Klein.
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. - Text: PhDr. Jolana Kusa, rodinna a manzZelska poradkyia, Liga za duSevné zdravie SR

J Uz niekol’ko ro-
kov, presnejsie
od roku 2012,
ktory bol vyh-
laseny za eurodp-
sky rok aktiv-
neho starnutia,
vsetci mame
aké také povedomie o tom, ze ked
dosiahneme dochodkovy vek, nema-
me sa pohodlne usadit a uzivat
si ni¢nerobenia. Ze mame byt aktiv-
ni a vaésinou sa tym myslia konicky,
stretavanie sa s rovesnikmi a nejaké
kultarne aktivity. Prieskumy ukazuju,
ze takto vypadd informovanost’ se-
niorov i ostatnych l'udi, medzi kto-
rymi Ziju.

Aktivne starnutie ma vSak ovela
hlbsi obsah.

Starnutie, staroba nie je ani zasluha,
ani trest. Je to normalna zivotna eta-
pa, prirodzena sicast’ Zivotnej cesty a
tak k nej aj treba pristupovat’.

Ako vsetky etapy, ma aj tato svoju
charakteristiku, svoje zvlastnosti: kon-
¢ime so zamestnanim, dostavame
dochodok, nasa Zivotna cesta je za ze-
nitom, telo pomaly podliecha choro-
bam a aj u zdravych l'udi ubuda sil.
Mame viac vol'ného ¢asu, mame vel'a
skusenosti. Mdme vytvorené nazory,
postoje, presvedcenia

Smrt’ je na dohlad.

Zoci-voc¢i tymto skutocnostiam
je dost zrejmé, ze potrebujeme
nas pohlad na zivot menit. Koniec
koncov, museli sme to robit’ cely
zivot, ked’ sme prestali byt celkom
mladi, museli sme prijat’ stredny
vek, zrely vek, v ktorom vlastne len
pokracujeme.

Staroba nastupuje az po 75 roku
Zivota a aj to je len Statisticky udaj.
Kazdy sme iny, ale isté generacné
puto je tvorené rovnakou dobou,
ktort sme zili.

B0 Kktivne starnutie

Vieme, ako to bolo. Tu vSak zac¢inaji
rozdiely. Kazdy mé svoje spomienky,
svoje dobré ¢i zIé skusenosti a dole-
zit¢ je vediet s nimi zaobchadzat.
Kazdy wvidel ta ista skuto¢nost
zo svojho miesta v zivote a spo-
lo¢nosti.

Najdolezitejsia aktivita, ktorej sa Clo-
vek potrebuje venovat cely zivot,
ale v pokrocilejSom veku zvlast,
je duchovna aktivita. Znamena
to uvedomit’ si, zvazit' a prerovnat
hodnoty, priority. Nie je ni¢ smutnej-
Sie ako nahnevany, ukrivdeny, ve¢ne
zamraceny stary ¢lovek, ktory nivoci
svoj zivot i zivot svojho okolia. Viem,
o ¢om hovorim, ¢asto sa na mna obra-
caju ich rodiny.

Najdolezitejsie je vedomé akcep-
tovanie skutoCnosti, ze je na mne,
na mojom rozhodnuti a konani, akym
Clovekom budem prave v tomto
veku. NavySe to méze byt posledna
Sanca byt dobrym c¢lovekom, laska-
vym, chapavym a trpezlivym. Ukazat
svoje dobré srdce, svoju svetlt
stranku. VSetci ju mame a iba cez
nu sme S$t'astni a spokojni. Videli ste
uz Stastného cCloveka, ktory vecne
hundre, stazuje sa a vzdy sa ma
na ¢o hnevat’? A naopak. Su ti kritici
a kriklini §t'astni?

Nech sa nam v zivote stalo ¢okol'vek,
je raz potrebné odpustit’ a opustit’
to miesto v zivote, kedy sa to stalo.
Iba tak mozeme kracat’ d’alej, nebyt’
zaseknuty v tom mieste. Kazdy zazil
aj iné veci a minulost’ sa zmenit’ neda.
D4 sa vSak zmenit jej dopad na nase
dne$né myslenie a citenie sa. Najskor
potrebujeme odpustit’ sebe a prijat
svoj zivot s jasnym vedomim: ro-
bila som to najlepsie, o som vtedy
vedel/a.

Ked budeme spominat na to,
ako uzasne sme zvladli tie tazkosti,
zrady, sklamania, budeme spominat’
na to isté, ale inak. S hrdostou,
s posilnenim, s novou silou a do-
verou, ze nech nam zivot prinesie

do cesty cokolvek, zvladneme
to s prehladom, ddstojne. Aj ked
to bude t'azké a bude to boliet’.

Dolezitou hodnotou v tomto veku
je laskavé porozumenie. Predovset-
kym sebe, svojmu zivotu, svojim chy-
bam a omylom...a potom aj ostatnym
I'ud’'om a svetu.

A to uz je duSevna aktivita, ktora
potrebujeme mat’ v centre svojho
zivota. Ak sme to nestihli doteraz,
je najvyssi cas. Lebo uplne samo
nepride rozhodnutie, ze budem viac
pocuvat’ a pozorovat a menej sudit
a kritizovat’.

Svet sa modze stat’ prijemnejSim
miestom tym, ze ho vidim inak.
Ked prijmem T'udi takych aki su
a vyberiem si na spoluzitie takych,
s ktorymi ma nieco spaja. Mdzem
sa zbavit' nedévery, obavy a mozno
aj niekol’kych zlych predsudkov
o l'ud’och. Ked’ sa obraciam k I'ud’om
s doverou, s reSpektom k ich nazo-
rom, mam vel'ka Sancu, ze tak aj ja
budem prijaty.

V seniorskom veku sa viac stava-
me pozorovatelom, ako hybatelom
sveta. Je dobré to prijat’ bez smutku
a pocitu bezmocnosti, ¢i zbytocnosti.

Znova sa vSak modzeme pozriet
na tto skuto¢nost’ z tej druhej stran-
ky, aké to ma pre nas vyhody a prinos.
Ved aké je to skvelé, ked nemusis,
iba mozes. Je uzasné vediet’ privitat
a uzit’ si tato slobodu.

Svet I'udi sa tiez javi akysi jedno-
duchsi: l'udia st vzdy nejaki, su zau-
jimavi, mozem si ich hlbsie v§imat’
a nemusim za nich citit Ziadnu
zodpovednost. Mozem zo svojho
slovnika vypustit’ slova: keby si, mu-
si§, mal by si...I'udi nemusim menit,
modzem iba pridat’ svoj nazor, najma
ak je odlisny. Pocity z l'udi st akési
prijemnejsie a aj som pokojnejsi.




Ked preberame tieto témy v ram-
ci Univerzity treticho veku, Casto
to tazSie prijimaji najmid Zeny,
ktoré sa dozivotne citia zodpovedné
za vychovu vsetkych deti a za stav
ludstva. Musim ale zdo6raznit, Ze
prijimaji a s ulavou, Ze nendasilna
komunikacia s dospelymi detmi a
ich rodinami, asertivna komunikacia
s vrstovnikmi a ostatnymi lud’mi
je ta, ktora z nich urobi $tastnych
a spokojnych seniorov. Ci maja 60,
alebo 85 rokov. Tes$im sa, ked’ si ho-
voria “tak nerobim dobre, ked’ vnukov
kritizujem a poviem pravdu do o¢i”...
Lebo tak boli nauceni. Dnes vieme,
Ze je to moja pravda, nie “pravda sve-
ta” a mozem povedat’ svoj nazor, ale
netrvat’ na iom ako na jedinej pravde.
Vlastne to v kazdom veku, ze?

Ak budete robit’ program pre svoj
klub, skupinu, ¢i priatel'sky krazok,
naplanujte si tato aktivitu: komuni-
kacia.

Asertivita vas nauci, ze svoje oprav-
nené naroky moézete ucinne branit,
vediet’ sa seba zastat’, sluSnym a po-
kojnym spdsobom. Da vam k tomu
aj zopar technik. A pocit vlastnej
dostojnosti, vyplyvajaci z toho,
7e viem, ze som tak akurat. Ani
pasivny, po ktorom dupu ostatni,
ani agresivny, ktory na inych utoci,
napada ich, vecne kritizuje.

A nendsilnd komunikacia nas
nauc¢i tomu laskavému a chapavému
pohladu na seba, druhych l'udi, nauci
nas vidiet a nesudit. Symbolom
takéhoto pristupu je zirafa. Pozera
na svet zhora, krasnymi mudrymi
ofami, ohmatava jemnymi perami,
zirafa nema ziadne 1to¢né rohy.
Opakom je metafora Sakala. Vzdy
pripraveny Stekat’, prizivit’ sa na mrsi-
ne, ukradnit’, oklamat’, ziskat. Mam
v zasobe malé figurky ziraf a rozda-
vam ich ako talizmany. S posolstvom.
Zaveste si tiez jednu na kl'uce a vzite
sa do nej. Pamatajte si ten pocit, s nim
reagujte.

Dusevnych aktivit je nepreberné
mnozstvo a mnohé z nich pozname
pod spolocnym menom hobby, alebo

konicek. Bavi nas, tes$i, oddychu-
jeme pri iom, ale zaroven sa kdesi
z hibky duse vynaraju nové, &erstvé,
odlozené, ¢i zabudnuté myslienky,
napady, Zelania. A su tu nové Sance.

Byt s druhymi, najst t spravnu
mieru a sposob je umenie, ktoré
treba skusat. Vo veku seniora sme
prirodzene introvertnejs$i. Potrebu-
jeme viac Casu v samote, doprajme
si ho. A potom si doprajme rozho-
vory, s tym trpezlivym, nesudiacim
prijimanim a dostane sa nam toho
isttho. Budeme bez obav hovorit
svoje napady, spomienky, lebo “nasi
I'udia” néas neposudzuju, neodst-
dia, pobavia sa a pripadne sa nieco
dozvieme. Aj o sebe.

Byt duSevne krasnym je v moz-
nostiach kazdého cloveka. Je zvlast-
ne, ako sa vSetci snaZia byt tele-
sne krdasni, venuju sa telocviku
a duSevnému cviceniu sa venuje
madlokto. Poznamenal krasny herec
Jean Marais.

Svet svojej duse sytim krasnymi
zazitkami, kino, divadlo, koncert,
navsteva, pekne sa obliect’, upravit’.
Vone. Farby. Pohyb. Ale “staci po-
zorovat’ ten strom, ktory denne vidim
z balkéna”, povedala jedna mu-
dra stard pani, ktord uz z bytu prilis
nevychadzala. Od jari, do jesene
sa meni a v zime je tiez na iom kazdu
chvil'u nieCo — vtak, sneh, vietor,
farby konarov.

A ked mate pocit, ze toho mate
v zivote malo, nemate sa na ¢o teSit,
ani ¢im sa chvalit, pozrite sa okolo
seba. Vzdy mozete niekomu pomdct’
dobrym slovom, niekedy i cinom,
vzdy mozete zdvihnut' nejaké smeti
na travniku a vzdy mozete dychat
cerstvy vzduch, citit’ vonu pokosenej
travy, dazd’a, luce slnka.

No a na Uplny zaver nam zostalo
to, ¢o sa bezne mysli aktivitou: teles-
na aktivita. Predovsetkym ide o po-
hyb, lebo ten prinasa zmenu, zazitky,
a precvicuje naSu telesni schranku,
bez ktorej to nejde. Vazme si svoje
telo a pristupuyjme k nemu s tUctou

a reSpektom. Ma uz svoje roky, tak
mu dozi¢me pohodlny, pomalsi po-
hyb. Len musi byt nejaka ponuka.
Ci uz joga, alebo tchai-¢i, streding,
prechadzky, nordic walking, vSade
su ponuky a moznosti. NavySe
to robime s tymi druhymi a vidime
sa v ich zrkadle. Aspon raz tyz-
denne, kym sa da, doprajme ne-
jaka aktivitu svojmu telu i dusi,
ale bezpodmienecne denne precvic-
me zakladné fungovanie svojho tela.
Este na posteli nohy hore, noznicky...
potom cviky na chrbat, drzanie tela,
dychové cviCenie. VSade najdete
zakladné ponuky. Bez desat’ minut
cvicenia by sme nemali otvorit
dvere na spalni... Aj na posteli
sa da precviCovat celé telo, pamatate
z nemocnice?

Ja osobne vrele odporu¢am relaxacie
ameditacie. Denne aspon desat’ mintt
relaxovat’ - ¢i uz dychové cvicenie,
¢i autogénny tréning a pozriet
si pekné meditacné texty. Denne
si aspon jeden precitat, potom text
hovorit' naspamit. Meditacné texty
obsahuju hlboké mudrosti a nadej,
optimizmus. Ten spravny pohlad
na svet.

Jednaznichje: zvladlisteto. Nechvam
zivot priniesol akékol'vek tazkosti,
nastrahy... zvladli ste to a zvlad-
nete dostojne aj byt seniorom. Lebo
ide o to byt, ako hovoril E. Fromm.

A poslednou hodnotou, ktora moze
dosiahnut’ kazdy, ked” uz nemodze
podavat’ vykony, ani tvorit, je byt,
zit’ dostojne., odkazuje nam V. Frankl.
Uniest’ vSetko, ¢o zivot prindsa, po-
radit’ si s tym ako najlepsie vladzeme
s Cistym svedomim a ostatné dos-
tojne, trpezlivo a s pokorou prijat’.
Aby sme si vedeli vazit' zivot do jeho
konca ako hodnotny dar.




Denny psychiatricky stacionar 1
Liptovska NsP MUDr. lvana Stodolu ’
Palu€anska 25

Denny psychiatricky stacionar
Praemium Permansio s.r.o.
Poliklinika nad Jazerom

031 01 Liptovsky Mikulas 040 12 Kogice

Denny psychiatricky stacionar 12. Denny psychiatricky stacionar
Psychiatrické oddelenie NsP FDR Psychiatrické oddelenie NsP
Cesta k Nemocnici 1 Sv. Jakuba

974 00 Banska Bystrica 085 01 Bardejov

Denny psychiatricky stacionar 13. Denny stacionar

FNsP V.V.S.panyola 43 Psychiatrické oddelenie UVN SNP
010 01 Zilina ul. Generala Vesela

034 26 Ruzomberok
Denny psychiatricky stacionar
Psychiatrické oddelenie NsP
Nemocnicna 2
972 01 Bojnice

14. Denny stacionar SPIRARE
Americké nam. 3
811 08 Bratislava

Denny psychiatricky stacionar
Psychiatricka nemocnica
071 01 Michalovce

15. Denny psychiatricky stacionar
pri Psychiatrickom oddeleni
Trieda SNP 1, 040 11 KoSice

Denny stacionar dolieCovacieho typu
Psychiatrické oddelenie NsP

Kraskova ul. 1

979 12 Rimavska Sobota

16. Denny psychiatricky stacionar UNM
Kollarova 2
036 59 Martin

17. Denny psychiatricky stacionar
Psychiatricka klinika UN LP
Rastislavova 43
041 90 Kosice

Denny psychiatricky a psychoterapeuticky
stacionar FN TN

Legionarska 28

911 71 Trencin

18. Denny psychiatricky stacionar
FNsP J. A. Reimana
J. Hollého 14
081 81 PreSov

Denny psychiatricky stacionar
Psychiatricka klinika FN
Mickiewiczova ul. 13

831 69 Bratislava

19. Denny psychiatricky stacionar
Nemocnice sv. Barbory
Spitalska 1
048 74 Roznava

Denny psychiatricky stacionar HESTIA
Psychiatricka klinika SZU a UNB
Krajinska 91

825 56 Bratislava

20. Denny psychiatricky stacionar
Psychiatrické oddelenie FN
A. Zarnova 11
917 75 Trnava

Centrum mentalneho zdravia MATKA
Haanova 7
851 04 Bratislava
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DAKUJEME ZA VASU PODPORU
FORMOU

OTVORME DVERE, OTVORME SRDCIA
Sidlo: Sevéenkova 21, 851 01 Bratislava
Pravna forma: Obc¢ianske zdruzenie, 1CO: 35540125

CiSLO UCTU - IBAN: SK0209000000000176616888
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