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Namiesto uvod

,_-l‘-

Mili ¢itatelia, milé Citatelky,

s radostou predstavujeme nové Cislo nasho obcasnika, Echo Trojlist-
ka. Témou aktualneho vydania je koronavirus. Toto ochorenie zasiahlo cely
svet asposobilo nové ,fungovanie” spoloCnosti. Aj Slovensko je z dévodu
jeho Sirenia v nidzovom stave, ¢o vyZaduje viaceré preventivno-intervencné
opatrenia, ako zdsadné obmedzenie socidlnych kontaktov a minimalizacia
pohybu a pobytu mimo domov. Tato situdcia ma zasadné dopady aj na preizi-
vanie kazdého akazdej znds, ked pocitujeme viac, ako inokedy, obavy
a Uzkost. Aj napriek tomu, Ze ruska zahaluju nase tvére aaj emdcie, vona
dezinfekcie a ochranné rukavice na rukdch vytvaraju akysi pocit sterility,
necitime sa bezpecne. V niektorych pripadoch ani vo vlastnych domovoch, ak
hovorime o0 osobach so zdravotnym postihnutim, osobdch zaZivajucich
nasilie, ludoch s chronickymi ochoreniami. Aj osoby naduzivajice psychoak-
tivne latky ¢i osoby s navykovymi ¢innostami a zavislé osoby v sucasnosti ¢elia
vyraznému tlaku vo vztahu k zvlddnutiu kazdodenného Zivota pri zachovani
dobrej dusevnej pohody. Na vsetkych, pocas tejto situacie, c¢ihaju rézne
nastrahy a prekazky, nardsajuce momentdlne fungovanie. Preto sme pri-
pravili Specidlne vydanie, ktoré je zamerané na tuto situdciu. Ponukame
v nom vsak nielen odborné texty a informacie v suvislosti s dostupnou pomo-
cou v sucasnych podmienkach. Zaroven, v snahe pribliZit sa beznému fungo-
vaniu, ponukame v druhej Casti ¢asopisu aj tradi¢ny prehlad nasej Cinnosti
v uplynulom obdobi. V zavere casopisu zverejiiujeme link na vyskum, ktory
realizujeme v suvislosti s unikdtnou situaciou unds, scieflom mapovat
subjektivne vnimanie zdravia vjeho komplexnosti azvladanie takto
narocnych podmienok. Verime, Ze zistenia budud jednym z pilierov zvySovania
kvality nasich sluzieb.

Bc. Maria Kostrabova

séfredaktorka
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Ocitli sme sa v situdcii, s ktorou sme nepocitali. V priebehu niekolkych dni
sa nam zmenil Zivot a nikto nevie, ako dlho to eSte bude trvat. Zmenil sa nas
rezim, zvyky, povinnosti. Veci, ktoré boli samozrejme, s nedostupné alebo
obmedzené. Prispdsobujeme sa a hladdme si spdsob, ako teraz zit. Je nor-
malne, Ze pri takychto zmenach v kazdej oblasti ndsho Zivota pocitujeme
vacsi alebo mensi stres a Uzkost. V siicasnej situdcii su stres a Uzkost spojené
najma s tym, Ze je to novy virus, o ktorom stale nemame komplexné informa-
cie, z ¢oho automaticky vyplyvaju otdzky typu: ,¢o bude, ak”, ,,¢o keby”, ,ako
to”, ,Co ak”, to znamena, Ze preZivame neistotu. Nemame uspokojené za-
kladné potreby bezpedia a istoty, preto je prirodzené, Ze pocitujeme Uzkost
a stres.

Casto viak precefiujeme, ako velmi zI4 situdcia moZe nastat, ale aj podce-
riujeme seba samych, ako dobre ju budeme vediet zvldadnut. Sme odolné,
odolni, predstavme si, kolko zlych a nadrocnych situdcii sme uz v Zivote zvladli.
Asi ich nebolo malo, preto sa nepodcefiujme. Mézeme zvladnut aj tuto situa-
cia, aj ked'je pre nas nova a je v nej vela neistoty.

o V tomto obdobi je

s * potrebné chranit viast-

né zdravie a zdravie

3 ostatnych tym, Ze bu-

, deme dodrZiavat na-

* riadenia, hygienické

zésady a pouzivat

ochranné prostriedky

(ruska, rukavice, dezin-

fekciu).

Je dobré, Ze média

robia osvetu ochrane

zdravia pocas pandémie, informuju o aktudlnej situdcii na Slovensku aj

v zahranici, no neprehdanaju to niekedy? A neprehaname to my? Kolko krat do

dna pozerame spravy, pocivame informacie o koronaviruse v radiu, ako cas-
to pozerame reldcie s touto témou, kolko ¢asu travime na internete,
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webovych strankach, socidlnych sietach, ktoré su tym zahltené, kolko zo
svojho volného ¢asu venujeme koronavirusu?

le délezité a dobré mat informacie o tom, ¢o sa deje, no mnozstvo infor-
macii a zvy$ena pozornost tejto téme mozu zaroven zvysovat aj stres a Uzkost
(Coping with stress and anxiety, 2020; Coronavirus Resources & Tips for Par-
ents, Children & Others, 2020). Je dblezité uvedomit si to a pripadne obme-
dzit ziskavanie informécii iba na jeden kvalitny zdroj raz alebo dva krat denne.

Cas, ktory vdaka tomu ziskame, mézeme vyuZit na rézne aktivity, po kto-
rych sa budete citit prijemne.

Ako to mozete zvladnut a citit sa lepsie?

Mobzete sa zamysliet nad tym, ako ste zvladali tazké Zivotné situdcie
v minulosti. Co ste vtedy robili a ¢o vdm pomobhlo citit sa lepsie. To, ¢o sa vdm
osvedcilo v minulosti, mdze s velkou pravdepodobnostou fungovat aj teraz.
No je potrebné k moznostiam, ktoré sa vam ponukaju, pristupovat kriticky.
Nie vSetko mozZe byt osozné. Stres, Uzkost, zmeny v Zivote su zéroven riziko-
vymi faktormi pre vznik a rozvoj zavislosti alebo recidivy (Kalina, 2003). Alko-
hol, drogy, navykové ¢innosti (momentalne najma online) st zdanlivo rychlou
pomocou, ktord vsak v kone¢nom dosledku vsetko len zhorsi. Ak sa rozpra-
vame o strese a Uzkosti, mOzZe to dospiet az k panickému ataku (Tips to Ma-
nage Anxiety and Stress, 2020). Ak sa citite ohrozeni zavislostou alebo absti-
nujete a necitite sa dobre, nenechajte to z3jst az k recidive. Skdste nasleduju-
ce odporucania a ak sa nebudete citit lepsie, kontaktujte nas.

Zamerajme sa na aktivity, €innosti, ktoré vdm mézu byt v tejto situacii
napomocné, mbzu vam pomact citit sa lepsie, zvladnut stres a Gzkost a mdzu
zabranit vzniku a rozvoju zavislosti ¢i recidivy (Coping with stress and anxiety,
2020; Coronavirus Resources & Tips for Parents, Children & Others, 2020;
Tips to Manage Anxiety and Stress, 2020):

e akceptujte, Ze nemdzete mat vietko pod kontrolou;
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zmeiite postoj - snazte sa z negativnych veci vytazit ¢o najviac pozi-
tivneho. Namiesto toho, aby ste mysleli na vSetko, ¢o sa neda alebo
¢o nemdzete robit, zamerajte sa na vsetko, ¢o sa da a ¢o modzete ro-
bit, napr. mbzete travit viac ¢asu s detmi; mozete si s nimi zlepsit
vztahy; mdzZete sa viac venovat partnerovi alebo partnerke; mozete
sa zlepsit vo vareni, peéeni; mozete namalovat plot a skraslit svoj
dvor; mozete si pozriet film, ktory ste dlho odkladali; mdZete poskla-
dat puzzle, ktoré ste dostali; mozZete si dokladne upratat kuchyriu;
mozete zacat malovat; hackovat; Strikovat; ucit sa jazyk; preditat si
knihu; vyrabat nieco kreativne, z ¢oho budete mat radost a ¢o vam
bude davat zmysel;
znizte dalsi stres a identifikujte ho - jedinym zdrojom stresu, ktory
momentalne preZivate, pravdepodobne nie je len COVID-19. Preto sa
snazte identifikovat a zredukovat dalSie zdroje stresu, aby sa znizila
vasa celkova uUroven stresu. Napriklad, ak tradi¢ne pred prichodom
velkonoénych sviatkov umyvate okna a vnimate, Ze ste v sucasnosti
pod tlakom, lebo to chcete stihnut aj tento rok, hoci zaroven potre-
bujete viac ¢asu venovat detom, domacnosti a pripadne aj praci
zdomu. Co s tym viete urobit? Uvedomit si, 7e Velkd noc a vlastné
presvedéenia produkuji dalsi stres. Mbézete prehodnotit vyznam
a hodnotu umyvania okien, mozno je v poriadku, ak tento rok oknd
nestihnete umyt a radsSej si doprajete oddych, ktory potrebujete;
snaite sa a ocefite sa - namiesto toho, aby ste sa snafZili byt dokona-
lymi (Co nie je moZné), ocerite sa a budte hrdi ¢i hrdé na to, ako dale-
ko ste sa pomocou vlastnej snahy dostali;
dajte si pauzu - ak sa citite byt pod velkym stresom alebo pocitujete
uzkost, skuste sa zastavit a upokojit sa tym, Ze:

o budete zhlboka dychat;

o pomaly napocitate do 10, ak je to potrebné aj do 20;

o pustite si oblibenu hudbu;
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relaxujte, meditujte — rela-
xacné techniky a meditacia
modzu byt ndpomocné pri
znizeni alebo zvladani stresu
a Uzkosti. Je viacero druhov
relaxacnych technik

a viacero foriem, ktoré mo-
Zete vyskusat. Najlepsie je to
pod vedenim odbornika ci
odbornicky, no je to mozné
aj svojpomoche, pomocou
knihy, videa, nahravky. Mo6-
Zete vyskusat jogu alebo au-
togénny tréning, ktory na-
jdete aj online (odkaz ndjde-
te na konci ¢lanku). Zacnite
pomaly a postupne a snazte
sa o pravidelny tréning;
vyuZivajte socialnu oporu -
obmedzenie fyzického kontaktu so svojimi blizkymi neznamena so-
cidlnu izolaciu. Kontakt so svojou rodinou a so svojimi blizkymi je
mozny cez telefdn, email, videorozhovor, prostrednictvom socidlnych
sieti. Kontaktujte sa s ludmi, ktori na vas maju pozitivny vplyv, obme-
dzte kontakt s fudmi, ktori u vas zvysSuju pocity stresu a Uzkosti;
zdravo sa stravujte - zdrava strava vam moze pomoct citit sa lepsie
nielen po fyzickej stranke, ale aj po tej psychickej;

neuzivajte psychoaktivne latky, teda ani alkohol - ako sme uz uva-
dzali vysSie, je to zdanlivo rychla pomoc, ktord vsak v dlhodobom ho-
rizonte situaciu zhorsi (Uzkost, stres, fyzické aj psychické zdravie, ro-
dinné vztahy, SirSie vztahy, ekonomicku situaciu a dalsie);

obmedzte kofein - kdva mozZe byt sucastou vasej rutiny, pri ktorej
mate chvilku pre seba, no vela kofeinu pdsobi negativne na organiz-
mus, zvysuje krvny tlak, mdze negativne pdsobit na kvalitu spanku a
zhorsit pocity Uzkosti;
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e doprajte si dostatok kvalitného spanku - pomdze vam znizit a lepsie
zvladat stres a zaroveri pomaha lepsie sa na neho pripravit. Pre kva-
litny spanok odporucame napr.:

o

e}

o

dodrZiavajte pravidelny harmonogram (kazdy den, aj cez vi-
kend chodte spat a vstavajte v rovnakom case);

pred spanim praktizujte relaxaciu alebo meditaciu;

fyzickd aktivitu si naplanujte na skorsiu hodinu dnia;
dodrzujte spankovu hygienu - vetranie spdlne; teplota spalne
by sa mala pohybovat medzi 16 az 20 stupriov, v tomto tep-
lothom rozmedzi sa lepSie regeneruje organizmus, posilfiuje
sa imunita, spanok je kvalitnejsi (V prekurenych miestnos-
tiach sa lahsie Siria virdzy, 2020); pouZzivajte postel na spa-
nie, nie na {itanie, pozeranie televizie, venovanie sa socidl-
nym sietam alebo aktivitam na teleféne &i pocitadi;

ak po pol hodine nezaspite, vstarite z postele a urobte nejaku
aktivitu a vyskusajte to potom opat;

ak si zvyknete pospat aj cez den, v pripade, Ze mate problém
so spankom v noci, vyhnite sa mu;

e nezabudnite na fyzicku aktivitu - je to velmi dobry sp6sob zniZenia
stresu a Uzkosti, zlepSenia nalady a celkového lepSieho a zdravsieho
pocitu. Na internete je vela videi, podla ktorych sa moZete inSpirovat
a dobre si zacviéit aj doma. Zacnite pomaly a postupne a snazte sa
o pravidelnost;

e nezabudnite na kulturnu aktivitu - moZete virtudlne navstivit viac
ako 1200 muzei po celom svete, napr. prostrednictvom Google Arts &

Culture;

e dobrovolnictvo — ktorym pomahate okoliu a komunite. Vymyslite,
ako to mozZete urobit. MdZete kontaktovat organizacie, ktoré zdruzu-
ju a ponukaju dobrovolnicke zapojenie v okoli.
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Niektoré aktivity potrebuju tréning a potrva dlhsi ¢as, kym zacnu ucinko-
vat, o neznamen3, Ze to musite po prvom neuspechu vzdat. No v pripade, Ze
sa necitite dobre a vase problémy pretrvavaju aj napriek tomu, Ze ste sa sha-
Zili s tym nieco robit sami, obratte sa na odbornikov alebo odbornicky (v psy-
choldgii, socidlnej praci, vSeobecnom lekarstve, psychiatrii), ktoré poskytnu
pomoc a oporu. Konkrétne kontakty pomoci najdete na strandch 24 - 27.

Online odkazy:
Dobrovolnicke moZnosti v PreSove :
https://www.dobrovolnictvopo.sk/aktuality/dobrovinicke-cinnosti-v-
presovskom-kraji-pocas-koronavirusu
Autogénny tréning : https://www.youtube.com/watch?v=_ 5A5vt6.ndI
https://www.youtube.com/watch?v=7iKmj9CxVuE

Pouzita literatura:

Coping with stress and anxiety. (2020, 5. aprila). Mental Health and the COVID-19 Pandemic.
CAMH. Dostupné z https://www.camh.ca/en/health-info/mental-health-and-covid-
19#coping

Coronavirus Resources & Tips for Parents, Children & Others. (2020, 5. aprila). Prevent Child
Abuse America. Dostupné z https://preventchildabuse.org/coronavirus-resources/

Kalina, K. a kolektiv. 2003. Drogy a drogové zdvislosti 1, meziodborovy piristup. Praha: Utad
vlady Ceské republiky.

Tips to Manage Anxiety and Stress. (2020, 5. aprila). Anxiety and depression association of
America. Dostupné z https://adaa.org/tips-manage-anxiety-and-stress

V prekurenych miestnostiach sa lahsie Siria virézy, nastavte si teploty optimdlne. (2020, 5.
aprila). Urad verejného zdravotnictva Slovenskej republiky. Dostupné
zhttp://www.uvzsr.sk/index.php?option=com_content&view=article&id=3695:uvz-sr-v-
prekurenych-miestnostiach-sa-ahie-iria-virozy-nastavte-si-teploty-
optimalne&catid=100:klimaticke-zmeny-a-zdravie
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https://www.youtube.com/watch?v=7iKmj9CxVuE
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Laps, relaps, recidiva a icl
Bc. Mdria Kostrabovz
My ‘,-

priznaky zavislosti vracaju, predstavuje klicovy indikdtor a udava stupen za-
vislosti. Relaps byva sprevadzany siborom priznakov oznacovanych ako ,syn-
drém porusenia abstinencie” (depresia, rezigndcia, pocity viny, hnev), ktoré
prehibia a upevnia uZivanie drogy a maju tendenciu viest do dalSieho kola
drogovej kariéry. Ak toto spravanie pokraCuje ajedinec sa vrati
k predchadzajucemu spbsobu Zivota so zavislostou, ide o recidivu. Niektoré
autorky a autori odliSuju relaps a laps (poSmyknutie), oznacdujuce jednorazové
uzitie alkoholu alebo drog (Kalina, 2001).

Existuje niekolko spdsobov, ktoré moze jedinec spravit, aby minimalizoval
epizddy relapsov, vratane vytvorenia planu pre uzdravenie. Jednou castou
stratégie pre uzdravenie mbze byt napisanie planu pre prevenciu relapsu
a zaroven prijatie opatreni, ako sa planu drzat. Plan prevencie relapsu nemusi
byt vidy zapisany (napr. Ustna dohoda), ale jeho zapis ma niekolko benefitov.

Plan prevencie relapsu, ktory je napisany, sliZi ako konkrétna fyzicka po-
mocka, ktora méze byt pouzitd podla potreby. Takyto plan je ¢asto diskuto-
vany a vyladovany podas poradenstva a terapie ako sucast komplexnej adik-
tolgickej starostlivosti. Hoci, mdze byt navrhnuty v akomkolvek stave
a akomkolvek case.

Plan moze sluzit ako model, na ktory sa mozZete spolahnut v stresovych si-
tudciach, bude Vam pripominat Vase moznosti vdanom momente a Vase
ciele, ktoré ste si vytycili. S planom budete zodpovedny a sustredeny na
uzdravenie. Plany prevencie relapsu su Sité na mieru podla Vasich situdcii,
okolnosti, spustacov a potrieb.
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Ako si napisat plan?

Plan prevencie relapsu by
mal mat konkrétny postup, ktory
bude ukdzkou zvladacich me-
chanizmov a népadov, ktoré
jedincovi pom6zZu prezit craving
a odolat jeho spustacom. Plan
ma byt zmeneny a doplneny
podla potreby. Cim je podrob-

nejsi, tym je pravdepodobnej- o 5

Sie, e bude napomocny pri - W ' iz

roznych situaciach a udalos- n o

tiach. B T

Dobry pladn by mal obsahovat:

e Specifické spustace cravingu,
nastroje a metddy ako pracovat so stresom a spustaémi,
stratégiu zdravého Zivotného Stylu a ndpady na osobné zlepsenie,
udrzatelny plan pre kazdodenny Zivot,
komunikacné napady pre rodinu a najblizsich,
ciele.

Pri pisani planu je dobré driat sa krok za krokom nasledujticich bodov (Hut-
chinson, 2020):

1. v ramci uzdravenia identifikovat svoje osobné ciele a motivacie pre
pozitivnhu zmenu, napr. chcem zmenit moje spravanie voci priatelom
a rodine, ktorych utrpenie bolo vysledkom mdjho pitia / mojej zavis-
losti, a budem sa snatzit zlepsit vztahy s nimi;

2. wvytvorit plan ako zvladat craving a spustace tak, ze sa pomenuju po-
tencidlne problémy a metddy na ich prekonanie, napr.: jednym zo
spustacov cravingu méze byt, ak sa po praci stretnem s priatelmi,
ktori piju alkohol pravidelne a vo velkej miere. Riesenim méze byt, ak
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po praci péjdem rovno domov, vyhnem sa barom a aj priatelom, ktori
nepodporuju moju abstinenciu;

3. ndjst sposob, ako zlepsit starostlivost o seba a udrzat si zdravy Zivotny
Styl, napr. p6jdem kazdy der na prechadzku a doprajem si osem ho-
din poriadneho spanku;

4. pripravit si komunikaéné nastroje (poZiadat o pomoc) a vytvorit si
podporny systém (mat sa s kym porozpravat), napr. rodina, nezavisli
priatelia, odborni¢ky a odbornici (psycholdgia, psychiatria, socidlna
praca...);

5. vytvorit stratégiu na udrZiavanie planu. Byt dosledny, vdacny
a zodpovedny, napr. rozumiem, Zze moj plan uzdravenia je prisflubom
pre mria a mojich najblizsich zostat triezvy a byt zdravsou verziou se-
ba.

Relaps a recidiva su neprijemné skutocnosti v lie¢be zavislosti. Byt v pro-
cese uzdravovania sa zo zdvislosti je tazky boj plny pokusSeni. Lie¢ba nie je
linedrna a poSmyknutia su sucastou ozdravného procesu. Relaps ¢i recidivu
neberte ako prehru. Nech sliZia ako navigacia. Netreba sa hanbit, je potreb-
né ich zastavit a potom sa sustredit na to, preco vznikli, ¢o ich vyvolalo a po-
ucit sa z nich.

Pouzitd literatura:

HUTCHINSON, Shirley, 2020. How to Write a Bulletproof Relapse Prevention Plan. In: River
Oaks: American Addiction Centers [online]. Riverview, Florida: River Oaks Treatment
Center [cit. 2020-03-13]. Dostupné z: https://riveroakstreatment.com/drug-
treatment/relapse-prevention-plan/

KALINA, Kamil a kolektiv, 2001. Mezioborovy glosdr pojmu z oblasti drog a drogovych zavislosti.
[online]. Praha: Urad vlady Ceské republiky. Publikaci vydalo o.s. Filia Nova pro Ra-
du vlady CR - Meziresortni protidrogovou komisi. ISBN 80-238-8014-4. [cit. 2020-03-
13]. Dostupné z: https://www.drogy-info.cz/publikace/glosar/
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10 odporucani pri COVID-19

Mate podozrenie alebo potvrdeny koronavirus?

1 Zostante doma, nechodte 6. Zakryte si usta raskom alebo
* do prace, skoly ani na verejné odevom, ked kychate alebo
priestranstva. \/ pripade potreby kaslete. NepouZivajte samotné w
nakupu alebo inej poziadajte ludi ruky, pretoZe sa dotykaju
vo vasom okoli, aby isli za vas. mnohych povrchov,
Ak musite ist' von, vyhnite sa
pouzivaniu akehokolvek druhu 7 Umyvajte si ruky mydlom a
verejnej dopravy alebo taxikov. . teplou vodou najmenej 20
Vzdy pouZite rasko na tvar. sekdnd viackrat za den alebo ‘
ouzite dezinfekény
2. Starosthv_o sieduy te‘svm grostriedok na rukvvs obsahom
zdravotny stav a priznaky. najmenej 60% alkoholu.
Priznaky najdete na webe V4
www.korona.gov.sk o
Ak sa vase priznaky zhorsia, # 8 Ak je to mozZné, zostante
okamzite kontaktujte svojho * vsamostatnej miestnostia
lekara. mimo dosahu ostatnych ludi
Oddychnite si a pite dostatok || A
3 2 tekuz.fn. P '.—l ste tiez pouzivat' samostatnu

kupelfiu a WC, ak je k dispozicii.
Ak ste objednani k lekarovi,

telefonicky ho informujte, Q_ Vyhnite sazdiefaniu osobnych
Ze mate alebo mozete mat " vedi s inymi ludmi vo vagej
COVID-19. Pokial telefén ettt Sk B .

nezdvihne, poslite sms.
K lekarovi nechodte.

uteraky a postelna bielizen.

5 V pripade mimoriadnych 10- Vycistite vée_tkv povrchy, ktorych
* zdravotnych udalosti volajte sa asto dotykate, ako napriklad
na tislo 155 a informuijte 155 stoly a klucky. Pouzivajte @
dispeting, Ze mate alebo domace dezinfekéné prostriedky
mozete mat' COVID-19. na dané povrchy.

Kororevicus Breventivie MINISTERSTVO
www.korona.gov.sk VI S—— ZDRAVOTNICTVA
LI pastpy SLOVENSKE| REPUBLIKY



V poslednej dobe sa v odbornej i laickej diskusii Coraz CastejSie stretdvame
s problematikou dusevného zdravia. Odbornicky a odbornici pracujuci
v oblasti pomahajucich profesii (psychiatria, psycholdgia, socidlna praca
a dalsie) apeluju na autority a riadiace zlozky krajiny a upozorfiuju na dlhodo-
bé podceriovanie v tejto oblasti. Co ale mézieme spravit my sami pre podporu
dusevného zdravia? Co vlastne dusevné zdravie je? Ako méze aktudlna situa-
cia s pandémiou ohrozit nase dusevné zdravie? Ako to modze ohrozit absti-
nenciu?

Dusevné zdravie

Definiciu dusevného zdravia ponuka Ndrodny program dusevného zdravia
(2002). K zdkladnym znakom dusevného zdravia, dusevnej pohody patri ve-
domie vlastnej hodnoty, uvedomenie si vlastnych moZnosti, schopnost vy-
tvarat a udrZiavat hodnotné vztahy, pocit psychickej pohody a iné.

Dusevné zdravie zasahuje do vSetkych oblasti Zivota — fyzické zdravie, psy-
chickd pohoda, vzta-
hy, oblast spirituality
(zmyslu Zivota, hod-
not). Dusevné zdravie
ma rovnaku hodnotu
ako fyzické zdravie
a preto je potreb-
né mu venovat rov-
naku pozornost. Tak-
tieZ je potrebné si
uvedomit, Ze fyzické
a dusevné zdravie
tvoria jednotu a nie je
mozné ich oddelit.
Aktudlna situdcia
v sQvislosti s pandémiou COVID-19 ohrozuje nielen zdravie fyzické, ale aj psy-
chické. To je jednym z dévodov, preco povazujeme za potrebné sustredit sa
v aktudlnej situdcii aj na to, ako si zachovat dusevnu pohodu a podporit tak
imunitu potrebnu pre boj s virusom.
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Rady zamerané na to Co robit pre podporu dusevného zdravia? ponuka
viacero odbornikov, spomedzi mnohych aj Marek Madro z internetovej po-
radne pre mladych ipéko.sk, & psychologitka Zuzana Matus¢akova. Dopliiame
aj niekolko vlastnych odporucani:

1.

Prijatie emdcii — na situdciu, ktora sa aktualne nielen v nasej krajine,
ale na celom svete deje, asi nebol vopred nikto pripraveny. Zaplavuje
nas mnozstvo emacii, vratane strachu, Uzkosti, beznddeje, neistoty.
Bojime sa o seba, o svoje zdravie, o naSich najblizSich. Obavame sa
existencialnych otdzok, prezivame obavy z moznej straty prace,

dostavame sa do situacie, kedy mame problém splacat hypotéky, ci-
time socidlnu izolaciu, nemdzeme sa stretavat s rodinou ¢i priatelmi,
zastavil sa nas spolocensky a kultirny Zivot. Ide o negativhe emdcie,
ktoré sa zvycajne, v beZznom Zivote, snazime casto potlacat (o tiez
nie je dobré). Ide vsak o Uplne beZzné emdcie, ktoré pocas Zivota poci-
tuje kazdy clovek. Pocitovat ich je prirodzené — v beznom Zivote, aj
v tejto vynimocnej situacii. Uvedomenim si sprievodnych pocitov ne-
pohody moézeme predist ich Uplnému rozvinutiu a lahsie ich zvladnut.

Prezivanie emdécii a aktivne hladanie sp6sobov, ako ich ¢o najlepsie
zvladnut, mozZe byt cesta k tomu, ako sa mat lepsie. Na zvladanie ne-
prijemnych emécii odporucame stanovit si ¢as, ktory venujeme sle-
dovaniu sprav azistovaniu informacii ohladom pandémie.
K poskytovanym informaciam je potrebné pristupovat kriticky, zvolit
si jedno spolahlivé médium a overovat si fakty, ktoré si nam média-
mi predkladané. Nase preZivanie vyrazne ovplyviuje dusevné zdravie,
preto, ak chceme podporit svoju imunitu, je potrebné zachovanie du-
$evnej pohody (Stepita, 2020).

Hovorme o tom — hovorit o tom, ¢o prezivame, ako sa citime, pred-
stavuje cestu k tomu, ako sa mat lepsie. Hladat oporu u svojich bliz-
kych a taktiez sami poskytovat oporu nasim najblizs§im je spdsob, ako
si zachovat aj v tejto narocnej situacii pocit blizkosti, porozumenia.
Tym, ze budeme hovorit o tom, ako na nas tato situdcia vplyva, zisti-
me i to, Ze vtom nie sme sami a Ze mnoho ludi
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v nasej blizkosti zaziva velmi podobné pocity, ¢o mbze mat na nase prezivanie
velmi upokojujuci ucinok.

3.

6.

Upokojme sa — aj tato situacia sa raz skonci. Snazme sa o to, aby sme
nesirili paniku, sustredme sa na pozitivne veci, ktoré sa okolo nas de-
ju. Snazme sa tuto necakanu situaciu vyuzit vo svoj prospech.

DodrZujme rezim - pravidelnost, dodrziavanie rutiny nas udriuje
v pracovhom tempe. V ramci starostlivosti o svoje duSevné zdravie
dodrzujme pravidelny spankovy rezim. Odporucame vstévat a chodit
spat v takom case, ako chodievame bezZne. Pri praci zdomu radime
rozdelit si deri na pracovny ¢as a ¢as mimo prace.

Pomdhajme inym - starajme sa o svojich najblizSich, zaujimajme sa
o to, ako sa maju ¢lenovia nasej rodiny, s ktorymi sme sa dlho ne-
mohli stretnut, zajimajme sa o to, ako to zvladaju ludia z nasho oko-
lia, susedstva, SirSej rodiny. Urobme pre svoje okolie nieCo uzZitocné,
pomo6Zme starSim fudom v blizkom okoli s ndakupom, usime ruska,
dodrzujme hygienické a zdravotnicke odporuicania pre znizenie rizik
Sirenia choroby. Podporujme sa navzajom, spolu to zvladneme.

Robme to, co nds bavi, venujme sa svojej rodine, nau¢me sa relaxo-
vat — nezabudajme na seba a svoje potreby. Robme to, ¢o nds robi
$tastnymi, ¢o
nas napltia a ¢o
sme mozno dI-
ho zanedbavali.
Nieco, na ¢o
sme dlho ne-
mali ¢as, ¢o
sme odkladali,
zanedbadvali.

17



VyuzZime cas pre seba asvojich najblizSich. Obnovme to, ¢o nam
v minulosti robilo radost a naco sme pri plneni beznych povinnosti
zabudli alebo sme na to nemali ¢as.

Budme kreativni, zacnime cviCit, zdravo sa stravujme, ¢itajme knihy,
Studujme, oddychujme a relaxujme, robme to, ¢o nas je pre nas uzi-
to¢né a robme to s radostou.

Napriek tomu, Ze m6zeme pocitovat socidlnu izolaciu a nemoézeme sa
stretdvat s mnohymi nasimi blizkymi, venujme im kus svojho casu,
vyuzime moderné technolégie (telefén, internet), aby sme si zacho-
vali blizkost.

7. Zamyslime sa nad tym, ¢o nds méze tdto situdcia nauéit — prehod-
notme svoj hodnotovy rebri¢ek, urobme svoj Zivot kvalitnejsim. Vyu-
Zime tato krizu na zmenu k lepSiemu ,,JA“, zmenu k lepSiemu Zivotu,
vytvorme spolu lepsiu spolo¢nost.

8. Vyhladajme odbornu pomoc — ak dodrziavame vsetky nariadenia od-
bornicok a odbornikov aak sa aj napriek nasej vlastnej snahe
o zachovanie a podporu dusevného zdravia necitime v pohode, vy-
hladajme odbornd pomoc.

Nezabudajme na to, Ze vsetky vysSie spomenuté odporucania slizia tak-
tiez ako prevencia recidivy voblasti zavislosti. Vedoma starostlivost
o podporu dusevného zdravia, udrziavanie vnutornej pohody, starostlivost
o vztahy s najblizsimi, dostatok fyzického pohybu, zmysluplné travenie volné-
ho ¢asu, vyhybanie sa pocitom nudy, hladanie moZnosti sprijemnenia tohto
Casu, aj to je cesta, ako si abstinenciu udrzat. Venujme svojmu dusevnému
zdraviu rovnaku pozornost, ako tomu fyzickému a podporme tak svoju vlast-
nd imunitu a vnutornu silu pri boji s pandémiou COVID-19 a podporme tak

svoje vlastné zdravie.

Kontakty na odborni pomoc ndjdete na stranach 24 — 27.
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Mimoriadna situacia v suvislosti so Sirenim ochorenia COVID-19 si vyZiadala
viaceré plosné opatrenia, vzaujme verejného zdravia, avSak vidy
s individudlnymi nasledkami. Obmedzenie v mozZnosti volného pohybu, so-
cialna izolacia, narast povinnosti v stvislosti so starostlivostou o deti, ohroze-
nie nedostatkom financii a nezamestnanostou, mnoistvo ¢asu tradveného
v spolo¢nej domacnosti, maju zasadné dopady na mnohych ludi. U vacsiny
spésobuju negativne preZivanie, obavy, neistotu, strach. U niektorych
v spojeni s domdcim ndsilim. Situdcia, kedy su obete domaceho nasilia vo
zvysSenej miere v bezprostrednej pritomnosti nasilnickej osoby, nevyhnutne
vedie k vzniku a eskalacii napatia, konfliktov, zvySuje kontrolujdce a nasilné
spravanie.

Opatrenie, ktorého Gcelom je chranit, mdze byt v sidasnej situdcii, para-
doxne, ohrozenim. V pripade vyskytu domdceho nasilia je prave odporucanie
ostat doma a chranit seba aj svoje okolie pred Sirenim virusu COVID-19 zéro-
ven nebezpecné. Ludia, ktori si ohrozeni domacim nasilim,

v sucasnosti Celia
zvySenému riziku — su
CastejSie izolovani

v domacnosti

s nasilnikom alebo
nasilnickou. Ako po-
vedal generalny ta-
jomnik OSN, Antdnio
Guterres, aktualna
situdcia a prijaté opat-
renia mozu uvaznit
Zeny s nasilnickymi
partnermi. Toto vyjad-
renie nadobuda za-
vaznost najma

v suvislosti s faktom,
Ze sa nejednd o mizivé pocty, ale ide o hrozivy ndrast domdaceho nasilia, ako
prezentuju zistenia z viacerych zasiahnutych krajin, Slovensko nevynimajuc.
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Ako uvadza Bottcher (2020a), aj nasilie pachané na Zenach je epidémiou,
ktord sa tyka vSetkych krajin sveta, bez vynimky — konkrétne, ako pokracuje
autorka, ,kazdy den je v priemere 137 Zien zavrazdenych ¢lenom svojej vlast-
nej rodiny“. Je preukazané, Ze v situaciach, ktoré su spojené s vyraznejsim
narastom neistoty, strachu o seba a vlastni bezpeénost, finanéné zabezpece-
nie, prip. v situacidch spojenych s Zivotom v stiesnenych a uzatvorenych
podmienkach prudko rastie domace nasilie asexudlne obtaZovanie Zien
a dievcat.

Vysoko ohrozenou skupinou su deti vo vSeobecnosti — v sucéasnosti su
velmi izolované, lebo nechodia do Skoly ¢i na kruzky, kde by si ich utrpenie
mohol niekto v§imnut a upozornit na to. Uniknut z domdce;j izol4cie je takmer
nemozné, ¢asto rovnako nemozné je oznamit, ze im je ublizované, ¢o je na-
sobené ich nezrelymi socidlnymi spdsobilostami.

Nie vidy viak ide o deti a Zeny. Casto st obetami domaceho nésilia osoby
so zdravotnym postihnutim a starsi fudia. U tychto je ¢asto zdvaznou kompli-
kaciou ich finanéna zavislost od rodiny alebo blizkych. Navyse, ich mozZnosti
pomoci su vyrazne obmedzenejsie, ak nie su pritomné osoby, ktoré im poma-
hali v beznom Zivote (napr. opatrovatelky, socidlne asistentky a pod.). Okrem
obav zo Sirenia ochorenia sa u starsich oséb zndsobuje zavaznost problémov
v sUvislosti s nasilim tym, Ze sa nemaju ako ohlasit alebo nahlasit tuto situa-
ciu, najmad zdovodu neustdlej pritomnosti nasilnika. Nasilie na starSich
a zdravotne znevyhodnenych osobdach sa ale nedeje len v domdcnosti — rov-
nako knemu moéZe aaj dochadza v zariadeniach socidlnych sluZieb (i
v zdravotnickych zariadeniach.

Ako v pripade Zien adeti, aj
u starSich os6b aos6b zdravotne
znevyhodnenych nemusi ist vzdy len
o fyzické nasilie (vrdtane sacania,
tahania vlasov, odopierania jedla ¢i
spanku) alebo sexudlne zneuzivanie.
Rovnako ubliZujice su nadavky,
urazky, aj vulgarne, kritizovanie,
obvinovanie, poniZovanie,




vyhrazanie, vydieranie, kontrola, obmedzovanie

kontaktov, zosmiesSfiovanie na verejnosti, urazlivé poznamky o vyzore alebo
charaktere, zastraSovanie, neprispievanie financiami na domacnost, odmie-
tanie podielat sa finanéne na starostlivosti o deti alebo odnimanie penazi,
ni¢enie osobného majetku, neposkytnutie pomoci alebo starostlivosti.

Pritom, ako upozornuju Egger et al. (2008), k stratégiam uplatfiovania
kontroly patria aj také, ktoré sa na prvy nezdaju ako sucast nasilia, ako ubez-
pecovanie o laske po tyrani, ,,udobrovanie” prostrednictvom sexuality, apely
na moralne svedomie obete a jej empatiu ¢i matersky cit, vyhrazanie sa sa-
movrazdou, prilezitostné pozornosti atd. Tieto stratégie brania mnohym obe-
tiam domadceho nasilia uvedomit si redlnu vaznost situacie a dosledkov na
vlastné zdravie a Zivot, prip. i na zdravie a Zivot deti.

le potrebné zdoéraznit, Ze zavainym faktorom pachania domaceho nasilia
je aj pritomnost alkoholu a drog — neznamena to, Ze vidy je pricinou nasilia
alkohol ¢i droga (nasilnici tyraju svoje obete pod vplyvom drog, aj za triezva).
Pravdou ale je, Ze konzumacia psychoaktivnych latok suvisi s mierou nasilia.
Zvacsa su psychoaktivne latky stimulatorom ¢i spustacom nasilia tym, Ze od-
buravaju zabrany, uvolfiuju agresivne impulzy, tlmia raciondlne a logické
spravanie. V Ziadnom pripade vSak nemozno povedat, Ze osoba pod vplyvom
psychoaktivnych latok nie je vinna ¢i zodpovedna v pripade pachania nasilia
a tento fakt ju neospravedInuje.

Obete domaceho nasilia maju v suc¢asnosti stazend situaciu aj tym, Ze or-
ganizdacie, ktoré ponukaju pomoc, nepracuju Standardne - pocas krizového
rezimu zvy€ajne neposkytuju ambulantné sluzby. Telefonickd a online pomoc
je vsak vzdy k dispozicii. V pripade, ked' je potrebné, aby obet nasilia opustila
domacnost, v ktorej je nasilnik, je situacia komplikovanejsia, lebo nie vietky
zariadenia prijimaju nové klientky. Ale to, ¢i je mozné Zenu prijat do zariade-
nia nudzového byvania, zavisi od viacerych faktorov. V pripade, Ze nie je
mozné obet prijat, je potrebné mat k dispozicii iné rieSenia a alternativy,
napr. nejaku chatu, alebo dohodnuté docasné byvanie u niekoho zo znamych.
Pomoc méze poskytnut aj charity alebo iné zariadenie socialnych sluzieb.
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Je teda velmi dolezité, aby ste, ak ste poculi o tom, Ze je nasilie pachané,
ak ste si vSimli nieCo, ¢o naznacuje pachanie nasilia a utrpenie obeti, reagova-
li, neprehliadali problém, nebagatelizovali ho, ale ihned’ kontaktovali policiu
(158), prip. organizacie, ktoré mbzu poskytnut pomoc (niektoré su uvedené
v zdvere prispevku, dostupné telefénne Cisla aj na inych miestach v tomto
Cisle ¢asopisu). Aj v pripade, Ze nembzete s istotou potvrdit nasilie, mdzete
ziskat potrebné informacie a usmernenia na nonstop fungujlcej bezplatnej
Narodnej linke pre Zeny zaZivajlce nasilie (0800 212 212).

Konkrétne odporucania v ramci bezpecnostného planu pre obete doma-
ceho nasilia pocas mimoriadnej situacie na Slovensku ¢i poc¢as karantény po-
nuka na svojom FB profile organizacia IP¢ko.sk. Je to zoznam uZito¢nych
a aplikovatelnych informacii o tom, ako sa zachovat a kde pripadne hladat
pomoc.

Odporuca nasledovné:

e pripravit si bezpeénostny plan,

e ak je to moziné, odist z domacnosti, ktord je zdieland pocas karantény
s nasilnikom,

e informovat svojich blizkych a osoby, ktorym doéverujete, Ze ste sa
ocitli v karanténe s nasilnikom,

e ak je to mozné, hlasit sa kazdy den blizkym, Ze ste v poriadku, udrzia-
vat s blizkymi pravidelnd komunikaciu, ale mysliet pritom na vlastné
bezpecie,

e vytvorit si denny harmonogram, navyky a pokusit sa ho dodrziavat
v rdmci vlastnych moZnosti a podmienok, v ktorych sa nachadzate,

e vyuzit predchadzajuce sklsenosti a stratégie, ktoré uz v minulosti
fungovali, ked' ste sa ocitli s nasilnikom dlhsi ¢as v jednom priestore,

e ak je to moziné, ndjst si pocas dna aktivitu, pri ktorej sa budete citit
lepsie,

® aj je to mozZné, opustat spolocny priestor ¢o najéastejsie (ist do ob-
chodu, vyvendit psa, vyniest odpadky...), ale opat, myslite pritom
najma na vlastné bezpecie,
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vytvorit a odskusat bezpeénostné prvky (napr. zaistenie dveri stoli¢-
kou ...),

vyhnut sa potencidlne nasilnému stretnutiu tym, Ze ustlpite do prie-
storu v domacnosti, kde budete relativne v bezpedi,

v pripade pritomnosti deti v domacnosti, je potrebné ich informovat
o situacii ohlfadom nestandardnej situacie v domacnosti v suvislosti s
COVID-19 primeranym sp6sobom,

pri obave z kontaktovania liniek pomoci v pritomnosti nasilnika je po-
trebné tak urobit ihned, ked nie je vo vasej pritomnosti (napr. ked'
spi, sprchuje sa, odide z bytu),

je dolezité aktualizovat si informacie o rezime prevadzky organizacii
na pomoc obetiam domdceho nasilia v okoli,

je potrebné pokdusit sa spojit s osobami zo susedstva a inymi fudmi
z okolia, povedat im o tom, ¢o sa vo vasej domacnosti deje, dohodni-
te sa s nimi, Zze by vdam mohli poskytnut miesto Uniku v pripade nu-
dze,

je potrebné dohodnut si ,tajné signaly” s osobami z okolia (napr. vy-
krik, zabuchanie na stenu, prezvonenie, pouzitie nejakého slova alebo
emotikonu v sms...).

V pripade nudze, ohrozenia bezpecia a zdravia, je nevyhnutné ihned kon-
taktovat policiu — 158! &8

Konkrétnu pomoc poskytuju v sicasnosti najma telefonické a internetové
sluzby viacerych organizacii.

Ndrodnd linka pre Zeny zaZivajuce ndsilie je k dispozicii non stop, poskytne
komplexné poradenstvo a pomoc, koordinuje pomoc v ramci celého Sloven-
ska, sprostredkuiva dostupné sluzby — na tel. ¢. 0800 212 212, prip. aj online
(linkaprezeny@ivpr.gov.sk), kedy sa po zaslani spravy ozvu odbornicky linky.
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Nonstop bezplatnd a anonymnd poradenskd Linka pomoci pre deti a
mlddeZ na tel. ¢. 116 111, pomoc poskytuje aj prostrednictvom chatu
(denne od 18.00 do 22.00 hod.) a mejlu (potrebujem@pomoc.sk). TieZ
je k dispozicii Linka Pomoc.sk, ktord pomdha v ramci bezpecného po-
uZivania internetu a mobilov (viac info aj na www.pomoc.sk).
Bezplatnd a anonymna nonstop Linka dévery Nezdbudka organizacie
Liga za dusevné zdravie, poskytuje pomoc na tel. ¢. 0800 800 566
(viac info aj na www.linkanezabudka.sk).

Internetovd poradria pre mladych IPCko.sk, ktoré poskytuje pomoc
bezplatne od 7:00 hod do 24:00 hod prostrednictvom chatu a emailu
(https://ipcko.sk/).

Linka detskej dévery ponuka pomoc telefonicky na tel. ¢. 0906
401 749 (od 14.00 do 20.00 hodiny), aj prostrednictvom chatu
a emailovej poradne (odkazy@linkadeti.sk) (viac info na linkade-
ti.sk/domov).

MyMamy, o. z., ktoré prevadzkuju aj bezpecny Zensky dom, ponukaju
pomoc na krizovych linkach s tel. ¢. 0911 444 991 alebo 0903 802 227
(Poradenské centrum Presov, v pracovnych drioch od 8:00 do 17:00),
prip. 0911 599 299 (poradenské centrum Bardejov, vo Stvrtok a v pia-
tok od 8:00 do 17:00). K dispozicii je aj mejl, na ktory je mozné napi-
sat Ziadost: poradkyne@mymamy.sk.

Bezpecnd Zenskad siet Progresfem, ktord ponuka pomoc obetiam do-
maceho nasilia telefonicky na tel. ¢.0919 235 820, mejlom (pro
gresfem@progresfem.sk), prip. z kontaktného formuldra na ich we-
bovej stranke (https://www.progresfem.sk/#kontakt).

Pre ziskanie aktualnych informdcii o koronaviruse je VIadou SR zria-
dend oficidlnalinkastel. ¢ 0800 221234 (viac info aj na
www.korona.gov.sk).

Forum pre pomoc starsim v Prievidzi prevadzkuje linku pomoci Senior
linka (0800 172 500) a bezplatné poradenské centrum (viac na
www.forumseniorov.sk, kontakty: 046/ 542 03 49, forumlubi-
ca@gmail.com).
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e Generdlna prokuratura Slovenskej republiky prevadzkuje elektronicku
linku pre tyrané osoby, kde je moiné podat oznamenie - tyra-
nie@genpro.gov.sk.

eV ramci krajskych prokuratur je k dispozicii linka, na ktorej je mozné
zanechat spravu o zlom zaobchdadzani, nasili, tyrani, vyhrazani — na
tel. ¢. 0800 300 700.
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V suvislosti s aktudlnou situaciou ohfadom Sirenia koronavirusu COVID-19
nas dennodenne atakuju do znacnej miery negativne spravy, ktoré u nds mé-
Zu vyvolat vinu réznych emdcii. Zachovat si chladnud hlavu je v tychto drioch
naroc¢né. No, je potrebné si uvedomit, Ze v ¢ase pandémie je normalne citit sa
smutne, v strese, zmatene, vystrasene alebo nastvane. Preto je dobré rozpra-
vat sa s rodinnymi prislusnikmi, ¢i ¢lenmi doméacnosti, ktorym déverujete. Tak
isto mozete rodine a priatefom zavolat. Pripadne, svoje neistoty povedat
svojmu terapeutovi.

Aj Trojlistok, n.o. poskytuje nadalej svoju pomoc vSetkym, ktori su ohro-
zeni zavislostou na teleféne, e-mailom, ¢i online:

@ 051/ 7754479, 0948 078 997

B trojlistokno@gmail.com

Ak chcete tieto naroéné chvile prekonat sami, poniukame Vam zopar rad,
ktoré mozete vyuzit ak sa budete citit smutne, v strese alebo budete napri-
klad pocitovat zvysenu chut na navykovu latku. Tieto rady sme zapisali do
prehladu na dalSej strane.

V Case, ak by ste nds nezastihli na teleféne, Vam uvddzame dalSie kontakty,
na ktoré sa mézete obratit v ¢ase krizy.

Linka dévery nezabudka: 0800 800 566
Linka nadeje: 055/ 644 11 55

Informacnd a poradenskd linka pre ludi s problémami s alkoholom alebo dro-
gami: 02/ 5341 7464

Bezplatna Linka pomaoci pre problémy s hranim: 0800 800 900
Pondelok — Piatok 9:00 — 17:00 hod.

Linka pomoci na odvykanie od fajcenia: 0908 222 722
Pondelok — Piatok 8:00 — 15:00 hod.
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Pokracujte v odvykani aj napriek drobnym zakolisaniam
Viymyslite si nahradne clinosti, ktoré Vas tesia
Opakujte nadych a dihy vydych pri uzkosti
Kontaktujte odbornu pomoc
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V nasledujicom prispevku prindsame komplexny zoznam socidlnych opatre-
ni, ktoré su aktualne v Case trvania pandémie COVID-19. Pre viac informacii
a na stiahnutie jednotlivych Ziadosti navstivte internetovd stranku Socidlnej
poistovne www.www.socpoist.sk.

Zmeny v ddvkach osSetrovné a nemocenské ucinné od 27. 3. 2020

|. OSetrovné
Do 26. 3. 2020:
Poistenec ma narok na osetrovné, ak
e osobne a celodenne osetruje choré dieta, manzela/manzelku, rodica,
rodi¢a manzela/manzelky (potrebné potvrdenie pediatra/lekéara) ale-
bo
e aksastard o dieta do 10 rokov veku (10+364 dni), ak dietatu
o bolo nariadené karanténne opatrenie (potvrdené hygieni-
kom) alebo
o ak Skola/skolka/zariadenie socidlnych sluZieb, ktoré dieta na-
vstevuje bolo rozhodnutim prislusného organu uzatvorené
(potrebné potvrdenie prislusnej skoly, zriad'ovatela) alebo
o ak fyzickd osoba, ktora sa inak o dieta stard, ochorela alebo
jej bolo nariadené karanténne opatrenie (potrebné potvrde-
nie lekara).
Narok na oSetrovné trva najviac 10 kalendarnych dni, pricom v tom istom
pripade mébze osetrovat len jeden poistenec.

Po novele zdkona od 27. 3. 2020 - teda len v case trvania krizovej situd-
cie v suvislosti s COVID-19 (mimoriadna situdcia, nudzovy stav, vynimocny
stav)
Poistenec ma narok na osetrovné, ak
e osobne a celodenne osetruje dietado dovfsenia 16. roku ve-
ku (potrebné potvrdenie pediatra, ked ide o dieta po dovrfseni 11. ro-
ku veku) alebo
e ak sa stara o dieta do dovisenia 11. roku veku alebo do dovfsenia 18.
roku veku, ak ide o dieta s dlhodobo nepriaznivym zdravotnym
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stavom (bez potvrdenia pediatra a bez potvrdenia hygienika &i pri-
slusnych organov o uzatvoreni $koly), ak dietatu
o bolo nariadené karanténne opatrenia alebo
o ak Skola/skolka/zariadenie socialnych sluZieb, ktoré dieta na-
vStevuje bolo rozhodnutim prislusného organu uzatvorené
alebo
o ak fyzicka osoba, ktora sa inak o dieta stara, ochorela alebo
jej bolo nariadené karanténne opatrenie (potrebné potvrde-
nie lekara/hygienika) alebo
e sastard o pribuzného v priamom rade, surodenca, manzela / manzel-
ku alebo rodi¢a manzela / manzelky, ak zariadenie socidlnych sluzieb,
v ktorom sa takejto osobe poskytuje socidlna sluzba ambulantnou
formou alebo pobytovou formou, bolo rozhodnutim prislusnych or-
ganov uzavreté alebo v nom bolo nariadené karanténne opatrenie
podla osobitného predpisu (bez potvrdenia prislusného zariadenia).

Nérok na o3etrovné bude trvat do skonéenia potreby o$etrovania / staros-
tlivosti, priom v tom istom pripade sa v oSetrovani / starostlivosti mézu
poistenci striedat.

Il. Nemocenské
Do 26.3.2020:

Zamestnanec, ktory je uznany za docasne praceneschopného z dévodu
choroby, Urazu alebo nariadeného karanténneho opatrenia, ma ndarok na
nemocenské od 11. dia vo vyske 55 % denného vymeriavacieho zdakladu
(DVZ) od 11. dia docasnej pracovnej neschopnosti.

Samostatne zarobkovo ¢inna osoba (SZCO) a dobrovolne nemocensky po-
istend osoba (DNPO) maju narok na nemocenské od prvého dria docasnej
pracovnej neschopnosti za prvé tri dni doCasnej pracovnej neschopnosti vo
vySke 25 % DVZ a od 4. diia vo vySke 55 % DVZ.
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Po novele zdkona od 27. 3. 2020 - teda len v ¢ase trvania krizovej situdcie
v suvislosti s COVID-19 (mimoriadna situdcia, nudzovy stav, vynimocny stav)

Zamestnanec, SZCO a DNPO, ktory bude uznany za dodasne pracenes-
chopného z dévodu nariadenia karanténneho opatrenia alebo izolacie, bude
mat narok na nemocenské vo vyske 55 % DVZ od prvého dna doéasnej pra-
covnej neschopnosti, tzn. nemocenské od prvého dia docasnej pracovnej
neschopnosti bude vyplacat Socidlna poistovna.

Ako je to s uznanim PN pri uzatvoreni prevadzok?

Aktudlna pravna Uprava hovori, Ze ak zamestnanec nemoze pracovat z db-
vodu, Ze jeho zamestnavatelovi bola zastavena ¢innost na zaklade rozhodnu-
tia prislusSného organu alebo v doésledku vyhlasenia mimoriadne] situacie,
nudzového stavu alebo vynimocného stavu, ide o prekazku na strane za-
mestnavatela. Zamestnavatel nepritomnost zamestnanca v praci ospravedIni
a vyplati mu 80 % jeho priemerného zarobku, najmenej vsak v sume mini-
malnej mzdy. To isté plati aj v pripade, ak zamestndvatel uzatvoril prevadzku
na zaklade vlastného dobrovolného rozhodnutia.

PN z dovodu karantény pre COVID-19 na obdobie trvania karantény sa
uzndva iba v pripade, ak ma osoba alebo osoby Zijuce s nou v jednej domac-
nosti regionalnym Uradom verejného zdravotnictva nariadenu izolaciu v do-
macom prostredi.

Ziadost o osetrovné NETREBA podat okamfZite po vyhlaseni karantény

Socidlna poistoviia informuje, Ze poistenci sa nemusia obavat, Zze by im
davka nebola priznana, ak sa hned po vyhlaseni karantény telefonicky do
pobocky nedovolaju alebo neposlu ziadost o oSetrovné. Rodicia si v stvislosti
s koronavirusom mozu narok na oSetrovné uplatnit aj spatne. M6zu tak uro-
bit aj v nasledujdcich drioch — tyzdrioch. Premlcacia doba na uplatnenie naro-
ku na oSetrovné je tri roky odo dnia, za ktory davka patrila.

Socialna poistoviia zaroven upozoriiuje, Ze davky sa riadne vyplacaju
vietkym, ktori na to spliiaju zakonné podmienky, vidy nasledujuci kalen-
darny mesiac za predchadzajuci kalendarny mesiac.
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Znamena to, Ze napr. Ziadost na davku osetrovné podand v marci bude vypla-
tena najskor v aprilovom vyplatnom termine pobocky.

Socidlna poistoviia AUTOMATICKY predi#i aktudlne zaéaté 14-diiové OCR-ky

Ustredny krizovy $tab odporucil, aby Socidlna poistoviia priznala o$etrov-
né pri osobnej a celodennej starostlivosti o dieta vo veku do 10 rokov (10
rokov + 364 dni) pocas celého obdobia, na ktoré prislusny organ vyhlasil mi-
moriadnu situaciu / nuddzovy stav a svojim rozhodnutim uzavrel $kolské
a predskolské zariadenia. V takychto pripadoch sa poistencom nebude ani
prerusovat povinné socidlne poistenie.

Socialna poistoviia automaticky prediZi trvanie bez to, aby si rodi¢ musel
podavat novu Ziadost. O davku bude poistenec Ziadat novou Ziadostou len
vtedy, ak sa na OCR rodi¢ia potrebuju vystriedat. Rodi¢ia sa mdzu striedat
najskor po uplynuti 10 dni, pricom kazdy nastup do zamestnania musia So-
cidlnej poistovni ohlasit najneskor do konca kalendarneho mesiaca.

Ako vybavit oSetrovné pre osoby starajlce sa o zdravotne postihnutych

Poistenci, ktori sa staraju o zdravotne postihnutych vo veku dovisenych 11
a viac rokov, maju v sucasnej mimoriadnej situdacii ndrok na davku osetrovné
iba na 10 dni. M6Zu si ju vSak novou Ziadostou opakovane predlzovat. Narok
na osetrovné na 14 dni budu mat iba v pripade opatrovania postihnutych deti
do 11 rokov (10 rokov + 364 dni) a len v pripade uzatvorenia zariadenia
z dévodu nariadenej karantény.

Ak bude uzatvorenie zariadenia pre zdravotne postihnutych pokracovat,
na kazdych dalSich 10 dni naroku na davku osetrovné je potrebné podat novu
Ziadost (vystavenu oSetrujucim lekarom), pricom oSetrovat bude moct stéle
ta ista osoba — v sucasnej mimoriadnej situacii to bude Socialna poistovria
povazovat za novy pripad potreby oSetrovania, lebo inak by ten isty oSetrova-
tel uz narok na tuto davku nemal.

Ziadost o davku osetrovné (vyplneny formular) aj pri jej predlzovani o
dalsich 10 dni na zaklade rozhodnutia daného zariadenia treba poslat
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prislusnej pobocke Socidlnej poistovne postou alebo ju vhodit osobne do
schranky v priestoroch pobocky.

Rodi¢ia na OCR musia poslat Socidlnej poistovni éestné vyhlasenie

Socialna poistoviia upozorfiuje vsetkych poistencov, ktori si v stvislosti s
pandémiou koronavirusu uplatnili alebo eSte len uplatnia narok na ddvku
osetrovné (OCR), Ze musia do prisluinej pobocky poslat éestné vyhlasenie,
v ktorom poistenec oznami skutoénosti potrebné pre narok na vyplatu oset-
rovného za prislusny mesiac. Toto ¢estné vyhlasenie musi Socialnej poistovni
poslat kazdy rodi¢ osobitne za seba ku koncu kazdého mesiaca, za ktory Ziada
vyplatit oSetrovné.

Na tento Ucel Socidlna poistoviia pripravila formular / tlagivo: Cestné vy-
hlasenie k Ziadosti o oSetrovné v suvislosti so Sirenim nakazy koronaviru-
su aj s postupom Ako vyplnit éestné vyhlasenie.

Tladivd su dostupné na internetove] stranke www.socpoist.sk v sekcii
opatrenia socialnej poistovne v slvislosti s novym koronavirusom.

O predifenie podporného obdobia v nezamestnanosti nie je potrebné Fia-

dat

Vzhladom na aktualnu situaciu suvisiacu so Sirenim ochorenia Covid-19
bola schvdlend novela Zakonnika prace, u¢inna od 4. aprila 2020, ktorou sa
dopifia aj zékon o socidlnom poisteni. Novelou dochadza k prediZeniu pod-
porného obdobia v nezamestnanosti o jeden mesiac. Predizenie podporné-
ho obdobia sa vztahuje na tych poistencov, ktorym uplynulo podporné obdo-
bie odo diia vyhlasenia krizovej situacie, to znamena od 12. marca 2020, a su
vedeni v evidencii uchadzacov o zamestnanie. Socialna poistovria tymto pois-
tencom predizi podporné obdobie AUTOMATICKY — bez podania Ziadosti o
prediZenie podporného obdobia.

Predizit podporné obdobie o jeden mesiac je mozné najskér od 4. aprila
2020. Divka v nezamestnanosti za prediené podporné obdobie bu-
de vyplatena sp6sobom uvedenym poistencom v Ziadosti o davku v neza-
mestnanosti, na zadklade ktorej mu bol priznany narok na davku v nezamest-
nanosti, najskor v mesiaci maj 2020.
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Kto a ako si bude méct odlozit splatky socialneho poistného za marec?

Zamestnavatelom a SZCO, ktorym v ddsledku mimoriadnej situacie pokle-
sol Cisty obrat alebo prijmy z podnikania a inej samostatnej zarobkovej ¢in-
nosti 0 40 % a viac, umozni novela zakona o socidlnom poisteni odklad splat-
nosti socidlnych odvodov. Moznost odkladu odvodov sa tyka:

e zamestnavatelov v Casti ich odvodov za zamestnavatela. Moznost
odkladu odvodov sa teda netyka casti poistného, ktoré odvadza za-
mestnavatel za zamestnanca, kde nadalej platia pévodné terminy
splatnosti.

e povinne poistenych samostatne zarobkovo ¢innych os6b.

Predi?end splatnost az do 31. jula 2020 plati pre poistné za marec

2020 (pb6vodne splatné v mesiaci april 2020).

Narok na odklad platenia odvodov si m6zu podnikatelia uplatriovat vypl-
nenim a odoslanim elektronického formulara, ktory na tento ucel pripravila
Socialna poistovia a zverejneny je na jej webovej stranke. Ak niekto nedispo-
nuje pristupom k internetu, je mozné vyuzit aj listinnd podobu formularu. Po
vyplneni a podpisani ho treba zaslat postou na adresu prislusnej pobocky
Socialnej poistovne, pripadne dorucit do schranky v jej priestoroch.

Socidlna poistoviia priznd o$etrovné (OCR) aj rodi¢om po rodi¢ovskej dovo-
lenke

Socialna poistovna v ¢ase koronakrizy rozsiri okruh rodicov, ktorym vznik-
ne narok na davku oSetrovné na deti v roznych Zivotnych situaciach. Ide o
rodiov, ktorym sa konéi obdobie rodi¢ovskej dovolenky a nemaju moznost
umiestnit dieta do predskolského zariadenia, ako aj o rodicov, ktori dieta
odhlasili zo suikromnych zariadeni a teraz rovnako nemaju moznost umies-
tnit ho do iného zariadenia alebo najst opatrovatelku, ktora by sa mohla o
dieta postarat. O davku oSetrovné moézu poziadat aj rodicia, ktori si nemo-
censky poisteni, a doteraz sa im o dieta starala in4 osoba (opatrovatelka, stari
rodicia a pod.). Vsetky tieto kategdrie rodicom nepotrebuju na priznanie dav-
ky potvrdenie od lekara.
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Aby si rodi¢ia mohli narok uplatnit, je potrebné zaslat pobocke Socialnej
poistovne (zamestnanci pobocke podla sidla zamestnavatela; SZCO a dobro-
volne poistené osoby podla trvalého pobytu) aktualizovany formular Ziadost
o oSetrovné pre koronavirus a na konci mesiaca potom vzdy aj vyplneny
formular Cestné vyhlasenie k Ziadosti o oetrovné, v ktorom poistenec vy-
znaci obdobie, v ktorom poskytoval dietatu starostlivost (tladiva si dostupné
na internetovej stranke socialnej poistovne).

Socialna poistoviia pri spldtkovom kalendari odpusta dlZnikom aroky

Pocas mimoriadnej situdcie v suvislosti s koronavirusom sa dlZnikovi, ktorému
prislusna pobocka Sociadlnej poistovne schvdlila splatkovy kalendar, odpusta
urok. Tento urok predstavuje 10 % z dlZznej sumy a dlZnik ho plati priebezne
mesacne spolu s istinou.

Pouzité zdroje:
www.socpoist.sk
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Systemicky rozhovor

Nasa socidlna pracovnic¢ka, Mgr. Karolina Dopirdkova, sa v ramci dalSieho
vzdeldvania zucastnila v diioch 31. augusta a 1. septembra 2019 v KoSiciach
20-hodinového kurzu ,,Systemicky rozhovor”, pod zastitou Kosického institutu
pre systemicku skusenost. Kurz, nazyvany tiez ,ochutnavka systemiky”, bol
urceny pracovnickam a pracovnikom v pomdhajucich profesiach. Cielom kur-
zu bolo pomdct zucéastnenym ziskat zakladnu orientaciu a zruénost pri vedeni
pomahajiceho rozhovoru a prispiet tak k podnecovaniu klienta, klientky k
rozvoju vlastnych kompetencii pri rieSeni problémov.

Dny narativni terapie

Vdhoch 4.-5. septembra 2019 sa vPrahe konal odborny seminar
o narativnej terapii. Osobny zaujem o tento semindr prejavili nase kolegyne,
Mgr. Kristina Polakova a Mgr. Karolina Dopirakova. Komplexny program za-
merany na rozvoj teoretickych vedomosti, prakticky tréning a sebaskisenost
s pouzitim novych narativnych skusenosti viedla izraelskd lektorka Chana
Rachel Frumin a z Prahy Markéta Zavérkova a Jan Hesoun.
Podujatie bolo uzito¢né najma v podpore zru¢nosti pri praci s roznymi druhmi
strat (strata blizkej osoby, zmyslu Zivota, odchod partnera ¢i partnerky, amr-
tie...). Zaroven vsak bolo zamerané na rozvoj a tvorbu socialnych sieti klientok
a klientov a posilnenie odbornych spdsobilosti v praci s parom a rodinou
s vyuZitim narativneho pristupu.

Standardy kvality v kocke

Slovenska komora socialnych pracovnikov a asistentov socidlnej prace
zorganizovala diia 16. septembra 2019 v Poprade vzdeldvaciu aktivitu Stan-
dardy kvality v kocke. Podujatia sa zucastnila riaditelka organizacie, Doc.
PhDr. Denisa Soltésovd, PhD., spolu so zodpovednou zastupkyfiou, pani PhDr.
Mgr. Gabrielou Sostakovou. Podujatie bolo jednym zo série, ktoré komora
realizovala v suvislosti s aktudlnym procesom hodnotenia kvality poskytova-
nych socialnych sluzieb.
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Akreditacia Centra pre deti a rodiny Zmena

Vyznamnou udalostou v ¢innosti nasej organizacie bolo udelenie akredita-
cie na poskytovanie socialnych sluzieb v Centre pre deti a rodiny Zmena Ne-
ziskovej organizacie Trojlistok. Dria 18. septembra sa odbornd zastupkyna
organizacie, PhDr. Mgr. Gabriela Sostdkova, zdcastnila zasadnutia Akreditaé-
nej komisie MPSVaR v Bratislave. Po UspeSnom obhdjeni odbornych sp6sobi-
losti ziskala naSa organizacia akreditaciu na vykondvanie opatreni socidlno-
pravnej ochrany deti a socidlnej kurately v Centre pre deti a rodiny Zmena.
Centrum vykondava svoju ¢innost v piatich programoch (Orientécia, Snaha,
Stabilita, Porozumenie, Nova cesta), ktorych popis je zverejneny na webovom
sidle organizacie.

Centrum pre deti a rodiny Zmena je zriadené na vykonavanie vychovnych
opatreni a na vykondvanie opatreni na predchadzanie vzniku, prehlbovania
a opakovania krizovych situdcii dietata v prirodzenom rodinnom prostredi
alebo nahradnom rodinnom prostredi; poruch psychického, fyzického alebo
socidlneho vyvinu dietata z dovodu problémov v prirodzenom rodinnom,
nadhradnom rodinnom, SirSom socidlnom prostredi a v medziludskych vzta-
hoch, suvisiacich najma s nad/uzZivanim psychoaktivnych latok, realiziciou
Skodlivych navykovych ¢innosti ¢i zavislosti niektorého z ¢lenov alebo ¢leniek
rodiny.

Workshop - Psycholdgia rozhodovania: Naozaj sa rozhodujeme racionalne?

Nasa psychologi¢ka, Mgr. Kristina Poldakova, a psycholdg, Mgr. Matus
Adambkovic, PhD., pripravili diia 18. septembra 2019 v priestoroch nasej orga-
nizdcie workshop pre verejnost. Aktivita prebiehala v rdmci projektu Zdravi
obcania — zdravé komunity — zdravé mesto Il. Workshop bol zamerany na
nase rozhodovanie, na ich ne/racionalitu a pésobenie tzv. kognitivnych skres-
leni (skratky a ,,omyly” v mysleni) v mysleni, ako faktorov ovplyviujucih kaz-
dodenné rozhodnutia. Cielom workshopu bolo dopomdct k porozumeniu
vlastnym kognitivnym skresleniam.

Sexualne zneuzivanie (CSA) - DIhodobé nasledky traumy, zniZzovanie dopadu
traumy, terapeutické metddy a postupy

Multidisciplindrne vzdeldvanie v slvislosti s implementaciou Narodného
projektu Podpory ochrany deti pred ndésilim, sa konalo dna 19. septembra
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2019 v aule Pravosldavnej bohosloveckej fakulty PU v PreSove. Vzdelavanie
bolo organizované UPSVaR, Odbor socidlnych veci arodiny. V rdmci nasej
organizacie sa vzdeldvania zucastnila socidlna pracovnicka, Mgr. Karolina
Dopirakova. Lektorkou podujatia bola doc. ThDr. Slavka Karkoskova, PhD.

Vzdelavanie ponuklo celistvy pohlad na problematiku sexualneho zneuzi-
vania, jeho sucastou bolo aj identifikovanie faktorov zmierfiujucich i zhorsu-
jucich nasledky traumy a sprostredkovanie poznatkov o moZznostiach pomoci
obetiam sexualneho zneuZivania pri prekondvani tejto traumy.

Pre viac informacii k tejto téme odporicame navstivit internetovi stranku
www.sexualne-zneuzivanie.sk a www.stalosato.sk

»PRETEKY ZA DUSEVNE ZDRAVIE“

S podporou mesta PreSov sme v ramci projektu Zdravi obcania — zdravé
komunity — zdravé mesto Il. pripravili velmi prijemné podujatie pre vaznov
z otvoreného oddelenie UNVTOS Predov. Preteky boli realizované 22. sep-
tembra 2019 na Kmetovom stromoradi. S UNVTOS spolupracujeme dlhodo-
bo, preto nas velmi potesil velky zdujem zo strany vazriov o moznost aktivne
sa preteku zucastnit.

Sportovy defi —
zamerany na podporu
zdravia, ziskanie in-
formdcii o jeho
komplexnos-
ti, posilnenie dusev-
ného zdravia, budo-
vanie funkénych so-
ciadlnych vztahov
a posilnenie zdravych
interakcii ku komunite
bol prinosny nielen
pre ucastnikov prete-
ku, ale aj pre cely nas
odborny tim.




Najvacsim ocenenim pre nds boli pozitivne ohlasy a spdtné vazby, ktoré sme
dostali ako od Gcastnikov preteku,tak aj od zamestnancov UNVTOS.

Podporou v priprave arealizacii podujatia boli aj dobrovolnicky
a dobrovolnici, najma Amy Barsayova, Michal Scheibel a Martina Hambaleko-
va.

Lektorsky kurz

V dioch 23. aZz 30. septembra sa ¢lenky a ¢lenovia odborného timu nasej
organizacie, Doc. PhDr. Denisa Soltésova, PhD.; PhDr. Mgr. Gabriela Sostako-
va, Mgr. Kristina Polakova, Mgr. Matus Adamkovi¢, PhD. a Mgr. Karolina Do-
pirdkova zucastnili lektorského kurzu, ktory prebiehal na Fakulte humanit-
nych a prirodnych vied PreSovskej univerzity v PreSove.

Lektorsky kurz sme 7. oktébra 2019 Uspesne ukoncili pisomnou a Ustnou
skuskou a stali sme sa tak akreditovanymi lektormi a lektorkami.

Multidisciplinarne intervencie

Podujatia, organizovaného neziskovou organizaciou Ave Prosperita
v drioch 2. a 3. oktdbra vo Zvolene, sa zu¢astnili Doc. PhDr. Denisa Soltésova,
PhD. a PhDr. Mgr. Gabriela Sostdkova. Workshop bol uréeny odborni¢kam
a odbornikom z r6znych oblasti (psycholdgia, pravo, socidlna praca, mediacia,
pedagogika...) a jeho zdmerom bolo posilnit kli¢ové odborné kompetencie
pri préci s dietatom a rodi¢mi pocas predrozvodovej a porozvodove;j starostli-
vosti, porozumiet Specifikam prezivania deti a dospelych vo vysoko konflikt-
nych situaciach rodinného systému, vediet viest rozhovor s ¢lenkami a ¢lenmi
rodiny takym sposobom, aby sa stal zmysluplnym a uZitoénym pre vsetky
strany konfliktu, poznat rézne modely préace, pristupy a stratégie v jednotli-
vych fazach konfliktu a rozvodového procesu, poznat $pecifikd a moznosti
rozvodovej mediacie, socidlnej prace s detmi v rozvode, psychologickej a psy-
choterapeutickej prace s detmi a dospelymi v rozvode, vediet vytvarat kon-
trakty s jednotlivymi ¢astami spolupracujiceho systému, vediet vytvéarat do-
hody o spoluprdci s inymi pomahajucimi profesiami. Kurz lektorovali Mgr.
Vladimir Hambalek a Mgr. Zuzana Zimova.

39



Preventivna aktivita na Urade prace socialnych veci a rodiny a vo véznici

Psychologicka, Mgr. Kristina Polakova, a psycholég, Mgr. Matus Adamko-
vi¢, PhD. pokracovali aj vtomto obdobi v preventivnych aktivitdch zamera-
nych na podporu dusevného zdravia. Tentokrat navstivili Urady prace, social-
nych veci a rodiny v PreSove a v Sabinove. Diia 8. a 22. oktébra 2019 sa pre-
ventivneho programu pod ich vedenim zucastnili dlhodobo nezamestnani
uchadzadi o zamestnanie z okresu PreSov a Sabinov.

Preventivne aktivity pokracovali 12. novembra 2019 vo vaznici v Sabinove.
Aktivita aj tentokrat priniesla pozitivne ohlasy zo strany vazfov a tieZ zo stra-
ny pracovnikov vaznice.

Ako, s kym a za o zabezpeéit kvalitu socidlnych sluZieb

Asocidcia poskytovatelov socidlnych sluzieb organizovala v drioch 16. — 17.
oktébra 2019 v priestoroch bratislavského hotela Hotel Bratislava odbornu
konferenciu pod nazvom Ako, s kym aza ¢o zabezpedit kvalitu socidlnych
sluzieb. Podujatia sa zUcastnila odborna zastupkyna organizacie, PhDr. Mgr.
Gabriela Sostdkova. Pre veducich pracovnikov zariadeni socidlnych sluzieb,
riaditelov a Statutarov boli pripravené prednasky a panelové diskusie.

Kridla tuzby

Dna 24. oktébra 2019 sa v priestoroch Divadla Jonasa Zaborského
v Predove konal 9. roénik regionalnej sutaze Kridla tuzby. Podujatie sa konalo
pod zastitou predsedu PreSovského samospravneho kraja, PaedDr. Milana
Majerského.

Velmi prijemného podujatia sa zucastnili naSe kolegyne, Mgr. Kristina Po-
lakové a Mgr. Karolina Dopirakova. Cielom sutaze je ndjst v socidlnych sluz-
bach na Uzemi PreSovského samospravneho kraja poskytovatela, zamestnan-
ca a prijimatela, ktori m6zu byt prikladom dobrej praxe v socialnych sluzbach.

Workshop — Obraz verzus realita a nieCo medzi tym

Workshop pre nase klientky i SirSiu verejnost sa konal v priestoroch orga-
nizacie. Lektorkou kurzu bola Doc. Mgr. Monika Bosa, PhD. V obsahu
workshopu sa zameriavala na to, aké st obrazy Zenskosti, s ktorymi sa vyrov-
navame pocas nasho Zivota, a ako sa s nimi vyrovnavame. Ci je mozné im
odolat, alebo im podliehame. V ramci workshopu lektorka ponukla kombina
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ciu diskusnych, zazitkovych a prezentacnych aktivit zameranych na identifika-
ciu vlastnych stratégii Zien, ako sa vyrovnavat so spolo¢enskym tlakom a oca-
kavaniami od Zien. Na workshope sme diskutovali aj o dalSich ulohach Zien,
o zenskej krase, sexualite, a vSelicom inom v réznych Zivotnych etapach.

Vzdelavanie odbornikov pri vykon preventivnych aktivit

Nasa kolegyna, Mgr. Kristina Poldkova, prezentovala priklady dobrej praxe
pri vykone preventivnych aktivit v Bratislave, ktoré prebiehalo 11. novembra
2019. Na neformdlnom Skoleni vzdeldvala dalSich odbornikov a odbornicky
v Bratislavskom kraji vtom, ako planovat a realizovat aktivity primarnej pre-
vencie na Skolach efektivne atak, aby umladych ludi vyvolali o¢akavané
zmeny v zmysle zmeny sprdvania a smerovali tak podpore dusevného zdravia.
Cielom preventivnych aktivit je tak podporit mladez v tom, aby konala zodpo-
vedne v dlhodobej perspektive.

Neformadlna beseda

Daldou nadou aktivitou, s finanénou podporou mesta Presov, bola nefor-
malna beseda v ramci projektu Zdravi obcania — zdravé rodiny — zdravé ko-
munity Il. Beseda sa konala 19. novembra 2019 v priestoroch kaviarne Bota-
niQue Art v Predove. Specidlnym hostom besedy na tému Zavislost v kontexte
duchovna, duchovno v kontexte zavislosti, bol PhDr. Peter Novysedlak. Podu-
jatim hosti sprevddzala moderatorka Doc. Mgr. Monika Bosa, PhD.

Praca s problémovou rodinou — VyuZivanie restorativnych praktik pri rieSe-
ni nasilia v komunite a v rodinach

Multidisciplinarneho vzdeldvania, realizovaného v stvislosti s napliianim
cielov  Narodnej stratégie na  ochranu deti pred nasilim
a implementacie ndrodného projektu Podpora ochrany deti pred nasilim, sa
zUcastnila socidlna pracovnicka organizacie, Mgr. Karolina Dopirakova.

Vzdelavanie na tému Praca s problémovou rodinou — VyuZivanie restora-
tivnych praktik pri rieSeni ndsilia v komunite a v rodinach sa uskutocnilo 25.
novembra 2019 v aule Pravoslavnej bohosloveckej fakulty PU v PreSove
a bolo orientované na témy filozofia restorativnej spravodlivosti; vybrané
modely restorativnej spravodlivosti; rizikd a potencial vyuzivania modelov
restorativnej spravodlivosti pri rieseni nasilia na detoch. Zaujimavou témou
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do diskusie bola téma , Odpustenia“, ako aktu a prejavu dobrej véle. To, ¢o
odpustame, je nesplatitelné. Preto je to zvac¢sa na samotnej obeti trestného
¢inu, ¢i pachatelovi alebo pachatelke dokaze odpustit. Je to ale proces, ktory
pride ¢asto az potom, kedy obet vidi v pachatelovi zmenu a vnima napravu
spravania.

Odborna diskusia za okrihlym stolom

V rdmci projektu Zdravi obcania — zdravé rodiny — zdravé komunity Il., kto-
ry bol orientovany na posilnenie povedomia verejnosti o dusevhom zdravi v
jeho komplexnosti so zameranim na problematiku predchadzania zavislos-
tiam, ako bariér zdravého a plnohodnotného Zivota, bola 28. novembra 2019
realizovana aj zaverecna aktivita, odborna diskusia za okrdhlym stolom. Tento
rok sa diskutovalo na tému Prevencia v oblasti uzivania psychoaktivnych latok

a Skodlivych navyko- Ty
vych cinnosti. Odbor- ‘ ] '

nicky a odbornici pred-
stavili expertné ndazory
v tejto téme aj v snahe
najst arozvijat poten-
cidl preventivnych akti-
vit realizovanych
v nasich podmienkach.
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Diskutujucimi boli JUDr. Vla-

dimir Felbaba (1. zastupca pri-
matorky, Mesto Presov, Mest-
sky urad v PreSove), Mgr. Beata
Horvathova (¢lenka Komisie MZ
SR pre  tvorbu novych
ainovovanych postupov pre
vykon prevencie, Slovenska
komora socidlnych pracovnikov a asistentov sociadlnej prace),
PhDr. Viera Hybenova (riaditelka, Centrum pedagogicko-psychologického
poradenstva a prevencie, Presov), Mgr. Peter Knapik (klinicky psycholég,
OLUP Predna Hora), PhDr. Vladimir Stanislav, PhD. MPH (ndmestnik riaditela
pre psychoterapeuticky starostlivost, OLUP Prednd Hora), Mgr. Kristina Pola-
kovd (psychologicka, Trojlistok, n.o., PreSov), Michal Scheibel (Student IV.
rocnika Gymnazia na Konstantinovej ul. v PreSove), PhDr. Iveta Tarabcakova
(Odbor skolstva Presovského samosprdvneho kraja, Oddelenie Skolstva, od-
delenie metodickych Cinnosti a Sportu), Bc. et Bc. David Véchet (adiktoldg,
adiktologicka ambulancia Remedis, s. r. 0., Brno).




Online krizova intervencia

Aby sme podporili kvalitu nasich sluzieb a zvysili dostupnost pomoci aj pre
osoby, ktoré z uréitych dévodov nemézu alebo nechct prist na osobnu kon-
zultaciu, povaZujeme za dolezité specifické vzdelanie. Aj z tohto dévodu sa
v drioch 9.-10. janudra 2020 nasa kolegyna, Mgr. Karolina Dopirdkova, ztcas
tnila dvojdfiového kurzu Online krizovd intervencia, ktory realizovala
v Bratislave internetova poradna pre mladych, IP¢ko. Kurz, zamerany tak na
teoretické vedomosti, ako aj rozvoj odbornych sp6sobilosti, lektorovali PhDr.
Marek Mardo a Mgr. Dominika Rajznerova.

Aplikovanie ,,Motivacnych rozhovorov” v praxi odbornych zamestnancov pri
praci s jednotlivcom a skupinou

Kurzu Aplikovanie ,,Motivacnych rozhovorov” v praxi odbornych zamest-
nancov, konajliceho sa v priestoroch Domu Quo Vadis v Bratislave, sa zucas-
tnili kolegyne Mgr. Zuzana Vargova a Mgr. Karolina Dopirdkova. Podujatie sa
konalo v diioch 5.-6. marca 2020. O kvalite podujatia uz vopred nasvedcovalo
lektorské zlozenie, Mgr. Vladimir Hambalek a Mgr. Marta Spalekova. Zame-
rom kurzu bolo rozsirit Specifické vedomosti a rozvijat odborné spésobilosti
prace s motivaciou klientov a klientok pomahajucich profesii. Vedomosti
a sposobilosti ziskané na vzdeldvani nase kolegyne uz vyuZivaju pri svojej
praci.
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Mili nasi Citatelia a Citatelky,

v sUvislosti s celosvetovou mimoriadnou situdciou spojenou
s pandémiou COVID — 19 sme sa rozhodli realizovat vyskum zamerany na
zistovanie subjektivneho vnimania zdravia v kontexte bio — psycho — socio —
spiritudlneho modelu zdravia. Zaujima nds vaSe preZivanie a sp6sob, ako
zvladate tuto situdciu. Radi by sme o Vas ziskali viac informacii a tym prispeli
k lepSiemu porozumeniu preZivania jednotlivcov pocas pandémie. Zaroven
vnimame, Ze vdaka ziskanym informacidm mézeme zefektivnit nase sluzby
ponukané klientom a klientkam.

Preto by sme Vas chceli poprosit ozodpovedanie nasledujucich
otdzok a vyrokov, ktoré najdete:

https://docs.google.com/forms/d/1YX1sg4ElJ1KsgtdniWxfEJdO7ERxjgoFvAblm
2KLoOtc/edit

Dakujeme.
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Ako znizit riziko infekcie
koronavirusom?

‘ @. Umyvaijte si ruky mydiom a vodou
ﬁ alebo prostriedkom na baze alkoholu

Zakryvajte si nos a usta, ked'kaslete @"
a kychate vreckovkou, alebo ohnutym @
laktom

Vyhybajte sa blizkemu kontaktu
s ludmi, ktori maju priznaky nadchy
alebo chripky

”

Maso a vajicka dékladne prevarte M

ﬁ Zabrante nechranenému kontaktu
v s divymi alebo hospodarskymi
zvieratami

/ ;fb\‘-‘:}; World Health
LNV NYeriantratinn



