Slovenskd siet
proti chudobe

SLOVAK ANTI POVERTY NETWORK

Anna Galovicova, PhDr.




Vyrocna sprava za rok 2020

Sprava o c¢innosti Slovenskej siete proti chudobe v roku 2020

Rok 2020 bol Specificky rok: od marca do augusta zmrazené aktivity spésobené pandémiou

.....

zameranou na dusevné zdravie, well-being.

Zaciatkom roka 2020 sme sa stretli v Bratislave 27. februdra so schvalenymi novymi SAPN
Stanovami, s novou SAPN adresou na Liptove — Jakubovanoch a novym vyborom SAPN po
volbach v novembri 2019. Pripravili sme novy pracovny program na rok 2020, rozhodli sme sa
vytladit nové aktualizované SAPN brozZury aj v anglickom jazyku pre nasich zahrani¢nych
partnerov s novou adresou, pésobenim na Liptove v Jakubovanoch s ozdravnymi pobytmi .
Kapili sme si letenky do Bruselu, aby sme si na stretnutiach narodnych koordinatorov a EXCO-
exekutivnych koordindtorov vymenili skldsenosti s naSimi kolegami a partnerskymi
organizaciami pod zastitou Eurdpskej siete proti chudobe (EAPN). Tieto osobné stretnutia sa
na neurcito zrusili. Prebiehala on-line komunikacia a zoom stretnutia.

V nasom pracovnom programe na rok 2020 dominovala nova paradigma EU "Eurépa pre ludi,
well-being a planétu po volbach do Eurdpskeho parlamentu 2019. Namiesto pbévodnej
paradigmy o ekonomicky prosperujicej Eurépy, s dorazom na Well-being (vnutornu
spokojnost) a zdravu planétu. Ide o holisticky pristup a dusevné zdravie euroob&anov, ¢o je
vysSia Uroven.

Pripravili sme novy harmonogram zamerany na 4.Verejné vypocutie v parlamente v juni 2020
s novozvolenymi poslancami a Spravu o sledovani chudoby 2020 vseptembri. Pocas
jej pripravy sme spojili clenov SAPN, ludi Zijucich v chudobe (PEP), odbornikov na chudobu,
ambasadorov EMIN, verejné organy, novych politickych lidrov po parlamentnych volbach na
Slovensku 29. februara 2020, ludi s rozhodovacimi pravomocami, mimovladne organizacie,
aktivistov, cirkev , charitativne organizacie, odborarov, Cerveny kriz , $tudentov, ucitelov,
europoslancov, poslancov Slovenskej ndrodnej rady, ludi zmensin, réznych kultdr,
naboZenstiev a profesii diskutovat o spdsoboch posilnenia demokracie, reSpektovani ludskych
a socialnych prav, boji za socidlnu Eurdpu bez chudoby. Vcitane prava na zdravie v rdmci
schvélenej Rezolucie OSN 69/131 spolu s Medzinarodnym driom jogy — 21. juna. Uznava sa, Ze
joga poskytuje holisticky pristup k zdraviu.

Mali sme moznost pomdct fudom v nudzi pocas lock-down. Zabezpecovali sme pre nich
potrebné veci. Vdaka synergickému efektu a novej vlade mali chudobni ludia rovnaku
zdravotnu starostlivost ako majorita. PoZzadované zvySenie minimalneho prijmu, zavadzanie
minimalnej mzdy a spravodlivej mzdy vyvrcholili v nasej spolo¢nosti rozporom medzi odbormi
a panom Krajniakom, novym ministrom socidlnych veci a rodiny. Novou poradkynou pre
socialne veci prezidentky Z.Caputovej sa stala akademi¢ka Zuzana Kusd, predchadzajica EXCO
a predsedni¢ka SAPN. Diskutovali sme s fiou o sprave Poverty Watch Report 2020 zamerane;j
na pracujucich chudobnych a prekdzky, ktorym celia starsi l[udia a mensiny, najma rémska
komunita, vo svojej praci, s problematickym pristupom k zamestnaniu.




Foto: Igor Matovic — predseda viddy SK s
viceministerMrs.Gabor¢dkovd a Emilia Bastovd- clenka
vyboru SAPN.

Pandémia korony zmenila niektoré nase plany a
od 15.3.2020 celime 1. a 2. vine korony s
rasticim poctom infikovanych a mftvych fudi,
najma pocas prebiehajucej 2. viny. Situdcia na
Slovensku, pocas lock-downu a obmedzeného
pohybu je mimoriadne zlozita.

Od juna 2020 sme kompletne zmenili nas
pracovny program s planovanym vacsim
poCtom stretnuti a ozdravnych pobytov
vnasom novom centre na Liptove
v Jakubovanoch, v jednom z najchudobnejsich

regionov Slovensku a ciest do Kosic, na juiné
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chorych fudi na kovid. Viac informacii sme vam poslali v nasej Analyze dopadov pandémie na

chudobnych fudi.

Slovensko a na miesta s najvacsim poctom

Od maja 2020 pocas lock-downu pripravujeme projekt pre zakladné skoly zamerany na
vzdeldvanie k tolerancii, psychohygienu, na spolupracu s chudobnymi a rémskymi spoluziakmi.
Nas novy podpredseda SAPN, ktory je vyStudovanym pedagégom, rémskym aktivistom, nam
vysvetlil, aké doélezité je inkluzivne vzdelavanie romskych deti, pretoze vzdelavanie je cesta
von z chudoby. Najméa pocas pandémie a pocas diStanéného ucenia, ked chudobné deti

nemaju pristup k pocitacu a internetu.

3.6.2020 sme sa stretli s naSou EMIN ambasadorkou (European minimum income network)
Sonou Gaboréakovou, ktora sa po novych volbach stala statnou tajomni¢kou MSVaR. Pripravili
sme nové kroky vpred v nasej socidlnej agende. Nominovali sme nasich 3 ¢lenov — odbornikov
do troch socidlnych komisii pre mladez a deti, pre socidlne aféry a rovnost pohlavi.




V roku 2020 sme sa stali ¢lenmi Rady vlady pre mimovladne organizacie. Spomedzi cca 30 000
mimovladnych organizdcii na Slovensku je v Rade vlady cca 28 aktivnych platform a sieti. Je to
pre nas velky Uspech a odmena za nasu pracu.

Pocas pandémie sme mali moZnost pripravit novy projekt Restart seniorov po pandémii
COVID-19 (od 15. augusta do 31. augusta 2020) a nas projekt bol cCiastocne schvaleny.
Nemohli sme organizovat komplexné vikendové pobyty so zdravym Zivotnym Stylom
(zdravou stravou, osvojenim si psychohygienickych navykov, relaxacie, stresmanaimentu,
jogovych cviceni, Schultzeho autogénneho tréningu) ale mohli sme zorganizovat cvicenia
vonku, ukazky pripravy zdravej stravy, besedy s odbornikmi pocas spolo¢nych vychadzok,
denne konzultacie, osobné stretnutia s cvicenim, telefonické a zoom rozhovory a diskusie,
zaverecnu konferenciu a vydali sme 2 knihy (Zdrava planéta. Eurdpa pre fudi.) Prva publikacia
bola zamerana na novu viziu EU a postoj zamerany na ludi, ich dusevné zdravie. Porozumenie,
¢o je zdravie podla definicie World Health Org, dusevna hygiena, zdravy Zivotny Styl. Najma
seniori nechapu, ¢o znamena well-being v starobe, vnutorna spokojnost so svojim Zivotom.
Ako restartovat je popisané v 2. publikacii s nazvom Restart seniorov.
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19.8.2020 sme sa opat stretli so Statnou
tajomnickou Sonou Gaborédkovou a jej
vlddnym timom a jej odbornikmi na
socidlne problémy (20 osbéb) a spolocne
sme diskutovali o Powerty Watch Report
2020. Stretli sme sa s ludmi, ktori chcu
spolu s nami odstranit chudobu na
Slovensku.

Takze hoci pandemicka situdcia na

Slovensku bola od septembra horsia a ludia
sa mohli stretnit len so 6 osobami,
cestovali sme po celej krajine a diskutovali sme o situdcii chudoby a o zmene Zivotného stylu
v mensich skupinach. Vzajomnd vymena dobrych praktik najma v oblasti ReStartu aj ostatnych
vekovych kategérii a zranitelnych skupin, vyli¢enych skupin.

V septembri a oktdbri sme pocas Medzindrodného dia boja proti chudobe 17. oktébra 2020
na Liptove Jakubovanoch zorganizovali verejnu diskusiu Poverty Watch 2020. Informovali
sme novinarov o tejto téme a tiez sme tuto Sprdvu zaslali decision-makers, premiérovi,
prezidentke, ministrom, europoslancom, EAPN atd.

PokraCujeme v strategickej spoluprdci s nasSimi partnerskymi organizdciami Centrom

kontinualneho celoZivotného vzdelavania v Bratislave, Jesko — ktoré pracuje s rdmskymi detmi

a mladeZou,aby sa rozvijali hudbou, tancom, Sportom. Zoo-kontakt na Liptove

s mladeznickymi dobrovolnikmi, ktori pomahaju starat sa o zvieratka, a su prikladom dobrej

praxe. Mnohocetné rodiny v Nitre, mimovlddna organizdcia

(? nepocujucich Banskd Bystrica, Odza- centrum pre najchudobnejsie

R rodiny (300 osbb), uspesne fungujuce vyse 15 rokov, schopné postavit

[udi na nohy, s dusevnym rozvojom a odolnostou, pod vedenim patra

Gombitu. Spolo¢nost Slovensko-indického priatelstva a jej cvicitelia

odviedli velky kus prace s ludmi, ktori sa rozhodli doma cvicit a osvojit si jogové, dychacie a
relaxacné cvicenia.

Pracovnad cesta 22. oktébra 2020 do centra: Odza -
nadej pre novy Zivot.

Organizacia, ktoru vedie otec Gombit pre
bezdomovcov.

Otec Peter Gombita - riaditel tohto centra a ¢len
SAPN Rébert Zatko - podnikatel a riaditel farmy
Dumbier v Brezne, Ivan Malek - SAPN / Narodny !
koordinator EAPN [
Clen SAPN. R. Zatko je jednym z podnikatelov, ktori E- .
zamestnavaju miestnych farmarov, [udi, ktori si ndjdu pracu doma na farméach, ako je Dumbier
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v Brezne, s vysokou technologickou urovriou a
vyrobou zdravych ekologickych mlie¢nych potravin
a nemusia dochadzat do zahrani¢ia. R. Zatko
prejavil zaujem pombct centru Qdza v
Bernatovciach pri KoSiciach atiez sa stretnut s
otcom Gombitom. Jeho o¢akavania sa naplnili, ako
si predstavoval toto centrum a ked' videl vnutorny
prerod najchudobnejsich, kedysi bezdomovcov, na
vlastné oci. Rozhodol sa pomoct s kravami, ovcami.

S odbornikmi na chudobu ako je otec Peter Gombita, zakladatel Oazy, ¢lenskej organizacie
SAPN, sme s viacerymi spolupracovali. Clenka vyboru SAPN Marta Vasilovd podporila
oble¢enim a potravinami centrum Zakovce kfiaza Kuffu. Pomohli sme najchudobnejsim
prakticky a viditelne prostrednictvom dokumentarnych filmov, diskusii, so
starostami/Zupanmi najchudobnejsich regiénov ako Rimavska Sobota, Orava, Kysuce, Presov
a pod. Do naSej ¢innosti sme sa zapojili odbornikov ako Ing. Martin Briiak PhD . —
vysokoskolsky pedagdg a predseda Cerveného kriza v Ziline, (€lena SAPN), Elena Novotna PhD

— odbornicka, zakladatelka Pomoc

[udom v nudzi (¢lenska org. SAPN)

a dalsich. Tito lidri, ktori denne

pracuju s fludmi v nudzi a materidlne

im UspeSne pomahaju, idusevne
postavit sa na vlastné nohy, sa stali
lidrami v projekte ReStart seniorov,
ivdalsich naSich pripravovanych
projektoch. Maiju celozivotné
skusenosti a know-how, ktoré denne

realizuju.

Sme vdacéni eurépskym lidrom, vedticim predstavitefom $tatov EU, EP, EK, za schvaleny Plan
obnovy a projektu dalSie generacie. Ale snivanie o obrovskych peniazoch v poslednych
mesiacoch spoésobilo silny politicky boj medzi novou vladou a opoziciou, predchadzajlucou
vladou. Tieto politické boje sa stali silnejSimi a transformovali sa v psychologicky boj. Nielen o
eurofondoch a najvacsej finanénej podpore. Chamtivost astrach z uvaznenia sa miesaju
dohromady. Novy premier I. Matovic¢ vyhral volby vdaka novému toku energie, ktory vytvoril
a motivoval investigativny novinar — obet p. Kuciaka a jeho partnerka, ktori objavili ,,skvele”
organizovanu Struktiru korupcie medzi statnymi orgdnmi, sudcami, politikou, prokuraturou,
policiou, ktori fudi nechranili. Nova vlada teda otvorila ruky novym ministrom, policajtom,
sudcom, Specidlnemu prokuratorovi a mnohi z nich si uz uvazneni, napr.byvaly hlavny
Specidlny prokurator, $éf tajnej policie, atd. Aj najbohatsi ludia zapojeni do korupcie
eurofondov. TakZe je tu boj, strach zmieSany s nasilim, aby sa zabranilo trestu, aby sa vratili z
vazenia spat domov. Tak denne celime pocas silnej 2. viny COVID-19 klamstvam, Utokom,
intrigdm, manipulacii fudi, aby sme zabudli na Janka Kuciaka so svojou partnerkou, ktory
zomrel kvoli objaveniu korupcnej retaze a Struktury. NavySe, nové politické strany, ktoré
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protestovali po smrti mladého paru a neboli zvoleni do parlamentu, silne rezonuju s politickou
opoziciou. Chudobni ludia a pracujuci chudobni, ¢lenovia odborov su v tomto boji zneuzivani.

. Podujatia suvisiace so stretnutiami PeP boli zamerané na vplyv pandémie a
chudoby a diskusiu o sprave Poverty Watch Report.

Pocas 2020 sa uskutocnilo $est stretnuti.

1. 27. februdra 2020 sme v Bratislave pripravili kratky pracovny plan, rozpocet a stratégiu na
rok 2020. U¢astnikov: 6

2. 3.juna 2020 sme sa stretli so S. Gaboréanovou statnou tajomnickou MPSV a R
Ugastnici : 8

3. Stretnutie odbornikov SAPN so S$tatnou tajomnickou S.Gaborcakovou a clenmi
socialneho vyboru v Bratislave, 19. augusta.

Ugastnikov : 22
4. Stretnutie ludi Zijucich v chudobe s miestnymi Uradmi a organmi verejnej moci v
Topolc¢anoch.




August 2020 : Ndavsteva centra pre drogovo odkdzanych a darovanie handriciek ,

potravin v Zakovciach, U&astnici: 30

RAdmsky lider a nas podpredseda V. Sendrei otvorili centrum pomoci ludom v nddzi v

KoSiciach. s priblizne 40 ucastnikmi, najma z najchudobnejSieho regiénu Rimavska

Sobota, juhovychodné Slovensko. Bol v spravodajstve televizie JOJ.
b) 2. november — Stretnutie vo Zvolene s odbornikom. U¢astnikov: 7

1. Eurdpa 2020 - aktivity

Stretnutie "Eurdpa pre ludi, well-being a planétu " poc¢as Medzinarodného dna chudobnych
17. Oktéber v Liptove Jakubovany s on-line konferenciou. Odbornici na chudobu, interaktivne

diskutovali s ucastnikmi.

Vsetci v atmosfére depresivnych ndlad a rusivych emdcii pocas

pandémie a lock-downu vyslali signal upevnit dusevné zdravie. Ide o buduicnost Eurdpy. Silné

socidlne Staty apeluji na znizenie chudoby,
vylucenia a nerovnosti v EU, na narodnej Urovni.

Stretnutie 27. —30. 11. 2020 a on-line konferencia
28.11.2020 14h - 16h

Téma Eurdpa pre ludi, well-being a planétu( II.
Cast). Miesto: Jakubovany Liptov.

12 osob ucast na

Ucastnici: plus on-line

konferencii.

sidlo:  Jakubovany

Obtianske zdruZenie

Slovenské siet proti chudobe (SAPN)

211, Lipt. Ondre] 03204
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2. Project EMIN 2 — Eurépska siet minimalneho prijmu

Vo februari 2020 bol projekt EMIN 2 ukonceny
poslednou platbou.

Anna Galovicova sa zucastnila on-line
konferencii organizovanych EAPN o vplyve
korona pandémii v spolocnosti, najma na
chudobnych. Vramci stretnuti EXCO ,
exekutivnych koordinatorov.

Ivan Malek sa zucastnil on-line konferencii organizovanych EAPN pre narodnych
koordinatorov.

Anna Galovicovda a Marta Vasilova sa zucastnili na onliine konferencie organizovanej viadou
SR.

Elena Novotna a Anna Galovicova sa zUcastnili na zasadnuti Rady vlady pre mimovladne
organizdcie vo vlddnom hoteli Borik v Bratislave.

Cielom je prehibit nase chapanie socidlneho piliera a poméct ho realizovat na Slovensku.
Dufame, Ze diskusie preniknu hlboko do institucionalneho, Ustavného a spolocenského vyvoja,
dynamiky politickych stran v roku parlamentnych volieb na Slovensku. Dakujeme EAPN a

C. Praca suvisiaca so zapojenim sa do legislativneho procesu

Pocas pandémie COVID-19 doslo k skrateniu legislativheho procesu.
3. Preklad dokumentov EAPN

PreloZili sme prilozené dokumenty z angli¢tiny do slovenského jazyka a distribuovali sme
Spravu o sledovani chudoby za rok 2020 vedicim predstavitelom S$tatu, prezidentke
Z.Caputovej, premiérovi |. Matovicovi, $tatnej tajomni¢ke Gaboréakovej, partnerskym
organizacidam ako CERVENY KRiZ, JESKO, Spolo¢nost Slovensko-indického priatelstva, Centra
pre kontinualne celoZivotné vzdelavanie, europoslancom, na podporu naplnenia poslania
SAPN a jeho aktivit zameranych na doéstojny Zivot pre kazdého. Aj chudoba spdsobuje zly
zdravotny stav, nizku kvalitu Zivota, lebo lfudia musia Zit v prostredi, ktoré ich udriuje
v chudobe, bez miestnosti na karanténu, on-line pracu z domu, homeoffice, bez miestnosti




pre diStancné ucenie deti, bez pristupu k sluzbam,
k starostlivosti o vlastné zdravie, moZnosti opravit si
zuby.

5. Spolupraca s EAPN a medzinarodné aktivity

Anna Galovicovd sa podielala na priprave projektu
Zelena dohoda ako partnerska organizacia.

Odkazy na masmédia:

Televizia Liptov — televizna debata o Restarte seniorov po pandémii, Radio Liptov — diskusia o
Eurdpe pre ludi, well-being a planéte.

AB Piestanské noviny — ¢lanok o Psycho-neuro-imunoldgii a Restarte seniorov.
Tlacova sprdva — 17. Oktébrovy Medzinarodny den boja proti chudobe.

http://www.liptovmagazin.eu/?p=14612

Dobrovolnictvo ako zakladia obcianskej spolocnosti

Dobrovolnici si hnacou silou obéianskej spolo¢nosti pocas pandémie COVID-19. Prinieslo to
velky pocit zodpovednosti za komunitu, najma za zranitelnych a seniorov... Pocas aktivit a
podujati SAPN zacali obcania aktivne pristupovat k prindsaniu pozitivnych zmien v socialnej
oblasti. Darovali handri¢ky, potraviny, pomahali s upratovanim, nakupmi, automobilovou
dopravou a dezinfekciou nasho centra. Zacali sa starat aktivne o vlastné telo a dusevné
zdravie.

Zodpovedna: Anna Galovicova



http://www.liptovmagazin.eu/?p=14612

REgTART v Novom roku 2021

kondilisme rok 2020, ktory bol nepredvidatelny.
fno, ditalisme v romanoch, videli vofilmoch, udilisa
vdejepise, ze boli doby, kedy miliony fudi v Eurdpe
zomielina mor. Ale, ked'sme pred IZmesia(mi
tupovali do Mového roku, ocakavali sme vielico, ale ani vo
sne! by nas neuapadlo, b3 detl ¢aka distanéné ucenie na dialku,
it a prestant hm

sa pravidelne, udrzovat vonkajsiu cistotu. Byt zdravym a patrit
medzi tych Stastliveo, ktori unikaj zo sparov korony pomaha
zdravosa stravovat, mat'vjedle dostatok vrlamlnov Stopovy(h
prikov. Spomedzi weli

icinkami oplyvajd propolis, véeli med a materskd kaicka.
Druhou funkdou xmunnneho systému Jeslam s o,domdq
poriadok” v organizme. T é je posk

- -pohar do polovice plny.

tak e :tieba . akoma to Cely rad publikovanych vyskumov
u(rbabka Nahmvkumlprehmlaneskorke(fsmesastrem v zavislosti na psychologickyc jich bol usk
< jchlejsie, behali. Potesil ze dokdzala Studentoch \'ysledkyukazall,zunlzeme hIadmylgA |mu-
zstavit tok i iyslenia a oaka 0 chvilu okolo jvacSie v pri (s
prechadzal cyklista, ktorét poziadala o pomoc. Jeho wrchol. AStudenti s tak oslabeni a fahsie podfahnti chorobam.
bil bol kvalitnejsi, mal signal a zavolal nam odvoz. Atakdo hrys drobcom lwmnuuvsiupuje veImO( duse. Zatial
Ocdpordc: i b 'anabidal pozitime ludstvo nedozrelo pochopit objavy ychole

a ébunky tela a mé dozor juicimi bunkami.
Jlednod ivorelec, napr. sstpi dotela,
imunitny systém sa ju snazi vyliicit alebo znicit.
Priockovaniide o pasivnu imunizaciu. Ide o umely proces
vytvérania imunity. Injekcia vakciny obsahuje hotové profilatky.
Tieto latky poskytujti okamiitt ochranu, avsak na urcitti dobu.
Pri ak(wnej mumzacu ockovacia litka obsahuje iivé, ale

ho ak

{napr. vaki

rganizmy (napr. vakcina p

mysliet, diverovat Tudom, vidiet pohdr do polovice piny?, resp.
korigovat'sa, upozomit jeden druhem ak,,vndxme pohardo

(arla Gustava Junga: Ze dusaje vlastnou vel’momu,klura
m rmhunasohm prevySuje vietky mocnosti sveta. Len pomocou

polovice prazdny”. Aked'ma
Ludia, ktorireagujii tnikom, atam patna 3 semorl, iemorky

ik dusou, sebadisciplinou, pozitiunym myslenim
aodakavanim sa mdzeme pohnutvpred 3j pD(dS pandemkz ©-

izolujtisa, ustrachani

3 telefonicky, éi on-line, mailom, postupne podiahli vplyvu
opustenostia osamotenia {loneliness). Znizuje to |mun|tu pe—
et NK buniek, percentd T-budniek a p acelk Ktu

VID-19. Jedine objavenim
na ozdraveni nasej planéty Uspesnd. Nestaci vyvinit vakeinu,
ani triedif odpad, schddzovat, analyzwat nanadovat ludom.
Psychicno je velmac. A jeh restart.

lymfocytov. Takito maju viac pnznakw infekénych o(horem

Atujeukrytd vyzva dneska pDﬁS pandemle COVID-19. Ak

letiska zivaij a niektoré é na testovanie.
X iac zvniitornime pocas dihy domacej
karantény a obmedzeného pohybu

Je ozajpi

stavy, ktorému celi lovensku, v d d

dnes, akysi drobec — koronavirus? Aduplom, ktory na prelome
rokov 2019/20 Sarapatil kdesi v nezndmom cinskom mestecku
Wu-chan v titrobéch netopiera, plaza?

Aka ‘1osila sa prebudila v tomto o¢ami neviditelhom drobcovi,

leb éformy \-wv vakcma Stres sa moze kumulovat. Ludia, ktori dlhedobe Zijd vstrese, Saeiba realizovat
protizaskrtu). Tieto vakciny stimulujd imunitny systéy j ako myvsetci pocas pandémie COVID-19, sa mézu dostat do G ek Talfmsa pmblem’ylen
osoby prijemau ktomu, aby jeho: am\v@svy‘rvarat 2 Vidime rozdi il vlnuuaZ Vinou, kedy cfi Nkwm" robia | pravyrapo-
i ’,'Takm"ka, bt dlosot b s R % Pl ol fresf ", wichu. Potrebind je vniitoma premena. Prestat vidiet iba jednu
urditym prenosnym ochoreniam. 5 politickym bojom, politikarcenim, atakovanim viddy, ktord v 1.
%, R & 3 PRy stranku mince, ale vidiet cely abraz. Napr. nazolDavwmabu]l
Amksanemdnmehamztwdnmdatsazaockom(atylcasa jlepsie vysledky v , vosvete. Soaetitia & naitrd]

i k di na koranu, k Majmenej i j najmenej imrtina karona virus. 5 3 , s
aseniorkya i, Zichranar lekir preda-  Kombinddaviacery i GOVDO o jednastranka mince. Bez spotupric, vjmene dobreh
vacky, pokladnicky, politici, Soféri, policajti, vojad pomahajtic charakter é 1, kedy nie je sanca p(ak\ﬂ(,m)'vrtmv'uzodstammbyllrdswovymrelo.Uz.
PO IS koarine, A St okl YA, nebol vabec :;;I’;tyerny Synergla zZnamené spoll upm:l{n:r:gle
Slovenskaswelpmnd'ludobe(SAPN),kmra patnkna)va(slm Vtaky ituacidch je y podla tzv. Selyeho koncep tahanie zajedk Lot
siefam na stresutzy. systém. Vsledkom je =
apolitiky, je sucasmu Eumvean Arm P(weny Netwovk {EAPN}, chvykle vadanie sa akychkolvek pokuswsnuaau dale1 nesnt Ide
partnerom narodny itov CU, uZniekolko adu. Fyziologicky i
rokov'sa arientuje na dopad chudoby na zdrav»e udalnych40%  horménua kortizolu.

populadie. Tito lucia, medzi ktorych patriaj pracujiia chudoba
(in-work poverty, working Poor) Zijiis minimélnym prjmom,
minimalnou madou.

it zdravo, nemdzu si kiipit a jest kvalitné potraviny,
vitaminové doplnky, hygienické pomdcky, ani sa nedokdzu
izolovat pri pozitivnom teste na koronu od ostamnyich dlenov

yiitrobach ludi do celéh a3 Suetovd rodiny, kvdlinepostacujdcim bytovym priestorom. Nejde len
dravotnicka organizdcia {SZ0) vyhlasila v mari tohto roku Obemomoers. ) -
pandémiu COVID-19, kedze sa objavil v mnohyich i G P s peoek aseniorky,
nielenv Azii? A adne celé Anaviac, vorivo Ide ko 65 rokov. Na Slovensku
zmumvany adapmvany hazmenené podmlenky ich je 345-tisic (6,3 % populacie} . Z toho 185 tisicseniorov je
na kid éhodoletel 33 nad 80 rokov (3,4% populacie}. Umrtnost 15% je inad 80

knam na Slovensko, do Eurdpy, Ameriky, Australie a Afnky,
dokonca sa objavil aj na ladom a snehom pokrytej Antarktide,
Jetlovek sam. Ti obrovski silu prenosu po celej planéte korona
virus Cerpd priamo zo Zivotnej sily cloveka, ktorého nakazila na
ktorom parazituje.

Aj pretosa celé Slovensko zabezpedilo noseniim niSok, ktoré
zakryvajii nos a tista, aby pri dychani, kaglani, rozpravani,
usmievanii zlostenia vykrikovani zostali tieto drobné potvorky
nehybnené v pasi rigka.

Akozastavit koronu bez toho, aby sme zastavili fudia kazdo-
denny zivot? Pokdsilisa o to expem na vyrobu vakein proh (eno

V casoch, kedy v medicine viadle poriatie tzv. etiologického
kauzalizmu, v ktorom kazdej chorobe bola pristidend jedna
Jedind —attolentelesnd — pritina, nedalo sa hovorit o vztahu
medzi psychickym a fyziologickym dianim. Neskor, ked'sa tento
madel zmenil a bol nastoleny tzv. multikauzalny etiologickyt
madel, bolo uZmozné o tejta psycho-somatickej vazbe hovorit.
Bte v roku 1980 vo fyziologii panovala predstava o relativne]
Lzavretosti |mummehosystemu Azpo! vyskume spujema
medzl e i

samohla zrodit

\mumlogla aku vede(ky odbor pn]Z«eIhy ako pre fyzmlogw,mk

rakov, 8% imrinosti je u seniarov vo veku 70 — 79 rokov. Aviak
achotunechat'sa zaockovat deklaruje ani nie 1/3 Slovakov.
Podobne aj seniori.

Pretosme sa snazili hibsie preskimat'pricinu nechuti, strachu,
obav ludi, ktori st rozhodnuti nedat'sa otkovat, najmé medzi
seniormi.

fino, dd sa zastavit votrelec korona, bez toho, aby sa zastavil
dovek a uzavrel v karanténe, aby sa zastavil kazdadenny zivot,
Skoly, pracoviska, obchody, restaurdde, fitnesy, atd A ta imuni-
Ziciou.

Strucne povedané: pri imunizacii ice o to predchadzat chorob-

Vztah imunitného systemu
a psychologlckych javov

y ,R d
injmi organmiv nasom tele. vovou
dnnostou, ale pmmednmmm |e]to <innosti a| spsydu(kou,

atkanivom, ba dokonca bunkami. Indickym, cinskym majstrom

bolood

socidlnou. A tak vznikla
pouili prvykrat v roku 1364 Gearge Solomon a Rudolph Moos.
Vyskum Adera a Cohena podnietil dalie vyskumy v tejto novej
oblasti. R. 1987 bol zalozeny $pedialny casopis nazyvany Brain,
Behavior, and Immunity (Mozog, sprévanie a imunita). Gelom
bololepsie pochopit, aki rolu zohrdva spravanie cloveka pri

podiatku jasné {Lao “tse: 0 tau a cnosti. Védska man-
tra TATTWAM ASI —TOssi . ). Chdpali polaritu, boja hladali
rovnovahu, jednotu, stred. Vojna Zije z baja protikladnyich sil
avedie k zniceniu. Rezenancia potrebuje sihru pmnkladnych

ju. Skondiv 21.st.

aamokrawlyth ktori pozierajiimalé podniky? Tych, ktori

sil avedie ks

pliage. Avakciny sa i y behuydenskich — némustavu tym iesa Wgﬂﬂllmlﬂ naurciteho votrelca napr. pnsx\nﬂnl |munny,£drawaanmmnnv i ochorenia. iskunicia planétu? Naudime:
Sudtoch Eurtpske ke pripravené vt kovanych koronu vstupe tohto votrelca  Najvi (ola venovand vpl nadinnost ‘mat pravii isku, prekonat promiskuitu, kult tela ? Pochopime,
Iuc. Mnohe vakiny, ktoré udskf organizmus dostéva dotela  niekedy v budcnost, je reaka rjchlejsia a sinefia. Uz vt imunitnéhosystérm. ze psychicnoje najvaSia velinoc, vidia ak évelimoci
"ZV““M nam P“'l”“hl' “"'k"“{z paztirov mfekcny(h ‘h°’°tf roveku lekdri vedeli, ze akje pricina ochoreni biochemickd, tak  Ukdzalo sa, Ze tam, kde je clovek pod dokze b brafiami?
malst gje uds 0 byliny, in, chernické pryky v prirode,  panom svojej situcie, dochadzalo kznizeniu mummeho CGJung
telo imuniny systém. Imunitoje slovolatinského ood & Y
) ato, striebro, vodyobohateneumlneraly,atd systému. Ukizalosa, e sim zaitok. o » 5 5 3%

aznamens urobit| pe'mym opevneny p!orl neprlaxel’nw, odolny,  Strach dat'sa otkovat vsak e psychického po neprejavil dinnosti imunitnéh Aaktam, Od i ":vs:’e\;?"sf“'lﬂfellyﬂ’“E m{"g:;;ﬂ“
chrénen. Faktom je, Ze nane) i od lastné v i Sloktazke! porivke s radiki dominanci o

5 je, e p j lieky, bylin. Ale sluvu, 1vu viastni po-  kde dosloktazkej porazke vychi akovitazia rastieme, ziejeme. Alebo aka porazeni,

miere vdacime za svoj celkovy zdravotny stav.

Zitivna skisenost, i wdleT pozmvne uany vakdny v najbliziom

savyznamne znizila cinnost imunitného systému. Padobne

skitceni, smitni, utrapeni, nespokojni, o ma vp!yvna nizenie

Imunitny systém je zlozity komplex buniek, chemickych proti okoli d k i: zmena v mysleni wpljva aj pétracie sprévanie, tj. wzanlivo Ifuie razbeh = i el

\atok (i 5 AR = S acswjeniesinovyeh Ko nam je. Buddochidza krezignici, s, eh korony ielen
chemickjch bariér ochrafujicich organi ichorobdm  postupne i, destruktv- ktord pol becni predispozi-

azapalom, kturespumhwuwrusy,bakmne huby,(l(umolove Slienoka 7 da iukcelé du ochoreni, alebo patracie sprvanie néjde Vyskumy genetikov dokazali, ze pochadzame zjednej Evy

bunky ’*KJC niektord z yraznej . naudit,vidiet pahdr do polovice piny”. vychodisko a tomd pozitivmy vplyv na cely rad ochoreni. Vznikol  asme vzdjomne prepojeni, dkn jeden strom so 7 miliardami
tkochareniam. Je vedecky dokazané, &0 Moja vnucka sinatotila video?zprechidakyvlese pocas mvyudbomyterrmn,,leamedhupefulness {naucend nidej, kondrov vzdjomne prep "ako 1990
sme vyuliaj v naSom projekte ReStart seniorov po pandémii, pandémie, Na mieste P Andopak vMartine pocas lekdmi R d Mood,
amozeme 2vySoval svojuimunitu osvejenim i zdravého sme mali zavolat'deda, ktory mal zabezpedit advozdomesta Jeamed helpl * kedyp verit, ze autor Zivot po Zivore, S druhom brehu,
Stylu, najmd psychohygienickychndvykoy, takakosi — domow, Najpry natacajiic svoj ) # 2vlidneme pandémiu. Ukazuje sa velmi doleity pocit Ktorého na Slovensko pozvala autorka tohto dénku. 4] preto
2 deti osvojuji telesnd hygienu, umjvatzuby, kipal - budeme robit, ked nemame signdl. Ale zapétisispomenula,  schopnosti svlidnutsituaciu {controlability). dnes takmer v3etci na Zemi pozname nazov cinskeho mestedka
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Wu-chan. A co sa tam udialo v titrobdch netopiera,
plaza, v zaltidku a pliicach Cifianov ovplyviiuje
dodnes aj nds tuv Tatrdch.

Tak ako chronicky stres spomaluje hajenie ran, podia
vysledkov vyskumuzr. 1995 vedeného Kielcol-
tom-Glaserom, aj dlhotrvajlici stres z pandémie
COVID-19 spomaluje ozdravenie. Skodi Tudom. Psy-
chicnoje velmoc. Dusa je neviditelny dychadi organ.

telesnej a duSevnej odisty postom MUDr. Ruedigera
Dahlkeho. Prisebarozvijani sa osvedcilo pestovanie
konickov, rucné prace, praca v tvorivej dielni,
skrdslovanie obytnych priestorov v Jakubovanoch,
uZitocné prace a pomoc pri odiste prostredia, obja-
vovanie novych nendronyich lesnych chodnickov
skrdsnym vyhfadom na Tatry, o samo o sebe vedie
k pnmdzene] meditadi .

PECIPSN

Vitdlnasila. Zivnou pédou duse je prirodzen zivot,
s dostatkom manualnej préce aj telesného pohybu.
Jednoduchy Zivata vzneSené myslenie.

Zaplat'Panboh, ze sme sa pocas 1.viny dokazali
utiit a plne sme sa stistredili na pokyny premiéra

thormka, Ktoré ndm sp ijasne

a i Se masmeédia, televizne debaty
aspravy. lde o velmoc duse a dokazu si mienku
tvomiludia, viadni G opozicni, mimoparlamentni
politici, ludias rozhodovacimi kompetenciami
schopni, si to napino uvedomit, Ze psychicnoje
velmoc? Vicsia ako vejenské velmaci, ake atomavé
zbrane, aj aka biologické zbrane?¥ zasade sme do
tej miery zahaleni do psychickych obrazov, e ndm
unika pritomny okamih a skutocnost.

Kaidy Zije vosvojom svete. Kto ho chee zmenit,
musizmenit seba“- zdéraziuje nemecky lekar Dr.
Ruediger Dahlke

Ako poskedend platiia na gramafdne skripe, ak

na tomiesto pride ihla, aj my z velkej Casti Zijeme
vminulosti, pripominajdicsi v mysli, v rozhovorach,
vsvjich komentaroch, vdankoch, na tlaovych

[  staré bolacky, zaskatulkovanie fud
pribuznych, kolegoy, $éfov, di palitikov. Ato je
povestné zmétenie jazykov na Babylonskej vezi.

Te kazdy kvazi-intelektudl si opisuje,svoj pohdr do
polovice prazdny’, drdsa svoje bolacky zminulosti
askripe ako té poskodend platna.... Paralyzuje ludi.
Atakje tukorona, Co nds uzatvara, paralyzuje, aj
tejtovlady. Pomaha mi
koncentrécia na pritomnost . 0 tom je vnitornd
premena a restart. Prekonat princip polarity, prestat
vidiet ciernu Skvmu na bielej koseli a rozvijat rys
stidrZnosti.

kritici

je vyzvou dialdg, spoluprdca, najma

v ablasti udrzania, znovu ziskanie dusevného
zdravia. Y minulom storotisme Celili dvom
svetovym vojnam, pocas ktorychsa vza]omne zabl lo

cibrili v kazdej situdcii
uz on-line, spoloénou kévou telefonicky, me-
ditdciou, modlithou alebo pocas videokonferencie.
Ukizalosa, 7e spolus Ceskou siefou prati chudobe,
ktom sa posledne mky sustredlla na najstarsiu veko-

apotrebeaktivne a amonomne starnit, je doleZité
prestat hadzat starych [udi dostarého zeleza. Na-
opak. Sti to prave aktivne seniorky a seniori, ktoriaj

potas pandémie, dokazu pomoct seba reStartovat
abyt prikladom pre mladsie generdcie, aj pre deti
avnicata. A pomact svajou iniciativou a kreativitou.
Pocit, ze clovek je schopny riadit chod dejin, bol vady
spojovany s predstavou lepsieho zvladanla zmm\y(h

situdcii (Bandura, 1977).

DOMOSS’

KUPELNE VYBAVUJ
»> AJ ONLINE.
SPOJTE SA S NAM

tel.: +421 3377 44 820 = e-mail:

vnimand kontrola bola v psychologickych Studiach
definovand ako, presvedcenie, ze lovek je schopny
urtovat a kontrolovat svoje vniitomé psychické stavy
isvoje spravanie, ovplyviiovat'sveje okolie a dosa-
hovat Ziaduce vysledky. Bandura tento rys asobnosti
nazyva setf-efficacy tj. vnimand osobnd zdatnost.

Vcelej rade Studif'sa ukdzalo ze ta

milidny Eurépanova il
zataz. Aaron Antonovsky (1979, 1987) zameral
svaju pozomost na Zidov, ktori prezili holokaust. Na
2aklade 5v01ha vyskumu formuloval osobnostnii
i koherendia — rys stidrz
1i, zmysel pre integritu. Ide o pospolitost'y socidinom
slova zmysle, aj vniitomu integritu, pevny charakter.
Opakom je nestidrZnost, neustale rozpory v skupine
Tudi, v spolocnostia s tym spojend nejednotnost
osobnasti. Keherentny clovek Zij(iciv spolocnosti,
Ktord je stidrind, tahd za jeden povraz, vadoruje
Zivotnym tazkostiam. Nenechd sa zvalcovat, chdpe
muaau, zmysluplne bu]uje, pmhlem pma j
éhovyskumy boli vyuzité
desiatkami inyich psycholdgov v celom svete (1993).
Medzi onkologickymi pacientmi, vejakmi, policajtmi,
vediicimi pracovnikmi, atd. O tom je zmena myslenia
aznovu ziskana schopnost tahat' za jeden povraz.
Podas nasho projektu, ktory zacal 15. augusta
apresiel roznymi fazami domécej karantény, pred
a poceloplosnom testovanii pocas vianotného
lock-dawnu sme si uvedomili, ze je potrebné zit
. i G g Y o

v

charakteristika tizko koreluje s kvalitou Zivota.
Slovenska siet proti chudobe v novembri 2020 zorga-
nizovala video-konferenciu, Eurdpa pre cloveka, jeho

= Kapeltiové stadio DOMOSS najdete na novej adrese.
Priamo v OC DOMOSS na Bratislavskej ulici.

= Komplexné riesenie kupelne = Vybavenie a prislusenstvo do kupelne
» Vizualizécia navrhov = Odborné konzultacie rieseni

= Spracovanie technickej dokumentacie

Pri objednavke kupelne do 31.1.2021
zlava az do vysky 35%

a vyhry ruénej sprchy Hansgrohe Rainfinity 130 3jet.

il: kupelne.pn@domoss.sk

www.domosskupelne.sk

well-beinga planétu”a jej (i decembri

20205 projektu. Id

digmu po volba(h do Eurdpskeho pdriamenlu esle
jiou COVID-19. Namiestc

paradigme udrzatelnej Eurdpy, ekonoml(ky pmspe-
rujicej ide tento krdt o cloveka a jeho well-being.
Sustredili sme sa na slovko well-being — vniitoma
spokejnost, vnimanti osobnti zdatnost zabajovat
ytazkej Zivotnej situdcii. Nenechat'sa valcovat
vonkajSimi silamia situdciami. Ako sa hovorieva:
clovece, pomoz i sam, aj Boh ti pomoze”. Prvé
wysledky tohto projektu potvrdilinasu hypotézu, Ze
psychicnoje velmac, Ze treba zacat redtart od seba
anecakatiba na rozhodnutia pandemickej komisie,
c'i politikov, ¢i i ym deusion—makers, alebo iny’d\ ludi

YREDA) }Q/A—-—f

po 0.40€7kg a 15kg po 0,50€/kg. Dovoz .
Tel.: 0905 530 949

@ Predam proso. Tel.: 0908 303 802
QStm‘o - predej  stavebného re71'vﬂ, tatransky  profil,

[Predaj zemiakov na zimné uskladnenie. 25kg balenia J

Kto darujc alcbo preda knihy a platne do antikvariatu,
odvoz zabezpedim. Tel.: 0905 764 006
Tel.: 0904 834 937
® Predam pascu nalidky. Tel: 0949 282 417
® Predim slnecnicn, proso, ovos nahy, lesknicu, kimne zme-

sy pre malé a stredné papagéje. Momost’ dovozw
Tel.: 0908 192 604

® Vykup paroZia.

pomoze vakanacla e ked' l/} obcanov Slovenska
(@ podobne je to aj u seniorov) j asa

Envi - novinka: zber papiera (Gasopisy. noviny,
kanceldrsky papier), vykupujeme Zelezo, furebné kovy,
batéri dob elektro-odpad.  Najlepsie

nechat ockovat, chee to nahliadnut do vndtorného
sveta a zadat istit vniitro od strachov, Gtimu,
5 I

¢ania aROR, Ze toje
veca tozhodnutie kazdého z nds, do akej miery sa
ustraZi, koncentruje, bude disdplinovany doma, aj
vonku. Rozvojom koncentracnyich schopnosti pocas

icena jogy vjog ey

amindfullness {koncentraciou na pritomny okamzik
bez tniku do minulosti, omiefat staré bolacky, G
vymyslat negativne otakdvania, erta malovat na
stenu), meditovanim mozno ziskat psychické zdravie
azlepsitimunitu. Duplom v kembinddii so zdravou
stravou, bohatou na vnamlny, minerdlne prvky.
Vkurzoch varenia zdh y v Jakut h
takto mnohi postupne preladili zbeznej mésitej stra-
vy, s prevahou tazko mvﬂelnych udemn tu(ny(h
jedal a sladkosti
dnidetoxikovat traviaci systém a Mhmnm,mumsa
varitvegetarianske jedla. Oboznamilisa s metodou

ymvnutoma

Milicitatelia, v novom roku 2021 Vam Zelame
testarta wellbeing. Chee to zacat od seba, vizuali-
zovat'si dobry rok a vazit'si aj teplo v izbe, moznost
kipat'sa v teplej vode, Co celé generdcie nasich
rodicov, prarodicov, predkov nemali. A dalSie dobré
ved, ktoré denne zakisame.

PhDr. Anna Galovicovd a autorsky tim, Slovenskd
siet proti chudobe

ésfinands

ie a oc
ceny v okoli. platime v hotovosti. Poskytujeme konta-
Jjnery, odvoz, naklidka na mieste. Environment sro.,
Bodona 74, byvaly areal PIIS - oproti penzionu Bodo-
na. Otvorené pondelok-piatok: 8.00- 15.30. sobota 9.00-
12.00hod. Tel.: 0903 551 969
® Predam péenicu, jadmen, kukuricu, kimny ovos, hrach,
repku, momost’ zosrotovat, kfmne zmesy pre holuby; hy-
dinu. Moznost' dovozu. Tel.: 0908 192 604
® Elektronické cigarety pasaz Tesco Piedtany. Otvorené
po-so: 10.00-18.,00 hod. Nedela: zatvorené.
Tel.: 0940 703 507
Predam lipané viasské orechy 8 Furkg.
Tel.: 0917 616 804

investicii, regiond jaai

adie Slo-
venskej republiky — program Podpora regiondlneho
rozvoja”.

MINISTERSTVO
INVESTICII, REGIONALNEHO ROZVOJA

A INFORMATIZACIE
SLOVENSKE) REPUBLIKY

Zheratel vykupuje - mince, bankovky, znamky, medai-
le, pohl'adnice, odznaky. Teplicka 35. Tel.: 0907 215 042
® Predim kukuricu. Tel.: 0908 194 365

® Vykupujem staré Geskoslovenské bankovky.
Tel.: 0909 109 048

@ Predim 3 dimske slovenské koruchy na vysku cca
165cm, vel. 40-42. Lacno. Tel.: 0908 199 023
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listy. OSB dosky, spejovaci materidl, stavebné
Z\elczo Ity material, Skarovka. Moravany.
Tel.: 0905 966 435, 0908 605 547

® Preddm Velsumku striebornd, sliepky aj kohitov,
10 Fur. Tel.: 0918 259 788
® Prediim damske korCule ¢. 24,25, detsky bicykel 167,
dlhy kozeny damsky kabat & 38.  Tel.: 0915 750 141
® Peiem starodavne tahané Stridle, pinené mak. visne.
Tel.: 0915 764 160

@ Predidm pitrosie vajcia  (cca 600g), pekné. velke,
zelené. Tel.: 0903 053 139, 0910 330 174

® Prediam auto plachtu proti krlipam, veTkost’ "M", 430
(dlz.) x 165 (3ir.) x 119 (v§3.). Povodna cena 89 Eur
teraz 40 Eur. Tel.: 0908 618 673

® Predam jazvediu mast’ Tel.: 0903 452 984

@ Predam  velko-kuchynsky Vhodny aj na
zabijacky. Tel.: 0915 764 160

@ Predam fapané orechy 8 Eurkg.  Tel.: 033 774 73 75

® Prediam nestriekané jublka. rozne sorty.
Tel: 0915 764 160

@ Predam krasne mladé andulky.  Tel.: 0917 796 703

® Predam choditko. nepouzivané (mame holo tzke) 7a
50 Eur. Tel: 0337724513

® Darujem 2 mesainé maciatka. Tel.: 0948 460 891
® Predim Skodu Fabia, bordova farba, 1.2, combi, 80 000
km, cena 2 500 Fur. Tel.: 0917 305 285
® Predam litrovy.  lacno.
Tel.: 0910 693 143

® Kipim Jawa Pionier alebo Mustang aj nepcjazdny.
Pontiknite. Tel.: 0903 473 688

stol.

mraziaci  box 250




