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Zacina sa novy rok a my vstupujeme do zatial nepoznaného 365 -
dielneho pribehu. 1. januar je pre mnohych novym zaciatkom. Pre
inych pokracovanie zacatej cesty. Hovori sa, ze nie je délezity ciel, ani
cesta, ale ludia, ktori nas na nej sprevadzaju. S ich pomocou dovidime
dalej, ako by sme dovideli sami. Vzajomne sa potrebujeme,
ovplyvnujeme, tvorime celok, jednu ludsku rodinu. Sme rozdielni, to je
ludskad prirodzenost, no vzajomne spojeni v esencidlnych hodnotach.
Spolocenstvo posilnime tak, ze ku stolu priddme stolicku, nie tym, zZe
postavime vysoky mur. Budme si blizéi a zlepSujme vztahy vo svojom
okoli, v nasSich domovoch, na pracovisku, v Skole. Postavme mosty,
ktoré spoja rozdielne brehy. Nech v roku 2025 spolu vytvorime lepSie
miesto pre zivot, kde bude prijimana inakost a diverzita, kde dobro a
pravda nebudl povazované za naivné, kde slusnost nebude slabostou.
Nielen velké ¢iny menia svet. Kazdy z nas mdze byt svetlonosom na
Zivotnych cestach. Nezabudnime sa pritom postavit za tych, ktorych
hlas nie je taky silny ako ten nas.

laskou,

Prajeme Vam krasny novy rok 2025 naplneny zdravim,
porozumenim a prijatim. «~—

Mgr. et Mgr. Lenka Besedova

NOVINKY s.2-5

o aktivitdich nasej organizacie v oblasti komunitnej
prace, nizkoprahového klubu, aktualnych projektoch a
¢innosti Centra OAZA.

PSYCHOLOGICKA PORADNA s.6-7

na tému Dusevné zdravie na pracovisku.

HISTORICKE OKIENKO s. 8
na tému Postavenie ROmov na Uzemi Slovenska v
20. storodi.

Neziskové organizdcia SPOKOINOST - centrum socidlnych sluZieb,
zalozena v roku 2007, je neverejnym poskytovatelom socidlnych sluzieb
na lokalnej, ale i regiondlnej Urovni mesta Prievidza. Svoju d&innost
zameriava na poskytovanie vSeobecne prospesnych socidlnych sluzieb.
Poskytuje nizkoprahovu socialnu sluzbu pre deti a rodinu, krizovi pomoc
poskytnutd prostrednictvom telekomunikacnych technoldgii, terénnu
socialnu sluzbu krizovej intervencie, sluzbu poskytovanu v komunitnom
centre a dalSie odborné cinnosti v zmysle zakona. KlUcové aktivity
realizujeme najma prostrednictvom komunitnych centier, Centra
poradensko-socidlnych sluzieb a prevencie OAZA a ako Akreditovany
subjekt v oblasti vykondvania opatreni socidlnopravnej ochrany deti a
socialnej kurately.
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#% Nizkoprahovy klub pre mladez

Aktivity Nizkoprahového klubu pre mladez ako sucast systematickej prace s mladezou kontinualne prebiehaju aj v tomto roku.
Pat klucovych oblasti - Vychova a nadobldanie kli¢ovych kompetencii, Podpora rodi¢ovstva a adaptacie deti, Zdravie a
prevencia, UdrZatelnd a zelend budlcnost, Inkllzia a participacia sU realizované na dobrovolnej baze v sulade so zdsadami
nizkoprahovosti. TeSime sa (clasti kazdého mladého ¢loveka, ktory ma zaujem rozvijat svoje talenty, plnohodnotne vyuzit volny
¢as, vychadzat z komfortnej zény a ucit sa novému.

FINANCNE PLANOVANIE JE ZAKLADOM BUDUCNOSTI
@1 AZ 47% mladych dospelych obyvatelov komunity minie svoj pravidelny mesacny prijem do 2

tyzdnov. Cielom aktivit jednej z klicovych oblasti Nizkoprahového klubu pre mladez je
prostrednictvom neformalneho vzdeldvania edukovat mladez tak, aby bola schopnd s
financiami narabat s rozumom a efektivne. Naudit sa podrobne finanéne planovat a
rozdelovat si financie tak, aby im vystacili na cely mesiac a to najmé v oblasti potravin.

V rémci posilfiovania finanénej gramotnosti sa mladez udi aj to, ako neplytvat potravinami,
¢i ako si pripravit lacné a chutné jedlo. Jednou z oblUbenych aktivit je priprava jednoduchych
a kreativnych receptov ako vhodny tip na desiatu do Skoly.

NAPRIEC SLOVENSKOM

~My sa uz tak teSime!"™ Toto su slova nasich chlapcov z komunity cestou na futbalové derby
SK Slovan Bratislava a FC Spartak Trnava, na ktoré vycestovali s nasimi pracovnikmi v
oktdbri. Vy uz viete, Ze nasi chlapci pravidelne trénuju, hraju zapasy, zlepsuju sa a tak vidiet
nazivo svoje idoly bol velky zazitok. Sny si treba plnit. Futbalovd komunita spaja vsetkych
bez rozdielu, bez ohladu na farbu pleti, pévod, prostredie. Motivovat a podporit deti v ich
progrese a efektivnom traveni volného ¢asu ma zmysel. Nielen pre ich buduicnost, ale pre
nas vsetkych. PocCas jesennych prazdnin sa deti a mladez teSili z edukativhej navstevy
Narodnej ZOO Bojnice.

@ INKLUZIVNA TVORIVA SUTAZ
Slavnostné odovzdavanie oceneni vitazom inkluzivnej tvorivej sutaze Moje letné prazdniny,

ktorej vysledky sme vyhlasili a najkreativnejsie diela uverejnili v predchadzajucom Ccisle
Newslettra, sa konalo 17. oktédbra 2024 v Kultirnom a spolo¢enskom stredisku v Prievidzi.
TeSime sa, ze vyhercovia si uplatnili svoju odmenu, ktorou bol darcekovy poukaz na
celodenny vstup do Aquaparku Turcianske Teplice. Pri prilezitosti 65. vyrocia zalozenia Centra
volného casu v Prievidzi sa konalo odovzdavanie dakovnych listov spolupracujucim
organizaciam a osobnostiam. NaSa organizacia pri tejto prilezitosti dostala dakovny list za
dlhoroénu spolupracu a rozvoj projektovej a vzdeldvacej ¢innosti. Viac si mozete preditat TU.

/\/

ktoré administruje NIVAM - Narodny insStitut vzdelavania a mladeze.
L+ A NIVAM

Rozvoj romskych deti rovnako 2

Nase tri asistentky ranej starostlivosti pokracuji vo svojej misii vytvorit viac podnetné prostredie pre
deti z vylucenych komunit, podmienky pre optimalny vyvoj a zlepsovanie rodic¢ovskych zrucnosti. V
poslednom kvartali roka sme v time privitali novu asistentku, ktora spolu s mentorkou vykonavala
vstupnu diagnostiku deti. V decembri sa uskutocnilo MikuldSske posedenie pre deti a ich rodiny, s
ktorymi na pravidelnej baze spolupracujeme niekolko mesiacov a spolo¢ne prekonavame Uskalia
generacnej chudoby. Prave vdaka tymto aktivitdm sa buduji zdravé vztahové vazby a optimalne
predpoklady pre socializaciu v ranom detstve. Dakujeme vsetkym za pritomnost a $irenie posolstva
spolupatri¢nosti a radosti v adventnom obdobi. Viac si mozete precitat TU a aj v Handlovskom hlase.

s —~————
Projekt je financovany Eurdépskou uniou NextGenerationEU z prostriedkov mechanizmu Planu obnovy a odolnosti Slovenskej

republiky.
Financované
n Eurdpskou tniou
NextGenerationEU

¢

PLAN _OBNOVY,
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https://ispokojnost.sk/prointegracne-programy/
https://ispokojnost.sk/mikulas-obdaroval-vsetky-deti/
https://www.handlova.sk/data/page/handlova.sk/24294/hhaa_1218_001_merged.pdf
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Komunitna praca v Prievidzi

KOMUNITNA RADA
V zaujme posilnenia obclianskej a komunitnej participacie vytvarame priestor pre stretnutia
komunitnej rady zloZzenej z Clenov zastupitelského vyboru. Obsahovou naplfou stretnuti v
poslednom kvartali tohto roka boli podnety a problémy obyvatelov, realizacia financnej
gramotnosti, komunitné varenie, jesenna komunitna brigdda a priprava podujatia Komunitné N
Vianoce. V teréne nadalej prostrednictvom rozhovorov mapujeme potreby obyvatelov.
Sucastou komunitnej prace je podpora socidlnej kohézie a participativhej demokracie na
lokdlnej Grovni ako aj sprevédzanie a mentoring zaloZeny na partnerskom vztahu. Obyvatelia
komunity sa aktivne podielaju na zlepSovani kvality zivota a zveladovani prostredia, v
ktorom Zziju.

KOMUNITNE VIANOCE
Spolo¢ne straveny predvianoc¢ny ¢as, ¢as na chvilu sa zastavit, stiSit, pookriat pri chutnej

kapustnici a ohriat sa teplym punéom. Také boli tradi¢cné Komunitné Vianoce, symbol
vyvrcholenia roka v komunite. Sucastou podujatia bolo tiez zhodnotenie uplynulého roku,
akcného planu a ocenovanie klientov, ktori sa najviac zasluzili o rozvoj komunitného Zivota v
roku 2024. Dakujeme vSetkym obyvatelom za aktivne zapdjanie do komunitnych aktivit
potas celého roka so zdujmom o zlep$enie Zivotov a osobny rozvoj. Dakujeme
predstavitelom mesta Prievidza a poslancom mestského zastupitelstva, ktori nam venovali
svoj Cas a prijali pozvanie.

ﬁnumtna praca v Handlovej

KOMUNITNA BRIGADA V BANICKEJ KOLONII

Cierna skladdka v Banickej koldnii, konkrétne na Ligetskej ulici je dlhodobym problémom,
ktory potvrdili aj samotni obyvatelia v rdmci mapovania potrieb komunity.

Pri upratovani tohto miesta bolo ndpomocné aj Komunitné centrum Handlova, ktoré
zorganizovalo dobrovolné jesenné upratovanie vo forme brigddy a ruku k dielu pridali aj
aktivacni pracovnici mesta.

Komunitna brigada, ako prva z planovanych upratovacich brigad, prebiehala v dhoch 4. az
6. novembra 2024 na viacerych uliciach so zapojenim 20 obyvatelov Banickej koldnie a
zamestnancov Komunitného centra.

TeSi nas, ze obyvatelom zalezi na prostredi, v ktorom ziju a verime, Ze podpornymi
aktivitami sa ndm v nasledujicom obdobi podari zaktivizovat vacsi pocet ¢lenov komunity.
Viac si mozete preditat TU.

MEDZIREZORTNE STRETNUTIE

Komunitné centrum Handlova iniciovalo zvolanie medzirezortného stretnutia relevantnych
organizacii a institucii Statnej spravy, poskytovania socialnych sluzieb a Skolstva.

Cielom stretnutia bolo vzajomné spoznanie sa a oboznamenie sa s kompetenciami a
naplnou prace jednotlivych aktérov.

Obsahovymi bodmi bola tiez vymena skulsenosti, poznatkov s viziou zefektivnenia
vzajomnej spoluprace.

Verime, Ze prave spolupraca je klucové slovo pri dosahovani zlepSenia vzdelavania a
rozvoja deti ako aj celych komunit Zijacich v prostredi genera¢nej chudoby.

Viac si mozete precitat TU.
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https://www.handlova.sk/data/page/handlova.sk/24294/hhaa_1106_001_merged.pdf
https://www.handlova.sk/data/page/handlova.sk/24294/hhaa_1106_001_merged.pdf
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Nasa pani riaditel'’ka ziskala ocenenie Trencianskeho samospravneho kraja

Trenciansky samospravny kraj kazdorocne udeluje ocenenie pre vyznamné osobnosti v jednotlivych
kategoriach.

Nasa pani riaditelka a Statutarna zastupkyna PhDr. Monika Dessuet, PhD., MBA ziskala ocenenie v
kategérii socialny pracovnik, asistent socidlnej prace Trencianskeho kraja za obetavu pracu, ludsky
pristup a dosiahnuté vysledky v oblasti socialnych sluzieb za rok 2023.

,Dakujem vsetkym zamestnancom a spolupracovnikom, vdaka ktorym moéZe nasa neziskova
organizacia SPOKOINOST - centrum socidlnych sluzieb pomahat, Sirit nase poslanie a zlepsovat vztahy
v spolocnosti," vyjadrila sa laureatka.

Pani riaditelke zo srdca gratulujeme a prajeme vela Uspechov a odhodlania do dalSej prace.

Viac si modzete pozriet v reportdzi TU.

1

Verejny ochranca prav navstivil Komunitné centrum v Prievidzi

Dna 24. oktdébra 2024 verejny ochranca prav, pan JUDr. Rébert Dobrovodsky, PhD., LL.M
navstivil nase Komunitné centrum v Prievidzi.

Poslanim tejto institacie je chranit zakladné prava a slobody obéanov a obcdianok pred organmi
verejnej spravy. Tento rok tiez verejny ochranca prav prevzal zastitu nad ocenenim Roma
Spirit, ktoré =zviditelfiuje a Sirokej verejnosti priblizuje inSpirativne pribehy a aktivity
jednotlivcov a organizacii zasadzujucich sa za Sirenie porozumenia a budovanie reSpektu ako
aj prinasajucich rieSenia vyziev, ktorym celia rdmske komunity a celd spolo¢nost.

Sucastou navstevy bolo stretnutie s nasimi klientmi, obyvatelmi komunity a clenkami
komunitnej rady.

TeSi nads, ze sa verejny ochranca prav pozitivne vyjadril k cinnosti nasej organizacie a
vyzdvihol vyznam ndasho posobenia pri posilfovani ludskopravnych standardov v kritickych
oblastiach.

Milym ukoncenim navstevy bolo darovanie nasej autorskej kniznej publikacie Romane dZuvla
andre tavibnaskeri/Romske zeny v kuchyni, na priprave ktorej sa podielali aj nase romske
Zzeny z komunity.

Viac si mo6zete preditat TU.

Roma Spirit 2024

V nedelu 24. novembra 2024 sa uskutoCnil galavecer slavnostného odovzdavania oceneni
Roma Spirit. Nasa organizacia SPOKOINOST - centrum socidlnych sluZieb ako trojnasobny
finalista z predchadzajtcich ro¢nikov mala tu ¢est byt jednym z pozvanych hosti. Dakujeme, ze
sme mohli byt stéastou a ocitnit sa v spolo¢nosti tak inspirativnych fudi a vzorov hodnych
nasledovania.

Zastitu nad 16. rocnikom prevzal prezident Slovenskej republiky Peter Pellegrini a verejny
ochranca prav Rébert Dobrovodsky.

Zo W gratulujeme laureatom a finalistom v jednotlivych kategdriach, vyhlasovatelom za krasny
veCer plny inSpirativnych pribehov, umenia, respektu a dobra. Odchadzame s pocitom, Ze
Slovensky rozhlas naplnili ludia, ktori si na spolo¢nej misii urobit z tohto sveta lepsie miesto
pre zivot. Nech na nej nachadzame odhodlanie, nadej a lasku.

Zaznam galavecera si mdzete pozriet TU.
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https://ispokojnost.sk/verejny-ochranca-prav-navstivil-komunitne-centrum-v-prievidzi/
https://www.youtube.com/watch?v=KJaJh13WXyU
https://www.rtvs.sk/televizia/archiv/20551/504166#4827
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Tancujuce tekvice @

Nasa spolo¢nost potrebuje pozitivhe impulzy, prejavy spolupatri¢nosti a sudrznosti, buranie
predsudkov a stereotypov, stavanie mostov a spajanie. Prave také bolo tematické rodinné a
najma prointegracné podujatie Tancujuce tekvice.

V ramci kultirneho programu sa na pddiu predstavili talentovani umelci z nasho regiénu a na
zaver boli vyhlasené a odmenené najkrajSie vyrezané tekvice.

Tento rok bolo novinkou zapojenie mladych talentov z komunity priamo do moderovania
podujatia. Vladko Jagersky si tak vyskusal ulohu spolumoderatora a zvladol to vyborne.
Verime, ze vyrezané tekvice rozozali nielen namestie, ale aj vase srdcia. TeSime sa opat o rok.
Viac sa mozete docitat TU a pozriet reportaz TU.

 —

Toto podujatie bolo podporené z dotacii Ministerstva skolstva, vyskumu, vyvoja a mladeZe v oblasti prace s mladezou,
ktoré administruje NIVAM - Narodny institut vzdelavania a mladeZe.

7 MINISTERSTVO J
ViR YW NIVAM
e
Realizované s finanénou podporou mesta Prievidza.
«@

Snaha byt lepsim

Neziskova organizacia SPOKOINOST - centrum socidlnych sluZieb prostrednictvom projektu Snaha byt
lepSim v obdobi od 1.5. 2024 do 31.10. 2024 sa so svojimi klientmi, dobrovolnikmi a dalSimi
obyvatelmi venovala revitalizacii sidliska, ktoré sa nachadza v exteriéri nizkoprahového denného centra
pre deti a rodinu na Ciglianskej ceste ¢. 8E v Prievidzi. V obdobi od mdja az do septembra sa
zamestnanci spolu s klientmi, dobrovolnikmi a ostatnymi obyvatelmi venovali upratovacim pracam
okolo Centra, udrziavali Cistotu celého sidliska. Spoloc¢ne si vytvorili oddychovl zénu na sedenie a
nasadili kricky. Zaroven sa venovali celoro¢nej praci na zahonoch - sadenie, okopavanie, plenie,
zalievanie, zber plodov a ich spracovanie varenim alebo zavaranim. Kazdé rano sa komunita venovala
¢isteniu, zametaniu okolia a zbierala odpadky. Zrevitalizovali a obnovili plochy na oddychové sedenie.
Volnocasové aktivity boli zamerané aj na klientov - deti, mladez a mladych dospelych, ktorym je od
mali¢ka vStepovana délezitost Cistoty a zdravé zZivotné prostredie. Cielom aktivit bolo edukovat klientov
v oblasti triedenia druhov odpadov a motivovat ich k zveladovaniu spoloénych vonkajsich i vnutornych
priestorov vchodov, kde komunita byva. Zamerom projektu bolo rozvijat vedomosti o délezitosti Cistoty
zivotného prostredia. Prostrednictvom aktivit sa motivovali obyvatelia k starostlivosti a ochrané
prirody, aby ziskali kompetencie v oblasti rozvoja a podpory pracovnych zru¢nosti.

/\_/
Realizované s finanénou podporou mesta Prievidza.
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Mikulas rozdaval radost v komunitnych centrach

Svéaty Mikulas kazdoro¢ne navstevuje a obdarovava vsetky deti bez rozdielu, bez ohladu na povod)
prostredie, z ktorého pochadzaju, farbu pleti ¢i iné charakteristiky. Detstvo sa sklada z okamihov
Stastia, fantazie, velkych snov a viery v zazraky.

Svéaty Mikulas prisiel aj tento rok do Komunitnych centier v Prievidzi a Handlovej pozdravit a obdarovat
deti z komunity. Tie v predvecer jeho prichodu ozdobili viano¢ny stromcek, aby mu svietili na cestu a
upiekli medovnicky na privitanie.

Svaty Mikulds je patrénom deti, ktory na zaklade historickych dokumentov pomahal fudom v nudzi.
Verime, ze kazdému z nds zanechal v <(Cizme kusok svojej Stedrosti a ludskosti.

"
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https://ispokojnost.sk/tancujuce-tekvice/
https://www.youtube.com/watch?v=HYF2z8K4J0Q&t=18s
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na tému: Dusevné zdravie na pracovisku

Prepojenie medzi dusevnym zdravim a pracou bolo nosnou témou Svetového den dusevného zdravia v roku 2024.

Bezpeéné a zdravé pracovné prostredie mdéze podl'a odbornikov pdsobit ako ochranny faktor dusevného zdravia.
Nezdravé podmienky vratane stigmatizacie, diskriminacie a vystavenie rizikdam, ako je obtaZovanie a iné
nepriaznivé pracovné podmienky, mozu predstavovat znaéné rizika ovplyviiujice dusevné zdravie, celkovil kvalitu
Zivota a nasledne produktivitu v praci. Do akej miery je dolezita podpora dusevného zdravia na pracovisku? Aké
vyhody ma koncept work-life balance/rovhovaha medzi pracovhym a sukromnym zivotom? Poradi vam skolska

psychologi¢ka Mgr. KATARINA JANKOVA.

Praca Slachti. Bez prace nie su kolace. Komu sa neleni, tomu
sa zeleni. Kto nepracuje, nech neje. To je iba niekolko
prislovi, ktoré v nasej spolo¢nosti vyjadruji nevyhnutnost
prace pre nas zivot. Ale na druhej strane, mézeme si povedat
aj zname: ,VSetkého vela skodi..." Takze kde je td spravna
miera a rovnovaha medzi naplnenim z prace a tym, Zze nam
to uz prerastd cez hlavu a praca sa stava alfou a omegou
nasho zivota?

V zamestnani vacsSina z nas travi priemerne 8 hodin denne.
Ak k tomu pripoc¢itame zdravy osemhodinovy spanok, nejaké
povinnosti mimo domova, tak v praci tradvime vacsinu nasho
aktivneho dna. Preto je velmi délezité, aby sme sa tam citili
prijemne a zaroven si vytvorili systém, ktory zarudi
rovnovahu medzi vykonom a odpocinkom.

Aktualne sa téma dusSevného zdravia na pracovisku dostava
vyznamne do popredia a nezasahuje iba zamestnancov, ale aj
zamestnavatelov. Rychlo sa meniace podmienky, tlak na
vykon a efektivitu pri praci, ¢i narastajuce naroky na
vzdeldvanie sa stali faktormi, ktoré mdzu negativne ovplyvnit
spokojnost a dusevné zdravie zamestnancov, ¢m znizuju ich
produktivitu, a teda aj vykon celej organizacie.

Pokial’ je Clovek v psychickej pohode a na pracovisku sa citi

dobre, dokaze realizovat svoje ciele, dokaze Ccelit
neoCakdavanym situdaciam a kazdodennému stresu, je
produktivny a prospieva celému kolektivu.

Co ale mézeme

urobit preto, ab

to tak naozaj

bolo?

5

Existuje niekolko efektivhych spOsobov, ktoré mozu

zamestnavatelia implementovat do kazdodenného Zivota.
Vytvorenie prostredia, v ktorom sa zamestnanci nebudd bat
komunikovat nové rieSenia, svoje problémy, obavy a pocity je
kli€ovym pre zlepSenie a zachovania duSevného zdravia.
Zamestnanec, ktory sa citi prijaty, ktory nie je iba cislom v
mzdovej databaze ma vyssi pocit spolupatricnosti so svojou
spolo¢nostou a lepsiu motivaciu pracovat v jej prospech.
Zamestnavatelia by mali byt oporou pre svojich
zamestnancov, ¢i uz tym, Ze sa sUstredia na zabezpecenie
rovhovahy medzi pracovhym a osobnym zivotom (ponuka
prace z domu, flexibilné pracovné hodiny, podpora
volnocasovych aktivit), podporou zdravého zivotného Stylu

~Vytvorenie prostredia, v
ktorom sa zamestnanci
nebudu bat' komunikovat
nové riesenia, svoje
problémy, obavy a pocity je
kl'icovym pre zlepsSenie a
zachovania dusevného
zdravia."

(zabezpecenie oddychovych zén, zdravého stravovania,
prispevkom na Sportové aktivity), umoznenim rozvoja
zamestnancov (Skolenia a vzdeldvania v oblastiach, ktoré
mozu rozvijat ich potencidl) alebo aj pristupom k odbornej
starostlivosti v pripade, ak zamestnanec prechadza narocnym
obdobim.

Nemenej dblezitou sucastou firemnej kultiry sG aj vztahy
medzi zamestnancami navzajom. Tuato oblast je mozné
podporit spoloénymi projektami, akciami a stretnutiami aj
mimo pracovného prostredia, teambuildingovymi aktivitami.
Zaroven je potrebné zo strany nadriadenych reSpektovat
pravo zamestnancov tieto aktivity odmietnut.

\
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na tému: Dusevné zdravie na pracovisku

A ako sa o seba
mozeme postarat

Aj tu plati, Ze vSetkého s mierou. Uplne najddleZitejdie je
ujasnit si ocakavania, ktoré od seba mame, a tiez ich
redlnost. Nase pracovné ciele by mali byt vyzvou, avsak
nemali by byt jedinym urcujdcim kritériom vztahu k sebe
samému.

Ludia si Casto neuvedomuju svoje limity, v dosledku coho
maju neredlne ocakavania, stanovuju si nerealne ciele a
kladd na seba priliS vysoké poziadavky. Tym sa ocitaju
neustdle mimo svojej komfortnej zény, Co ich dostava pod
tlak. Nasledne su na seba velmi nahnevani, pretoze nechapu,
preco nedosahuju svoje ciele. A tak sa snazia este viac. A ¢im

viac sa snazia, tym su vycCerpanejSi a ich ciele
nedosiahnutelnejSie.  Dostavaju sa tak na hranicu
emocionalnej aj fyzickej vycerpanosti. Pokial' si ciele

nenastavime spravne, nase telo sa postupne zac¢ne branit.
Najprv je to len beznd Unava, nasledne sa prida
podrazdenost, pladlivost, pocity zlyhania, neschopnost
sustredit sa, vypadky pamate aZz nakoniec sa telo zacne
ozyvat vyraznejSimi telesnymi prejavmi ako su bolesti hlavy,
chrbtice, zalidka, nespavost.

Ako teda tomuto vSetkému predist a osetrit samého seba? V
prvom rade je potrebné si uvedomit, Ze sa nielen mbzeme,
ale skdér musime realizovat aj v inych oblastiach ako je praca.
V praci sme kazdy nahraditelny, ale su pozicie, kde nas
nenahradi nikto (dcéra, syn, mama, otec, brat, sestra...). Ak
je nasa praca jedinou oblastou, v ktorej vidime zmysel, v
momente, ako tam narazime na problémy, zistime, ze nie je
kam utiect, nemame sa kam ist uvolnit, pretoze inl oblast
zaujmov nemame. Preto je potrebné udrziavat pracovnl a
mimopracovnl oblast v rovnovahe a snazit sa zvolit si taky
zivotny Styl, kde sa ndm podari aspon ciasto¢ne znizit riziko
stresu.

~Ak sa chceme rozvijat a
rast, tak je potrebné nasu
energiu investovat’

rovnomerne do kazdej jeho
zloZky: vztahy, prdca,
odpocinok, cas pre seba."

Nezabudajme na cas pre seba. Starame sa o vsSetkych, preco
sa nevieme starat o seba? Co robime radi? Relaxacia,
prechadzky, cvicenie, vySivanie, Cokolvek, ¢o nas nabija
dobrou energiou, aktivizuje nas, je ndm prijemné a NESUVISI
s pracou. Je vyborné spoznavat nové miesta. Nielen cestovat
daleko, ale ist sa len prejst do inej Stvrte.

Nauéme sa hovorit asertivne NIE. Prave preto, Ze ludia su
Sikovni a nadseni, Casto dostavaju prilis vela Uloh. Hovorme o
svojich pocitoch, nielen tych pozitivhych, ale aj negativnych.
Uprimne a otvorene hovorme o tom, ak nds nieco netedi,
nedajme sa vtiahnut niekam, kam nechceme. Velmi
vycerpavajlce je vykonavat viac aktivit naraz, takze pokial
mame pocit, ze je toho uz na nas vela, mame plné pravo
povedat nie a bude to len pre dobro veci.

Nebojme sa obratit s prosbou o pomoc na blizkych (rodina,
priatelia, kolegovia). Je nesmierne doblezité vediet poziadat o
pomoc, ked je uz toho na nas priliS. Vela z nas to nevie,
vnima to ako svoje zlyhanie, ale opé&t je to len o narokoch,
ktoré na seba kladieme a sebaobraze, ktory sme si vytvorili.
Nie nadarmo sa hovori, Zze smiech je korenim Zivota. Smiech
uvolfiuje nielen atmosféru, ale aj nase vnutorné napatie a
obavy. Ak dokdzeme svoje nezdary vnimat s nadhladom a
mozno sa aj na nich zasmiat, znizi sa miera stresu, ktory
nam spoésobuju.

Pohyb, Sport - Clovek si utriedi myslienky. Ma c¢as sam pre
seba. Pri Sporte Zije tu a teraz, musi sa na aktivitu sustredit.
Uvedomuje si svoje telo, sustreduje sa na spravne dychanie.
Pokial' ide o kolektivny Sport, vyhodou je vytvorenie
medziludskych vztahov, pozitivnych situacii, ¢asto humor a
nezanedbatelnd je aj pravidelnost. Pri $porte sa vylu¢uju aj
hormény stastia, Clovek, aj ak sa citi fyzicky unaveny, je
psychicky odpocinuty.

Takyto zdravy zivotny $tyl je tvoreny mnohymi mali¢kostami,
ale spolu sU naozaj velmi dolezité. Ak sa chceme rozvijat a
rast, tak je potrebné nasu energiu investovat rovhomerne do
kazdej jeho zlozky: vztahy, praca, odpocdinok, ¢as pre seba.
Ak to tak nebude, nas zivot bude ako na stolicke, ktora nema
rovnhako dlhé nohy. Na takej by sme si veru asi velmi
neoddychli, prave naopak, bola by pre nas nebezpecna. Je
nutné mat na paméti, ze vykon je dolezity, ale ja som
dolezitejsi, lebo ja som ten, kto ho podava a ked’ ja nebudem
OK, nebude dobry ani méj vykon. <~
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@ HISTORICKE OKIENKO

V priebehu roka 2024 sme vam v jednotlivych Ccislach
Newslettra priniesli serial o histérii Rdmov ako najvacsej
eurdpskej etnickej mensiny. V poslednej casti historického
okienka sa dozviete viac o postaveni Rémov na nasom Uzemi v
20. storodi.

Prva Ceskoslovenska
republika bola  Statom
demokratickym, ale
rovnako ako o -

zapadoeuropske Staty aj
ona v otazke Rémov skoér
len hladala moznosti, ako
SPOIOénOSt, pred nimi ZDROJ: www.fotogross.sk
chranit, nez aby pomahala

k ich zacleneniu medzi seba. V roku 1927 bol prijaty Zakon o
potulnych ciganoch, ktory uzakonil povinnost preukazovat sa
ciganskymi legitimaciami, povinnost nosit kocovnicke listy Ci
zakaz vstupu do kupelnych a velkych miest.

Pokial' sa kvalifikovane zaoberame pravnym stavom 19. a
prvej polovice 20. storodia, potom neméze byt vobec pochyb o
tom, ze koCovanie bolo vyrazom neslobody, vébec nie slobody.
S otazkou slobody pohybu totiz Uzko suvisi problematika
takzvaného domovského prava, ktoré im nebolo priznané.
Zasadny zlom pre Romov znamenal rok 1935, kedy boli v
Nemecku prijaté takzvané Norimberské zakony. Nadvéazujlca
vyhlaska odoprela Rdmom obcianske prava a obcianstvo. V
roku 1940 zapocalo transportovanie Romov do koncentra¢nych
taborov, kde pocas II. svetovej vojny naslo svoju smrt takmer
20 000 ROmov z celej Eurdpy.

V rokoch 1945 - 1989 pristupovala nasa statna politika k
Rédmom ako k populacii, ktora sa vyznacovala historicko-
spoloCensky vymedzenou determinaciou. VsSetky koncepcie
povojnového rieSenia romskej otazky sa zameriavali takmer
vyhradne na jej socidlnu stranku, nereSpektovali stranku
socialne-politicku a Uplne ignorovali stranku etnicku.
Vyznamnym zlomom bolo prijatie Medzindrodnej listiny
ludskych prav, ktoru kodifikovala OSN. Po februari 1948 sa
Rémovia prvykrat stavaju de iure rovnopravnymi clenmi
spoloc¢nosti, ¢o im zarudila Ustava.

V oktdbri 1958 schvalil socialisticky parlament Zakon ¢. 74 o
trvalom usidleni kocujucich o0séb. Specifikdcie Rémov boli
potlacované, dochadzalo k systematickému odnarodriovaniu
Rémov, aby tak mohli byt lepsie zaradeni. Dal$im zo
zasadnych krokov statu bola od roku 1965 realizovana
likvidacia neziaducich rémskych sustredeni a nasledny rozptyl.
V 80. rokoch a predovsetkym v 90. rokoch sa meni politicka
ideoldgia, a preto sa pre Romov stava politicky vyhodnejsSie
presadzovat status etnickej mensiny s prislichajicimi
medzinarodnymi fudskymi pravami.

Pad komunistického rezimu priniesol zmeny v socidlnej politike
Statov. V roku 1990 boli vytvorené dva velké extrémy:
Rédmovia, ktori su segregovani a Rdmovia, ktori su asimilovani.
Neuvedomovanie si oboch tychto extrémov ma velké nasledky
pre sucasnost. Zatial' ¢o pri procese od asimilacie k segregdacii
su hlavné ulohy spojené s kulturnymi pravami, obcCianskymi a
politickymi pravami, tak pri druhom procese su dolezité
socialne a ekonomické prava a taktiez rieSenie chudoby. ~

Text: PhDr. Monika Dessuet, PhD., MBA

Zdroj: HORVATHOVA, J. 2002. Kapitoly z d&jin Romd. 2002. Praha: NLN, 2002. 84's. ISBN 80-7106-615-X.
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Prajeme Vdm Stastny novy rok 2025.

Nech je naplneny laskou, ktord bola,
je a vZdy bude v\strede vsetkého.

TVykrocte do nadchddzajiiceho
obdobia za svojimilsnami a tuZbami s
odvahou a s tymi, na Rtorych vam
zdleZi.

LEF 2025
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