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SPOLUPRACUJEME...

Ing. Peter Kvassay - ucitel Obchodnej akadémie v Povaiskej Bystrici
a lektor pocitacovych programov a modulov U3V UNIZA v pobocke

Povazskej Bystrici.

»Vzdeldvanie na U3V, na pobocke v Pov. Bystrici
vykondvam ako lektor uz 8 rokov. Snazim sa naucit
seniorov zdkladnej obslunhe a préci s pocitacom.
Lektorovanie v tychto skupindch je zaujimavé a vo vela
veciach pre mna indpirujice. Nadsenie a zdujem tychto
Studentov vzdeldvaf sa, a to gj vzhladom na ich vek,
moze byt prikladom aj pre mladych ludi - Studentov na
strednej Skole. Z hladiska akftivity a vzdeldvania sa v "do6-
chodkovom" veku je klucovd qj funkcia ich vzdjomného
socidlneho kontaktu. Na vzdeldvani zskavaju seniori
motivdciu gj pre svoj osobny a rodinny Zivot. "

Bc Ing. Jarmila Turofiovd - riaditelka Gymndzia Hlinskd v Ziline. Vidy
ochotne a kvalitne pripravi priestor na realizdciv medzigeneraénych
workshopov studentov gymnazia a studentov U3V UNIZA. Podporuje tak
vzdjomnU spolupracu v oblasti dobrovolnictva av medzigeneraénom
vzdeldavani.

,Dobrovolnictvo je Zivotny postoj, nieco co povie
o Cloveku - dobrovolnikovi viac ako milién slov.
Vychovdva, motivuje, ukazuje cestu, ale i prilezitosti.
Viastnym prikladom spdsobu Zivota naucime viac ako
sUstavnym memorovanim. Vzdelanie je méj zmysel zivota.
Nielen, Ze rada ucim, ale sa i u¢im.... a mat prilezitost ucit
sa je obrovské Stastie anie kazdy md takU moznost.
Medzigeneracné workshopy nds mnohému naucili a dali
ndm do Zivota vela zaujimavych seniorov, Uzasnych ludi,
z ktorych sa stali nasi spolupracovnici ba az priatelia.
TeSime sa na dalSie zaujimavé témy i novych Studentov
U3V. Verim, Zze medzi nasimi ziakmi a seniormi z U3V opd&f
preskoci iskra a budi mat vela peknych spomienok na
spolocne prezity ¢as vzdeldvania.”




Téma vydania: Priatel mi podal ruku
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.Casopis Schody je jediny seniorsky &asopis vyddvany medzi U3V na
Slovensku. Je tvoreny vyluéne dobrovolnickou pracou redakénej rady
a prispievatelov.”
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UVODNIK

Mili Citateliq,

opdt sme tu s dalsim Cislom Casopisu, aby sme vam,
po nelahkom obdobi, symbolicky podali pomocnu
' ruku, atak sa pokusili zmiernit negafivne dopady
pandémie na prirodzeny, naruseny rytmus vasich
Zivotov. Téma tohto Cisla Casopisu preto znie: Priatel mi
podal ruku...

Ludia pri narodeni dostévaju Sancu Zif a spozndvat kladné i z&porné
strdnky Zivota. A hoci Zivot nie je vzdy raqj, freba si ho vychutnat. Je dobré,
ak v Zivote nie sme sami, ak sa mdme v fazkych chvilach o koho oprief,
ak sa mdme na koho tesit, s kym smiaf, ale i plakat, s kym spominat a na
koniec si povedat, Ze zZivot s blizkymi a skuto&nymi priatelmi stoji za to.
Na dobré vztahy sa nezabida a takéto priatelstvd sU na cely Zivot.

Aj nasi dnesdni pisatelia — priatelia Casopisu, svojimi prispevkami podali
pomocnU ruku redakénej rade i univerzite tretieho veku. Ci to boli nasi
spoluziaci, ktori si napisanim prispevkov otvorili svoje srdce a zaspomindli
na krasne chvile, Ci lektori a koordindtorky U3V, alebo Clenovia timu Roku
dobrovolnictva ZSK i Komunitnej Naddcie Liptov, aby nds motivovali, ako
sa da konat dobro. Na U3V nezabudlo ani Mesto Zilina, ktoré poskytlo
financnu dotdciu na vydanie Casopisu Schody v roku 2021.

Tymto vsetkym priatelom chcem podakovaf azddéraznit, ze skutoCny
priatel ta nielen drzi za ruku, ale sa dotyka aj tvojho srdca. Dakujeme.

Viera Durdikovd, séfredaktorka

Mesto Zilina

Finan¢na podpora
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KED AJ U3V PODAVA POMOCNU RUKU

Distanéna vyuéba na U3V UNIZA

Letny semester akademického roka 2019/2020 a takmer cely akademicky
rok 2020/2021 prebiehal na U3V UNIZA z dévodu pandémie koronavirusu
nestandardnou formou.

V prvej vine pocas akademického roku 2019/2020 to boli najskdr aktivity
pod ndzvom U3V DOMA, ktorych cielom bolo zostaf v kontakte s nasimi
Studentmi. V rdmci distancnej vyucby sme sucasne Studentom posielali
ozvucCené (lektormi nahovorené) prezentdcie i uCebné texty.

V akademickom roku 2020/2021 sme postupne presli vo vietkych 22 vzde-
ldvacich programoch na celkové online vzdeldvanie. Od janudra 2021
bolo takto oducenych 196 predndsok a pocitacovych cviceni.

Na zdver akademického roka 2020/2021 sme pripravili pre nasich
Studentov dotaznik, aby sme od nich ziskali spatnd vazbu na distancnu
vyuCbu ajej doplnok v podobe aktivit pod ndzvom: U3V doma.
V dotazniku sme sa prostrednictvom otdzok psycholdégov spytali aj na
vnimanie podpory zo strany pracovnikov U3V UNIZA a tiez na celkovy
dopad pandémie na zivot seniora — studenta U3V UNIZA.

Z celkového poctu 390 studentov dotaznik vyplnilo 148, t.j. 38 %. Z nich sa
velkd vacsina (96,6%) zuCastnovala niektorej z foriem distancnej vyucby:

e 358% sa zucastnovalo online predndsok a zdroven sledovalo
videozdznamy,

e 33,8% sa aktivne zUCastnovalo online predndsok,

e 27% sledovalo videozdznamy.

77.8% Studentov bolo pritomnych na viac ako polovici online predndsok
a 65,6% sa vyjadrilo, Ze nadobudlo porovnatelné vedomosti ako pri
prezencnej vyucbe.

56,7% seniorov bolo ochotnych naudit sa pracovat s technolégiami
azvladli to aj vdaka podpore zo strany U3V UNIZA ¢i rodinnych
prislusnikov.
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99.3% Studentov malo dostatok informdcii o distancnej vyucbe zo strany
U3V a 97,3% bolo spokojnych s tym, ako U3V UNIZA zviadla mimoriadnu
situdciv a distanénu vyuébu.

Dakujeme za spoluprdcul!

Martina Kardosovaq, koordinatorka U3V UNIZA

A MAME ROK ZA SEBOU

Akademicky rok 2020/2021 poniektorym z nds ubehol ako voda. Bol to
zvI&stny rok. Myslim si, Ze takyto Skolsky rok nikto z mojej generdcie
Studentov este nezazil. Bol to rok plny obmedzeni, zmien, ale
aj opravnenych obdv, ba qj strachu. Koniec koncov, bol to rok velmi
ndrocny aj na samotnu komunikéaciu. V skole som sa so spoluziakmi stretla
iba na prvej hodine v septembri 2020. Potom uz ostalo velké prdzdno. Bola
to pre mna velkd nezndma, ¢o sa bude diat aako bude vyucba
vzdeldvacieho modulu Fotografia pre pokrocilych pokracovat. Svetielko
nddeje zaziario koncom novembra 2020. Nasa $tudijnd koordindtorka
z U3V cez e-maily pomocou dotaznika operativhe pozistovala nds zGujem
o pokracovanie vyucCby online formou, stav vybavenia PC u nds doma
a moznost pristupu na internet. Par dni nato uz som v e-mailovej poste
nasla presny manudl k online vyucbe. Vdaka dobrej organizdacii zo strany
U3V a ndsmu skvelému lektorovi, trojmesacny sklz vo vyucbe sa takymto
spdsobom podarilo do zaciatku marca zlikvidovat. Letny semester uz
pokracoval plynule od konca marca do prvého juna.

Hoci online vyucba bola pre mna nova forma, ba zo zaciatku az velkd
nezndma, postupne som si na to zvykla a naucila som sa fungovaf gj
v tomto rezime. Dobrym sprievodcom bol podrobny manudl, ktory dostal
kazdy Student ndsho studijného modulu. Do velkej miery to bola skveld
»vynachdadzavost znudze." Aj v obdobi, ked bol osobny kontakt
obmedzeny a brdny 3kél boli zavreté, nasa U3V vytvoria ndhradny
priestor, v ktorom som sa so spoluziakmi a lektorom spojila bez
akychkolvek problémov a mohla takymto spdsobom pokracovat vo
vyucCbe. Predpokladom spojenia bolo, Ze si kazdy zo spoluziakov doma na
svojom pocitaci nainstaloval odporuceny konferencny program. Pred
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zaciatkom vyucby sa prihldsi do online spojenia pomocou dvoch
identifikacnych kédov, tzv. Meeting ID a Pascode, ktoré kazdy z nds dostal
e-mailom od lektora den vopred. Kazdd vyucba sa konala ,,od stola*
obrazom izvukom cez internet za UcCasti lektora a prinldsenych spolu-
Ziakov. Samotné spracovanie fotografie v Photoshope prebiehalo formou
priomych online ukdzok a postupov. Prvé
hodiny som bola len pasivnym posluchdcom
a divakom. AZ neskdér som nielen pocuvala
asledovala lektora, ale sem-tam si to qj
prakticky vyskUsala. Vo vyucbe ndm lektor
vytvoril dostatoCny priestor aj na nase otdzky
a pripadné opakovanie. Cely priebeh
vyucovania bol natdcany a vided na youtube boli nielen pre mna, ale gj
ostatnych spoluzZiakov ,,pomocnou barlickou” na zopakovanie uciva.
Nakoniec nds Cakala poslednd domdca Uloha - vytvorit svoju viastnu
fotoknihu. Nebolo to Ziadne vytvdranie fotoknihy cez internetové ponuky
ako napr. ,,Cewe fotokniha online”, ale vytvorenie vlastne] fotoknihy
s viastnoru¢ne vyrobenymi Sablénami. Bola to ,,hravd” domdaca Uloha.
Stravila som pri nej aj zopdr ,,nocnych", pretoze cez den mi ¢as zaberala
praca v zdhradke.

Skolsky rok som ukoncila s dobrym pocitom. Naucila som sa vela novych
veci a postupov, vyskusala som si novy spdsob online komunikacie, vdaka
c¢omu som zdolala dalsi level na stupnici poznania.

A aky bude novy akademicky Skolsky rok?2 To je zafial vo hviezdach. Az
september odhali, Co zaveje ,dovolenkovy vietor* do nasich koncin.

Anna Frlickovq, studentka U3V
i Foto: autorka
PRIATEL, ALE VELMI BLIZKY

Trikrdt som striedala zakladnU 3Skolu, sfahovali sme sa. Potom strednd,
vysokd, rodina, zamestnanie, déchodok. Vietko nainom mieste, vinom
meste. Vidy nové a nové priority, niektoré ciele splnené, iné zostali bud
zabudnuté, alebo nenaplnenou tUzbou. Na kazdom mieste ini kamardti,
ini priatelia. S kazdym prezity jedinecny, neopakovatelny pribeh. Povedat

o jednom? Nie! Nechcem ublizit ani jednému priatelovi, lebo priatelstvo
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zostalo, trvd a hreje. Nastal viak déchodkovy vek. Co s tym?e Zrazu Ziadne
»Musis”. Musim len ndjst samu seba. Siahla som do Utrob svojich zdujmov.
Ako nestratit  verejné pdsobenie - nasla som sa v poradnom orgdne
mesta. Ako nestratif vylety, zdjazdy, pozndvanie novych krajin - nasla som
sa v Jednote déchodcov. Ako nestratif pohyb, tanec aj pldvanie - nasla
som sa v kruhu skupiny priatelov, ktori tieto €innosti robia pre déchodcov.
Ako ziskaf novych priatelov, ktori tUzia vrdtit sa do Skoly, nasavat tU
fascinujucu atmosféru, dozvedief sa nieCo viac, na ¢o nebol ¢as - nasla
som sa v kruhu UzZzasnych ludi na univerzite tretieho veku.

Dnes s istotou hovorim, Ze univerzita tretieho veku mi sadla. Je to priatel,
na ktorého sa dd spolahnut, dd sa mu dbéverovat, nesklame, podd ruku,
ked je veselo, ale qj ked je nostalgia. Je to Cosi osobné. Asi preto, Ze sa
zahlbim do predndsok vzdelanych lektorov, do kazdého prejavu
vzdacnych ludi, ktoré univerzita md, do viastného vnimania kazdej Cinnosti,
ktord vykondvame v dobrovolnickych aktivitdch. A ak aj zlyhdm, nase
koordindtorky ma I&dskavo povedu dalej, preklend dj moju osobnuy
prekdzku. Dokonca v tejto koronovej dobe nds trpezlivo ucili nardbat
s aplikdciou Zoom, sharovat - zdielat, no proste, je to priatel na dihy
trat(do koCa aj do voza ©).

So spoluziakmi neriesime predchddzajuce funkéné postavenie, vietci sme
si rovni, vzdy sa teSime na seba a s Uctou sa vieme vzdjomne pocuvat.
UrCite je ndroCné pripravovat pre nds odborné predndsky, zdujmové
programy, kultUrne vystupenia, avsak spdsob, akym sa to poddva ndm, je
Uzasny. Vsetko je detailne a na Cas prezentované, s Idskou a trpezlivosfou
vysvetlené, a hlavne, pocita sa s tym, ze aj ja dam spatnu vézbu, nejakym
sposobom budem reflektovat na to, o sa mi plnym priehrstim dava.
Priatelstvo viak nie je o tom, Ze len jeden priatel ddva. Nie kazdy student si
zvykol len brat, Co skola ddava. To nie je priatelstvo, priatelstvo musi byf
vzajomné. Ja dakujem univerzite fretieho veku, ze som si vybudovala u nej
déveru, ze sa vie na mnia spolahnuf. Moje vyznanie univerzite je
podakovanie priatelovi, ktorym sa univerzita pre mna stala. V dalsom
akademickom roku, v piatom poradi, sa budem snazit jej priatelstvo
znovu opdtovat. Uz len preto, Ze nechcem stratit tak Uzasného priatela.

Gabriela Hamalovq, studentka U3V
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MEDZIGENERACNE PRIATELSTVA

Univerzita tretieho veku pri Ustave celoZivotného vzdeldvania Zilinskej
univerzity v Ziline (dalej len U3V UNIZA) popri svojej hlavnej &innosti -
seniorského vzdeldvania, dlhodobo pracuje aj na medzigeneraénom
vzdeldvani. Realizuje edukacéné stretnutia seniorov a deti i mladeze na
zdkladnych qj strednych skoldéch v Ziline. Vybrani dobrovolnici z radov
Studentov U3V UNIZA spojili svoje Zivotné skusenosti s idedlmi mladych aj
zaciatkom jona 2021. V tvorivej atmosfére vzdjomne prezentovali svoje
ndazory a skuUsenosti na tému priatelstva na medzigeneraénom online
workshope s nazvom: ,Priatel mi podal ruku.“

»Nedovol malej hadke zranit velké priatelstvo" — povedal Dalajléma a §tu-
denti Gymndzia Hlinsk& doddvaju: ,, ...lebo konflikty sU vo vztahoch bezné
a qj prostrednictvom inych ndzorov by sme mali hladat spolocnu rec, lebo
komunikdcia je zdklad.*

- —_— N
CITATY 0 PRIATEL'STVE

.. Mepotrebujem priatel'a, ktory sa zmeni, ked' sa zmenim a ktory prikgwvne,
ked kywnem; maj tien to robi ovela lepiie” Plutarchos

WA ked odsudzujem chyby svojich priatelov, neznamena to, 7e by som ich
prestal mat' rad.” Jack London

~Dobri priatelia su ako hviezdy. Nie vidy ich vidis, ale vies, 7e si stéle tam.”
REZRAMY autor

“Priatel je niekto, kto rozumie tvoje] minulosti, veri v tvoju budiicnost a ¥
prijima t'a takeho, aky si.” neznamy autor

Medovol malej hadke zranit' vel'ké priatel'stvo. .. Dalajlama

Priatelstvo nasobi radost’ a deli zial.” Francls Bacon
V Mesto Zilina

i i

Hodnotu priatelstva ocenuje ludstvo od nepamdti. Je rovnako vzdécne
medzi rovesnikmi, ale aj naprieC generdciami. Velkym prinosom pre
obidve strany mdze byf prave priatelstvo, v ktorom dochddza okrem
vzdjomnej podpory Ci prijemne strdveného casu, qj k odovzddvaniu
myslienok, slov a skutkov, ktoré spdjaju rézne generdcie a prindsaju tak
harmoéniu do ich spoluzZitia. Toto je Ustrednd myslienka vsetkych
medzigeneracnych akftivit realizovanych U3V UNIZA. Tentoraz pod
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konkrétnym ndzvom “Priatel mipodal ruku" zavitali Studenti U3V UNIZA
medzi Ziakov Il. A triedy Gymndzia Hlinskd v Ziline, aby prostrednictvom
tejto témy potvrdili spolo¢ne vyznam priatelstva. Formou zdzitkovych
metdd, spolocnou komunikdciou pri plneni Ciastkovych Uloh si zuCastneni
vyskUsali, ¢i ndjdu zhodu pri nazerani na hodnoty priatelstva. Napriek
stazenym  podmienkam v online  priestore vznikali hodnotné a pre-
kvapivé momenty. Seniori sa na diftancnu formu workshopu pripravili
vyuzivanim online aplikdcie uz pocas svojej distancnej vyucby na U3V
UNIZA pocas celého akademického roku 2020/2021. Prinosom mladych
bola zase ochota skusit nanovo a mozno trochu inak pouzit tUto formu
online komunikdcie so seniormi.

Na workshope sme spolo¢ne odkryvali napriklad vyznam pojmov:
priatel/kamardt, zamyslali sme sa nad citdtmi sldvnych osobnosti
o priatelstve a ,vkladali* sme do svojej budicnosti odpordc¢ania na
udrzanie a posilnenie priatelstiev v nasich Zivotoch.

PRIATED'/ KA — KAMARAT/ KA

Rozdiel? 1 veta ...

Odpori&ania (podia studentov Il. A triedy Gymndzia Hlinska v Ziline)

Moje silné stranky ako priatel’a/’ky | Moje slabé stranky ako priatel’a/I’ky

- empatia - nedochvil'nost’

- ochota - lenivost’

- zhovievavost’ - agresivita

- priatel'skost’ , inteligencia - zbrklost’

Co méZeme vyuZit' na zlepSenie Co nam méZe pokazit’/ohrozit’ nase
priatel’stvo

- spolo¢né zaujmy - ziarlivost’

- trdvenie vol'ného Casu - sebeckost’

- vel'a iprimnej komunikacie - nezhody

- psychohygiena - konfliktnost’

- podobnost’ ndzorov - nevieme prijat’ novych l'udi do nasej
skupiny

10
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U3V UNIZA chce byt aj nadalej priestorom, kde hodnoty vzdeldvania,
medzigeneracného dialdgu, burania spolocenskych bariér prekracuju
prah univerzity a prenikaju do redineho Zivota ludi v naSom meste. Sme
radi, Ze nase medzigeneracné snazenie finanéne podporilo grantovou
dotdciou pre rok 2021 aj Mesto Zilina. Blizsie informdcie o projekte U3V
UNIZA srovnomennym ndzvom: Priatel mi podal ruku, ktory zahffia
realizdciu workshopu i tvorbu dvoch vydani Casopisu Schody, mbzete
ndjst na: www.ucv.uniza.sk

Jana Snahnié¢anovd, koordinatorka U3V UNIZA

AKO SA PODAVA PRIATELSKA RUKA V AKADEMICKEJ OBCI

SU rézne podoby priatelstva. S niektorymi sa stretdvame dennodenne,
inokedy je to skoér krdtkodobé, ale prijiemné a prospesné stretnutie dvoch
strdn, ktoré si navzdjom vypomozu. Bez ohladu na to, &i ide o dvoch
konkrétnych ludi, skupiny Ci dokonca institUcie. TakUto pomocnU ruku
podala qaj redakcia Casopisu Schody studentom Fakulty masmedidinegj
komunikacie Univerzity sv. Cyrila a Metoda v Trnave.

Na konci marca som kontaktovala
redakciu tohto casopisu a pozia-
dala som ich o spoluprdcu pri vys-

Fakulta masmedialnej komunikacie| kume, ktory sa zameriaval na stav
Faculty of Mass Media Communication] komunitnych médii na Slovensku
aich redakéné aobsahové uchopenie. Zjednodusene povedané,
skumali sme, vybrané média a zistovali sme, ako funguju ich redakcie, ako
Clenovia redakcie vnimaju svoje pbsobenie v danom médiu,
azdaroven sme sa pozreli aj na niektoré atribUty samotného média, v mo-
jom pripade konkrétne Casopisu Schody.

Na Uvod by som ale asi mala vysvetlif, Co sU to komunitné médid a ako
sa odlisujl od tych beinych, ktoré si mbézeme kupit v trafikdch Ci
potfravindch. Este predtym je viak ddélezité povedaf, Ze na Slovensku
mdame tzv. dudiny medidiny systém, Co znamend, Ze slovenskd legislativa
rozlisuje iba verejnoprdvne a stkromné meédid. Co sa tyka komunitnych
médii, tak v nasom pravnom systéme neexistujl. To znamend, Ze na
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»komunitné médid" sa vzfahuju zdkony platiace pre médid vieobecne.
Komunitné médid su neziskové, nekomeréné a nezdvislé médid. Funguju
na principe ,,od komunity, pre komunitu arobené komunitou". Hiavny
rozdiel oproti tymm masovym médidm je ten, ze nie je jasne stanovené, kto
je tvorca a kto je publikum, pretoze sa moze staf, ze tvorcovia sa v istom
momente stanU qj publikom a naopak. Taktiez plati, Ze redakcia md
otvorenu participdciu, Cize publikum sa mdze zapojif do tvorby, pricom sa
od neho nevyzaduju Ziadne S3pecidlne poziadavky, ako napriklad
zurnalistické vzdelanie. Aby sme konkrétne médium mohli oznacit za
komunitné, musi spinit 4 podmienky: sluzba komunite, alternativa
k mainstreamu, sucast obcianskej spolocnosti a rizomaticky charakter.

Nebudem podrobne vysvetlovaf, o tieto atribUty znamenaju a ako ich
zistovaf, pretoze to by bolo na dihiie. Dblezité je, Ze po niekolko-
tyzdnovom podrobnom skUumani casopisu Schody sme dodli k zaveru, Ze je
komunitnym médiom. Dalsim krokom bolo teda kontaktovat redakciu.
Touto cestou by som sa chcela znova podakovaf pani SnahniCanovej,
vdaka ktorej celd komunikacia prebiehala lahko a rychlo, a celej redakcii
za ich velmi zaujimavé, Uprimné a plnohodnotné odpovede.

Vyskum, do ktorého sa zapojila redakcia Casopisu, je suCastou publikacie
o komunitnych médiach. Jej tvorcami su profesor Milo§ Mistrik, doktorka
Lucia Skripcovd ana vyskume spolupracovali so skupinou §tudentov.
Fakulta masmedidinej komunikdcie knihu publikuje v septembri, pricom
primdrne bude slUzit ako ucebnd pomdbcka pre Studentov.

Tato nasa vzdjomnad spoluprdca by mala sluzit ako priklad aj pre dalsie

institGcie, najmd v oblasti vzdeldvania. Vedenie redakcie suhlasilo

s UCasfou na vyskume, vdaka comu sme my ziskali vyskumné data,

v désledku ¢oho bude Casopis v spominanej publikdcii a dozvie sa o fom
viac fudi.

Lucia Furtdkovd, studentka Fakulty masmedidlnej komunikdacie

Univerzity sv. Cyrila a Metoda v Trnave

»Nedovol malej hddke zranit velké priatelstvo."
Dalailédma

12



| U3V UNIZA Schody €. 22, september 2021

ROK DOBROVOLNICTVA V ISK

U3V UNIZA sa stalo sucastou timu dobrovolnickych

organizdcii pocas Roku dobrovolnictva, ktory vyhldsil

Zilinsky samospravny kraj od februdra 2021 do marca

2022. Vietky zaclenené dobrovolnicke organizdcie

oo pracujy s nadsenim na poli dobrovolnictva a denne

poddvaju ruku, tym, ktori to potrebuju. Preto redakénd

rada oslovila dve znich a poZiadala o krdtke predstavenie svojich akfivit gj

v nasom ¢asopise Schody. Mézeme sa takto vietci vzdjomne inSpirovat v konani
dobra®.

Jana Snahni¢anovd, koordinatorka U3V UNIZA

BARLATON
alebo Ako sa byvaly maratéonec a basnik, odkdazani na barly, rozhodli
zabehnuf vlastny maratén

Hendikepovani sU pre nds prikladom. To, ako dokdzu bojovat so svojim
postihnutim, so svojim osudom a kazdodennymi problémami, je pre
zdravého cCloveka casto nepredstavitelné. Ich chut nieCo dokdazat je
obrovskd. Mnohi zdravi ludia stradcaju eldn Ci energiu, a napriek tomu, ze
maju vietky predpoklady, nedokdzu svoj zivot zif naplno.

A tu zaéina nads pribeh...

Kedysi bol beh, pre rezbdra Dalibora Novotného, Uplne beznou sucastou
Zivota. Behaval velmi radd a casto po hordch. Ba dokonca zabehol gj
Medzindrodny maratéon mieru v Kosiciach. Uraz a véine poskodenie
chrbtice mu viak zmenilo Zivot a on zrazu slovo pohyb vnimal cez barle.
Jeho kamardt, basnik Ivan Sobdn, je naopak kvéli detskej mozgovej obrne
na barly odkdzany od narodenia. Napriek tomu ich Zivoty nestratili na
kvalite. Obaja stoja za vznikom bezeckého podujatia Barlaton.

Barlatén nie je len pribeh Ivana a Dalibora. Je to mnozstvo pribehov
s hlbokou myslienkou spojit sa pre pomoc inym — Dat Dobro Druhym
a akceptovat kazdého, kto tvori nasu komunitu. Sport je fenomén, ktory
spdja ludi. Pri Barlatdne nejde o to, kto vyhrd - kto déjde do ciela prvy. Je
to o sile spolocného presvedcenia pomdhat. A to, Ze ide skutocne o silu
spolocne pomoct, nds presviedCa z roka na rok viac ucastnikov. Kym na
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zaciatku Barlaténu bolo 25 Ucastnikov, dnes je to uz viac ak 700 UCast-
nikov z celého Slovenska.

Nasa spolocnost este stdle Zije v predsudkoch voci postihnutym, lebo
dostatocne nepoznd ich problémy. Skisme to spolocne zmenit. Barlatdn
svojou podstatou bura akési bariéry medzi zdravymi a hendikepovanymi.
Pre nd&s barlatdncov prekdzky neexistuju. Kazdy Clovek v Zivote natrafi na
cosi, €o vnima ako prekdzku. Ale je to skutocne tak? Alebo je len v nasej
moci, ako tie ,prekdzky" akceptujeme? Skusme si, napriklad zatvorit oci
a chvilku byf nevidiaci. Alebo sa posadit na invalidny vozik a previest sa
po velkom ndkupnom centre s mnozstvom schodov. To sU ozajstné
problémy hendikepovanych, Zijucich medzi nami, ludi, ktori si sami
nedokdzu pomébct, a predsa obmedzenia vo svojom Zivote neberly ako
prekdzku. Jednoducho akceptuju skutoCnost a prijmu pomocnU ruku,
ktory im poddvame. Vdaka dobrym ludom, ochothym pomdhat i vdaka
malym darom, vedia neziskové organizdcie robit velké veci a menit fazké
Zivotné situdcie v rodindch. Supluju to, ¢o by malo byt prioritou $tdtu.
Nech je tento Cldnok indpirdciou pre ndas vietkych, ale aj odkazom pre
kompetentnych, ktori mézu robif pre hendikepovanych pozitivne zmeny
a svojimi rozhodnutiami pomdhaf tam, kde je to skutoCne potrebné.

Jana Mrlianovd, spravca Komunitnej naddcie Liptov

,DAJTE VECIAM DRUHU SANCU"

Takto znie ndzov iniciativy obcianskeho zdruzenia
V.I.A.C. a jeho zoziek Ziinského dobrovolnickeho
centra a projektu Zmenme to, ktord sprostredkiUva
darovanie pouZivaného, no zachovalého ndbytku
a zariadenia pre rodiny v nudzi alebo pre neziskové
organizdcie C&i centrd.lde o spojenie udrzatelnosti
materidinych veci a zdroven pomoci tym, ktori to
pofrebuju. Okrem ndbytku sa tato iniciativa dotyka qj

07 VIAC.
darovania zariadeni, ako napr. kopirky, pocitace, kdvovary, elektro-

spotrebice a pod. Rodina Ci firma mdbze tak svojim pouzivanym ndbytkom
alebo zariadenim pomoct inej rodine Ci neziskovej organizdcii. Ku ndm,
ako ku sprostredkovatelovi, prichddzaju maily, telefonaty od darcov
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o tom, o aky ndbytok sa jednd a my rozosielame ponuku centrdm Ci
pracovnikom s rodinami v nUdzi, aby sme nasli vhodného adresdata pre
konkrétny ndbytok. A tak napriklad stdl, ktory niekedy slUZil na severe
Slovenska, dnes vyuZivajl na vychode alebo ndbytok pre detsky izbu
z prerobeného domu bude mébct vyuzivaf rodina, ktorej dom zhorel.
Predaj na bazdri alebo vyhodenie sU mozZno jednoduchdie cesty, no
existuju aj také moznosti, s ktorymi mozu ludia prispiet k velmi pozitivnemu
dopadu pre viaceré strany. Znovu pouzivanim veci Setrime Zivotné
prostredie, znizujeme odpad, podporujeme udrzatelnost a vyuzZivanie
funk&nych veci, a tato iniciativa zdroven prispieva aj k podpore v nudzi
a vedie k spolocenskej zodpovednosti. S konkrétnou skUsenostou prijatia
pomoci sa s vami vieme podelif aj v nasej organizdcii. Ndbytok, ktory dnes
mdme v nasich administrativnych priestoroch (nasich kanceldridch) este
pred niekolkymi mesiacmi slUzZil v kanceldrii istej poistovne. KedZe viak
usudili, Ze priSiel Cas zmenit interiér ich kanceldrii, rozhodli sa ndbytok
posunut dalej - zavolali, dohodli sme sa a mdme ho... Ndm pomdha maf
dostatok priestoru pre vietkych, usetrili sme zdroje na kupovanie nového,
a zdroven to v nasich kanceldridch teraz vyzerd qgj krajsie ako predtym,
ked sme ich mali vyskladané z réznych typov ndbytku.

InSpirdciou pre iniciativu ,Dajte veciam druhU Sancu” bola prdave
skutoCnost, Ze mnohé podniky sa rozhodli v Case pandémie renovovaf
svoje priestory a vymenit ndbytok v kanceldridch. Pripadne sa ukdzalo, ze
forma prdce cez homeoffice je efektivnejsia, a teda kanceldrske priestory
ani nepotrebuju, a tak sa “zbavuju” starého ndbytok. Na druhej strane su
organizdcie Ci centrd, ktoré uz roky funguju a financie &i granty, z ktorych
je financovand ich &innost, nie sU uréené pre vybavenie kanceldri. Dalsie
zdroje sa velakrdat pouzijl radsej pre inU, priamejSiu pomoc cielovej
skupine. Prave preto, takdto materidina pomoc a podpora zo strany
fiiem je vitand okrem rodin qj v neziskovych organizdcidch &i cen-
trach. Iniciafiva Dajte veciam druhU Sancu prebieha od marca 2021. Nie
je obmedzend na konkrétne Uzemie, a teda darca ako g prijimatel mézu
byt z ktorejkolvek Casti Slovenska.

“Priatel, ktory mi podal ruku,” méoze byf niekedy qj Clovek, roding, Ci firma
z druhej strany krajiny. Vedia o tom povedaf rodiny, ktoré maju priatelov,
ktorych mozno nikdy nestretli a nevideli, no vdaka ich pomoci mézu dnes
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napriklad prat v automatickej pracke Ci uskladnovat jedlo v chladnicke,
alebo spat na posteli...

Spolo¢ne mbzeme budovat kultiru vzdjomnej pomoci a starostlivosti a gj

takymito “neviditelnymi” skutkami sami prispievaf ku lepsiemu miestu pre

Zivot.

Michaela Ondrikovad, OZ V.I.A.C.

Institdt pre podporu a rozvoj mlddeze, Zilinské dobrovolnicke centrum

Foto: autorka

ROZHOVOR S MICHAELOU

Bc. Michaela Ondrikovd je koordindtorkou Zilinského
dobrovolnickeho centra azdroven autorka pred-
chddzajuceho cldnku Dajte veciam druhd Sancu.
Kontaktovali sme nasu pisatelku a spytali sme sa:

Bc. Michaela Ondrikovd

Zilinsky samospravny kraj od 18.3. 2021 do februdra 2022 vyhldsil Rok
dobrovolnictva. Aké nové netradiéné aktivity pripravuje Rozvojova
agentira ZSK v spoluprdci s vasim centrom?

V rdmci Roku dobrovolnictva sme zacali niekolko spoloCnych aktivit, aby
sme spoloCne aj sinymi dobrovolnickymi organizdciami Ci skupinami
dobrovolnikov mohli dobrovolnictvo dostaf viac do povedomia nasej
verejnosti. Rok dobrovolnictva sme odstartovali dobro-poukdzkami, ktoré
dlhodobi dobrovolnici mézu vyuzit pri  cestovani autobusmi. Pred
neddvnom sa do obehu spustili aj kultirne dobro-poukdzky. Od aprila sa
vzdjomnej inSpirdcie i zdielania skusenosti dobrovolnickych organizacii
askupin Ci institdcii, venujice sa rozvoju dobrovolnictva. Spolocne
otvdrame zaujimavé témy, ktoré nds posuvaju v kvalitnej prdci. Tiez je to
dobrovolnicky podcast alebo predstavovanie moznosti dobrovolnictva
ako online formy komuniké&cie o dobrovolnictve, na ktorych spolocne
pracujeme.

Do cinnosti Vasho centra zapdjate vsetkych ludi, vietkych vekovych
kategérii. Ako sa do tychto cinnosti zapdjajo seniori, ako mladi ludia,
pripadne vyuzZivate aj medzigenera¢né vztahy?
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Ano, vrdmci nasich akfivit, ktorymi sa snazime rozvijat dobrovolnictvo
v nasom kraiji, sa naozaj snazime zapdjaf vietky generdcie. Aviak tym, ze
komunikujeme najmé& na socidlnych siefach, viac sa do dobrovolnickych
aktivit zapdjoju mladi ludia. V rdmci nasich kapacit a moznosti viak
pracujeme aj na dlhodobom zapdjani starsich ludi do dobrovolnickych
prilezitosti. Napriklad v priebehu mesiaca jun sa ndm podarilo rozbehnuf
dobrovolnicky program v Centre socidinych sluzieb Brezovec v Dolnom
Kubine, kde sU ako dobrovolnici zatial prevaine zapojeni seniori. Ti
pravidelne navstevuju klientov spominaného centra a sU si vzdjomnym
obohatenim. Predtym, pocas pandémie, sa niekolko seniorov zapojilo qj
do pisania listov pre centrd socidlnych sluzieb a do Sitia rdsok.
Medzigeneracné vzfahy vyuZivame zatial iba na jednorazovych
aktivitdch. Aj v organizécii vidime velky potencidl prave v spdjani
generdcii atiez osobitne v generdcii starSich [udi, ktori maju bohaté
skUsenosti, ¢as, chut a ochotu nezisthe pomoct, byt darom pre druhych.

Pandemicky ¢as bol a je pre nas vsetkych velkou skiUskou. Je nieco, ¢o
vam vynimocéne utkvelo v pamati (v dobrom &i v zlom) v suvislosti s tymito
aktivitami? Nieco ¢o na vas mimoriadne emociondine zapésobilo?

Koordinovali sme program DOBROUCOVANIE, vrdmci ktorého
dobrovolnici doucovali defi a studentov, ktori kvdli pandémii presli na
distanc¢né vzdeldvanie a zviddanie ucCiva nebolo pre nich jednoduché. Pri
ndbore dobrovolnikov pocas osobnych telefondtov, Ci online stretnuti bol
pre mna velmi prekvapivym momentom prdave ten, ked som si uvedomila,
Ze znacnd cast dobrovolnikov (5 z 20) boli préave Slovdci/Slovenky zijuci
v zahranici, ktori chceli nejakym spdsobom pomdct ludom v ich rodnej
krajine. Doucovali vacsinou cudzi jazyk, ale aj odborné predmety fyziku Ci
matematiku. Aj toto je prikladom toho, ako nds aj pandémia naucila byf
mMozno o froch viac solidarnejsimi.

UpUtal ma vas vyrok, citujem: ,Dobrovolnicky sektor sa lisi od
komeréného aj v tom, Ze ide ovela viac o vzdjomné spdjanie sa nei
o sufazenie, ¢i konkurenciu. DélezZitd je vidy koneénd pomoc a ludskost,
ktorda sa tym prejavuje.” Myslite si, Ze v sicasnej spolocnosti je dost ludi,
ktori dokdzu podat pomocnu ruku, dokdzu daf na prvé miesto ludskost —
pomoc? Alebo prave naopak, tuzba po zisku previada?
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V mojej prdci sa, prirodzene, ovela viac stretdvam prdve s ludmi, ktori
ddvaju ludskost a nezistnU pomoc pred zisk. Ale vieobecne to zdvisi
najmd& od charakteru Cloveka. Aj unds v organizdcii mdme skUsenosti
s podnikatelmi, ktori napriklad sami maju granty pre podporu rodin
v nUdzi. Ako plati, ze radost rozddvanim rastie, rovnaky princip plati qj pri
,dobre". Velakrat préave Cclovek, ktory sédm zazil situdciu, v ktorej
potreboval pomoc a niekto mu pomohol, je ochotny poméct dalej, ked
ma vela, ale aj ked md& mdlo. Mladych ludi, dokonca qj deti, mézeme
k pomoci druhym viest. Casto spominany ,dobry pocit, Zze som pre
niekoho bol prospesny,” je velkou motivdciou pomébct znovu, ked bude
na to prilezitost. Tu je podstatnd prdve ta spdind vdzba, kedy sa
podakuje, Ustne oceni pomoc. Najsiinejsie zdzitky pre dobrovolnikov su
prave tie, ked im napr. deti z detského domova povedia, aky super cas
s nimi zazZili, alebo ked klienti centra socidinych sluZieb podakuju za to, ze
im bolo nimi velmi dobre Preto, ak sa ndm podari uplatiovat to zdkladné
dakujem a prosim, Specidine mozno qj prosbu o pomoc, naozaj mbézeme
kazdy spustit U refaz pomoci individudine ale qj ,,organizovane", o ¢o sa
v nhasom centre usilujeme.

Ste koordindatorkou dobrovolnickych aktivit. Mdate aj osobn0 skiUsenost
ako dobrovolnicka?

Ano, dobrovolnictvo je mojou velkou sU&astou uz od strednej $koly. Za&ala
som pomdhaf pocas jednorazovych akfivit Ci podujati organizdcie
V.I.A.C. Ako dobrovolnicka mdm skUsenosts vedenim mladych pri
obecnych i farskych akfivitdch. Pocas strednej Skoly som vnimala potrebu
urobit nieco prospesné s dalsimi mladymi pre nasu obec. A tak uz sedem
rokov koordinujem mladych dobrovolnikov v rdmci organizovania
a pripravy denného tdboru.

Tiez som mala v Zivote ten dar, zazit niekolko
tyzdrov ako dobrovolnicka v zahranici na
Madagaskare, kde som ucila angli¢tinu v osa-
ddch na malom ostrove. Dalsou z mojich
z4lub a dobrovolnickych cinnosti je tvorba
vzdeldvacich zdzitkovych programov pre
mladych [udi. Po skonceni vysokej Skoly som

Deti na Madagaskare
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sa rozhodla naplno venovat dobrovolnickemu odboru a prispievat rozvoju
dobrovolnhictva s vacsim dopadom ako len na lokdinej Urovni.

Na zdver, chcela by som vds poprosit, ako by ste inspirovala nasich
citatelov - seniorov a studentov U3V k dobrovolnictvu?

Budem parafrdzovat myslienku z knihy ,Nevyzddané rady mlddezi" od
Mareka Vdachu, ktory hovori, Ze za cely zZivot nestihneme precitaf vietky
dobré knihy, preto si potrebujeme starostlivo vyberaf, ktorym chceme
venovat ¢as. Rovnako to plati gj s aktivitami, ktorym venujeme svoj Cas.
Cely svet mozino zmenitf nemdézeme, ale mdme ,moc" pozitivne zmenit
ten kusok, na ktory mdme dosah. Kazdy z nds je unikdtny qj pri prdci
s ludmi v dobrovolnickej Cinnostou venovane] ludom. Plati, Ze clovek
ktorému pomdhame, si nds nezapamdatd ako ,,dobrovolnika" ale ako
»~Misku* ¢&i ,Vierku," alebo ,Jozefa", teda konkrétnych ludi, ktori mu
obohdatili Zivot jedinec¢nosfou, ktorU kazdy nesie. A pozitivhu zmenu, aj ked
do Zvota iba jedného c&loveka alebo vrdmci aktivity prospesnej pre
spolo¢nost, mdze vykonat kazdy jeden z nds, bez ohladu na vek.

Rozhovor zostavila a viedla: Viera Durdikovd, studentka U3V
Foto: autorka

AKTIVNE A OPTIMISTICKY AJ PO 90-KE

Aktudina téma schodov znie Priatel mi podal ruku. Ako uréite vieme,
niekedy je pre nds ndroéné vykrocit zo svojho tiena a vojst do novej
komunity. Ked’ sa ndm to viak podari, otvoria sa ndm nové moznosti. Ci uz
sU to seniorské kluby, st0dium na univerzite tretieho veku, seniorské spolky
a podobne. M6zu dodat zivotu Smrnc a zmysel hoci aj v neskorsom veku.
Dokazom je aj pdan Cyril Guzma, sktorym sa rozpraval nds spolu-
pracovnik, lektor a rozhlasovy dramaturg Marcel Pdles.

Odpijam z chutnej kdvy, gj koldcik k nej mi dopriali, no este viac mi chutia
slova pdna Cyrila, ktoré poclUvam. Slovad, ktoré nie sU vzdy sladké, ba
naopak, neraz maju prichuf Zivotnej trpkosti. Postupne si viak
uvedomujem, 7ze azda aqj vdaka trpkej Urode, ktord pdn Cyril musel
pozbierat v detstve a mladosti, sedi predo mnou optimisticky naladeny
stary muz. Nedovolil by som si nazyvaf ho starym len tak z dihej chvile, ved
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aktivitami prevysuje mnohych miladsich, no pri Cisle 93 uz snad Clovek patri
medzi tych starSich. Ale podme knemu zopacnej strany, teda od
naznacenej mladosti.

Cyril Guzma vyrastal na myjavskych kopaniciach. Mamka mu umrela
necakane, oftec zutekal, atak deti zostali napospas osudu. Cyril od
detstva byval asluzil v cudzich rodindch. Neraz sa mu namiesto slov
Utechy usla akurdt tak bitka. Ked sa neskdr dostal do ndboznej rodiny, kde
ho brali ako jedno zo svojich deti, nebol si isty, Ci uZ nie je v raji. Zrazu
spdval v teplej posteli, vecCeral s rodinou, a ked mu nabrali md&so, netusil,
¢o s nim ma urobit, ved mdaso nikdy nemal. Vzal si ho von, odhodil ho
azjedol len chlieb. Ked mu na to domdca pani prisla, rozplakal sa
s priznanim, Ze Cosi podobné nikdy nepoznal. Samozrejme, kopaniciarske
prostredie mu prinieslo aj mnozstvo jedinecnych momentov, na ktoré réd
spomina, i ked ani tie trpké sa Uplne nevytratili.

PAn Cyril sa nesfazuje, nie je pochmurny, ba naopak, citit z neho pokoru,
pokoj a Usmev. Optimizmus je jeho zdkladnou prisadou zivota. Nemda réad
hnev, hadky a nepokoje. Radsej si zaspieva. A poznd gj rézne viac-menej
zabudnuté pesnicky. ,Suhajko v halene, my sa radi mdme. Az budes mat
cas, pridi ku ndm zas, budem cakaf v sene." Zandti  Uryvok z jednej
usmevnej, ku ktorej hned vyrozprava zdzitky z vohladov v mladosti. Nuz
a spevom rad spestruje aj chvile seniorov v ich klube na Uhlisku v Banskej
Bystrici. Tam ale pricuchol gj k vytvarnej tvorbe. Chytila ho enkaustika, Cize
maliarska technika, pri ktorej sa ako farbiace médium pouzZiva roztaveny
farebny vosk. Ndstrojomm na malovanie sU rozohriate kovové palicky i
Specidine vyhrievané perd, resp. enkaustické zehlicky. ,Tie zvieratkd mi
nejdu, no ale dd sa to rozoznaf, o fo je. Sranda musi byt," prizndva pdn
Cyril, Ze vietko mu od ruky nejde. Pozoruhodny je urcite fakt, ze k tejto
vytvarnej technike sa dostal po 90-ke a tvori doposial. Nie vzdy ma tah,
nie vzdy sa mu dari, ale vtedy je podia neho lepsie odlozit to a skusit
neskédr. ,,Clovek nezostane celkom tak, Ze na smetisku, ale Ze je trosku
cinny. Aj druhého to bavi, Ze sa popozerd, pochvdli, alebo aj pohani,"
vysvetluje pan Cyril.

Stretnutia so seniormi mu vyrazne spestruju dni, i ked obdobie pandémie
prinieslo ndrocné casy. Mat naplnené dni, to je jeho — viedy nemd cas
mysliet na starosti, na trdpenie so zdravotnymi fazkostami a podobne.
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V jeden den to, v druhy hento, v frefi zasa nieco iné, a kalenddr aktivit sa
razom zaplni. Tak sa to pdnovi Cyrilovi p&ci najviac. ,,Ked nemdm robotu,
tak som chory," smeje sa a dopifia, Ze stretnutia v klube mu chybaju. ,,Ked
nemdm cinnost, telo ochabuje a stdva sa lahkou koristou pre choroby,"
spresivje. A Co pdn Cyril Guzma odporica seniorom?2 Nezabudatf na
spev a dobriu ndladu, lebo to pomdha zabudat na fazkosti. ,,Kazdy by sa
mal zamyslief, nie povedat ¢o ja uzg Ale nie je to pravdal Treba sa
premoct a nevzddvaf sal”

Marcel Pdles, dramaturg Radia Regina

MOJIM PRIATELOM JE MOJA VOLA

Dr. Hans Selye v roku1982 napisal: ,Daroval som vsetkym reciam sveta
nové slovo - stres. Stal sa pevnou sucasfou ndsho zivota. Sprevdadza nds
ako tien, voci ktorému nikto nie je imUnny. Postinuje telo aj dusu."

Pre Cloveka je nebezpelny negativny stres. Je to stav neustdleho strachu,
Ze sa Clovek nedokdze vyrovnat so svojm Zivotom, Ze sklame v za-
mestnani Ci partnerstve. Ak intenzita aj Uroven stresu neustdle rastie a trvd
prilis dlho, md&ze vyvolat telesné, ale i dusevné ochorenie. Aby sme sa
tymto neprijemnostiam vyhli, mali by sme sa snazit stres v naSom Zivote
minimalizovat, naucit sa ho zviddaf a spracovaf. Je to viak pomerne
ndarocne.

Moje skusenosti so zviddanim stresu nie sU najlepsie. Narocné zivotné
situdcie som zvliddala velmi fazko. Odzrkadlio sa to na mojom zdravi.

Hladala som moznosti, ako stres zviddat. V prvom rade som si uvedomila,
Ze nesmiem veci priimaf pasivne a musim zacat bojovat. Tento boj nie je
lahky a vysledky sa dostavuju velmi pomaly. Mojim pomocnikom na tejto
ceste sa stali moje zdluby. Je ich viac, no spomeniem aspon fie
najoblUbenejsie. Je to turistika a pobyt v prirode. Objavujem Carokrdsne
z&kutia nasej domoviny, a pritom si upevriuvjem zdravie. Casy, ked som
zdoldvala Krivdn, prechodila Rysy alebo obdivovala vyhlady z Ostrého
Rohdca sU nendvratne prec. Napriek tomu som na turistiku nezanevrela.
V Case koronakrizy som najviac ,,turistikovala* v SUlovskych skaldch, ktoré
sU skvostom Strdzovskych vrchov. Popretkdvané su mnozstvom turistickych
chodnikov. Sulovské skaly a ich nducny chodnik je oblUbeny vietkymi
vekovymi kategériami pre svoju nendrocnost a bohatl paletu vyhladov
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a zazitkov. Atfraktivnym zastavenim nduéného chodnika Sulovské skaly suU
zricaniny Sulovského hradu. Krédsna tira vedie k Dracej jaskyni. Je to
nddherny kit nasej viasti a tesi ma, Zze sa nachddza v okrese, kde Zijem.
V Case lockdownu som prechddzky a tdry v tomto pohori mohla vyuzif
naplno. Samozrejme takychto miest je na Slovensku velmi vela. Medzi
moje oblUbené konicky patri aj Citanie. Nie nadarmo sa hovori, Ze kniha je
najlepsim priatelom ¢loveka. Vyhladdvame ich, ked si chceme oddych-
nuf, dozvedief sa nieco nové. Dokdze nds rozveselit, preniest do vzdiale-
nych krajin &i inej dimenzie Casopriestoru. Je tu, ked sme sami, ked sme
chori, smutni. Volim si knihy podla ndlady. Rada sa oboznamujem
s osudmi maliarov alebo hudobnych skladatelov. Nepohrdnem ani
napinavymi detektivkami D. Ddna. Mdm rada cestopisy B. Filana
popretkdvané jeho jemnym humorom. Mohla by som vymenovaf
mnozstvo vynikajucich svetovych, ale i slovenskych spisovatelov, ktori
zanechali stopu v mojej dusi. Miluiem knihy a velebim pdna Gutenberga,
Ze jeho vyndlez priblizil milidnom ludi pristup k beletrii. Odporicam zmeny
vo svojom zivote zacat realizovat Co najskdr, najlepsie uz dnes. Nemali by
sme sa irapit pre maliCkosti apre veci, ktoré nemdzieme zmenit.
Spravajme sa kinym ldskavo a vyjadrime vdacnost za to, o mdme.
Zasmejme sa, humor je balzamom pre dusu. Pomdha ndm vidief veci
v spravnom svetle. Uvedomme si, ze k Sfastnému zivotu nepofrebujeme
mat vietko. Zime v pritomnosti a nevracajme sa k negativnej minulosti.
Skusme odpustif tym, ktori ndm ublizili. PoCUvajme hudbu, tancujme,
meditujme, ak ndm to urobiradost. Robme to, ¢o nds bavi. Hybme sa.
Venujme sa novym veciam, napr. istudiu na univerzite fretieho veku.
Mozno ndjdeme cestu k sebe i k novym moznostiam.

| ked nie vzdy je tu priatel, o ktorého sa mdézeme oprief, mé&me predsa
svoju vOlu. Na zaciatky nikdy nie je neskoro. Prizndm sa, nie vzdy sa mi to
dari, ale snazim sa. Uspech sa dostavi, len treba tomu verit...

Zuzana Maréisovdq, studentka U3V

“Pomaly upadaj do priatelstva; ale ked siv tom, pokracuj pevne
a neustdle.”

Sokrates
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PRIATELSTVO SPOZA HRANIC - 1. &ast prispevku
Cas plynie, len spomienky zostavajo...

Velmi Casto a rada spominam na rok 2013, na
vynimocnu akciu as tym spojené zaciatky
krdsneho priatelstva. Bolo to v rdmci dobro-
volnickeho projektu pre seniorov Grundtvig
,Opdat vspojeni - dobrovolnictvo GAIN".
Partnermi uvedeného projektu bola U3V
Zilinsk& univerzita v Ziline a U3V  Filozofickd
fakulta Univerzity Karlovej Praha /dalej len U3V
ZU ZA — U3V FF UK PHA/.

Naviteva v Prahe Vsetko sa zacalo na jar. Zhruba v polovicke
aprila 2013 do Ziliny pricestovala sestélennd skupina studentiek z U3V FF UK
PHA, ktord na Slovensku absolvovala rézne akcie. Zdrovenn sa  ndm
Studentky predstavili aj s predndskami, ktoré si samy pripravili aj mode-
rovali. Vdaka tymto predndskam som postupne zacala spozndvat nielen
samotné prazské kolegyne, ale qj ich viastné aktivity. ZvIast som  si
uvedomovala vzfah k ,,stovezatej Prahe", ktord som osobne poznala len
zo sluzobnych ciest. Viak mnohi z nds — studentov U3V ZU Zilina, neboli len
UcCastnikmi ich predndsok, ale aj dobrovolnymi sprievodcami na viacerych
akcidch, ktoré U3V ZU ZA pre nich napldnovala. Mne sa ,usla* prvoma-
jova akcia ,,Vylet do StreCna, kedy bolo q] oficidlne otvorenie hradu
s pUtavym programom.

Po hrade nds sprevadzala samotnd hradnd pani, ktord ndm prehliadku
spestrila zaujimavymi pribehmi, scénkami a Zivou hudbou. Na nadvori nédm
sokoliari predstavili svojich zverencov a divadelnici sa predviedli baladou
»,O Janosikovi". Hradnd strdz z Casu na Cas vyskusala svoje deld, Ci su
pripravené k obrane hradu. Po takomto pestrom programe sme qgj trochu
vyhladli a do obeda chybali este zo dve hodiny. To bol vhodny okamih na
to, aby som priamo na nddvori rozbalila svoj objemny batoh a pozvala
celU nasu skupinu na ,piknik v frdve". Tento ndpad sa mi v hlave zrodil
este doma, ked som si balila desiatu na cestu. Vyrobila som jednohubky
so zeleninou, vyfiahla som velkU termosku a naplnila presso kdvou. Zo
Spajze som vylovila nejaké keksy, pribalila malé sdalky na kdvu a proviant
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na piknik bol pripraveny. Veru, dobre ndm padlo nieco zahryznUf. No
kazdd z nds najviac uvitala 3dlku teplej kdvy a moznost vypif si ju v Zivej
atmosfére hradu v spolocnosti ,,senior fimu". Spokojnost aradost, ktord
vsetkym vyzarovala z tvdre, bola tou najvécsou odmenou. K vybornej
atmosfére prispelo aj prekrdsne prvomdjové pocasie, sinecné bez
obldcika a cely Cas bezvetrie.

Po kradtkom obcerstveni nasa skupinka
pomaly ziSla dolu k ceste. Cestou nds
upUtali  plagdaty o otvoreni  plfovej
sezédny prdve na 1. mdja. Chvilu sme
postdli pri zdbradli nad kotvisfom
kompy aciela pltove] plavby aso
zaujmom sme sledovali rozradostené
skupiny ludi vystupujuce z plti. Na rady
iSli aj ony. HA&cCk bol v tom, Ze plfovd
akcia nebola v pldne programu. Po
mojom telefonate na U3V ZU ZA Na Stre¢ne

a odobreni operativnej poziadavky, ndm uz ni€ nestdlo v ceste
absolvovaf daldi krasny vylet. Nedaleko nd&s pri zabradli stdl statny muz,
miCky nds sledoval a pocuval o o javime zdujem. Hned sa ndm
predstavil ako prepravca - plfiar, ktory ddva dokopy skupiny zdujemcov
o prepravu na plti po Vdhu. Dohodla som sa s nim na Case a dokonca sa
mi podarilo ,,zjiednat" gj skupinovlU cenu za plavibu zahrani€nych turistov.
Vylet po Vahu sa zacal hned po obede. Pltiar si nds osobne vyzdvihol
amalou doddavkou ndas odviezol na Start plti. Tu si nas prevzali plinici
a plavba po Vahu sa zacala. Bol to neuveritelny zazitok nielen plavit sa na
plti popri Margite a Besnej, ale vypocut si gj pribehy z histérie okolia.

Do Ziliny sa celd nasa skupina vratila pind zd&Zitkov a krésneho pocitu
z celodenného vyletu. Na ZelezniCnej stanici som sa s mojimi novymi
priatelmi rozlU&ila. Zazelala som im krdsny zvysok pobytu v Ziline a stastny
cestu spdt domov. Vtedy som este netusila, aké bude pokracovanie
nasho priatelstva cez dobrovolnicke akcie. Ale o tom az v dalsom Ccisle
Casopisu.
Anna Frlickov4, studentka U3V
Foto: autorka
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SKAUTSKY TABOR

Za oknom mojej izby je smutné, sychravé jesenné pocasie a ja si saddm
k oddielovej kronike skautského oddielu, aby som si trochu sprijemnila
smuUtok v dusi. Listuiem v hrubej, ru¢ne pisanej knihe, ktord zacina
ddtumom 26. marca 1990. V Ziine bola skautskd &innost obnovend na
stretnuti v Majordnovej klubovni v decembri 1989. V histérii bola
organizdcia na Slovensku trikrat zakdzand. No v roku 1989 bol SLSK
oficidlne obnoveny a odvtedy funguje, ¢o je najdlhia etapa bez
prerusenia cCinnosti. Slovensky skauting je ¢lenom hlavnych svetovych

skautskych organizdcii WOSM a WAGGGS.

Co je skauting? Je to jedno velké dobrodruzstvo, ktoré
uCi pozndvat samého seba, uci ziskavat volu na
prekondvanie vietkych prekdzok, umoziuje rozvijaf
sebarealizdciu, rozvijat  schopnosti, plnit si svoje sny
a najst si priatelov na cely Zivot. V skautingu clovek
pracuje na sebe, aby prekondval svoje slabé miesta
a vedel sa postarat o seba a svoje potreby.

Je velmi fazké vybraf jednu spomienku z tolkého mnozstva za vsetky
uplynulé roky méjho skautského zivota. Rada spominam napriklad na
zapalovanie sldvnostnej vatry na tabore v Suchej doline pod Klakom, kde
taboril 3. zbor skautov a 4. zbor skautiek v dvoch samostatnych tdboroch
s jednym hospoddrskym zabezpecenim. Bolo tam viac ako 80 chlapcov
a dievcat.

Drevo na rozluckovy tabordk pozndsali vietci z tdbora, no stavbu viac ako
dvojmetrovej pyramidy mali na starosti chlapci. Na Styroch rohoch
pyramidy boli postavené styri malé ohniskd - pagody a okolo celej stavby
bol z kamenov vytvoreny kruh Cistoty. Kruh mal jedno malé prerusenie -
vchod, do kforého mohol vstupit len Ohnivak - skaut povereny
prikladanim a strdzenim ohna az kym nedohorel. Bola to pocta za prdacu,
ktorU odviedol pocas trvania celého tabora. Ked sa stretli UCastnici oboch
taborov na mieste sldvnostného ohna, oddelili sa dvaja chlapci a dve
dievcatd, postavili sa s faklami v ruke k malym pagoddm, ktoré boli
zapdlené, a tak horeli Styri malé ohniky. Ako prvd si zapdlila faklu Kajka
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so slovami: ,,Zapalujem ohen krdsy. Bud Cisty ty sédm i miesto, kde Zijes."
Druhym bol Mimon a zapdlil svoju faklu so slovami: ,Zapalujem ohen
pravdy. Cestné slovo je svaté, bud pokorny a re3pektuj inych.” Tretia bola
Mumi, ktord zapdlila svoju faklu so slovami: ,Zapalujem ohen I&sky. Bud
l&dskavy, ochotne pomdhaj druhym, vykonaj aspon jeden dobry skutok
denne." Ako posledny bol Zajko, ktory svoju faklu zapdlil so slovami:
wZapalujem ohen sily. Bud odvdiny a poslusny, znamend to seba-
ovlddanie." Potom vsetci Styria vioZili svoje fakle do kazdého rohu vysokej
hranice a velky, sldvnostny ohen sa rozhorel zo $tyroch strdn. Plamene
siineli, iskry lietali do vysky sndd i vyse desat metrov a pre silu ohna sa
musel kruh chlapcov a dievcat posunut trochu dozadu. Ked najsiinejSie
plamene trochu opadli, pribliZili sme sa znovu k ohriu a zacal sa program,
ktory si pripravila kazdd druzina. Medszi jednotlivymi vystipeniami sa hralo
na gitare a spievalo. Pri tdbordku ¢as rychlo plynul, uz musel Ohnivdak
prilozZit, aby ohen celkom nezhasol. Pred polnocou vodca tdbora vstal
z vodcovského kresla, podakoval vietkym za Ucast, poprial dobrd noc
a pripomenul, Ze zajtra tabor uz kondi. To bolo znamenie na Gilvellsky kruh.
Prekrizili sme si ruky a chytili suseda za ruku tak, ze vznikol pevny kruh
a zazneli zddumcivé slova vecierky. ,lde noc, sinko uz zislo z hér, zislo z hol,
zislo z IUk, v fichom sne spocin tiez, noc je tu, Boh je tu. Dobru noc.”
Poftriasli sme rukami, zavinil sa cely kruh. Vodca prvy vzal do ruky kamienok
z kruhu Cistoty a polozil ho k ohnisku - kruh Cistoty bol prelomeny. Potom
ostatni urobili to isté a zacali sme sa pomaly rozchddzat do svojich stanov.
Pri ohni zostali len Ohnivak a niekolko najstarsich skautov a skautiek, ktori
este hrali na gitardch a potichu spievali, rozpravali sa a jeden po druhom
sa postupne vytrdcali od ohna. Zagjtra, viastne uz teraz, zacal posledny
den tabora. Na skautskych tdboroch to bolo vidy nddherné a mne je
smutno, ze uz mbézem len spominaf.

,Velkost krajiny mdze$ obsiahnut svojim zrakom. Spev vtdkov mdzes

pocuvat svojim sluchom. Vénu hliny po dazdi v starom lese mézes citit

svojim cuchom. Priatelov mdézes poznat svojim rozumom. Ale toto vsetko

dokopy dokdzes vnimat iba srdcom. Tym skautskym.” (DuSan Gemersky:
Tabor patri ndm).

Alexandra Trizuliakovdq, studentka U3V

Foto: internet
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PAMAT - HORA V OPARE

Nikdy by som nepovedala, ze pamdt je takd prieberCiva a deravd. AZ ma
strasie, ked si uvedomim, Ze obrovskU Cast z toho, ¢o som prezila, som
nendvratne z toho deravého mecha pamati povytrdcala. Preco? Lebo si
za ten svet nespomeniem na niekoho, kto mi podal pomocnu ruku. Zeby
mi v zivote nikto nepomohol2 Namiesto toho mi z pamati hned ako Certi
na strunke vyskocia vietci, Co mi ubliZili. No boli len traja - $tyria, ale hned
sa t& spomienka hidsi o slovo. A na to vbébec nie som zvedavd. Krdsne
som prezila gj s ich ublizenim.

Hm. Ako takd velkd hora v opare, vhmle sa predo mnou vyndra
myslienka — to ty si pomdhala, stdle si vietkym len pomdhala, ty siod niko-
ho pomoc nepoftrebovalal Ale ked chcem ztej hmly vybraf nejakého
konkrétneho klienta mojej pomoci, vySmykne sa mi z ruky ako rybka. Tak
asi si tu nevylovim nejaky Uzasny ddékaz o mojej dobrocinnosti a ludo-
milnosti. Teda nemdzem cakat ani na ddke pomniky vdacnosti. Vobec
nie, prave naopak, musim si vycCistit fo zahmlené sklo pamati a pozriet sa
na seba bez prikraslovania.

A ako sa Uporne snazim, konecne vidim, ako sa z tej minulosti skromne
stavaju do radu vsetci ti, ktori mi podali pomocnu ruku, ked som ju
pofrebovala. Ruku priatelstva, ruku Idsky, ruku obetavosti. Moja matka stoji
vrade micky, ale pevne, ako pevhe som sa o nu mohla opriet. Mgj
manzel ma fahal svojou mocnou rukou zo zeme, ked ma na nu niekto
sotil. Amoj syn mi poddava ruku, aby som mohla a viadala kréacat s touto
digitdlnou dobou. Moja nemeckd priatelka Angela mi posiela svoje
bdsne a kdzne, aby som mohla hiadiet vysoko pred seba.

Vidim za odostretym zdvesom pamdti dalSich a daldich, ktori tu boli, ked
som ich potrebovala: maijstri réznych profesii, predavaci s usmevom,
lekdari s [Gskavym pohladom, moiji tvorivi ucitelia...

Je Uzasné, ze mbzeme v tej pamati kopaf po vrstvdch ako archeoldégovia,
a tak nezabudnUf na priatelov, ktori mi podali pomocnU ruku.

Jarmila Krajéovicova, studentka U3V
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RADIME SI NAVZAJOM
Zd&kladné pravidld rozhovoru

Najstarsim, najoeznejsim a suCasne Uplne origindinym spdsobom vzdjom-
nej komunik&cie medzi ludmi bol, je a bude rozhovor. Pravidid rozhovoru,
ktoré uvadza odbornd literatira, presahuju rdmec maojho prispevku, preto
ponukam aspon niektoré, aby sme siich obnovili.

Pojem rozhovor mézeme charakterizovat ako stretnutie dvoch alebo
viacerych ludi, ktori si vymienaju, odovzddavaju urcité mnozstvo informdcii -
StruktUrovanom, Cize dopredu pripravenom rozhovore.

V kazdom pripade je dobre vediet, Ze ak md byt nasa komunikdcia
efektivna, mali by sme dodrziavat urcité pravidld:

e Ujasnime si ciel, ktory chceme dosiahnut.

e Zoradme si v hlave myslienky, ktoré nds poveduU ako akdsi Cervend
nit, aby sme neodbocili od hlavnej témy.

e Hovorme struCne, vystizne a zrozumitelne, takpovediac ,, k veci”.

e Pytajme si spdtnU vazbu, aby bolo zrejmé, &i nds druhd strana
pochopila.

e Je dobré, ak mdme pripravené otazky a navrhy, ktorymi vtichneme
do rozhovoru aj ndsho posluchdca.

e Ak chceme, aby bol rozhovor konstruktivny a zmysluplny, nechaj-
me priestor pre vietkych, ktori sa don chcU zapojit svojimi
postrehmi, ndpadmi, otdzkami.

Pravdou je, ze ludia Casto vnimaju viac to, ako sa v nasej spolocnosti citia,
nez to, ¢o hovorime. Tu plati pravidlo asertivneho spravania pocas
rozhovoru. UdrZiavajme ocny kontakt, oslovujme diskutujucich menom,
ddvajme najavo suhlas, pochvalu, podakovanie. Budme zdvorili qj pri
vyjadrovani kritickych ndzorov. Navzdjom sa reSpektujme a v ziadnom
pripade neddvajme tzv. rany pod pds, pretoze rozhovor strdca zmysel
azmeni sa na hadku. UCme sa konfrolovaf svoje neverbdine prejavy -
gestd, mimiku tvdre a celkovy postoj tela. Tie totiz Casto zavdzia viac ako
to, ¢o hovorime. VyskUsajme si, Ci je nds reCovy prejav plynuly a hlas
primerane silny, napriklad doma pred zrkadlom. V neposlednom rade je
doélezité dodrziavanie osobného priestoru. Nevnucujme sa fyzickymi
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dotykmi, ktoré moézu byt pre niekoho neprijemné. Dobry spoloCnik pri
rozhovore vie, kedy ma rozprdvat, kedy pocUvat a vie rozhovor nielen
zacat, ale qgj udrzaf a ukoncit. Byt v rozhovore autenticky, pravdivy, byt
sdm sebou je sndd jednou z najddlezitej§ich podmienok: ako rozumiem
téme, o ktorej sa hovori, ¢i mdm na nu svoj viastny ndzor, ¢i som schopny
prehodnotif svoj doterajsi postoj pod vplyvom novych informacii, alebo si
len tvrdohlavo obhajujem svoje, mozno aj nesprdvne poznatky.

Nemdlo osobnych rozhovorov prebieha pri pohdriku. Pravdou je, zZe
alkohol uvolfiuje psychické napdtie a vyvoldva prijemné pocity. Nie som
si viak istd, Ci si vieme uvedomit vietky hroziace Uskalia a vyvarovaf saich.
ESte sU qj fzv. prdzdne rozhovory o vieobecnych témach. Napriklad
o pocasi, politike, téme “to za nasich Cias..." a podobne. SU to obyc&ajne
rozhovory pri ndhodnych stretnutiach.

Spbsoby a formy vzdjomnej komunikdcie sU velmi rozmnanité. Byt dobrym
spolo&nikom pri rozhovore je velké umenie a nie kazdy md tento dar. D&
sa to viak naucif, ak skutocne chceme. Je to tvrdd prdca na sebe, mbze
trvaf niekolko rokov. Niektoré veci sa uCime cely zivot. A to my seniori
velmi dobre vieme...

Eva Baligova, studentka U3V
O KVIETKOCH a KVETINARKE

Kvetinarka driecna Usmevom nesetri
precCo si tak priecna? ved tvojim osudom
Kvietky ¢o ponuUkas t0uzim byft...
Usmevom nesetria velmi Je to snad frestné?
a konkuruju ti nim —
ver mil

Nevdhaj pridlho
Verdikt nad tvojimi kvietkami nad mojim ortielom
vyrieknuty bol presne Som tiez len kvietok -
Zato tebe ni€ nebrdni Co hlavku rychlo skloni
pritUlit sa ku mne nezine Co s nelahkym osudom sa bori...

Mdria Svajlenkovéa - Rekovd, studentka U3V
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PRIATEL MI PODAL RUKU

Pamé&tdm si ako chlapec
Hrdy som bol na svoju vetu
Ja sdm

Vsetci sa mi smiali

Ja som sa smial s nimi

Bol by zo mna egoista

Aj s mojimi Cinmi

Siesti chlapci na dvore
O gulky sme hrali
Klamali aj podvadzali
Zatratili Upadok

Cnost dvihali sme hore

DOPLNOVACKA

Pomdhal som neviem komu
Pomd&zem znovu

Nechcem zdpis dobrych skutkov
To by som sa citov zriekol

Zijes pre seba Zijes napoly
Nemds priatela prides ovela
Maft priatela

Zo vsednosti je nedela

Vtedy piati ako jeden

Podali miruku priatela

Stefan Zvarik, student U3V

Myslienka z motivacnej omalovanky o priatelstve:
Priatelia sU nasa druhd rodina, ktory si ale sami vyberdme. N&s Zivot je taky, aké su ...

L= e B = T B Tt R

Tajnicka je v druhom stlpci

,_
s

Legenda

1. Suhlas

2. Nemd sa jest horUca

3. Ovdisyr

4. SkUmanie, badanie

5. Hddka

6. Echo

7. Vsetci ho tUZime prezit
8. Potesi aj prekvapi

9. Zohreje qj popdli

10. Sidlo rodu Turzovcov

Pripravila: Eva Baligovd, studentka U3V

Hodnota ¢loveka nie je v tom, Co urobil pre seba, ale pre druhych.

Albert Einstein
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POKYNY PRE PRISPIEVATELOV

1. Téma budiceho vydania éasopisu €. 23 v marci 2022 bude:
» Ldravie nie je vsetko, ale bez zdravia nie je nic.”

Vdazeny prispievatel, teSime sa na prispevky s tematikou zdravia vo Vasich zivotoch. Mozno sa
zamyslite nad svojim hodnotovym rebrickom, kde v niom md miesto zdravie, ¢o pre Vds znamend
dobrd Zivotnd vitalita. Co robite, aby ste neustdle upeviovali svoje zdravie. Ak mdate zdravotné
problémy, ako sa s nimi dokdzete popasovat &i vyrovndvat... V pripade, ze sa rozhodnete zdielaf
svoje skusenosti s inymi, pomodzete ndm tak zostavit opdf pUtavy casopis o Vas a pre Vdas.

2. Text prispevku freba poslat v elektronickej podobe, spracovany v programe Word na e- mail:
janka.snahnicanova@uniza.sk

3. Terminy uzdvierok sU kazdorocne 31. janudr a 31. mdjj.

4. Rozsah prispevku by nemal presiahnut 2 strany formdtu A4 (jedna strana formdatu A4 obsahuje
1800 znakov).

5. Sprievodné obrdzky a fotografie freba zaslat zvldst v samostatnom subore, nie ako sucast textu
(uviesf zdroj).
6.Za obsah a pbévodnost prispevku zodpovedd autor.

7. Redakcia sa nemusi vzdy stotoznit s ndzormi autora.
8. Prispevky ndbozenského, politického a reklamného zamerania neuverejiivjeme.

9. Ak prispievatel zasle svoj prispevok napisany rukou, redakénd rada zabezpedi jeho prepis do
elektronickej podoby.

10. Ak prispievatel vyrozprdva svoj prispevok ¢lenoviredakenejrady, ten zabezpecijeho prepis do
elektronickej podoby.

11. Prispievatel nemusi byt student U3V UNIZA.

Vyplnenu dopliiovacku z ¢asopisu Schody €. 22 je potrebné priniest/poslat do kanceldrie U3V UNIZA
do 31.1.2022. Bude zaradend do zlosovania o cenu U3V UNIZA.
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