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EDITORIAL
POZDRAYVY Z REDAKCIE

EDITORIAL

TEMA: Osobna asistencia

TEMA: Nase skisenosti s osobnou asistenciou
PRACUJEME: Moja praca v McDonald’s

REPORTAZ: Lodou na Devin

REPORTAZ: Historicky zamok Kreuzenstein

JA, SEBAOBHAJCA: Pozdrav z Ceskej republiky
SPECIAL: Letny pobyt sebaobhajcov

SPECIAL: Rozhovory z pobytu

JA, SEBAOBHAJCA: Ninka Celanova

TVORIM, TVORIS, TVORIME: Na opustenom ostrove
TVORIM, TVORIS, TVORIME: Originalny fotoramik
EK0-BIO-ZDRAVO: Pecena tekvica
EKO-BIO-ZDRAVO: Nakli¢covanie semien

Tri, dva, jeden... jeseri!

Neviete prosim niekto, kam sa podelo leto?

Je pravda, Ze tento rok bolo poriadne hortco
uz od maja.

Takze kto chcel, urcite sa stihol vyhriat aj opalit.
Ale ten letny, pokojny, prdzdninovy cas...

Ten sa mi vzdy tak rychlo minie!

Toto ¢islo nasho ¢asopisu je malou
pripomienkou prazdnin.

Sebaobhajcovia si zaspominajd na letny pobyt.
Podelili sa s nami aj o svoje nazory na svet.
Letny SPECIAL sme doplnili aj krasnymi fotkami.
Ste na nich aj vy?

Aj REPORTAZE nam e3te na chvilku vy&aruja leto.
Navstivili ste zamok aj hrad.

Dakujeme, Ze ste nam o tom napisali!

V rubrike TEMA sa venujeme osobnej asistencii.

PretozZe si myslime, Ze je skvelé mat osobného asistenta.

Citajte od strany 2 a dozviete sa vietko dblezité.

Zoznamime vas tiez s Petrou, Janom, Ninkou...
Prijemné Citanie a krasne babie leto, priatelia!

Mixka Ollé



€0 JE DOBRE VEDIET

O0SOBNA ASISTENCIA

Osobna asistencia je jedna z foriem
pomoci ludom so zdravotnym
postihnutim.

Znamena to, Ze ¢lovek s postihnutim
ma osobného asistenta.
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Ci uz doma, v $kole, v praci,

alebo aj vo volnom case.

Osobna asistencia podporuje
nezavislost a samostatnost
Cloveka s postihnutim.

Dava mu moznost rozhodovat

0 svojom zivote.

O osobnej asistencii sa docitas

v zadkone ¢. 447/2008 Z. z. o pefiaznych
prispevkoch na kompenzaciu
zdravotného postihnutia.
Osobna asistencia je jeden

z peniaznych prispevkov.
Znamena to, Ze osobny asistent
dostdava za svoju pracu odmenu.
Odmena za jednu hodinu osobne;j
asistencie je k 1. 7. 2018

vo vySke 3,82 €.

KTO VYUZIVA 0SOBNU ASISTENCIU?

Clovek s tazkym zdravotnym
postihnutim.

Zdravotné postihnutie ¢asto ludom
brani vykonavat niektoré ¢innosti.
Alebo ich robi velmi naro¢nymi.

Niekto napriklad potrebuje
pomoc pri pohybe, prestvani sa
z miesta na miesto.

Iny zase so starostlivostou

o domacnost, o seba.

Pri tychto c¢innostiach mu
asistuje osobny asistent.

KTO JE TO 0SOBNY ASISTENT?

Je to ¢lovek, ktory pomaha

Cloveku s postihnutim.

Maja spolu podpisant zmluvu

o vykone osobnej asistencie.

V nej je napisané, s ¢im bude osobny
asistent pomahat.

Je tam napisané aj to, ako casto

a ako dlho bude pomahat.

Osobny asistent zvycajne
nie je ¢len rodiny.

Ale v niektorych pripadoch
to tak moze byt.

Vtedy, ak ¢lovek s postihnutim ochorie.

Alebo mu mbze pomahat s hygienou.
Osobny asistent by mal byt empaticky.

To znamena, Ze sa dokaze vcitit
do situacie druhych ludi.

Mal by mat zaujem o tuto pracu.
A byt zodpovedny.

AKO SI‘VYBAVI'i'
0SOBNU ASISTENCIU?

Odborne by sme povedali — Ako si
vybavit penazny prispevok na osobnu
asistenciu?

Nie kazdy ma narok na osobnu
asistenciu.

Najprv je potrebné o fu poziadat.

MUSIS UROBIT TIETO 3 KROKY:

1. Vypocitaj si pocet hodin osobnej
asistencie.

Kolko hodin osobnej asistencie

potrebujes pocas celého roka?

Popros niekoho, aby ti pomohol

s pocitanim.

Budete k tomu potrebovat zoznam

cinnosti, s ktorymi ti m6ze osobny

asistent pomahat.
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Vola sa to Zoznam cinnosti na Gcely
urcenia rozsahu potrebnych hodin
osobnej asistencie.

Je prilohou ¢&. 4 v zadkone ¢. 447/2008
Z. z. o penaznych prispevkoch na
kompenzaciu tazkého zdravotného
postihnutia.

2. Podaj si ziadost
Ziadost treba podat na Urade prace,

socialnych veci a rodiny v tvojom meste.

Podla svojho trvalého pobytu zisti, na
ktory Grad treba ziadost odniest.

Na Urade ndajdi odbor socialnych veci.
Tam treba Ziadost odovzdat.
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3. Obhaj si ziadost
Socialni pracovnici na Urade sa ta budu

pytat, preco a na aké ¢innosti potrebujes

osobnu asistenciu.

Musis sa pred nimi obhgjit.

To znamena vysvetlit im, preco osobnu
asistenciu potrebujes.

SCHVALILI TI PENAZNY PRISPEVOK
NA 0SOBNU ASISTENCIU.

Gratulujeme!
Co teraz?

1. N4jdi si osobnych asistentov
Mo6Zes mat jedného asistenta, ale aj viac
asistentov.

Je vhodné vyuzivat sluzby viacerych
osobnych asistentov naraz.

Napriklad preto, aby ti mal kto poméct,
ked jeden asistent ochorie.

Kde hladat osobného asistenta?

Hladaj medzi znamymi, kamaratmi,
spoluziakmi, kolegami, susedmi...
Mo&zes si napisat inzerat a zavesit ho na
nastenku v Skole.

Alebo ho uverejnit na internete i

v novinach.

2. Uzatvor zmluvu

S osobnym asistentom musite spolu
podpisat zmluvu o vykone osobne;j
asistencie.

Tato zmluva informuje asistenta o jeho
povinnostiach.

AKE SU TVOJE DALSIE POVINNOSTI?

Na zaciatku je doélezité informovat
asistenta o jeho povinnostiach.

A tiez ho zaucit — ukazat mu, aki pomoc
potrebujes.

Potom je potrebné kazdy

skonceny mesiac:

1. Odovzdat vykaz o pocte hodin
vykonanej osobnej asistencie na Urade
prace, socialnych veci a rodiny.

Ak mas asistentov viac, musis tento
vykaz vyplnit a odovzdat za kazdého
z nich.

Termin na odovzdanie vykazu je vzdy
do 5. dfia v mesiaci.

Teda napriklad za mesiac jin to musis
stihndt do 5. jula, za november

do 5. decembra...

2. Ked ti pridu peniaze z Gradu, musis
vyplatit kazdému asistentovi mesacnu
odmenu.

3. Na Urade prace, socialnych veci
a rodiny odovzdat potvrdenie
o vyplatenej odmene tiez do piateho
dnia v mesiaci. Rovnako ako vykazy.

NIEKEDY SA STAVA, ZE TI I]RAD‘
PENAZNY PRiSPEVOKtNA 0SOBNU
ASISTENCIU NESCHVALI.

Co mozes urobit v takom pripade?
Mo&Zes napisat odvolanie.

To znamena, Ze vyjadris svoj nesuhlas.
NapiSes, preco nesuhlasis.

Posles to na Ustredie prace, socialnych
veci a rodiny.

Mbze ti s tym pomoct blizky alebo aj
poradcovia na zdruzeni.

Ak ti ani potom osobn asistenciu
neschvalia, m6zes sa obratit na sud.
Vtedy je dobré poradit sa s pravnikom.
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NASA SKUSENOST
S 0SOBNOU
ASISTENCIOU

Opytali sme sa vas, aké su vase
skusenosti s osobnou asistenciou.
Tu su vase odpovede.

S mojou asistentkou chodime spolu
na vylety a na r6zne akcie.

Boli sme na Cervenom Kameni,
potom v Dolnom Rakusku na zamku
v Poysdorfe a inych vyletoch.

Pacilo sa nam tam.

Alebo sa aj rozpravame pri kave.
Chodime sa kupat, potom do kina,
do divadla.

Spoloc¢ne sa dohodneme, ¢o budeme
robit a kam p6jdeme.

Tiez mi pomaha vyplhovat Gradné
dokumenty a iné potrebné veci.

Myslim si, Ze je dobre, aby sa asistent
a Clovek dobre poznali.

Lebo potom asistent vie, akii pomoc
potrebuje.
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Mal by byt chapavy a reSpektovat
jeho zaujmy.

Mal by byt na blizku.

Je dobre, Ze sa navzajom poznaju.

Ci uz je ¢lovek s postihnutim,
alebo iny ¢lovek, ktory potrebuje
pomoc, ma pravo na vyhladanie
osobného asistenta.

Ale nie kazdy ho m6ze mat.
Musi byt narnho odkazany.

Vola sa to kompenzacia - pomoc
v socialnych sluzbach.

Osobna asistentka mi pomaha,
ked mi nieco treba pomoct.
Alebo napriklad pri nakupe

v hypermarkete.

Alebo ked som chora.

Pomaha mi nakupovat veci v obchode.

Sa veci, s ktorymi si neviem rady
doteraz.

Tak poprosim o pomoc.

Pomaha mi s vyberom, ked si chcem
nieco kapit cez internet.

Napriklad listky na vlak.

Pomaha mi vypliat dokumenty

a Uradné papiere.

Sa to rézne situacie a potreby.

Myslim si, Ze je dOlezité mat
osobného asistenta.

Pomaha mi v tazkych situaciach,

v ktorych si neviem pomdct.

Cloveku je dobre, ked je niekto pri fiom,
aby dostal ludsku starostlivost.
Najprv som si myslela, Ze ja pomoc
nepotrebujem, Ze vietko zvladam
vyborne.

Ale vsetko sa ukazalo po niekolkych
rokoch. V malych veciach som
samostatna. No uznala som, Zze ho

v kazdom pripade potrebujem. Teraz
som rada, ze ho mam. Nehanbim sa za
to. Pomaha mi a ja prekondvam strach.
Lebo zdielame v3etko spolocne.

Keby som ho nemusela mat, to by
znamenalo, Ze som zdravy ¢lovek.
Uznala som, Ze nie som.

Ze mam zdravotné problémy.

Som rada, Ze mi ho vybavili pre situacie,
s ktorymi naozaj potrebujem pomact.
Lebo v r6znych situaciach si neviem
rady a nerozumiem niektorym slovam.
Som rada, Ze ho mam.

Za to dakujem.

Mato

Mam viacerych asistentov.

Vozia ma rano do prace

a poobede z prace.

Tiez na moje aktivity,

napr. na tanecné tréningy.

Ale aj na postu, na nakup, aj k lekarovi.

S asistentom sa m6zem bicyklovat
a aj plavat v bazéne, v mori.
Aj na kupalisku.

Pomoze mi, ked nieComu nerozumiem
na poste alebo na drade.

Pomohol mi, ked som sa udil plavat.
A teraz dava na mna pozor,

aby som sa neutopil.

Mama tomu hovori, Ze dohlad.

Tiez, ked som na bicykli,

aby som nevbehol pod auto.

Raz sa mi to stalo.

Na prechode.

Ale nastastie mi auto len do zadného
kolesa buchlo.

Bol som aj na dovolenke s asistentkou.
Spolu sme chystali jedlo a robili

v zahrade.

A boli sme v bazéne.

Asistent mi pomaha aj s hygienou.

Ale len to, ¢o neviem sam.
Umyt vlasy a tak.

/1/
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Ked som chory, tak mi robf asistenta
tato, uvari mi caj.
Da mi lieky.

Je pre mna doblezité mat
osobného asistenta.

Velmi.

Mo6zem chodit do prace.

M6Zem chodit na tanecnd.

To je moje najoblubenejsie.

M&j tréner Andrej ma vela naucil.
Obdivujem ho.

Je Sikovny.

U&i ma aj Elenka.

A niekedy vyhravam medaily aj pohare.

Tesim sa. Spoznal som tam vela
kamaratov.

A mam tanecné partnerky.

Teraz mam Zuzku.

Bez asistentov by to neslo.

S asistentom som samostatnejsi.
Nemusim ¢akat na rodicov.
Rodicia pracuji a nemaju tolko casu.
A ja uz mam 36 rokov.

A moje asistentky Majku, Evku,
Editu mam rad.

Aj Laca.

Ten mi pomaha aj v praci.
Vtedy je mdj pracovny asistent.
Naozaj st pre mna doleziti.
Kazdy by mal mat asistenta,

ked ho potrebuije.
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Marek

S mojim osobnym asistentom chodime
na prechadzky do prirody, do mesta,
na opekacky, kultdrne podujatia...
Niekedy so mnou ide ako sprievod

do a zo zariadenia.

Pomaha mi pri nakupovani, pretoze
neviem manipulovat s peniazmi.

A tiez pri osobnej hygiene,

pocas choroby a sprevadza ma

na miesta, kam potrebujem ist.

Je pre mna doblezité mat
osobného asistenta?
Ano. Nerad som sam,
potrebujem spolocnost.
A tieZ pomoc a oporu.

Janka
Ako travim Cas so svojimi osobnymi

asistentkami?
NajradsSej chodime spolu von.

Na prechadzku do lesa, alebo do mesta.

Niekedy spolu Sportujeme - chodime
plavat, hrat ping-pong alebo na
posiliovacie stroje v prirode.

Ked sme v meste, ideme na nejaké
podujatie vonku alebo na zmrzlinu.

S ¢im mi asistentky pomahaja?
Ked moji rodi¢ia musia odcestovat,
sme u nas doma.

Eunika u nas niekedy aj prespi.
Spolu si varime, upratujeme,
ideme nakupit.

Pomé&ze mi vybrat oblecenie,
vychystat sa von.
Ide so mnou napriklad na koncert

a potom ma elektrickou zavedie domov.

Pomaha mi aj s pracou na pocitaci,
ked si chcem vyhladat informacie.

Je pre mna doblezité mat osobné
asistentky.

Lebo mi vedia so vSetkym pomoct.
MbZem sa na ne spolahnut, Ze

nezostanem sama, ked nasi nie si doma.

Asistentky s pre mna aj priatelky, vzdy
sa na ne tesim.

Eunika aj Janka st rovnako staré ako ja.
Rada s nimi chodim von, na kavu,

do McDonaldu.

Je to iné ako s rodi¢mi.

Je to zébava.

Len Skoda, Ze majd malo Casu.

Obidve uz chodia do roboty.

Ivo

Asi ked som mal 20 rokov, oslovili
ma z Agentary podporovaného
zamestnavania v Bratislave.
Pracovala tam jedna moja znama.
Dala mi vediet, Ze je moznost ziskat
osobného asistenta.

S osobnym asistentom sme sa
stretavali dvakrat do tyzdna.

Na 4 - 5 hodin, ako kedy.

Rad som chodieval do cukrarne,
do mesta.

Toto je inzerat, pomocou ktorého
som si hladal osobnych asistentov.
Pomahal mi ho napisat otec.

.....

Ahoj! Voldm sa..., mdm... rokov

asom z...

Hladdm osobného asistenta/tku.

Mdm detski mozgovu obrnu. Som velmi
spolocensky. Rdd chodim do kniZnice,
na prechddzky po meste. Potreboval by
som asistenciu hlavne na stredy - piatky
poobede, od 13.30 do 20. 00. Hodinovd
odmena je 382 €. V pripade zdujmu

ma méZete kontaktovat na tel. &isle...,
alebo mailom: ...

Zuzana

So svojou asistentkou ideme do byvania,
chodievame trolejbusom, ideme

do ateliéru a malujeme.

Asistentka mi pomaha pri cestovani

a nakupovani v obchode.

Je pre mna doblezité mat osobného
asistenta, aby som nezabludila.

Bibiana
Spolu s asistentkou oddychujeme.

Pomaha mi chodit na prechadzky.
Je pre mna doblezité, ze pre mna chodi.

/9/



CHCEME A VIEME

MOJA PRACA
V MCDONALD’S

Mila Petxa, v xubrike PRACUJEME
sa chceme rozpxdvat o pracovnych
skusenostiach.

0 tom, ¢o to znamena "pracovat”.
Co vietko to obnadsa.

Zaroven by sme ta na uvod

radi spoznali aj ako éloveka,
nielen ako zamestnanca.
Predstavis sa nam?

Volam sa Petra, mam 30 rokowv.
Byvam v Bratislave, v Petrzalke spolu
s maminou, ocinom a psom Newilom.
ESte mam starSiu sestru Veroniku.
Do skoly som chodila na Stredné
odborné udiliste na ulici Svabinského
v Bratislave, tu som sa vyucila

za zdravotnu sanitarku.

Bavia ma pocditace a mobily. Kazdu
stredu chodim pomahat babicke
upratovat a nakupit. Ked ma nejaky
problém s pocditacom alebo mobilom,
tak jej to pomOzZem odstranit. Niekedy
jej chodim pomahat aj do zahrady.
Pomaham kosit travu kosackou.
Velmi rada plavam, rada varim
jednoduché jedla a od detstva piSem
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knihu o svojom Zivote a o nasej rodine.
Vela pomaham svojej mamine, lebo

je chorg, tak nakupujem, upratujem

aj periem v pracke.

Mam priatela Adriana, s ktorym chodime
na prechadzky, do kina, na navstevy,
niekedy pomahat babicke do zahrady.

A teraz k praci. Kde pracujes

a ¢omu sa tam venujes?

Pracujem v McDonald's. Do prace
chodim kazdy deri na namestie SNP

v Bratislave. Tu pracujem ako lobistka
a pomocna baristka.

Lobistka, baxistka - ¢o to prosim
znamena?

Lobista je ¢lovek, ktory ponuka
zakaznikom produkty. Barista je ten,
kto m6ze pomahat pri obsluhovani.

Aké to bolo v tvojich pracovnych
zacéiatkoch?

Zaucanie do prace bolo dost tazké.
Ale kolegovia mi ukazovali, ¢o sa
ako robi a pomaly som sa naucila
obsluhovat, ponukat zakaznikom
jedla, radit im pri vybere...

Co este zahtiaju tvoje

pracovné povinnosti?

Okrem toho zbieram pouzity riad,
umyvam ho, niekedy obsluhujem
kavovar, dopliiam zasoby z mraznicky.

Prezxad, éo vo svojeJ praci robis
najradsej?

NajradSej umyvam riad, pomaham
kolegom a zati¢am sa pracovat

s pokladnou.

Co je v tvojej praci pre teba naro¢né?
Najtazsie st pre mna dlhé zmeny, ked
treba pracovat dlhsie ako obycajne.
Napriklad, ked mame nejaku akciu,
kde pride vela [udi.

A éo kolegovia? V pxdci je éasto
potrebné spolupracovat, ako to
funguje v tvojom pracovnom time?
Kolegovia su mili, pomahaja mi. Niekedy
mi dohovaraju, ze mam byt rychlejsia.
Aj pani Séfka ma pre mna porozumenie,
najma, ked mi je niekedy zle.

/11/
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Je toto tvoja prva praca, alebo

si uz bola niekde zamestnana?
Predtym som niekolko rokov pracovala
v kaviarni Radni¢ka v Bratislave.

Potom ma pani Zahorcova prelozila

do McDonaldu. Tu mam viac volna, ¢o
mi vyhovuje, pretoZe sa rychlo unavim
a potom je mi zle.

Mas svoJ sen o praci, ktorej

by si sa raz chcela venovat?

Bavi ma vencenie Newila, mjho psa.
V budicnosti by som rada pracovala
v Utulku a starala sa o opustené
zvieratka.
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Co je pre teba v praci dolezité?
Som velmi rada, Zze m6zem chodit
do prace. Naucila som sa jednat

so zakaznikmi, usmievat sa, byt
prijemna a vychadzat s ludmi.
Dostavam pravidelne vyplatu.

Cast mi mamina odklada do banky,

lebo si chcem nasporit na vlastny byt.

Druht ¢ast mam ako vreckové,
mobzem kupovat darceky k sviatkom,
nosit babicke kvety a kupit si nieco,
na ¢o mam chut.

Rozhovor s Petrou pripravili
Elenka Kopalova a Mirka 011é

REPORTAZ
0 TOM, €0 SME ZAZILI

LODOU NA DEVIN

Koncom jula sme si v Prime spravili
zaujimavy vylet na Devin.

Bol krasny letny slne¢ny den.

Ako dopravny prostriedok sme si trosku
netradi¢ne zvolili lod.

Plavbu sme zacali krasnymi pohladmi na
historickd cast Bratislavy a jej nabrezie.
Obdivovali sme Bratislavsky hrad.

S vetrom vo vlasoch sme sa plavili
popod Novy most a most Lafranconi.
Po vystupeni v pristave Devin sme mali
dve hodiny prestavku.

Aktivne sme ju vyuzili obdivovanim
stredovekého hradu Devin.

Stoji na sutoku riek Morava a Dunaj.
Prechadzku po okoli hradu sme ukoncili
osviezujucim posedenim pri studenej
kofole a vornavej kave.

Dve hodiny v prijemnom prostredi

nam velmi rychlo ubehli.

Cakala nas spiato¢né plavba lodou

do pristavu Bratislava.

Tento netradi¢ny vylet si uzili nasi
klienti, ich pribuzni, zamestnanci

a priatelia nasej Primy.

Bystxik Tomly

Riaditel neziskoveJ organizdcie Prima
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HISTORICKY ZAMOK
KREUZENSTEIN

Mam rada historické pamiatky a zamky.
Zamok Kreuzenstein je romanticky

a nachadza sa v Poysdorfe.

Povazuje sa za jednu z najvyznamnejsich
historickych pamiatok v Dolnom
Rakusku.

Vybrali sme sa tam na vylet.

Ja, moja asistentka a Monika,

moja sestra.

ISli sme s cestovkou Primatravel.

Chceli sme zazit nieCo nové.

Cestovali sme prvykrat.

Na zaciatku nas v areali ¢akala
sokoliarska show.

Predvadzali dravé vtaky.

Mali sme prekladatela.

Pocas prehliadky na zamku sme videli
kaplnku, zbrojnicu, rytiersku salu.
Navstivili sme aj dobovu reStauraciu.
Obsluhovali nas v dobovych kostymoch.
Restauracia stala vedla zamku.

Videli sme krasny vysoky, velky zamok.

Videli sme zaujmavé Casti zamku.
Napriklad sane s ¢ertom,

s ktorymi si podkurovali.
Navstivili sme aj najchladnejsSiu
miestnost.
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Boli sme v kuchyni, kde viseli staré
historické stredoveké riady.

Vnutri na nadvori to bolo velké.

Boli sme na r6znych miestach.

Bolo slnecno.

Prekladatel nam prekladal do
slovenciny.

Viezli sme sa na traktoroch

po vini¢nych cestach.

Boli sme na ochutnavke vin a mustu.
Potom sme odisli domov.

Zazili sme krasny den.

Na plane mame Salzburg, uz sa teSime.

Henrieta Matulova

JA, SEBAOBHAJCA
PREDSTAVUVIEME SA VAM

POZDRAV Z CESKEJ
REPUBLIKY

Dobry den!

Volam sa Jan Hamak.

Mam 45 rokov a pracujem vo firme
Avast Software.

Rad by som vam predstavil

nasu skupinu sebaobhajcov.

Nasa skupina sa vola Sami a spolu.
Stretavame sa uz 20 rokov.

Miesto nasich stretnuti je Spole¢nost
pro podporu lidi s mentalnim
postizenim v Ceské republice (SPMPCR)
na Karlinskom namesti v Prahe 8.
Predtym sme sa stretavali r6zne -

v reStauracii, v roznych organizaciach...

Teraz sa stretdvame v priestoroch
zdruzenia SPMPCR, ktoré nam
poskytlo asistentku aj miestnost.

Stretavame sa kazdy utorok

od 16.30 do 18.00.

Nasa skupina sebaobhajcov ma

12 ¢lenov a jednu asistentku.

Témy stretnuti si navrhujeme sami.
Mojou Ulohou na stretnutiach

je sledovat cas.

Nasej skupine sa podarilo natocit
2 kratke filmy.

Obidva filmy najdete na internete na
stranke www.youtube.com, tu su linky:
www.youtube.com/
watch?v=VFNJVsk7P18
www.youtube.com/
watch?v=T7tNyoeV77c

Najdete tam aj jeden dalsi film, v ktorom
hrali sebaobhajcovia, tu je link:
https://www.youtube.com/
watch?v=e5iy-C58al1A

Co nam chyba, to je prenosny pocitac
a dataprojektor.

S ich pomocou by sme si mohli pastat
nase prezentacie.

Niektori sebaobhajcovia z nasej skupiny
navstivili aj konferencie v zahranici.
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JA, SEBAOBHAJCA

PREDSTAVVIEME SA VAM

Napriklad v Nemecku.

Ja vo volnom ¢ase jazdim po Ceskej
republike a zakladam skupiny
sebaobhajcov.

Podarilo sa mi zalozit nové skupiny
v mestach Chrudim a Ceska Trebova.

Sebaobhajcom zo Slovenska by som
odporucil navstévu nasej krajiny

a nasho hlavného mesta - Prahy.

V Prahe by som odporucil Petfinsku
rozhladiu a tiez hvezdaren. Tiez by
som vam odporucil navstivit Stromovku.
Moje oblibené miesto su Lécebné
lazné Trebon, kde je mozné vidiet
Schwarzenberskd hrobku.
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Ale aj rybnik, kde chovaja kaprov

na vianocny stol.

Potom by som este odportcal Cesky
Krumlov, kde sa nachadza velka zahrada
s tocitym hladiskom.

Ak by ste nam chceli napisat,
kontakty na nas su:

Spolecnost pxo podporu

lidi s mentalnim postizenim

v Ceské republice, z. s.

Karlinské ndmésti 12

186 03 Praha 8
pavlina.mroczkowska@spmpcr.cz
sebeobhajci@atlas.cz

SPECIAL
LETNY POBYT SEBAOBHAICOV

Ako to vyzeralo tento rok

na pobyte sebaobhajcov?

Zda sa, ze nalada bola skvela.
A zazitky nezabudnutelné.
Ved' si to preéitajte sami.

Lenka Bobotova

Paci sa mi tu vSetko. Mam tu kamaratov
a nasla som si aj novych. Pacia sa mi
prechadzky, diskotéky a pacila sa mi aj
nocna hra, ale trochu som sa aj bala.

Robo Vladar

Cely pobyt sa mi paci. Je tu vela
asistentov, ktori sa nam venuju

a vymyslaja pre nas zaujimavy program.
V pondelok sme mali Sportovu
olympiadu, v utorok nam spravili
strasidelnd no¢nu hru, v stredu mame
karneval a diskotéku, vo Stvrtok sa
vSetci predvedieme v talentovej sutazi
a vecer si budeme opekat a v piatok
nam nachystali hladanie pokladu.
Vsetci asistenti sU super, radi sa s nami
rozpravaju. Sme tu v peknom prostredi,
byvame skoro v lese. Andrej nas stale
foti, takze budeme mat vela fotiek

a spomienok. Sme tu vSetci skvela
partia, a som rad, Ze tu mo6zem byt.
M&j asistent sa vola Majo.
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Dalibox

Je tu dobre a je tu vela kamaratov.

Sd tu najlepsie hry, napr. futbal, ten
mam velmi rad. Chuti mi, ako tu varia.

Mato Sevéik

Hrali sme futbal, rano sme mali
rozcvicku. Boli sme sa prejst do hory

a tancovali sme na diskotéke. Dokonca
sme mali aj olympiadu. Velmi sa mi

tu paci.
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Matka Hlavata

Na pobyte som rada.

Je tu krasne prostredie, mame krasne
pocasie.

Mali sme tu krasne jasno alebo oblac¢no.

Pocas dna tu prsalo iba 2 dni - v den,
ked sme prisli, a v€era.

Robia nam tu zaujimavy program,
sutaze.

Napriklad Olympiadu alebo Hradisko
ma talent.

Alebo aj vodnu vojnu so sacikmi
naplnenymi vodou.

Pacila sa mi no¢na cesta.

Asistenti boli prezleceni za strasidla

a strasili nas.

Mna veru nevystrasili, ja som ich velmi
intenzivne strasila naspat.

AZ som od tolkého strasenia zachripla.

Boli tam vsak aj taki, ktori sa tych
strasidiel bali.

Ja som sa vobec nebala, ani raz

som sa nezlakla.

Bola som velmi smela.

Nocna cesta bola zaujimava a zabavna.

Na karnevale som bola neobycajna
morska ryba a Nemo sardinka.

Moju masku sme robili spolocne

s asistentkou Sisou.

Nieco robila Sisa aj sama.

Tomas H. bol SBS-kar a Tomas L.

bol smrtka s kosou.

Moja asistentka Livia bola kidzelnicka
a asistentka Klara roztlieskavacka.
Karneval bol spojeny aj s diskotékou.
Medzitym boli volno-Casové aktivity.
Kto chcel, si zahral futbal, alebo tenis
a podobne.

Moje spolubyvajlce st Tanicka B,
Ivanka H. a Lenka B.
Ja som s nimi na izbe ¢islo 305.
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Ilvanka s Lenkou spia hore a my

s Tanickou dole.

SU na mna dobré, rozumieme si spoluaj
sa trochu rozpravame.

Obedy byvaju o 12:30.

Od 13:00 do 15:00 byva oddych.

Ja si pocas oddychu zvycajne
podriemem.

Lenka B. s Marianom H. st dolu a vonku.

Alebo aj vnutri.
Alebo ju Marian H. navstevuje na izbe
Cislo 305.

Vcera bola opekacka, vsetci, ktori boli
hladni, si opiekli Spekacku.

Alebo dve - podla toho, kto kolko
zvladol a na kolko mal chut.

Ja som si vSak neopiekla ani jednu.
Nebola som hladng, tancovala som
na diskotéke.

Potom uZ tancovali aj ostatni,

ked sa najedli.

Aspon cast z nich, druha neskor.

Varia tu dobre.

Vcera vecer sme mali bryndzové halusky,
tie mi velmi chutili.

K obedu je mozZnost naliat si do Salky
vodu alebo ¢aj.

Vcera som na sutazi Hradisko ma talent
spievala duo s Michaelou G.

Spievali sme pesnicku Prsi, prsi,

len sa leje.

Velmi dobré sme v tom boli.

Velmi dobri boli aj ostatni.

Dnes poobede po odpocdinku
bude sataz Hladanie pokladu.
Uz sa na nu tesim.

Vcera doobeda sme boli v meste Brezno.

Boli sme aj s autobusom, aj s autami.
Kapila som si tam v lekarni Nasivin
kvapky do nosa.

Potom som si tam kupila

na pamiatku suvenir.

Pre seba aj pre mamu.

Ked sme isli naspat z Brezna,

iSla som autobusom.

Ale museli ma prehovarat,
pretoZe ja som chcela ist autom

s asistentkou Sisou.

Som rada, Ze sme tu vSetci takto spolu.
Kazdy vecer je tu diskotéka, ktora trva
do 22 - 22:10.

Potom si zaZzeldme vSetci dobrd noc.
Ideme spat, aby sme zajtra mali vela sil
na to, ¢o nas caka.

Ja sa na diskotéku aj tak najviac teSim.

Dnes po veceri sa budeme balit domoy,
myslim si, Ze to zvladneme hravo.

Ja viem, ze ked bude treba ist domoy,
nebude sa mi chciet odist prec.
Aspon tak to teraz urcite vnimam.
Neviem, Ci sa nieCo zajtra zmeni...
Moznoze aj celkom nic.

PretoZe mne sa tu velmi paci.

Myslim, Ze ani ostatnym sa odtialto
nebude chciet ist domov.

Pretoze vSetkym sa tu velmi paci.
Bude mi to tu chybat

a nebudem jedina.

Predsa len, tentoraz to stalo za to.
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ROZHOVORY Z POBYTU

Na pobyte sme mali vela ¢asu
porozpxdvat sa.
Precitajte si, ¢o si myslime.

Pxeco je dolezité mat priatelov?

TOMI L.: Priatelia su dbleziti, pomozu,
ked to najviac potrebujem.

HENA: S priatelmi je veselo.

JANKO: S priatelmi m&Zeme hocikam
vyrazit.

TOMI H.: Aby som nebol sam.

ROBO: Aby sme si navzajom pomahali,
mali by sme byt k sebe dobri.
TEREZA: Aby sme boli Stastni.

KARIN: Aby sme neboli sami.

RISO D.: Je s nimi zabava, mam sa komu
zdoverit a na koho spolahnut.
DARINKA: Aby [udia neboli sami.

IVANKA: Aby sme si navzajom pomahali.
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MIREC: Ked nieco potrebujem, priatelia
mi pomozu.

TOMI V.: S priatelmi je veselo.

MATO KOVAC: Mat priatelov znamena
spoznavat novych [udi.

LENKA: M6Zeme sa stretavat a ist spolu
na vylet.

MATO KURCIK: Aby sme boli $tastni.
MARTINKA: Aby bolo ¢loveku veselo

a aby sa mal ¢lovek s kym porozpravat.
MATO SEVCIK: Keby som nemal
kamosSov, asi umriem.

MISKA: Mam sa s kym porozpravat.
RISO N.: Keby ¢lovek nemal priateloy,
tak je sam.

LACKO: Mam s kym ist do kina.

Koho, alebo ¢o mam najradsed
na svete?

LENKA B.:
NajradSej mam sestru. Pomahame si

a rozpravame sa. Napriklad ked potrebuje

postrazit deti, tak jej pomb&zem.

DARINKA:

V prvom rade mam rada svojich rodicov,
lebo ma vychovali.

Paci sa mi, Ze mam s nimi dobry vztah.
Aj so sestrou, aj s rodinou stryka.

Som rada, Ze mi veria.

Napriklad ked vyhrdm medailu v plavani,
lebo plavam satazne od jedenastich
rokov. Mam rada aj svoje morca,

o ktoré sa staram.

Mame ho v klietke, vymiefiam mu piliny.
Vola sa Berta.

Ked som doma, staram sa o fiu ja.

Ked som na pretekoch, alebo na pobyte,
staraju sa o nu rodicia.

M&j najlepsi kamarat a kolega

je Tomas Labat, lebo sme spolu

v zariadeni DSS Rosa.

VZdy mi rozumie.

Druhy kamarat z tréningu sa vola
Peto a tak isto si rozumieme.

Na sebaobhajovani mam rada
Terku a Karin.

Som rada, Ze sme tu na pobyte

a Zze sme spolu na izbe.

RISO D.:

Najrad$ej mam svojich rodicov. Pre¢o?
Lebo ma vychovali a vzdy mi podali
pomocnu ruku, ked som to potreboval.
Zehlili za mnia vietky prusery, ktoré som
kedy vyviedol. Dalej mam rad brata,
lebo sa s nim da porozpravat o véetkom
moznom aj nemoznom.

HENA:

Mam viacero osob, ktoré mam rada.
Preto by som radsej napisala o tom,

¢o ma robi $tastnou. Stastnou ma robi,
ked si m6zem pozriet nejaké pamiatky,
ked fotim, alebo ked spievam. Spevu sa
venujem naplno. Najradsej spievam arie.
Ked spievam, citim, Ze nie¢o dokazem.

MIRO:

NajradSej mam Justina Biebera. Ale
neviem, ako sa mam s nim spojit, lebo
Zije v Amerike. Mam rad jeho hudbu.

ROBO:

NajradSej mam svojho ocina, brata

a samozrejme mojich dvoch psikov
Denyho a Aliho. Ocino sa o mna velmi
stard a pomaha, ked potrebujem
pomdct. Tak isto aj m6j velky brat
Emil. Chodievame spolu na vylety

po Slovensku, kedZe rodinu mame
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v réznych katoch nasej krajiny. Mam ich
velmi rad a tesim sa na nich. Ked pridem
domov, moji psikovia ma ¢akaju pri
branke a velmi sa teSia, Ze ma vidia.

A Ali po mne od radosti skace.

KARIN:

Mam rada Dalibora. Milujem ho. Je to
moj frajer a moja jedina laska. Budeme
mat niekedy svadbu v Trencine. Mame sa
radi a paci sa mi na fom vsetko.

DALIBOR:

Najraddej mam Mata Sev¢ika. Mam rad
jeho smiech, my sa aj v robote smejeme.
Je dobry kamarat a vzdy ma podrzi.

LACKO:

Najrad$ej mam maminu, pretoze sa

O mna stara a rozprava sa so mnou.
Ocino mi zomrel, ale mam mamu

a sestru. Ked pride sestra na navstevu,
pride aj s manZelom. Zeny idG pre¢ a my
chlapi sa rozpravame. On mi pomaha

aj opravovat. Rad mamine pomaham.
Nachysta mi plastové flase a ja ich
vynesiem. Mam ju rad.

TOMAS L.:

NajradSej mam pobyty s asistentmi.
Pretoze ¢lovek vypadne z domu, pride
na iné myslienky. Citim sa tu dobre,
akoby sme boli jedna rodina. Mam velmi
rad asistentov, lebo nam pomahajq,
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starajl sa o program a vypocuju si nas.
Toto je moj piaty pobyt a zatial vSetky
boli super. A bol by som rad, keby ma

i nabuduce vybrali na pobyt.

MATO §.:

Mam rad mamu a dvoch bratov a sestru.
Mam dobri rodinu a pomahajd mi, ale aj
ja im pomaham. Napriklad umyjem riad,

vynesiem smeti, alebo povysavam. Mame
spolu pekné zazitky a mam s nimi dobrd

naladu.

KATKA:

NajradSej mam tento pobyt. Najradsej
spievam a tancujem na Mandarinku
Darinku. TeSim sa na diskotéku. Chcem,
aby trvala dlho. Ano! Chuti mi tu jest

a ranajkovat. Napriklad zemiakova
polievka. Mam rada koniky. Ale [udi
mam najradsSej. Terezka Rachelova, Risko
Drahovsky, to st moji kamarati. Risko sa
mi pacdi. S nim rada tancujem. Najradsej
S nimi spievam.

Mo3Ja pxva laska bola...

ROBO:

Moja prva laska sa vola Daska. Stretli
sme sa v Turcianskych Tepliciach na
relaxacnom pobyte. Ked sme s ocinom
zisli do reStauracie, poslal ma do
spolocCenskej miestnosti. Tam som ju
uvidel. Zdala sa mi smutn4, tak som ju
oslovil. Do konca pobytu sme stravili
spolu vela ¢asu. Ked sme sa vratili
domov, poslala mi fotky a odvtedy sme
v kontakte. Volame si kazdy vecer, obcas
sa aj stretavame a mam ju velmi rad.

KARIN:

Moja prva laska bol Misko v skolke.
Neviem, kolko som mala rokov, bol
pekny chalan a mali sme sa radi.

RISO D.:

Moja prva laska bola v Skole, volala

sa Jarka. Chodili sme spolu v 9. triede
Specialnej Skoly. Chodili sme spolu asi
tri roky. Nase cesty sa rozisli, ked sme
zacali chodit na strednu kazdy inam. Ja
v Bratislave, ona vo Vranoviciach. Zazili
sme vela peknych zazitkov, rozne tabory,
Skoly v prirode, Skolské besiedky a vela
zabavy. Velmi rad si na fiu spomeniem,
rad by som vedel, ako sa m3, ale uz
nemam jej telefénne ¢islo.

Mo3Ja vysnivana dovolenka

MIRO:

Chcel by som vidiet safari.

Pacia sa mi divoké Selmy.

Chcel by som si vyskasat pohladkat ich
a pohrat sa s nimi.

Mam rad gepardov, pumy, tigre a levy.
A chcel by som sa ich naudit krotit.
Dalej by som rad videl zebry a byvoly.
Rad by som tam iSiel s Jankou,
Marianom a Petom.

ROBO:

Moja vysnivana dovolenka je Vatikan.
Chcem tam ist aj kvoli tomu, Ze tam
docasne pracuje moja suseda.

Velmi sa mi pac¢i namestie sv. Petra.
Rad by som stretol aj papeza.

Tiez by som sa rad pozrel aj do mlzea
na r6zne umelecké diela.

KATKA:

Chcela by som ist do Turecka, lebo je
tam pekne a da sa tam ist aj letecky.
Chcela by som sa tam kdpat

a nakupovat.

Musi tam byt slnecné pobrezie

a velké viny.

Rada by som si tam kupila

suvenir - tricko.

Do Turecka by som rada cestovala

s rodinou z Prahy, napriklad s tetou
Gitou.

Byvali by sme v hoteli blizko plaZze.
TazZim v Turecku ochutnat musaku.
Moja vysnivana dovolenka by mala
trvat dva tyzdne.

Urcite by som si tak(to dovolenku uzila.

HENA:

Mojim snom je navstivit irsko. A pre¢o?
Najviac sa mi na irsku paci ich kultdra.
A pod kultldrou si predstavujem

ich tanec, step, hudbu, spev, kroje,
pamiatky...

Druhym dévodom je krajina, ktora
ponuka vela krasnych vyhladov.

Tie by som si rada odfotila.

Zaujima ma, ako Ziju Iri, aky maju
spdsob zivota.

irov vnimam ako velmi
temperamentnych a energickych (udi.
Dufam, Ze sa mi tento sen splni.

LENKA:

Rada by som isla opat k moru.
Prechadzala by som sa po plazi

a zbierala musle.

Dalej by som plavala a opalovala sa.

ISla by som tam s rodi¢mi a s kamaratmi.
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TOMAS L.:

Moja vysnivana dovolenka bol Dubaj.
Bol som tam v maji 2018.

Bol som tam so sestrou a s jej
manzelom.

Leteli sme 6 hodin.

Bol to dlhy a narocny let.

Boli sme ubytovani v hoteli Athlantis,
ktory mal 5 hviezdiciek.

Mali sme pekny vyhlad na mesto.

Boli sme v dvoch obchodoch.

Jeden z nich bol Dubai Mall.

Tam bolo akvarium, zoo...

Boli sme na trhoch, mali tam vela veci,
najma zlato.

Boli sme i v aquaparku na toboganoch.
Boli sme na Burj Khalifa (velikanska
veza).

ISli sme na 226. poschodie, kde bol
krasny vyhlad.

Vecler sme videli fontany, ktoré svietili.
Dalej sme boli na plachetnici a plavili
sme sa po Dubaji.

Dubaj je Uplne ina krajina ako Slovensko.
Chcel by som tam ist eSte raz na dlhSie.

Zaujimavy zazitok, ktoxry som
zazil s priatelmi

ROBO:
Jedna z najzaujimavejsich veci, ktora sa
v mojom zivote odohrava, je tanecny
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krdzok. Tancujem uz 18 rokov a tréning
mame dvakrat do tyzdfa. Na tréningy
ma vozieva ocino. Na tane¢nt chodim
spolu s Katkou Krkoskovou a Luckou
TaZiarovou. Tancujeme spolocenské
tance. Velmi sa mi tancovanie paci.
TeSim sa na kazdy tréning.

TOMAS L.:

Boli sme s kamaratmi na hip-hop
festivale ,Hip-hop Zije”. Najskér ma
mama nechcela pustit, ale nakoniec som
ju prehovoril. Bol som tam od 18:00 do
04:00. Pocavali sme Spirita a podobnych
raperov. Boli r6zne atrakcie, napriklad
basketbalové ihrisko, stanok, kde bol
breakdance, freestyle... Citil som sa
super, bol to moj prvy hip-hop festival,
vela sme sa nasmiali.

DALIBOR:

Bol som na festivale Pohoda s rodinou aj
s kamaratmi. Pacila sa mi hudba a jedlo.
Bolo tam vela stankov. Vela sme sa
prechadzali, lebo to ma bauvi.

MATO §.:

Bol som s kamaratmi a s rodinou na
chate v Bojniciach. Boli sme v ZOO, kde
sa mi pacili vSetky zvierata. Aj na zamku
sme boli i v kostoliku.

MIRO:

Bol som s Jankou, Petom a Marianom
v Bystrej. Poprechadzali sme sa a videli
sme salas s ovcami. Bola pekna zabava.

JA, SEBAOBHAJCA
PREDSTAVVIEME VAM

NINKA CELANOVA

AhoJ, ¢o nam o sebe prezradis?
Volam sa Ninka a som z Brezna.
Mam 21 rokowv.

Ako vyzexd tvoJ bezny den?
Dobre. Chodievam na tyzdnovky do

Pramena. Cez vikend sa vraciam domov.

Co robievas v Prameni?
Pomaham vyrabat rohozky. Tie sa
potom predavaji. Rohozky vyrabame
z textilu a byvaju r6znych farieb.
Velmi ma to bavi.

Potom eSte Sijem obrazky na platno.

Akeé obrazky?
Napriklad vazu s kvetmi alebo srdiecka.

Mas tam kamaratov?

Mam, kamaratim sa s Matom a Petkou.
Poobede si spolu davame kavicku

a rozpravame sa. Pozerame televizor

a chodievame na vychadzky.

A mas aj fxrajexa?
Mam, vola sa Janko a je z Filakova.

Zoznamili sme sa vo Valaskej, kam
som chodila do Skoly. Bol vtedy mgj
spoluziak. Teraz byvame od seba dalej,
ale videli sme sa v Ziari nad Hronom
na koncerte Kridla anjelov.

A ste este v kontakte?
Nie, vidime sa malokedy a volat ani
pisat mu nemdzem.

Cez tyzden si v Prameni.

Ako vyzeraju tvoje vikendy?
Ako ich travis?

Ked pridem z Pramena, vybalim si veci
a dam ich do pracky. Potom idem

/29/



JA, SEBAOBHAJCA
PREDSTAVVIEME VAM

do izby a tam si po¢lvam pesnicky
a hram sa s mobilom. Na mobile
hram Farmu, stardm sa o zvieratka
a o zahradu.

A tiez pozeram videa na YouTube.

Mas sama izbu?

Byvam v nej so svojou mladsSou sestrou.

Mate spolu dobxy vztah?

Ano, mam ju rada. Ob¢as si aj
poziCiavame veci, napriklad nohavice.
(Gsmev)

A s kym este doma byvas?
Doma byvame ja, mamina, jej priatel
Peto a moja sestra Anicka. Tatina

uz nemam, zomrel, ked som mala

6 rokov. Ale s Petom mam super vztah.

Chodievame spolu vsetci na vylety,
napriklad na chatu Stefanicku
pod Dumbierom.

Si rada v spoloc¢nosti ludi?
Alebo mas radsej samotu?
RadsSej medzi ludmi.

Co sa ti paéi v tvojom meste -
Brezne?

Kostol. Chodievam tam v nedelu

na omsu.
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Co by si ukdzala Yud'om, ktori
by prisli navstivit Brezno?
Park.

Aka hudba sa ti paéi?
Mam rada kapelu Disk. Hraji rézne
ludovky.

A éo oblubeny film?
Pozeravam serial Susedia.

Aké domadce pxdce vies robit?
Viem utriet prach a upratat si izbu.
Viem aj vysavat. V kuchyni si viem
uvarit ¢aj a natriet chlieb s natierkou.

0 ¢om by si nam este chcela
porozpravat?
Uz nic. Stacilo.

Dakujem za rozhovox.
Zhovarala sa Zuzana Kollarxikova

TVORIM, TVORIS, TVORIME

NASA TVORBA

NA OPUSTENOM OSTROVE

Plavil som sa lodou a ta lod sa potopila.

Vyplaval som na nejaky ostrov

a nikoho tam niet.

Ani jedlo som nemal.

Bol som mokry a nevedel som,

kde som.

Siroko-daleko som videl iba piesok.

Boli tam nejaké palmy, iba desat kusov.
Tak som si lahol na piesok a rozmyslal

som, ¢o tam budem robit.
Bolo tam velmi teplo,
lebo to bol nejaky tropicky ostrov.

Povyzliekal som sa, aby mi veci uschli.

Dal som si niec¢o pod hlavu

a tak som zaspal.

A potom ma prebrala silna

tropicka burka.

Bol to velmi dobry dazd, teply.

Chcel som si urobit nejaky pristresok
z tych paliem, ale nedalo sa.

Potom som si chytil nejaké ryby,

urobil som si ohnik a skdsal som

tie ryby upiect.

Boli velmi dobré. Potom prisla
nejaka lod.

Myslel som si, uz ma zachrani,

ale boli to pirati.

Pirati prisli na ostrov hladat nejaky
poklad.

Ja som sa bal, ze mi nejako ublizZia.
Potom som zistil, Ze to boli moji
kamarati.

Kapitan bol Michal a ja som sa opytal,
¢i ma zoberie na nejakd pevninu.

A on ma zobral lodou.

Nakoniec sa vykaslali na ten poklad.
Bolo to velmi dobré, Ze som mohol
byt vyzleceny.

Ale nikomu by som neprial, aby
skoncil na opustenom ostrove.

Ivo Cietek
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TVORIM, TVORIS, TVORIME
NASA TVORBA

ORIGINALNY FOTORAMIK

Leto je za nami a uxéite mas
nezabudnutelné zazitky.

Spravil si si aj peknu fotku?

Tak si ju vystav na stél éi poliéku!
Potrebujes na to fotoramik.
Pod'me si ale spravit taky, ktoxy
nema nikto iny.

V obchode si ktp jednoduchy dreveny
alebo plastovy fotoramik.

Najdi si ozdobné veci, ktoré sa ti pacia.
Mo6Zu to byt susené alebo umelé kvety,
drievka, Sisky, baliaci papier alebo

aj gombiky.

Vyber si podla svojho Stylu, fantazii

sa medze nekladd.

Budes potrebovat aj super lepidlo,
najlepSie tavnu pistol.

/ 32/ TO SME MY 2-3/2018

Rozmysli si, ako bude tvoj fotoramik
vyzerat.

Napriklad do dvoch rozkov oproti sebe
dame susené alebo umelé kvetinky.
Pomocou tavnej pistole alebo iného
silného lepidla prilep kvetinu

na svoje miesto.

Chvilku podrz a nechaj vyschnut.
Postup opakuj, kym nie si spokojny

s vysledkom.

Fotoramik mézes cely oblepit

aj muslickami z dovolenky.

Alebo vystrihni darc¢ekovy papier

a polep nim ramik.

Na ozdobenie mbzes pouzit aj farby
a namalovat ramik, ako len chces.

Mbzes skusit aj jesenn kombinaciu -
Sisky, Zalude, pekné konariky, susené
plody Sipky, vysuSeny rez pomaranca,
Skoricu, strukoviny, korenie, cestoviny.
Vyberaj pevnejsie veci, ktoré

ti po Case neodpadnd.

Tak huxa do prace!
Nezabudni sa nam pochvalit
so svojimi vytvoxrmi.

Pripravila Maxtina Jarolinova

EKO-BIO-ZDRAVO
PRE LEPSI POCIT

PECENA TEKVICA
PRE 2 0SOBY

Jesen je ¢as tekvic.
Priprav si aj ty tuto pecenu
lahodku.

Recept vznikol v PSC Impulz v Bratislave, pr—
dakujeme zar!

Co potrebujes: o

e 1 polovica otistenej tekvice Hokkaido [ |

® 2 polievkové lyZice s6jovej omacky .f
tamari

® 2 polievkové lyZice |
olivového oleja

® 1 Cajova lyzicka majoranky

® 6 polievkovych lyzic vody

e 1 stipka morskej soli

® 1strucik cesnaku

® 1doska na krajanie

® 1drvi¢ na cesnak

® 1plech

® 1n6z

1. Nakrajaj tekvicu na platky
a daj ich na plech.

2. Posyp tekvicu rozdrvenym
cesnakom, Stipkou morskej soli
a 1 cajovou lyzickou majoranky.
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EKO-BIO-ZDRAVO

PRE LEPSI POCIT

3. Pokvapkaj tekvicu 2 polievkovymi
lyzicami s6jovej omacky, 2 polievkovymi
lyZzicami olivového oleja.

5. Zapni raru.
Daj plech s tekvicou do rary
a pe¢ 30 minut na 180 stupnov. )
6. Vypni rdru.
Vyber plech z rary.
Serviruj!
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EKO-BIO-ZDRAVO

PRE LEPSI POCIT

NAKLICOVANIE
SEMIEN

Nemas zahradu, ale rad by
si nieéo pestoval?

Chces$ zdravu stravu plna vitaminov

a d'alSich prospesnych latok?
Tak si pod's nami vypestovat
klicky zo semienok.

Kliéky sa pestuju velmi
jednoducho a xychlo.
Nepotrebujes k tomu ani podu.
Pozorovat kliéiace semienko
je velka zabava.

A navyse su velmi zdravé.

Rastlinka dava do klicka tie najzdravsie
Ziviny, aby bol klicek silny.

Naklicené semienka si m6zes dat do
Salatu alebo na chlebik.

V bio obchode alebo obchode

so semenami sa spytaj na semienka
vhodné na naklic¢enie.

Semienka, ktoré idd do pody,

su totizto chemicky oSetrené

a nemohol by si ich jest.

Na naklic¢enie je vhodna Zerucha
alebo fazula mungo.

Pozor, ina fazula nie je vhodna

na naklicenie.

ZERUCHA

Vezmi si tacku, tanier alebo rovnu misku.
UloZ ju na parapetnu dosku alebo iné
svetlé miesto.

Naukladaj na fiu vrstvu vaty

alebo papierovych vreckoviek.

Podklad navlh¢i vodou, ale voda

tu nesmie stat.

Semienka vo vode nemo6zu plavat,

ale ani nesmu nikdy vyschnut!

Na navlhéeny podklad rozsyp
trosku semienok.

Nie vela, aby sa na seba rastlinky
netlacili.

Nech maju pekne svoj priestor.

Tak a teraz kazdy den udrzuj
podklad vlhky.

Mo6Zes ho pokropit s rozprasovacom
s Cistou vodou aj 3x denne.
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EKO-BIO-ZDRAVO
PRE LEPSI POCIT

O par dni uvidi$ rast svoj mini travnik
so zeruchou.

Ked bude vysoka takych 10 centimetrov,

mozes zbierat Grodu.
Noznic¢kami odstrihni klicky.
Preplachni ich v sitku a mozes jest.

MUNGO FAZULA

Fazulky mungo mo6zes$ pestovat
podobne.
Ale pred tym, ako ich das naklicit,

potrebuju este jeden krok — namacanie.

Mungo je vacsie semeno ako Zerucha,
preto potrebuje viac pit.

Semena munga preplachneme v sitku
vo vode.

Do zavaraninového pohara dame
mungo a zalejeme ich vodou.
Nechame na tmavom mieste 15 hodin,
najlepSie pocas noci.

Potom vodu zlejeme a semienka s
pripravené na naklicenie.

Ani mungo nesmie nikdy vyschnut.
Ale ked bude stat vo vode, moze
splesniviet.

Po vykli¢eni sa mungo nestriha,
konzumuje sa celé.

Ak ti nechutia zelené Supky, namoc
klicky do misy s vodou.

Supky sa vyplavia hore na hladinu.
Ale v Supkach je vela dobrych latok,
tak ich pokojne zjedz.
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Ak mas viac Urody, ako dokazes zjest,
mozes ju dat do mraznicky.

Klicky preplachni, rozloz na tacku,
aby preschli.

Daj do igelitového vrecka a Sup

s nim do mraznicky.

Nakli¢it mozes aj iné semienka.
Napriklad redkovku, SoSovicu,
slnecnicu, tekvicu, pSenicu, kukuricu,
horcicu ¢i sezam.

Vzdy musi byt semienko zivé

a neoSetrené.

Z prazenych a solenych semienok

ti uz ni¢ nevyklici.

Prajeme ti veselt zabavu s vlastnou
mini zahradkou a dobrd chut

so zdravym jedlom!

V redakcii sme zvedavi na tvoje Uspechy.

Pxipravila Maxtina Jarxolinova
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