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EDITORIAL
POZDRAYVY Z REDAKCIE

Mili citatelia,

aj vam tak rychlo ubehlo leto?

Ani neviem ako a uz tu mame september.

Verim, Ze ste sa pocas leta nespalili na hordcom
slnku, oddychli ste si aj niekde pri vode a v pamiti
mate mnoho zaujimavych zazitkov.

Ja som velmi rada, Ze som sa mohla po prvykrat
podielat na zostavovani ¢asopisu To sme my.

Co vas v iom ¢aka?

Nenechajte si ujst reportaz z Dfa krivych zrkadiel.

Editorial

Téma: Bezpectnost na prvom mieste

Repoxtaz: Den krivych zrkadiel

Workshop sebaobhajcov

Ndvsteva v doméeku na Mokrohdjsked

Pobyt v JasenskeJ doline

Predstavujeme sa vam: Terezka Gajdosikova
Tvorim, tvoris, tvorime: Malované tri¢kd a tasky
Eko-bio-zdxavo: Zeleninové hranoléeky

MbzZete sa tesit aj na rozhovory
s vybornou moderatorkou Adelou Vinczeovou
a komikom Ferom Jokeom venované len vam.

Dozviete sa, ako bolo na workshope sebaobhajcoy,

na rekondi¢no-integratnom pobyte ¢i v domceku na Mokrohajske;j.
Naucite sa, ako si spravit krasne tricka a tasky

a aj zdravé eko-bio hranolceky.

No a povieme si uzitocné informacie o videach na internete

a ako sa chranit pred ich nevhodnym obsahom.

Zelam vam prijemné ¢&itanie a pohodlny prechod

z teplého leta do jesene.

Zuzana Majexéikova
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VIDEA NA INTERNETE

BEZPECNOST NA PRVOM MIESTE

Vided na internete pozexa asi
kazdy z nas. Najviac sa na pozeranie
videi pouziva portal Youtube

(éita sa jutub). Vided mdézeme
vidiet aj na socidlnych sietach,

ako je Facebook (¢éita sa fegsbuk),
Instagram ¢éi Tik Tok.

Mozno niektoré z nich poznate.

Na internete najdeme vided z mnohych
oblasti Zzivota. M6Zu byt zabavné,
vzdelavacie ¢i Sportové.

Niekedy sa ale moOze stat, ze

sa dostaneme k videam, ktoré sa
nam nepacia. M6zu nas napriklad
vystrasit. Alebo je na nich zobrazené
nieco Skaredé. Mozno vidime,

ako sa niekto sprava k druhému zle.
Niekedy nas m6ze osoba vo videu
vyzyvat na to, aby sme urobili

nieco, s ¢im nesuhlasime.

Po pozreti videa v nas mézu zostat
aj neprijemné pocity. Napriklad
strach, rozhorc¢enost ¢i zmatenost.

« Co vtedy moZzeme uxobit?
Ak pozerame video a nepadi sa nam,

vypnime ho. Kazdé video sa da zastavit.

Iba my urcujeme, ¢o chceme
a ¢o nechceme vidiet na internete.
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Ak v nas po pozreti nejakého videa
zostali neprijemné pocity, porozpravajme
sa o tom s nasimi blizkymi.

S rodi¢mi, kamaratmi alebo znamymi,
ktorym dbéverujeme.

Pomé&ze nam to citit sa lepSie.

« Ako sa mézem chranit

na internete?
Niekedy sa stane, ze videa
s neprijemnym obsahom sa nam
budd stale na internete ukazovat.
Zakladom je na ne uz viac neklikat.
Skisme pripadne poprosit niekoho
v nasom okoli, kto sa vyzna
do pocitacov a mobilov, o pomoc.
MbZe nam vymazat histériu
nasho vyhladavania alebo sa daju
samotné videa aj zablokovat.

+ Ked' natdaéam a zverejnujem
vided Jja

Videa radi pozerame, ale mnohi

z nas ich aj radi natacame.

1. V. mobile si vyhladame Youtube
a klikneme na lupu.

Ked natac ludi id bolo b 15:30 & B T EE6%
ed nata¢ame ludi na video, bolo by o

dobré, keby sme sa ich opytali, EBYoulube ] ®a @
&i ich méZeme natocit. Nie kazdy @ preskimat (ERRY) Miy  Hudba  Nezw

ma rad, ked ho niekto nataca na video.
Rovnako je velmi délezité zvazit,

aké video chceme dat na internet.

Ak st vo videu [udia, treba sa ich
najskor opytat, Ci suhlasia, aby video

s nimi bolo zverejnené.

Vyberte si
tu spravnu
hlavicu

Philipssk/hlavice

006

Ked budeme natacat videa, vzdy
sa zamyslime nad tym, ¢i nahodou N rhheRovlienou et o,
mdze zverejnenie videa na internete Maveow
doty¢nému C¢loveku ublizit alebo nie.
Ani my by sme urcite nechceli, aby VIRERIESL 1
nas videli ludia v niektorych situaciach.
Rovnako zvaZzme aj slova4, ktoré

k danému videu napiSeme.

Kazdy ismev potrebuje ind starostlivost a teda
= aj inu kefkovd hlavicu Philips Sonicare.

Phalips Slowvensko

+ Ako si vyhladat videa

na internete
Ak chceme ndjst na internete videg,
ktoré sa nam pacia, staci
do vyhladavaca zadat kltcové slovo.
Klacové slovo je také slovo, ktoré
vystihuje presne to, ¢o hladame.
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VIDEA NA INTERNETE

2. Do riadku napiSeme klic¢ové slovo,

ktoré hladame napriklad Vidiek.

1530 B O 0 Tia HG5%
«  vidiek *,
Q vidiek K
Q. vidiek hrajte trubky K
Q. vidiek nechaite si ju N
2 vidiek rudy a hilda K
C vidiek tisic divov mo2no aj viac F.
Q vidiek vidiecan ~
2 vidiek anglicka K
2 vidiek o mano F
2 vidiek namornicka K
2 vidiek vianoce F
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3. Teraz vidime stranku skupiny Vidiek.
Klikneme na fu.

1530 B G T W65 %

& vidiek ¥

-
ﬂ

O tyehio vystedkoch (i)

Vidiek
Hudba

Vidiek -

VIDIEK e ,
® e a "' Vianoce 97

MARKOVIE | 7

Hipite, G

| -

F MIX YOUTUBE

Majvidiek Hove casy Mechs
owalejsi Vid... jut

A & =)
Damaow 'ﬂ! @ Dl ry Knifrecs

4. Vyberieme si pesnicku, ktoru si
chceme pozriet a vypocut. Napriklad
Nechajte si ju.

1531 Moo T4 EH65%

ﬂ

<« vidiek &

=, .
4% Vidiek - Mechajte si ju
L '*-;*? Skuping Vidiek - 8% tis. zhliadnuti - pred & rolomi

* Vidiek - Tisic divow, mozno aj viac

curakseamya - 413 tis, zhisadnudi - pred 711 rakmi

][ —

A & @ & =

Domaw Shaoris Dilary Enifrecs

—

M
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Ak by sme napriklad chceli najst

vided o vareni, tak do vyhladavaca
mozeme napisat rozne klicové slova.
Napriklad varenie, recepty, rychly obed.

Ak hladame nejaky konkrétny recept
s kuracim masom, tak mézeme
napisat do vyhladavaca aj otazku.
Ako pripravit kuracie maso?

Ako sa robi pecené kura?

A podobne.

Ak sa nam nedari ndjst videa,
poprosme nasich blizkych o pomoc.

 Tip na zaujimaveé video
na intexnete:

www.ovce.sk
Vdaka videdm na ovce.sk
sa cez kreslené pribehy o ovciach
dozviete, ako sa lepSie chranit
na internete.

gL fﬁ; -{\r’\ ) ] il ™) ﬁ‘ ':;:ﬁ"tﬁﬁ"'..

St waded lralia
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DEN KRIVYCH ZRKADIEL

Sme ini, nie hoxrsi.
Chceme zit s vami, nie vedla vads.

To Je heslo Dna krivych zrkadiel.
Tento xok bol v pondelok 13. juna 2022.
Je to den venovany ludom
s mentalnym postihnutim.
Chceme ostatnym o nds
pripomenut dolezité veci.

« Tipy na zaujimavé videa
na Youtube:

Zmudri
Vdaka videam s nazvom Zmudri
sa dozviete rozne dolezité informacie
zo zivota jednoduchou recou.
Hovoria o hist6rii, komunikacii
s druhymi ¢i ako pomoct nasej planéte.

ZPMP v SR
Vo videach od ZdruZenia na pomoc
pre [udi s mentalnym postihnutim
sa dozviete par rychlych a lahkych
receptov na chutné jedla.
Rovnako si mozete pozriet aj vided
o tom, aké mame prava.
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« RICHARD

Konecne to bolo vonku. Minuly ro¢nik
sme robili v komornejsej atmosfére,

u nas v Biviu. Najviac sa mi paci Campana
Batucada. Podarilo sa ndm sem dostat

aj znamejsiu kapelu Vidiek. Den krivych
zrkadiel je super akcia. Podporite tym
dobru vec. Treba prist. Kto to nezazil,
tak neuveri.

Pripraveny bol super program.
Najskor vystapili deti zo Specilnej
zakladnej Skoly s materskou skolou
Karpatska 1.

Potom sa veselo i vazne rozpravali
moderatorka Adela Vinczeova

a komik Fero Joke.

Pocas ich vystlipenia zacalo riadne
priat. Mnohi sme sa museli skryt
pod okolité strechy.

Ked skoncili, tak opat vyslo slnko.
Potom sme pochodovali a tancovali
ulicami s bubnovou Sou, ktora sa vola
cudzim ndzvom Campana Batucada.
Na koniec zahrala skvela skupina
Vidiek. Poznate nejaké pesnicky

od skupiny Vidiek?

Na akcii boli aj tvorivé dielne.

Nasi kamarati tu predavali svoje
vyrobky. Kazdy, kto prisiel na podujatie,
dostal ru¢ne vyrobené zrkadlo.
Celé podujatie moderovala znama
herecka Karin Haydu.
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Ako sa vam pacilo?

« SILVIA

Je tu pekne. Niektorych kamaratov
poznam. Chodila som s nimi do Skélky
a do Skoly. Najviac sa mi pacila skupina
Vidiek. NajradSej mam od nich
pesnic¢ku Vidiecan.

« MIRKA

Velmi sa mi tu paci. Najviac pochod

s bubnami po uliciach. Pacila sa mi aj
Adela s Ferom Jokeom. Pozeram niekedy
vided s Ferom. Popozerali sme aj stanky
s vyrobkami.

- SONA

Pomahala som rozdavat zrkadielka.
Sama som ich aj vyrobila. Malovala som
ich. Pacila sa mi skupina Vidiek, Adela
aj Fero. Ti, ¢o nemohli prist, nech pridu
nabuduce.
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Spytali sme sa
Adely Vinczeovej...

Na Dni krivych zrkadiel vystipila
aj znama televizna moderatorka
Adela Vinczeova.

Tu sU jej odpovede na otazky:

« Ako ta posudzuju dxuhi Iudia?
Ked som zacinala v televizii, tak

som sa mnohym ludom nepacila.
Mnohi ma sadili najma podla méjho
nosa. Hodnotili celkovo mgj
netypicky vzhlad.

« 0 ¢o by si prisla, keby si uverila
predsudkom dxuhych ludi?

Prisla by som o vieru v seba.

Tato vieru niekedy stracam.

Vsetci ju stracame a je to Uplne

prirodzené.

O vela prichadzame, aj ked mame
predsudky v sebe.

Zatriedime si svet Uplne inak,

ako naozaj je.

A potom nevidime farebny a pekny
svet okolo nas. Vidime ho viac ¢ierno,
ako v skutocnosti je.

/10 / TO SME MY 1 - 2/2022

- Co by si odkdzala nasim
¢itatelom?

Vsetkych pozdravujem.

Ja Uplne neviem, ako sa na svet

pozeraju [udia s mentalnym

postihnutim.

Ja ich vnimam ako velmi radostnych

a Cistych ludi bez predsudkov.

A nech si to zachovaja.

A ked sa k nim aj niekto sprava
zvlastne, tak to je prejav hendikepu
toho druhého cloveka.

A treba s nim mat sucit.

Spytali sme sa
Fera Jokea...

Na Dni krivych zrkadiel vystupil aj
komik Fero Joke. Cita sa Fero DZouk.
Na internete nataca zabavné videa
a ako Specialny pedagog sa venuje

aj ludom so zdravotnym postihnutim.

« Ako ta posudzuju druhi ludia?
Ludia majd o mne predsudok, ze som

stale len zabavny. Vobec to tak nie je.

Velakrat som depresivny,
Uzkostlivy a sam.
Potrebujem byt sam so sebou.

« 0 ¢o by si prisiel, keby si uveril

predsudkom dxuhych ludi?
PriSiel by som o akikolvek chvilku
oddychnut si sam so sebou.
Byt so psom, byt na zdhrade.
Robit len tak veci, relaxovat
a oddychovat.
O toto vietko by som prisiel.

Bol by som na kazdej akcii
a robil si zo seba len srandu.
Ale to nie je mozné.

Kazdy mame iba nejaké mnozstvo
energie na robenie radosti.
Ked ju minieme, tak je to potom tazké.

- Co by si odkazal nagim
¢itatelom?

Nech su stale taki, aki su.

Bez predsudkov.

A vnimaju ovela pestrejSie svet ako my,

ktori nie sme s mentalnym postihnutim.

A chcem im dodat energiu,

Ze verim, Ze ¢oskoro budi mat
eSte lepSie podmienky na Zivot.
A plnohodnotnejSie miesto

v spolocnosti.

/11/
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WORKSHOP SEBAOBHAJCOV

Nezdvisly zivot a socialna
rehabilitacia. To su témy,

o ktorych sa hovorilo

na celoslovenskom workshope
sebaobhagjcov. Konal sa

od 8. do 12. augusta v Bratislave.

. Co je nezdvisly zivot?
Nezavisly Zivot znamena, Zze chceme
mat rovnaké prileZitosti a kontrolu
nad svojim zivotom.

Podobne ako to maju nasi blizki,
rodina ¢i susedia bez zdravotného
postihnutia.

Niekedy ale potrebujeme malu
pomoc a podporu.

Ked ich budeme mat, tak mé6Zeme
aj my zit svoj nezavisly zivot.

/12 /TO SME MY 1 - 2/2022

- Co je to socidlna rehabilitdcia?
S to rézne aktivity na podporu

ludi so zdravotnym postihnutim.

Ide napriklad o odborné seminare

Ci rozne praktické cinnosti.
Vzdeldvanim sa a u¢enim sa novych
zru¢nosti dokazeme byt viac
samostatni a nezavisli.

Pocas workshopu si Gcastnici
vyskusali pracu v réznych odvetviach.
Videli, ¢o vetko sa da robit

v hoteli Bivio.

V stredisku Impulz v Petrzalke
vyrabali farebné sviecky.

V Inklazii v Ddbravke vytvarali
zalozky a linecké kolaciky.

ANKETA: Co mi
dal workshop
sebaobhajcov?

« Sona

Najviac sa mi pacila lod. UZ som na nej
bola druhykrat. Rozpravali sme sa aj

s kapitanom. Povedal nam, ako sa ma

a o robi. Najviac ma bavilo robit sviecky.
Viem si to predstavit robit aj castejSie.

« Miska

Najviac sa mi pacilo v Impulze, kde som
si urobila ruzovo-zelenu sviecku pre
moju mamu k narodenindam a meninam.
Starali sa tu o nas dobre, jedlo bolo fajn.
Bavilo ma robit aj zalozky do knihy.

« Wiliam

Mne sa najviac pacila kaviaren Radnicka.
Ako tam obsluhovali, bavilo by ma

to robit. Prvykrat v Zivote som si

vyrobil sviecku. Spoznal som chranené
pracoviska a prevadzky. Pacil sa mi aj
Devin, videli sme odtial az do Rakuska.

* Reka

Najviac sa mi pacila lod, na ktorej sme
sa viezli. Videla som aj hrad a most.

V Dubravke sme naplfiali takych psikov
molitanom. Bivio sa mi velmi pacilo, mali
sme tu pekné izby a dobru restauraciu.

« Miska

Lod sa mi velmi pacila. Na workshope
som bola prvykrat, vlani som nebola.
M&Zem tu spoznat novych ludi.
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V Impulze sme vyrabali sviecky, ale
ni¢ som nevyrobila, bolo to narocné.
V Dabravke sa mi pacili linecké
kolaciky a oblatky.

« Filip

Na workshope sa mi velmi pacila
organizacia vyletov, ktoré mali ostatni.
Ja som bol polovicu workshopu v robote
a obsluhoval som ich v reStaurdcii,

ked prisli. Rozdaval som hlavné jedlo

a polievky. Vo Stvrtok som bol s nimi

na lodi, organizacne to bolo velmi dobré.

« Richard

Spoznal som rehabilitacné stredisko
Impulz. Vyrobil som si zeleno-Zltd
sviecku, bolo to zaujimavé, ale je to dost
naro¢né na jemnu motoriku. O Inklazii
som uz pocul, ale prvykrat som videl,
ako oni organizuju svoje sluzby. Vdaka
workshopu sa stretdvam s kamo3smi, ale
spoznavam aj novych ludi, ktori robia
vela pre sebaobhajcov, ako napriklad
pani komisarka Zuzana Stavrovska.

« Magjka

Najviac sa mi pacilo vyrabanie svieCok

v Impulze. Potom lod na Devin a naspat.
Vsetko bolo super. Na workshope sa
nieCo nové naucim a spoznam novych
kamaratov. VSetkym odporacam.
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* Lenka

Na workshope sa mi pacilo vsetko.
Najviac ma bavilo vykrajovanie lineckych
kolacikov. Rovnako aj vyroba svieCok

a odznakov. Po veceri sme hrali aj

na gitare, spievali a tancovali.

Nasla som si novych kamaratov a isli
sme na vylet na Devin.

« Adam

Mne sa pacilo na workshope, ked sme
iSli lodou. A ked sme isli do Impulzu,
do zariadenia v Petrzalke. Nasa skupina
robila v Ddbravke aj oblatky. V stredu
priSiel k nam Vlado Novak. Zaspieval
som si, zatancoval a natacal videa.

 Darxinka

Cely program sa mi pacil. Bavilo ma,
ked sme si robili vyrobky ako zalozky,
svieCky v Impulze a linecké kolaciky

v DuUbravke. Prekazalo mi, ked sme
meskali a necakali sme sa.

/15/
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« Mato

Viacero veci sa mi pacilo, lod, hrady,
prechadzky. Naucil som sa robit sviecku,
videl som pamiatky, spoznal som
novych [udi. Workshop mi pomaha
trosku viac si verit.

 Marek

Pacil sa mi vyhlad z lode. V Radnicke
som mal dobrud kavu, boli tam velmi
pohotovi, nebolo treba dlho ¢akat.

V Impulze ma zaujali odznaky, jeden mi
pomohli aj spravit. Workshop ma naucil
vazit si samého seba a brat druhého
takého, aky je.

« Tana

Pacila sa mi plavba lodou. Prvykrat som
vyrabala sviecku. Bavila ma aj vyroba
oblatok. M6zem tu byt s ostatnymi
kamaratmi a dava mi to vacsiu
sebadobveru.

 Peto

Pacili sa mi vSetky 4 dni, na ktorych
som bol. Najviac ma bavila vyroba
svieCok a zalozky. Workshop mi dava to,
ze nieco vidim, niekde som. Stretavam
novych aj starych kamaratov.
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« Marian

Na workshope bolo vyborne. Boli tu
chalani aj dobré pocasie. Chodili sme
na vylety, m6Zeme sa tu nieCo naucit.
Stretneme sa s novymi kamaratmi

a porozpravame sa. Videli sme video
o Impulze. Workshop by som vSetkym
odporucil.

« Majka

Najviac som sa tesila z vyroby sviecok.
Pacila sa mi aj plavba lodou. Spoznam
a stretnem sa s novymi [udmi.

Realizované s financnou podporou Ministerstva
spravodlivosti SR v rdmci dotacného programu

na presadzovanie, podporu a ochranu ludskych

prdv a slobéd a na predchddzanie vSetkym formdm
diskrimindcie, rasizmu, xenofdbie, antisemitizmu

a ostatnym prejavom intolerancie. Za obsah tohto
dokumentu vylucne zodpovedd ZdruZenie na pomoc
ludom s mentdlnym postihnutim v Slovenskej republike.

MINISTERSTVO
SPRAVODLIVOSTI

SLOVENSKE) REPUBLIKY
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Navsteva v domcéeku
na MokrohajskeJ

Je tu pohoda, prijemne.

Maros ma spoznal hned pri vchode.
Je piatok popoludni.

Vyprevadzaju Milana. Prisla prefiho
sestra Olinka. Ide k nej na vikend.
Potom na dovolenku.

V Kampine bude tyzden dovolenka.
Vsetci budd musiet odist

k svojim blizkym.

Davam prednost spolo¢nému
posedeniu vonku.

Rajmund iniciativne prinasa stolicky
zo zahradného domceka.

Na lavicku ku mne si sadne Katka.
Vladko oproti nam a Rajmund k nemu.
Barborka pride zhora zo svojej izby.
Sama od seba mi prinesie pohar vody,
ked poviem, Ze kadvu nepijem.

TesSia sa na vylet do Tatier.

P6jdu v septembri.

ESte nevedie, kde budu byvat.
Sonicka to vybavuije.

Katka spomina na terapeutku Barborku.
Fotografie s iou ma na nastenke
vo svojej izbicke.
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Dohodneme sa, Ze nabudtce pridem
s Barborkou.

Izbicku spolo¢ne pozrieme.

Je tam krasne upratané.

Maro$ mi ukazuje novu skrifiu

a Vladko predvadza krasne

hojdacie kreslo.

Obedy si varia svojpomocne.

Dnes mali plnena papriku.

Varia spolocne, kazdy nie¢o pomaha.
Pri upratovani maju tiez

rozdelené ulohy.

Vladko ma na starosti dolna kapelnu.

Vravi, Ze u sestry je nuda.

V domceku je pestry program.
Udrziava si stale dobri naladu.

Rad sa smeje, bol by z neho Uspesny
psychoterapeut.

Nadalej sniva o ceste do Afriky.
Neopusta ho optimizmus a veselost.

Katka je Stastna, Ze chodi 2 x do tyzdna

do Kampina varit.

Ochotne mi napiSe do dennika par viet.

M4 osobn asistenciu a volny
pohyb so sprievodom.

Maro$ pred ukdzanim svojej izby
rychlo-rychlo upratuje.
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Domcek je sticastou domova socidlnych
sluzieb pre [udi s mentalnym
postihnutim Kampino.

Je viom rodinna pohoda, priatelstvo,
spolupraca, vzgjomna pomoc, pocit
bezpecia, poriadok.

Navstevu som zrealizovala po dohode
s vychovavatelkou Evou.

Mala v ten den sluzbu.

Pani riaditelka Kampina neskor
odsuhlasila realizaciu ¢lanku.

Vsetci sme mali z toho dobry dojem.

Pripravila: Magda Papdnkova

REPORTAZ
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Pobyt v Jasenskej doline

Letny pobyt, ako sa patri.

Bez rodicov, pribuznych,
jednoducho sami.

S kamaxdtmi a animatormi.

A3 tento rok bol rekondiéno-
integracny pobyt pre dospelych
Tudi s mentalnym postihnutim.

Tyzdnovy pobyt so skvelym programom
sa konal od 14. do 20. augusta 2022

v chate Nezabudka v Jasenskej doline.
Organizovalo ho Zdruzenie na pomoc
ludom s mentalnym postihnutim

v Slovenskej republike.
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ANKETA: Akeé zazitky
si odndsate z pobytu
a ¢o vam pobyt dal?

« Tomas GroSmid

Som rad, ze mézem chodit na pobyt
mimo domova. Je to pre mna vzdy
zazitok. Najviac sa mi pacila lanovka,
navsteva mesta Martin a priroda. Bolo
o nas velmi dobre postarané. Asistenti
boli priatelski, sympaticki a mili.

« Dominika Kacova

Som rada, ze som spoznala novych
dobrych [udi. PAcil sa mi skanzen

v Martine a opekacka. Pobyt je skvely
zazitok s kamaratmi. S asistentmi som si

Mo6zZem si tam zahrat s priatelom ainymi + Bedrich Matousek

ludmi karty alebo iné hry. Najviacsami  Na pobyte som si oddychol a vychutnal
pacilo, ze som mohla ist na vylet. Urobila krasnu dovolenku v prirode. Z aktivit
som vela fotiek. Super bola aj opekacka. ma najviac bavili Sportové sutaze

Mam rada Spekaciky aj slaninku. a vylety do Martina. Som rad, ze som

dobre rozumela. e tu spoznal novych kamaratov. Urcite
[ e Marian Huserka tento pobyt odporicam aj ostatnym.

« Peter Kapko B Pobyt pre mia znamena, Ze sa tu

Pobyt bol super. Najviac sa mi pacili hry, E mo&zem porozpravat s novymi ludmi. « Eva Kadlecova

turistika a Simonka. Je pre mna dolezité ) Poobzerat si okolie a vyskusat rézne Vsetko bolo super. Vylety sa mi pacili,

a fajn stretnut sa s kamaratmi. Urcite by
som pobyt odporucil. Nech pridu vsetci
aj o rok.

aktivity. Najviac sa mi pacil kviz. jedlo bolo chutné. Asistenti boli super.
Museli sme hadat, a ked sme neuhadli, ISla by som aj na buddci rok.

tak sa ni¢ nestalo. Perfektna bola aj

lanovka, prechadzka a vylet do Martina. + Richard Neumann

« Tereza Rachelova
Na pobyte si oddychnem od roboty

a mézem byt s mojim priatelom. *
Som tam bez otca. Nikto mi
nehovori, <o mam robit.
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Jedlo bolo vyborné a asistentky tiez
dobré. Chcel by som, aby tie isté prisli
aj buddci rok.

Na pobyte som si oddychol a nabral
energiu. Po dlhom ¢ase som sa stretol
s kamaratmi a priatelkou Terezkou.
Pocasie, aktivity aj jedlo boli vyborné.
ISiel by som aj dalsi rok.
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PREDSTAVUJEME SA VAM
TOTO S0OM JA

Texrezka

Radi by sme vam predstavili
Terezku Gajdosikovu.

Pochddza z obce Varin, blizko Ziliny.

Zije tam so svojim ocinom.
Viac sa o nej dozviete v rozhovore.

 Kolko mas rokov?
Mam 30 rokowv.

« Mads nejakych surodencov?
Mam dve starSie sestry a brata.
Brat zije v Amerike a jedna sestra
v Prahe a druha v Bratislave.

« Ako vyzera tvoJj bezny den?
Rano sa zobudim, dam si ranajky.
Potom si pozeram obllbené videa
alebo filmy.

Zatancujem si na pesnicky.

Idem do zahrady na hojdacku.
Podvecer si pozriem oblubeny serial
a idem pomaly spat.

« Aké mas konicky, ¢o ta bavi?
Rada spievam a pozeram talentové
programy.

Rada tancujem, chodim na prechadzky
alebo vylety so sestrami.

To ale nie je tak casto.
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Chcela by som sa naucit jazdit
na kolobezke.

Som rada aj v bazéne s kolesom,
lebo neviem plavat.

« Pomahas ocinovi aj v domacnosti?
Ano, viem navarit aj obed. Otec

na mna ale dozera.

Nakrajam cibulu, maso, povarim

a otec dochuti.

Rada aj peciem so sestrou.

Ked sa mi chce, tak aj povysavam

a niekedy aj zehlim ¢i kosim travu.

TVORIM, TVORIS, TVORIME
PRE SIKOVNE RUKY

Malované tricka
a tasky

Chceli by ste mat krdsne malované
tricko alebo tasku?

Dnes vam ukazeme, ako vyrabaju
paxddne trickd a tasky v Domove
socidlnych sluzieb Prima.

Vyrobky prezentovali na Dni krivych
zrkadiel inStruktorka socialnej
rehabilitacie) Renata Broczka

a Juraj Terestik.

Obrazok si mozete nakreslit sami
alebo pouzit predlohu, ako sme to
robili v nasich postupoch.

Ako vyrobit malovanu tasku?

Ukaze vam to Sikovny Jurko Terestik.
Tu je presny postup:

1. Pripravime si Cistd bavlnent tasku.

2. Do vnatra tasky vliozime predlohu
obrazku, ktory chceme mat na taske.

3. Obrazok obkreslime mizntcou fixkou.

4. Pod obrazok si dame nejakud tvrdd
podlozku. Napriklad tvrdy papier
v obale. Aby sa nam farby nepretlacili
aj na druhd stranu tasky.
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TVORIM, TVORIS, TVORIME
PRE SIKOVNE RUKY

Ako vyrobit mal'ované tricko?

Opat v hlavnej alohe Jurko Terestik.
Tu je presny postup:

5. Obrazok teraz mézeme vymalovat
Specialnymi farbami na textil.

1. Pripravime si Cisté bavlnené tricko
akejkolvek farby s obrazkom, ktory
chceme mat na tricku.

6. Po uschnuti farieb, nakreslime
okraje obrazku. Tie zmizli, pretoze
boli nakreslené miznacou fixkou.
Hovori sa tomu aj cudzim slovom,
Ze kontlrujeme.

2. Papier s obrazkom si dame pod tricko.
Obkreslime ho Specialnou miznicou
fixkou.

3. Pod nakresleny obrazok si dame
nejakd tvrdd podlozku. Napriklad
tvrdy papier v obale. Aby sa nam farby
nepretlacili aj na druh stranu tricka.

7. Celd kresbu nechame vyschnut
najlepsSie cely jeden den. Potom ju
budeme zazehlovat. NajlepSie 5 minut.
Pozor, treba si na namalovany obrazok
dat nejaku latku alebo plienku a td
potom Zehlime. Keby sme zZehlili
priamo farby, mohli by sa pokazit.

4. Teraz obrazok vymalujeme
Specialnymi farbami na textil.

Hotovo.
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EKO-BIO-ZDRAVO

5. Po uschnuti farieb, nakreslime okraje PRE LEPSI ZIVOT
obrazku. Tie zmizli, pretoze boli —
nakreslené miznacou fixkou.

6. Nasu kresbu nechame schnut jeden
cely den. Potom budeme tricko
zazehlovat. NajlepSie 5 minut. Pozor,
treba si na kresbu dat nejakd latku
alebo plienku a ti potom zehlime.
Keby sme Zehlili priamo farby, mohli
by sa pokazit.

Zeleninové
hranoléeky pecene
vV xurxe

3 d !
I ! & w

& Madte radi zemiakové hranolceky?

| A éo tak vyskusat nieéo zdravsie?

V tomto jedle dostanete

Specialne farby na latku sa daja kapit zaujimavu Ch“ﬁ; . o

v obchodoch s maliarskymi potrebami Je lahSie na txdvenie a nepriberiete.
alebo na internete. _ A zjete uzitoénu vldkninu a vitaminy.
Sa dva druhy farieb. Na svetly textil : \
a na tmavy textil.

Farby na tmavy textil sa hustejsie,
aby mali dobru kryciu schopnost.

Hotovo.

Budeme potxebovat:

3 vacsie mrkvy

2 vacsie petrzleny

4 polievkové lyZice olivového oleja
sol

mleté Cierne korenie

Mézeme pridat aJ:
pastrnak

zeler

kalerab

cviklu

cuketu

batatu (sladky zemiak)

kari korenie

korenie na pecené zemiaky
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EKO-BIO-ZDRAVO
PRE LEPSI ZIVOT

Postup: MobZeme jest len tak.
® Zeleninu oSUpeme, umyjeme, Alebo si k nim pripravime jogurtovy
osusime a nakrajame na hranolceky. dresing.
® Pridame olivovy olej, sol, mleté
Cierne korenie alebo iné korenie. Na jogurtovy dresing potrebujeme:
® \/Setko opatrne premieSame. maly nizkotucny jogurt

® Plech na pecenie vystelieme
papierom na pecenie.

® Na plech rozvrstvime zeleninové
hranol&eky.

® Pecieme ich pri teplote 170 °C podla
potreby 15 az 20 minut, do makka.

[

® 1lyzicku horcice

® 1stricik roztlaceného cesnaku

® petrzlenovl viat alebo pazitku

e sol

e mleté Cierne korenie

Postup:

® Jogurt, horcicu a cesnak zamieSame
v miske.

® Pridame vnat a dochutime solou
a korenim.

A mame hotovu lahk( veceruy, prilohu
k hlavnému jedlu alebo niec¢o zdravé
pod zub k vecernému programu.
Dobru chut!

Pripravila: Martina Jaxolinova
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