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Co by ste chceli robit

cez toto leto?

Brano: Chcel by som ist do
zoologickej a do botanicke;j
zahrady. Chcem sa kupat

s rodi€mi na kupalisku
Rosnicka. ESte chcem ist
opekat do Lis€ieho udolia.
Jazdit na koni a ponikovi.

Maja: Ja by som chcela
cez leto chodit na

prechadzky do Rusoviec.

Pride mdj synovec
s bratom aj Svagrinou.

Peto: Dva mesiace
som vzdy mimo DSS.
Chcel by som ist
niekde s rodinou.

Ivet:
Hrat tenis.

Vlado: Plavat
na kupalisku.

Maros:

Chodit na tury.

Alena: Budem s rodinou.
Cela rodina péjdeme na
chatu. Tam chodime na
prechadzky do prirody aj
psom. Chodim s turistick
palickami. Aj s bratom
chodievam na prechadzk

lvet: Chcela by som ist na Prasnik
v okrese Trnava. Chodime tam,

lebo tam mame chatu. Chcela by
som pomahat rodicom. Zametam
schody, umyvam riad a zbieram
vajicka od sliepok.

Prihlaste sa na siitaznii prehliadku: Vytvarny salon ZPMP 2016

Zdruzenie na pomoc ludom s mentalnym
postihnutim v SR v spolupraci so ZPMP v Nitre
a Ponitrianskym muzeom vyhlasilo

21. ro¢nik sutaznej prehliadky vytvarnych prac
ludi s mentalnym postihnutim.

Téma sutaze: €o mi robi radost

Co nam robi radost? Urcite mate vela zazitkov,
situacii a krasnych okamihov vo vasom zZivote,
na ktoré, ked si spomeniete, zahreje vas pri
srdci. M&ze to byt krasny letny den straveny

u starych rodi€ov na zahrade, vencenie psika,
stretnutia s kamaratmi, alebo ked vam niekto
venuje uprimny usmev. Kazdy z nas urcite zazil
pocit uspechu, ¢iuz v Sporte, vo vzdelavacich
alebo rekrea¢nych aktivitach. Je to radost

z toho, Ze sa nam nieco podarilo. Kazdy z nas
ma svoje oblubené veci a ¢innosti, no radost
nam moze spbésobit aj to, ked vonku svieti
slnie¢ko.

Svoje jedinecné prace mdézete posielat

do 1. jala 2016 na adresu:

Ponitrianske muzeum v Nitre,

Stefanikova tr. 1, 949 01 Nitra

s oznac¢enim na obalke:

~Vytvarny salén ZPMP 2016".

Do sutaze sa mozu prihlasit jednotlivci aj
kolektivy (Specialne zakladné Skoly, domovy
socialnych sluzieb, zdruzenia, zariadenia

a pod.). Jednotlivci mézu posielat maximalne
3 prace a kolektivy 10 prac

Mézete prihlasit prace v technikach:

¢ malba, format A4 — A2

e kresba, A4 — A2

e grafika, A5 — A3

e plastika, keramika, drevo

¢ kolaz (nie z prirodnych a susenych kvetov)

¢ plosné textilné prace (batika, tkana tapiséria,
textilna miniatura)

e pocitacova grafika

» fotografia (portrét, zatiSie, zviera, krajina),
minimalna velkost A5

V sutazi sa oc¢akavaju pévodné prace
prezentujuce vytvarné hodnoty, vlastné
videnie sveta a tvorivy pristup autora.

Vsetky prace musia byt oznac¢ené na zadnej
strane tymito udajmi:

e nazov prace

e meno a priezvisko autora

e vek

adresa Skoly, resp. zariadenia (alebo
bydliska, ak ide o jednotlivca)

Ku kolekciam z institucii je potrebné prilozit
zoznam prac.

Informacie o vrateni poslanych prac, druhy
oceneni diel autorov a dalSie podrobné
informacie najdete na adrese: www.zpmpvsr.sk

Vsetko, ¢o vas naplina stastim a spokojnostou,
radi uvidime vo vasich dielach. A nezabudnite
tvorit s usmevom!
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Kukuk, tu som! D\TOR\ AL
Pozdravujem Vas z redakcie ¢asopisu TO SME MY. E

Casopis tvorime spolo¢nymi silami.

Ludia vzdy dokazu viac, ked robia veci spolocne.

VSimli ste si, ako nase dielo pekne napreduje? Ja som si to vSimla.
V zime v roku 1998 vysla prva priloha ¢asopisu Informacie

pre mladych ludi zo ZPMP v SR a ich priatelov. Mala len dva listy.
Napravo hore bol uvedeny nazov TO SME MY a nalavo hore
bolo uvedené: SELFADVOCACY — SEBAOBHAJOVANIE.
V lete 1999 mala priloha TO SME MY 12 stran.

V roku 2001 sa uz priloha nenazyvala priloha TO SME MY,
ale ¢asopis TO SME MY. Potom nastali zmeny.

V roku 2008 sa v redakcii zacalo naplno pracovat.
Odvtedy ¢asopis vychadza 3 az 4x do roka.

Ma uz 16 vnutornych stran a tiez krasnu farebnu obalku.
Tak je to dodnes.

Prisla som do redakcie pracovat po 14 rokoch. Spominam si
na nase zaciatky. TeSim sa, Ze mame stale nas casopis.
TeSim sa, Ze ma uspech. A to nie je vSetkol!

Odteraz bude mat o 8 stran viac.

Mame vela jedine€nych [udi. Chcu hajit svoje prava a povinnosti.
Vedia obhajit aj slabsich. Vedia hovorit a diktovat alebo pisat

o svojich uspechoch. Vedia pisat o vSednom zivote.

O problémoch, ktoré treba riesit.

Mame redaktorov-sebaobhajcov. Spolu dokazeme viac!

Budeme sa Vam z nasej redakcie v kazdom Cisle osobne prihovarat.

Dnes sa Vam prihovorila Katka Lasabova (kedysi Letkova).
Zelam Vam prijemné ¢&itanie k $alke ¢aju alebo kavy...



Porozpravam vam o sebe
a o mojich snoch. Preto sa
dozviete aj to, Ze:

ISIEL BY SOM NA
SARDINIU!

Narodil som sa v Bratislave a s rodi¢mi
byvam v Petrzalke. Byvam tu od malicka.
Moja babi¢ka z maminej strany je

z PieStan. Druha babi¢ka uz nezije,

ale byvala v Prievoze.

Mam jedného brata, je zenaty.

So Zenou maju spolu diev€atko, este
je malicka a vola sa Miska. Pravidelne
sa navstevujeme. Chodia k nam kazdu
nedelu. Oproti nam byva moja druha
neter Petra s mamou.

Tiez sa stretavame.

Stretavame sa aj so susedmi.

V Petrzalke sa mi byvanie celkom paci.
Chodievam von kazdy den. Mame psika
Zarku, je to yorkshirsky teriér. S nou
chodim rad von. Ob¢as doma vysavam,
vynesiem smeti aj si viem riad odlozit
po sebe. Ked pride postarka, viem
prevziat list. Nemam rad skladanie veci
a hlavne ponoziek, ale aj to musim obcas
porobit. NajradSej som vonku, tam sa
vyvetram. Mam svojho asistenta, ktory
byva oproti mne a je to aj méj kamarat.

Chodime spolu von, rozpravame sa

a prechadzame sa po okoli.

Rano, ked' idu rodicia do roboty, ja este
spim. Potom vstanem, spravim si ranajky
a upracem riad. Vyvencim Zarku, vratim
sa domov. Zapnem si televizor. Niekedy
pri nom aj zaspim. Doma sa naobedujem
a idem s kamaratom von. Ked'sa rodicia
vratia, ja som vacsinou stale vonku.
Doma mi je samému smutno a dlho.
Chcel by som si prestavat izbu tak, ako
to maju v serialoch, mat ju modernejsiu.
Tak uvidime.

Pracujem v Slobode zvierat. Chodim

tam kazdu stredu a davam zvieratkam
vodu, aby mali €o pit. Tato praca ma

bavi a chcel by som mat aj druhu pracu.
Pacilo by sa mi pracovat v ZOO, kde su
rézne exotické zvierata. Vedel by som ich
kfmit. Prvy der by som sa mozno trochu
bal, ale potom by si na mna uz zvykli.
Rad by som ich kfmil a staral sa o ne.
Bavia ma serialy slovenské aj zahranic¢né
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detektivky. Mam rad rockovu hudbu,
napriklad Tublatanku, Pala Haberu, Kiss,
Metallicu, aj si rad zaspievam.

Casopisy si kupujem, aby som vedel,
ako sa dari mojim oblubenym hercom.
Rad sa hram na pocitaci, ale nebavia ma
maily ani Facebook. Radsej sa s ludmi
strethem osobne.

Do Skoly som chodil na Karpatsku

a potom do Praktickej na Svabinského.
Chvilu som bol doma, a potom som

sa zamestnal v Dubravke. Umyval som
riady. Celkom mi to iSlo, ale nebavilo ma
to, tak som odtial odiSiel a zamestnal som
sa v Slobode zvierat, kde robim dodnes.
S rodi¢mi chodievame do Liptovského
Mikulasa, k znamym na chatu. Bol som
aj pri mori v Chorvatsku. Tam sa mi
pacilo. Na dovolenku by som najradse;j
iSiel na Sardiniu! Videl som o tom

film a eSte som tam nebol. Lietadlom
som este neletel, ale chcel by som to
vyskusat. Paci sa mi na kolotococh

a myslim si, ze je to podobné.

Chodim na stretnutia sebaobhajcov

v ZPMP v SR. Paci sa mi tam. (Rad by
som pracoval aj v zdruzeni, len neviem,
¢o by som robil.) Rad sa u¢im zaujimavé
veci, som rad s ludmi, ktori sem chodia.
Klub je pre mna oddych a rad si tam
zahram spolocenské hry.

Miroslav Rendos

OSLAVA S PRIATELMI -
SEBAOBHAJCAMI

Pochadzam z bratislavskej Dubravky.

Tu som vyrastala. Spolu so starSim
bratom. Studovala som Zahradnictvo

a sadovnictvo. Teraz navstevujem
rehabilita¢né stredisko Rosa v Bratislave.

Ak je pekné pocasie, v areali zariadenia
sa venujem zahradnickym pracam.
Odburinujeme a zametame. Bavi ma
praca vonku, lebo som na vzduchu.

Ak je Skaredo a prSi, som radsSej vnutri.
Vacsinou sa venujem ru¢nym pracam,
navliekam koraliky a robim naramky.
Doma ma celkom bavia krizovky,

aj ked mi velmi nejdu, radsej mam
osemsmerovky. Bavi ma chodit aj

na rehabilitacie, kde cvic¢im Specialne
cviky a chodim aj do posilhovne,

kde sa odreagujem.

Svoj volny ¢as travim aktivne. Rada ¢itam
knizky. Naposledy som citala Harryho
Pottera. Niekedy sa tych pribehov aj
trochu bojim, ale bavi ma to. Mam rada
fantazijné filmy, napr. Nekonecny pribeh.
Pozeram aj detektivky, napr. Komisar Rex.

Doma casto pomaham rodicom -
vysavam, pomaham pri peceni,

umyvam riady.

Chodim aj na turistiku. Chodievame

s rodi€¢mi hlavne po Slovensku. Boli sme
raz napriklad na Strbskom plese. Mala
som tam nehodu, Smykla som sa na lade
a bala som sa, ze mam otras mozgu.



Nakoniec to nebolo ni€ vazne. Po horach
sa prechadzam rada, aj ked' mam trosku
strach z diviakov. Raz sme s maminou

na prechadzke stretli diviakov a utekali
sme pred nimi. Vtedy som sa velmi bala.

Ked je teplo a sme doma, chodievame
sa cez leto kupat na Rosnicku, alebo
na Kuchajdu. Mam rada, ked je voda
tepla a Cista. To vsak nie je vzdy.

Chodievam aj na dovolenky za hranice
Slovenska. Lietadlom k moru alebo do
hér na turistiku. Na dovolenke sme boli
véelikde. Napriklad v Grécku, Spanielsku,
Tunisku, Taliansku, Egypte aj v Anglicku.
Cestovat ma bavi, len niekedy sa

bojim, ked sme v lietadle. Hlavne ked
pristavame.

Rada by som navstivila irsko. Videla som
ho v televizii a pacila sa mi priroda. Ked
niekam ideme, vzdy si prajem, aby bolo
pekné pocasie. Boli sme raz v Londyne
a na moste sa strhol velky dazd, museli
sme sa schovavat.

Mam rada zvierata, najma psikov. Paci sa
mi zlaty retriever a koker$paniel. Doma
chovam aj vtacika — andulku. Volam ho
Tivko Ivko. Staram sa ofiho kazdy den.
Cistim mu klietku, ddvam mu krmivo

a vodu. Andulka je uz Siesta v poradi.
Niektoré uhynuli a vela nam ich uletelo.
Tivka lvka si strazim. Chovali sme aj
Skreckov a morciatko Dorku.

Chcem sa s Vami tiez podelit o moju
radost: Nedavno som mala svoje okruhle
zivotné jubileum — 30 rokov. Narodeniny
som oslavila aj so sebaobhajcami,

s ktorymi sa pravidelne stretdvam
na stretnutiach sebaobhajcov.

Pacilo sa mi byt medzi mojimi priatelmi.
Vsetci mi gratulovali a boli ku mne
mili. Chvilu sme sa venovali téme
sebaobhajovania, a potom

sme si dali obcerstvenie.

Bolo to prijemné stretnutie.

Chodim na stretnutia sebaobhajcov
uz niekolko rokov. Chodim tam rada,
pretoze sa vzdy dozviem nie€o nové.
Paci sa mi, ze sa tam naucim,

ako sa mbzem obhajit. Bavi ma,

ze odchadzam s novymi myslienkami.
Ked'sa spolu ako skupina rozpravame,
vzdy nam vseli¢o napadne.

Keby som sem nechodila, nevedela
by som za seba toho vela povedat.

Mam rada ludi, ktori so mnou
na stretnutia chodia.

Janka Kucharikova

S Jankou a Mirkom sa rozpravali
Janka Bartakova a Marian Horanic¢
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KONFERENCIA
0 SPOSOBILOSTI NA
PRAVNE UKONY

V drioch 20. — 23. 5. 2016 sme sa
zucastnili na konferencii Europskeho
féra zdravotného postihnutia v Dubline

v irsku. V €asopise Informacie je
napisané, kto bol zo Slovenska okrem
mna. Na konferencii sa zucastnilo aj vela
hosti zo zahranicia. Nazbierali sme tam
noveé poznatky a skusenosti a dozvedeli
sme sa, ako sa ktorej krajine dari
presadzovat zmeny v zakonoch a mnoho
iného. Okrem toho sme boli na peknom
vylete nedaleko Dublinu v Howthe.

Pri mori sme sa boli pozriet na tulene.
Niektori z nas sme sa isli prejst popri
nedalekom utese. Bola to dost naro¢na
prechadzka, kedZe bolo vela poprsané.
Velmi sa Smykalo a bolo vela blata, ale
stalo to za to. Nafotili sme vela uzasnych
fotiek. Boli sme trochu unaveni, no citili
sme sa vyborne, nadsSeni a plni zazitkov.
Plni radosti z krasnych fotiek sme sa
pomaly vybrali na vlak. Niektori z nas boli
velmi unaveni, tak isli naspat na hotel, ale
komisarka Zuzka, ja a tlmoc&nicka Slavka
sme sa rozhodli ist do centra mesta
Dublinu. Dublin sme chceli podrobne
preskumat.

KedZe sme po dlhej prechadzke poriadne
vyhladli, tak sme si dali nie€o pod zub.
Potom sme pokracovali v skumani mesta
a jeho kras a zakuti. Zasa sme nafotili
vela fotiek. Su paradne. Tulali sme sa,

e5e

az kym nas rozboleli nohy, preto sme

Sli naspat do hotela. Predtym sme si

boli kupit nejaké suveniry na pamiatku

a darceky pre rodiny. Rano nas cakal
spiato¢ny let domov. Let prebiehal bez
problémoyv, po prilete na Slovensko sme
sa kazdy ponahlali domov.

Ale ani odlet do Dublinu nebol len tak,
museli sme prejst kontrolou a inymi
potrebnymi vecami, ako je odovzdanie
batoziny a podobne. Bola to pre mna
cesta, na ktorej som nacerpal vela
uzito¢nych a délezitych informacii

a poznatkov. Na konferencii som aktivne
vystupil za sebaobhajcov.

Richard Drahovsky
predseda sebaobhajcov Slovenska



JA AMOJE CESTOVANIE

Velmi rada chodim k bratrancovej rodine 4

na Hradiste pod Vratnom, kde byva aj
jeho manzelka a jej teta Zita, ktora sa
tam narodila.

Maju tam kozic¢ky, macicky, kocurov,
sliepocky, dve ovecky a troch psov. Su
to madarské vyzly a jedna biela zmeska.
Vyzly volame Uma a Masa a moja laska
je biela su€ka Lusy — Lusinka. Kocury
sa volaju Vrio a Maco. Oblubila som si
Vrnka. Micka — maci¢ka ma meno Lola.

Mam rada ich zverinec. Ked som u nich
na navsteve, vycistim si hlavu od stresov.
Priroda a ludia liecia.

Milujem aj chodit po hoteloch, kde

je wellness a procedury. Najradsej mam
prave Rajecké Teplice a ich top hotely,
byvaly hotel Velka Fatra a Aphrodite,
kde som bola aj na lie€eni!

Spominam aj na hotel Sevak, ktory bol
na kopci. Teraz je prerobeny na novy
hotel Diplomat. Hotely su super!

Ja si v nich oddychnem a nac¢erpam
nové sily. Spoznam okolie — prirodu

a hlavne novych [udi.

Ivica Kernasevi¢ova

MOJ VIKEND V PILE-CASTA
Den sa nezacal idealne. Vdaka tomu

som sa dostala o hodinu neskér z domu,
ako som chcela. No ¢o uz.

Rano sme sadli do auta a o hodinku
neskdr, ako sme si naplanovali,
sme vyrazili.

Cesta bola priam ukazkova.

Viedla nas alejova brana stromov.
ISli sme autom bez prestavky.

V piatok sme prichadzali na krasne
prirodné mieste¢ko v Pile-Castej.

Na pobyt mimo civilizacie sme sa vsetci
tesili. Rada sem chodim a stretavam sa
s priatelmi. Stretavame sa tu kazdy rok
raz v mesiaci s hnutim Viera a svetlo.
Dochadzali tam z kazdych kutov miest
zo zapadného a stredného Slovenska.
Pozname sa vsetci navzajom.

Sme tam dlhoroc¢ni priatelia.

Nikomu ni¢ nechybalo. Ani mne.

% Mali sme aj zaujimavé
I duchovné prednasky.
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Okolo nas boli len chatky, priroda a hory.

Nedaleko Zzblnkotal maly potok,
ktory pretekal cez les. Ked je pekne,
mavame vonku zabavné sutaze.
Okolo nas su hory a plno zelene.

Byvali sme v deviatich chatkach. Kazdé

rano nas zobudili vtaciky. Bolo to krasne.

Dychali sme vénu stromov a zelene.
Mavali sme aj sv. omse aj poucné
zabavné hry. Uzivali sme si vikendovku
v dedinke Pila-Casta.

KedZe bolo krasne pocasie, v sobotu
sme si opekali a spievali pri ohniku.
Raz sme sa vybrali aj na vylet

na Cerveny Kamen.

Vecer sme mali diskotéku.

Cas na pamiatky sa nam sice
poriadne skratil, no tie najkrajsie
sme predsa len stihli.

Vyklad sprievodkyne sme pocuvali vietci.

Bolo mi vyborne a som rada, ze mam
tychto ludi za priatelov.

Henrieta Matulova

0 CESTOVNYCH DOKLADOCH

V tomto Cisle sa opat dozvieme nieco
nové o cestovani. Cestovat mézeme
po Slovensku alebo mézeme ist

do zahranicia. Zahranicie su vsetky
krajiny okrem Slovenska.

Preto, lebo tieto krajiny su za hranicami
Slovenska.

Pri pobyte v zahraniéi sa

stavame cudzincami.

Nie sme obyvatelia tej krajiny.

Pri cestovani do zahranicia si nesmieme
zabudnut zobrat platné cestovné
doklady.

Kazda krajina ma iné podmienky na vstup.
Vzdy si musis zistit, aky doklad
potrebujeme.

Informacie dostane$ na ambasade.
Ambasada je urad zahrani¢nej krajiny

na Slovensku.

Tam ti vzdy povedia, aké doklady
potrebujes na vstup do ich krajiny.

Aké typy cestovnych dokladov
existuju?

1. OBCIANSKY PREUKAZ

Obciansky preukaz ako cestovny doklad
je platny iba v krajinach, ktoré patria

do Schengenského priestoru.

Do Schengenského priestoru patri vela
krajin v Eurdpe, napriklad aj Polsko,
Cesko, Rakusko a mnohé dalsie.

Pred svojou cestou si zisti, ¢i tam krajina,
kde cestujes patri, alebo nie.



.
TATRZANS K
PARK NARODOW

2. PAS

Do ostatnych krajin potrebujes pas.
Pas je cestovny doklad, ktory si vybavis
na policajnej stanici.

Potom uz mézes cestovat.

Pas si vloz do obalu a vzdy ho maj

v zahranici pri sebe.

3.Vizum

V niektorych krajinach nestaci len pas,
ale musis si vybavit ViZUM.

Vizum je povolenie na vstup cudzinca
do krajiny.

Vizum je peciatka alebo nalepka

v tvojom pase.

Napriklad ked' cestujes do Ameriky,
musi$ mat vizum.

Ako dostanes vizum?

1. Vizum si musis kupit pri vstupe
do krajiny na hraniciach.

2. Vizum si pred cestou do krajiny musis
ist vybavit na ambasadu.
Tam ti povedia vSetko, ¢o mas urobit,
aby si dostal vizum.
Vzdy pred cestou si musis zistit, kde si
vizum musi$ vybavit.

Vzdy si na svoje doklady davaj pozor
a straz siich.

Prajem pekné cestovanie

Zuzka Homolova
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TECHNICKE OKIENKO

Dnes na tému, ako si zalozit
profil na socialnej sieti
(Facebook):

Ako na to?
1. Zapni si svoj pocitac.

2. Pusti internet.

3. Do internetového vyhladavaca zadaj
stranku: www.facebook.com

4. Na tejto stranke si klikni na kolénku
registracia.

5. Potom si tam vyplnis koldnky: meno,
priezvisko, mobilné cCislo alebo
e-mail.

6. Vyplnis, Ci si muz alebo Zena, den,
mesiac, rok narodenia.

7. Vymysli si svoje prihlasovacie heslo
a zapis do kolénky heslo. Napriklad
Kvetinkal23.

8. Potom to svoje heslo napises este raz
a kliknes$ na ikonu dale;.

9. Prihlasovacie heslo sa ti bude

zobrazovat nie pismenami a Cislicami,

ale hviezdickami.

10. Na zaver registracie budes$ mat uplne
dole kolénku s réznymi pismenami.
Vedla tej koldnky bude este jedna

prazdna, do nej tie pismenka a Cislice,

ktoré vidis, opises.
11. Nakoniec klikne$ na ikonu prihlasit
a je to hotovo.

facebook

Facebock vém poméha spojit sa & zdiefat's Registracia
fud'mi zo svojho Evota. Ja to bezpletng a vidy bude.

Détum narodenia
-

Mjw_Jm J'f"_m

Dobra rada na zaver: heslo si dobre
zapamataj, lebo vzdy ho budes

pri prihlaseni na svoj profil vypinat
(aj so svojim e-mailom).

Poznamka: ak mate niekto problém
tykajuci sa pocitaca, pokojne napiste
na e-mail katka@zpmpvsr.sk a my sa
vam na vase otazky budeme snazit
odpovedat, davat rady a rieSenia vasich
problémov.

S pozdravom Richard Drahovsky
a vasa redakcia ¢asopisu TO SME MY.

Rubriku vedie Richard Drahovsky




OTAZKY PRE KOMISARKU

1. Co ak poznam konkrétnu osobu,

volajme ju Lenka, ktora je v DSS
zbavena spdsobilosti na pravne ukony
a nechce tam byt? Podam podnet,
ktorym sa vy budete zaoberat?

Ano, uréite. Na komisarku sa moze
obratit kazdy clovek so zdravotnym
postihnutim, ak mu niekto zasahuje

do jeho ludskych prav. Aj ten, kto nema

sposobilost na pravne ukony. Teda aj Lenka.

Lenka sa nemusi pytat svojho
opatrovnika (napriklad riaditela DSS
alebo rodicov), ¢i sa mdze obratit

na komisarku. Opatrovnik o tom vébec
nemusi vediet, pokial to Lenka nechce.
A ak Lenka neméze opustit DSS,
vycestujeme za nou do tohto zariadenia.

ESte doplnim, ze od 1. jula 2016 uz sudy
nebudu méct zbavit ludi spdsobilosti
na pravne ukony.

Co vsak s tymi, ktori boli zbaveni
sposobilosti na pravne tukony uz

v minulosti? Ako napriklad Lenka...
Mbzu poziadat o jej vratenie. Znovu
plati, Zze opatrovnik o tom nemusi
vediet. Lenka si od neho nemusi pytat
povolenie, aby mohla zZiadat spat svoju
spbsobilost na pravne ukony.

To znamena3, Ze kazdy ¢lovek ma pravo
rozhodovat o svojom zZivote. A ak za
neho doteraz rozhodovali ini, m&ze

sa to prave teraz zmenit. M&ze dostat
Sancu rozhodovat aj sam ¢i s pomocou
druhych. Méze sa doméct svojich prav,
aj s pomocou komisarky.

Co ked'sa vam podari presadit, aby sud
rozhodol, Ze uz Lenka v DSS nemusi
byt, ak sama nechce? Co s fiou bude
dalej, ak ju vlastna rodina nechce
alebo nema ¢as a chut sa o nu starat?

Kam sa dostane, alebo kam pojde?

Je tu viacero moznosti:

Zariadenie podporovaneého byvania -
podoba sa domacemu byvaniu, pomoc
tu poskytuju bytovi asistenti.

Vlastné byvanie s podporou — podobné
podporovanému byvaniu, tiez tu
pomahaju bytovi asistenti. Je vSak treba
zistit, ¢i tuto sluzbu poskytuju v meste,
kde Lenka byva.

Ak ma vyrieSené byvanie a je dost
samostatna, moze poziadat o prispevok
na osobnu asistenciu. Osobny asistent jej
pride obcas pomédct vtom, v ¢om treba.
Lenka sa s nim dohodne, ako ¢asto bude
chodit a v ¢om jej bude pomahat.

. Mohli by ste nam a nasim Citatelom

trochu blizsie predstavit, comu sa
taka komisarka pre ludi s postihnutim
venuje? V ¢om nam mdéze pomoct?
Lebo mnohi o tom, Ze taky ¢lovek
existuje, ani nevedia.

Komisarka pre osoby so zdravotnym
postihnutim obhajuje prava ludi

so vSetkymi zdravotnymi postihnutiami.
Obhajuje aj nase prava — prava ludi
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s mentalnym postihnutim.

Sleduje, Ci tieto prava niekto neporusuje.

Ludia ju m&zu upozornit, ak si vSimnu,
ze nie€o nie je v poriadku.

Hovori sa tomu, Ze daju podnet.
Komisarka tento podnet presetri. Bude
zistovat, Co sa deje.

Dame si priklad:

Lenka podala podnet, ze sa citi
nespokojna v zariadeni DSS.

Vela veci jej tam zakazuju, a ona si mysli,
Ze to nie je spravne.

Nemoze zit taky zivot, ako by chcela.
Chce odist z DSS, ale nemdze o tom
rozhodovat. Pretoze ju zbavili
sposobilosti na pravne ukony.

Komisarka si tento podnet pozorne
prestuduje.

Potom pdjde zistit, aka je situacia.
Skusi Lenke poméct s jej problémom.

Komisarka pozorne sleduje situaciu
na celom Slovensku.

Zistuje, i niekde neporusuju prava
ludi so zdravotnym postihnutim.

Ak porusuju, snazi sa to riesit.

Vie pom&ct ochranit ich ludské prava.

Komisarka pri svojej praci ¢asto
pouziva délezity dokument.

Vola sa Dohovor OSN o pravach
0sbb so zdravotnym postihnutim.
Su tam informacie o tom, aké prava
maju ludia s postihnutim.

Komisarka nie je na vSetko sama.
Spolupracuje s mnohymi ludmi

a rébznymi organizaciami

na Slovensku aj vo svete.

Hlavne s tymi, ktoré sa venuju
ludom so zdravotnym postihnutim.

o1l e

Snazi sa vSetkych informovat o tom,
¢o ludia s postihnutim potrebuju.

Rozprava o ich pravach, o tom, €o si
zelaju, ako si predstavuju svoj zivot.

Komisarka ma pravo dostat sa aj

k informaciam, ku ktorym ini nemaju
pristup.

Mé&ze vysSetrovat pripady porusovania prav.
Hovorili sme o Lenke: m&ze prist za nou
do DSS a rozpravat sa s nou sukromne.
Bez toho, aby tam niekto iny pocuval.

Méze informovat napriklad policiu, ak
zisti, Ze niekto vazne porusuje prava.
Méze nas zastupovat na sude.

A navrhovat rieSenia situacie.

Mnohi z Citatelov nasho ¢asopisu

vas mozno dobre nepoznaju. Mohli

by ste sa nam predstavit? Kto ste,

co ste robili, robite teraz... Iba tak

v kratkosti.

Mili Citatelia, s mnohymi z vas som sa uz
urcite stretla. Vo vaSom zdruzeni som
uz niekolko rokov. Chodila som aj medzi
Vas sebaobhajcov, hovorili sme o vasich
ludskych pravach. Predtym, ako som sa
stala komisarkou, som bola advokatka.
Niekolko rokov som podpredseda
Zdruzenia na pomoc ludom

s mentalnym postihnutim v SR. Vela som
aj prednasala a pisala o problémoch (udi
s mentalnym postihnutim.

ESte na zaver tohto rozhovoru by

ste nam mohli povedat, kde vas
najdeme. Kde vas urad sidli a pripadne
poskytnut na vas kontakt.

Urad komisara pre osoby so zdravotnym
postihnutim najdete na adrese Racianska
153, v Bratislave. Dostanete sa k nam
mestskou hromadnou dopravou, spoje



najdete na webovej stranke uradu www.
komisarprezdravotnepostihnutych.sk.

http://
www.komisarprezdravotnepostihnutych.
sk/specialpages/podat-podnet

— tu mbzete dat podnet alebo sa
objednat na stretnutie.

Mé&zete aj zatelefonovat na sekretariat —
telefén 0911269021 alebo napisat
priamo na sekretariat:

E-mail: sekretariat@komisar.sk

Prajem Vam z celého srdca vsetko len to
najlepsie, vela zdravia a dobru naladu a malo
starosti, ktoré Vam strpcuju zivot.

Dakujem vam za rozhovor.

Richard Drahovsky

predseda sebaobhajcov Slovenska

IVICA SA PYTA

Katky z Republikovej centraly:

Dlho sme sa nevideli. Kedysi sme toho
tolko spolu prezili! Ako sa mas?

Mam sa dobre. TeSim sa, ze som zase
medzi Vami.

Spominam si, ako sme zakladali prilohu
C¢asopisu TO SME MY. Mam velku radost,

ze vychadza stale. Dokonca uz ako
samostatny ¢asopis. Ma vela peknych stran.
Je fantastické, ked sa ludia okolo nas mézu
dozvediet o nasich osobnych a spolo¢nych
uspechoch. Jednoducho o tom, ¢o
dokazeme sami alebo spolocne.

Co by si chcela robit iné a kde, keby si
nemohla robit v ZPMP v SR?

Pritahuju ma malé deti, preto som aj v ZPMP
v SR nepracovala skoro 15 rokov. Starala
som sa o nich doma. O svoje aj o cudzie.
Keby som nemohla pracovat v ZPMP v SR,
najradsej by som sa zas doma starala

o0 malé deti.

S kym a s ¢im pracujes (papierujes)

v centrale ZPMP v SR?

Pracujem aj pri tvorbe Casopisu Informacie
a TO SME MY. Preto sa budem velmi

tesit na nasich znamych, ale aj novych
dopisovatelov. Bez nich to nepdjde!

Ako si sa dostala k ZPMP v SR?

Ked mal méj krstny syn 3 réCky, tazko
ochorel. Kvéli silnym zachvatom prestal
rozpravat a jeho stav sa stale zhorSoval.
Jeho otecko bol v kontakte so ZPMP v SR.
Raz mi zatelefonoval, ze v centrale hladaju
posilu. A tak som sa ja dostala k ZPMP v SR.

Preco si si ma vybrala na pisanie clankov?
Vediet pisat je dar. Vyjadrit svoju myslienku
a pocit slovom a napisat ju na papier. Pisat
basne je este tazsie. Slova musia mat aj rym.
To znamena, Ze musia pekne spolu zniet,
akoby spievat bez spevu. A basen musi aj
nie€o krasne povedat. Vyjadrit radost alebo
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bolest. Ja neviem pisat basne. Obdivujem
tych, €o to vedia. A ty to vies.

Veris v anjelov? Aj ich pocujes?

Ano, ja verim. Méjho anjela prosim o pomoc
a ochranu na mojich cestach zivotom.

A on ma pocuje. Pomaha mi. Ja ho musim
pocuvat len srdcom. Su veci, ktoré sa nedaju
vidiet nasimi o¢ami a usami, ale su.

Spominas si na nasu spolo¢nu pracu

a na nejaku veselu historku?

Mali sme vzdy vela prace. Ale ako mudro
hovoris, ¢lovek sa musi aj zastavit. Zasmiat.
Zivot je potom hned [ahsi a hlavne krajsi.
Ty mi pripominas, ze ked raz bola silna
burka, zapasila som s oknom. To je vlastne
smiesSne az dnes.

Tvoja veselost patrila do nasej kancelarie.
A tak to ma byt.

Za rozhovor dakuje
lvica Kernasevic¢ova

013 e

DROTARI Z MEREMY

Sme herci Divadla Agape z Domova
socialnych sluzieb a zariadenia
podporovaného byvania Merema v Modre.
Pod vedenim nasho reziséra a kamarata
Martina Zaka sme nacvicili novu divadelnu
hru Drotari. PreCo prave drotari? Lebo

u nas v Mereme pracuje skutocny pan
drotar. Vola sa Lacko Kunetka a uz niekolko
rokov nas uci drotarske remeslo. Pri nasej
praci v drotarskej dielni nam rozpraval
pribehy o slovenskych drotaroch, ktori
odchadzali zo Slovenska do sveta za pracou.
Porozpraval nam o ich dlhej ceste spod
Tatier az za Siry ocean, o remesle, tradiciach,
novych zazitkoch a laske k domovu. Tak sa
nam to pacilo, ze sme sa rozpravali s nasSim
rezisérom Matom Zakom, &i by sme o tom
neurobili divadelné prestavenie. On nam
povedal, ze je to velmi pekna myslienka

a ideme do toho...




A tak sa aj stalo. V septembri 2015 sme

sa vlakom vybrali na vylet do Ziliny.

V Budatinskom zamku sme navstivili
drotarske muzeum. Mali sme z toho

velky zazitok. Kupili sme si pekné knihy

o drotaroch, ich praci, a tiez drotarske
pohladnice. Ked sme sa vratili domov, zacali
sme skusat, vela sme sa pri tom nasmiali

a velmi nas to bavilo... Hra Drotari mala
premiéru v decembri 2015 pred domacimi
u nas v DSS a ZPB Merema. Zahrali sme pre
nasu rodinu, kamaratov a ludi, ktori nam
pomahaju. Velmi sa im nase vystupenie
pacilo. Druhé predstavenie sme mali

v priestoroch starej radnice v Modre

na Viano€¢nom zastaveni. Opat sme mali
uspech, skvely pocit, ludia nas odmenili
potleskom.

Dna 17. marca 2016 sme sa zucastnili

19. ro€nika krajskej sutaznej prehliadky
detskej dramatickej tvorivosti

a ochotnickeho divadla dospelych
hrajucich pre deti Stretnutie s malou
Taliou. Podujatie usporiadal Bratislavsky
samospravny kraj, Malokarpatské osvetové
stredisko v Modre v spolupraci s Mestskym
kulturnym strediskom v Senci a mestom
Senec. Tam sme vyhrali 2. miesto a Specialnu
cenu poroty — postup na celostatnu
divadelnu sutaz Divadlo a deti do Rimavskej
Soboty, kde 2. — 4. juna 2016 hrame nase
predstavenie Drotari. Velmi sa tomu teSime.
Nielen vystupovaniu, ale tomu, Ze ako
divadelny subor sme spolu. Je nam dobre,
lebo sa mame radi.

Herci Divadla AGAPE z Modry

NAS VYLET ZA
VCIELKAMI

Na tento vylet sme sa z nasho zdruzenia
uz velmi tesili.

Teraz je jar a to je obdobie, ked rozkvitaju
kvietky a bzucia vcielky. Boli sme uz

na réznych miestach, ale tento vylet bol
vynimocny. Cesta nam ubiehala velmi
rychlo.

Ked sme tam prisli, ujo v€elar nas uz cakal.
Pofukoval nam chladny vetrik, ale

na aprilovom vylete musime ratat

aj s tym. Hned sme sa vybrali po hau¢nom
chodni€ku. Videli sme ule z dreva, ktoré
mali rézne tvary. Ule ndm pripominali lod,
veterny mlyn, kostol, dom... O kusok dalej
boli staré, historické ule zo slamy a dreva.
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Velmi nas prekvapilo, aka je vcielka uzito¢na
a velmi pracovita, ako stale lieta a opeluje
kvety a ovocné stromy. Ujo v€elar nam
porozpraval aj o v€elich produktoch.
Najznamejsie su med, pel a vosk. Med

je velmi zdravy a chutny. Obsahuje vela
vitaminov. MézZeme si nim osladit ¢aj alebo
mlieko. Vosk sa pouziva do sviecok a krémov
na tvar.

Po dlhej nauénej prechadzke nam dobre
padol teply ¢aj s medom, ktory nam ujo
pripravil. Aby sme trosku mali aj zabavu

a dobru naladu, ujo v€elar si doniesol gitaru.
Zahral a zaspieval nam pesnicky, ktoré

sme si Zelali. Bolo to pre nas milé a krasne
prekvapenie. Chcelo sa nam az tancovat.
Mali sme z toho velku radost a zazitok,

na ktory tak lahko nezabudneme. Potom
sme sa vsetci presunuli do jedalne na chutny
obed. Ked sme sa najedli, ujo v€elar nam
eSte ukazal prenosny ul, kde sa v€ielky
pohybovali a hemzili. Boli sme sa pozriet

v muzeu vcelarskeho naradia.

Na zaver sme sa odfotili, aby sme mali
pamiatku.

Slavka Gonova, ZPMP Piestany

AKO SME PREDNASALI
NA UNIVERZITE

V stredu 13. 4. 2016 sa konala prednaska
na Univerzite Komenského na Katedre
socialnej prace na Soltésovej ulici

v Bratislave. Doktorantka socialnej prace
Mgr. Petra MiSakova nas pozvala prednasat
Studentom o nasej praci.

Prednaska sa zacala o 14:00 h. Trvala
do 15:35 h. Na prednaske som hovoril
o tychto veciach a striedal som sa

s terapeutkou Zuzkou Homolovou:

1. téma: nie¢o o mne
téma: méj bezny den v DSS — pondelok
3. téma: aktivity v skupine, ukazal som aj
karti¢ky, kde mame vsetky Cinnosti
4. téma: moje kruzky v DSS aj mimo DSS
5. téma: méj individualny plan: moje ciele
a plany, ¢o zlepSovat, vylepSovat
6. téma: predstavenie ¢asopisu Smajko
— hovoril som o hom, o rubrikach
a kresleni na strany

N

ESte som urobil aj Dennicek radosti — to je
aktivita, ktoru robime v skupine. Co koho
potesilo.



Potom hovorila terapeutka Zuzka. Hovorila
o ludoch s mentalnym postihnutim. O tom,
ako im poméct, ako nechat dopovedat
nazor, aj to, ako zit v dnesnej spolo¢nosti.
Potom bolo pustené dévedecko z DSS
Impulz z Petrzalky o vareni, o priprave
francuzskych zemiakov.

A na zaver boli kratke videa o nevyhodach
a problémoch ludi s mentalnym
postihnutim. Nakoniec otazky neboli.
Odetial sme iSli domov naspat. Tento rok
sa mi na univerzite pacilo. Bolo dobre,
bol som spokojny, keby sa dalo, tak by
som iSiel aj na rok na prednasku, niec¢o

si pripravit, povedat, predniest.

Peto Horvath

NASE BYLINKOVANIE

Rano bolo ako kazdé iné, pracovné. Zatial
¢o my sme pracovali v dielhach, Ani¢ka

s Martickou nam prichystali Cajiky.

Po prichode do ,rehabky” nas vSetkych milo
prekvapilo, Zze sme mali nachystané pohare.
Postupne sme ochutnavali ¢aje, pozerali
sme farbu, zistovali chut a véniu. Ako vinari
v Burlivom vine. Tipovali sme, z akej bylinky
je ¢aj uvareny a komentovali sme, ako chuti.
Niektorym to nevonalo ani nechutilo. Mne
chutilo vsetko, len mi v tych ¢ajoch chybal
cukor, inak to bolo super. Po ochutnani
kazdého caju sme si porozpravali, ake
lieCivé ucinky ma a ¢o okrem ¢aju mbézeme
z takej zelinky eSte vyrobit. Prisiel rad aj

na bylinkové jednohubky, tie sa rozchytali
hned. Ako bonus sme kostovali bylinkovy

sirup. Ten v nas zmizol rychlejSie ako ¢aj.
Nalada okolo ochutnavky bola perfektna.
Myslim, Ze takato kostovka je uzito¢na,
zdrava, pomaha nam dodrziavat pitny rezim.
Dozvieme sa nie€o nové v nasej pravidelnej
téme, ktoru ¢asto a radi preberame

na sedeniach socialnej rehabilitacie, a tou
je prevencia. Navrhovali sme, Ze kostovku
by sme mohli robit CastejsSie. Bylinky nas
.chytili natolko, Ze sme k medovke a mate,
ktoré mame na dvore Domu Svitania,
nasadili dalSie a rozhodli sme sa, Ze ich
budeme aj susit. TakZze ked pridete k nam
na navstevu v zime alebo v lete, radi Vas
ponukneme nasim dobrym, bylinkovym,

s laskou pestovanym bio ¢ajom. ©

Kamilka Sestrienkova

¢ 16 « TO SME MY 1/2016

PRIBEH O PRIATELSTVE

PrinaSam vam maoj dalsi pribeh...

Je o tom, ako mamicka
vysvetlujete svojmu malému
synovi Martinkovi

slovo ,priatelstvo”.

Maly chlapcek Martinko vébec
nechapal slovo ,PRIATELSTVO®.
Nevedel, ¢o to znamen3,

tak sa opytal svojej mamky:

.Mami, ¢o je to PRIATELSTVO?”
Mamka odpovedala:

.Priatelstvo je krasna a délezita vec
v nasom zivote!”

Snazila sa mu to vysvetlit troSi¢ku

inak, pretoze Martinko bol eSte maly.

PokraCovala: ,Je to vlastnost,
ktora je na cely zZivot.

Priatelia su [udia, ktorym na tebe
zalezi a ktorych mas rad.

Na priatelstve je najkrajsie to, Ze sa
so svojimi priatelmi mézes podelit
o svoje zazitky. M6zes sa teda
rozpravat o vSetkych veciach.

Z priatelstva je najdélezitejsia
uprimnost, ochota, dbvera a laska.
Bez tychto vlastnosti

by priatelstvo neexistovalo.

V priatelstve si ludia prezradia veci,
ktoré by nikomu nepovedali...!”
Martin uvazoval.

Opytal sa znova zacudovane:
,Co je to uprimnost, mami?”

o1/ e

ODKAZOVAC

.Uprimnost je... je to vlastnost, ze
ludom povies vsetko, €o si 0 nich
myslis!” Martinko sa len usmial.

.A €o je ochota?”

.Ochota, ochota je tiez velmi
dolezita...!”

Mamicka mu povedala priklad:
.Predstav si, Ze starsia babicka
nesie tazky nakup z obchodu.

Co by si ty urobil, keby si ty videl
taku starSiu babicku?”

On odpovedal: ,Pomohol by

som jej..."

.Spravne! Ludia si musia pomahat...”
.A €o je to dévera?”

.Dovera je, ked sa niekomu mébzes
zdoverit so vSetkym, ¢o mas na
srdieCku a ty vies, Ze osoba, ktorej
si to povedal, to nikomu nepovie.
Ostane to len medzi vami!”

.Jaj, @ mami, da sa aj zazit
priatelstvo?” opytal sa Martinko.
.Ano, samozrejme.

Aj ty ho zazije$, o tom nepochybuij.
Len nemd&zes prezradit tajomstvo.
Musis byt ochotny a uprimny.
Priatelstvo je zaloZené na tychto
cnostiach!”

(Priatelstvo je zlata nit, ale ked

ju roztrhnes, da sa sice zviazat,

ale uzol zostane.)
E'\\\

Henrieta Matulova




CESTOVANIE V CASE

Milujem cestovat v Case,
uz je na ¢ase zdvihnut case!

Vidim moje mimozemské bytosti
zase!

Lietaju v priestore a Case,

vo velkej masel

Co je ¢as?
Blazon, ktory ovlada nas!

Preto cestovat aj budeme do vesmiru
v priestore a ¢ase, az kym nedoletime
do ciela zase!

Do ciela a priestoru, ktory uz nie je
o Casel

Je to priestor bez ¢asul

Priestor, kde laska a mier vladnu,
buducnost,

milovanu, novu domovinu nasu!

7

Ilvica Kernasevicova

NIKDY SA NEVZDAVAJ

V Zivote sa ti vela veci prihodi.
Problém za problémom sa ti

Vv Zivote rodi.

Hlavu hore musi$ mat,

svojim problémom odolavat.
Musis neustale dufat, nadej hladat.
Nemd®&zes svoj zivot predCasne
pochovat.

Musis vediet prekazky zdolat.
Pamataj si, Zze ked chces nieco
dosiahnut,

vysoko vo svojom zivote to dotiahnut,
snazit sa musis.

Aj ked sa ostatnym hnusis za to,
¢o robis,

vzdat sa nema&zes.

Negativne nazory znesies,
vSetkych ignorujes.

To je to, Co v zZivote potrebujes.
Nikdy nerob medzi ludmi rozdiely.
Pochop, Ze kazdy sa stretne

v rovhakom cieli,

kazdy clovek na jeden smer mieri.
To je vec, ktoru nikto nezmeni.
Hlupakov v Zivote si nevSimam,
svoje pocity na povrch davam.

Ja sa nikdy nevzdavam.

Nevzdavaj sa ani ty. Spolu sme
nesmrtelni.

Vo svojom zZivote znasaj rany,
prechadzaj cez najzlozitejSie hrany.
Ked sa vzdas, to predsa nie si ty!

Henrieta Matulova
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LETO

Dockali sme sa ro¢ného obdobia,
c¢o sa vola leto,

méozeme sa pobrat svetom.

Zacinaju sa dovolenky aj prazdniny
a volné chvile,

zazijeme okamihy milé.

To hlavné, Co sa v lete deje,

su volné chvile,

prosme Pana Boha, nech sme zdravi
a zazijeme dovolenky milé.

Ciidu k moru, do Tatier, do zahranigia,
nech si vSetci potesenie dozicia.
Ked' idu do zahranicia,

nech sa ten jazyk naucia

a nech im domaci nebo dozicia.
Pozor! Zistit si menu toho $tatu,
do ktorého ideme

a peniaze si vymernme.

A pred cestou sa pomodlit,

s tymi, ¢o nejdu s nami, sa rozlucit.

Martin Droba

Tieto pohariky vytvorili Sikovné
ruky z DSS Javorinska v Bratislave.
Chcete sa pochvalit vasimi
vyrobkami? Poslite nam vase fotky
a my ich radi uverejnime.

Vasa redakcia TO SME MY
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BUTLAVA VRBA

Moéze sa stat, Zze mas nejaky
problém. Kazdého z nas
ob¢as nieco trapi...

Alebo sa jednoducho chces
s nie¢im zdoverit.

Mozno mas svoje tajné sny,
o ktorych si zatial nikomu
nepovedal.

Niekedy sa nam o nasSich
tazbach hovori tazko...
Alebo je tu niecéo, ¢o by si
najradsej vykrical do celého
sveta! Ale nevie$ na to najst
odvahu... Prave pre teba je tu
nasa Butlava vrba.

Moze$ nam napisat a zdoverit sa.
Ak nechces$, nemusis sa
podpisat. Tvoje rozhodnutie
budeme respektovat.

Dnes sme v nasej butlavej vibe nasli
tento problém:

.Som uz davno dospela, chodim

do prace a byvam s rodi¢mi. Méj problém
Jje, ze ked' pridem domov, rodicCia mi
hovoria, €0 mam robit. Ze sa mam ist
osprchovat, potom upratat... Chcela by
som si sama urcit, ¢o budem vo svojom
volnom case robit. Niekedy si chcem len
sadnut a oddychnut, no mama mi povie,
aby som najprv urobila to a tamto, Ze

az potom mézem. A ja by som si radsej
najprv sadla a potom to urobila, nie
opac¢ne. Co mam robit?”

Velmi pekne dakujeme za otazku.
Je naozaj velmi dobré, Ze o svojom
probléme dokazes hovorit.

Vies, €o ti prekaza a €o by si chcela
zmenit.

Teraz je dblezité, aby si o svojom
probléme mohla hovorit aj s ludmi,
ktorych sa to tyka.

To su tvoji rodicia.

Ako sama pises, si dospela a byvas

s rodi¢mi.

Takéto spolunazivanie prinasa vela
vyhod, ale aj komplikacii.

Ako dospela mas uz vela vlastnych
nazorov a tie mézu byt iné

ako nazory tvojich rodicov.

Kazdy ma pravo na svoj vlastny nazor.
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Urcite chce$ mat s rodinou dobré vztahy.

Na to, aby sme mali dobré vztahy, treba
vediet spravne komunikovat.
Komunikacia je o tom, ze si navzajom
nieco povieme.

Co je ale dolezité — komunikacia

je aj o tom, Ze sa navzajom pocuvame.
Bez toho by to neslo.

Nasa rada znie: komunikuj s rodi¢mi.
Vysvetli im, preco je pre teba
dolezité, aby si o svojom volnom Case
rozhodovala sama.

Vypocuj si vSak aj ich nazor.

Skuste sa potom spolo¢ne dohodnut
na urcitych pravidlach.

Tak, aby dohoda vyhovovala tebe
aj rodicom.

V kazdom spoluziti funguju urcité
pravidla, ktoré treba dodrziavat.
Okrem toho, Zze mas doma urcité
prava, mas aj povinnosti.

Mézes teda rozhodovat o tom,
ako stravis svoj volny cas.

Musis ale mysliet aj na to, aby si

si pri tom plnila svoje povinnosti.

Tvoja dohoda méze vyzerat napriklad

takto: Napises$ s rodi¢mi na papier
zoznam tvojich povinnosti.
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Su to povinnosti, ktoré musis splnit,
ked' s nimi byvas.

Urcite si terminy, ktoré povinnosti
treba dokedy urobit.

Alebo ako Casto.

Potom mé&zes navrhnut, kedy budes
robit to ¢i ono.

Jediné, co musis dodrzat, je — stihnut to
do terminu, na ktorom ste sa dohodli.
Sama rozhodnes$ o tom, kedy €o spravis.
Ci napriklad najprv upraces a potom si
pozries film, alebo si najprv pozries film
a potom budes upratovat.

Popros rodicov, aby ti dali Sancu
dokazat, Ze si zodpovedna.

Ze dokazes o svojom &ase rozumne
rozhodovat.

Skuste si urcit nové pravidla

a dodrziavat ich.

Verim, ze to spoloénymi silami
zvladnete tak, ako si predstavujes.
Vela stastia!

Mozno mas podobné problémy.
Napis nam!

V dalsich cislach casopisu

sa budeme tymto problémom
venovat a tam, kde to pojde,
skusime vymysliet aj nejaké rieSenie.
Butlava vfba je tu na to,

aby ti pomohla...

Nasa adresa je: ZPMP v SR

Sturova 6, 811 02 Bratislava.

Alebo pis$ na e-mail: zpmpvsr@zpmpvsr.sk
Budeme sa tesit!




USPESNI HUDOBNICI S MENTALNYM
POSTIHNUTIM: KAPELA PKN

Dnes vam predstavime
zaujimava kapelu z Finska.

Ma trochu zlozity nazov — Pertti
Kurikan Nimipdivat, skratka PKN.
Kapela vznikla v roku 2009 na
jednom kultairnom workshope
(¢itaj vorksop).

Workshop je ¢osi ako seminar,
kratkodoby kurz.

Tento workshop vymyslela
organizacia Lyhty.

Je to organizacia podobna
nasmu zdruzeniu ZPMP v SR.

V ten den, ked kapela vznikla,

mal prave meniny veduci kapely.
Gitarista s menom Pertti Kurikan.
Rozhodli sa preto nazvat kapelu
Meniny Perttiho Kurikana,

¢o sa po finsky povie Pertti Kurikan
Nimipaivat.

Je to celkom originalny nazov,

¢o poviete?

Clenovia tejto kapely su:

Pertti — hra na gitare, sklada hudbu
a pise texty,

Kari — tiez piSe texty a spieva,

Sami — hra na basgitaru,

Toni — hra na bicie nastroje.

,Clenovia nasej kapely su Styria mentalne
postihnuti muzi v strednom veku.

Hrame, samozrejme, finsky punk,” hovori
o kapele Sami.

Slovo punk (¢itaj pank) znamena

v angli¢tine vytrznik.

Je to hudobny a zivotny Styl, v ktorom
sa Casto vyjadruje odpor voci niecomu.
Punkové pesnicky casto nieco kritizuju.
Velakrat ,bojuju za spravnu vec”.

Kapela ma za sebou uz niekolko
uspechowv.

Ich pesnicky sa pacia ludom nielen
vo Finsku, ale v celej Eurdpe.
Niekolko pesniciek vydali aj na CD,
a tie sa hned vsetky vypredali.
Ludia velmi radi chodia aj na ich
koncerty, ktoré mavaju v réznych
krajinach.

Kapela zazila velky uspech aj

na eurdpskej sutazi Eurovizia.

S pesnickou Aina mun pitaad (znamena

to Stale musim) sice nevyhrali, ale dostali
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sa az do semifinale. Pesnicku si vypoculo
niekolko miliénov ludi.

Spieva sa v nej o zivote Clenov kapely.

O tom, Ze musia upratovat, umyvat riady,
pracovat, navstevovat doktora, robit si
ulohy, spat, nejest sladkosti... O tom, ze
sa malo stretavaju s kamaratmi a ze Casto
len pozeraju televizor.

V inej pesnicke s nazvom Kallioon
spievaju o tom, ze by chceli zit

vo vymyslenom meste Kallioon, kde je
viac zdbavy. Ze by nechceli zit v nejakom
domove, institucii, niekde daleko od ludi.

Mozno prave preto je tato kapela
taka uspesna.

Spieva o veciach, ktoré su jej blizke,
o tom, €o naozaj zazivaju.

Ukazuje celému svetu, ako ziju ludia
s postihnutim.

A aké su ich pocity, o ktorych mnohi
nemaju ani tusenia.

V roku 2012 bol natoceny aj
dokumentarny film o kapele,
ktory sa vola Punkovy syndrom.
Film ziskal niekolko oceneni, ako
.najlepsi dokumentarny film”.

Kari Aalto, spevak kapely,

o tomto filme povedal:

.lento film rozprava o kapele PKN...
Takze je to o jednom mentalne
postihnutom, ktory spieva punk

a o dalsich troch mentalne postihnutych,
ktori hraju punk. Mali by ste si to
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pozriet a porozmyslat o tom, ¢i budete
postihnutych ludi nenavidiet, alebo
milovat a resSpektovat.”

V sucasnosti sa uz pracuje na dalsom
filme o kapele.

A ndm nezostava iné, ako zazelat kapele
este vela, vela uspechov.

Drzime im palce!

Webstranka kapely — vo finskom alebo
anglickom jazyku: www.pkn.rocks

Ich pesni¢ky mdzete najst napr. na www.
youtube.com, zadajte do vyhladavania
PKN, alebo Pertti Kurikan Nimipaivat.
Facebook: www.facebook.com/
PerttiKurikanNimipaivat

Spracovala: Zuzana Kollarikova




SMOOTHIE

Urcite ste uz poucili o smoothie.
Je to husty napoj z celého
roztlaceného ovocia.

A je velmi zdravy.

Budeme k tomu potrebovat mixér.

Vyberte si ovocie podla svojej chuti.

Napriklad: \\! | I///

Nz
1 banan 3 E
za hrst malin — ~
1 pomarané¢ ////ll \\\Q

1 jablko

Vsetko ocistime a nakrajame na kusky.

Vhodime ho mixéra.
Dohladka rozmixujeme.

Mébzete skusat svoje vlastné
kombinacie ovocia.
Napriklad pridat aj mandle
alebo iné orechy.

Alebo jogurt.

Alebo prisladit medom.
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