Zostavame doma

Nariadenie o zakaze organizovat
a usporadivat’ hromadné podujatia Sportovej,
kultarnej, spolocenskej i inej povahy, ktoré

vydal Urad verejného zdravotnictva Slovenskej
republiky 23. marca 2020, eSte stale plati. Toto
opatrenie je jednym z ddleZitych nastrojov
na zamedzenie Sirenia ochorenia COVID-19,
spésobeného koronavirusom (SARS-CoV-2)
v Slovenskej republike.

,,Budem tvojim Romeom, bud moja Julia“ [

Pod oknom zahral 27. aprila 2020 huslovy virtuéz Filip
Janéik l'udom vo vniitroblokoch Halalovka a Duklian-
skych hrdinov, na Soltésovej ulici (pri Rozkvete) a na Pia-
ristickej ulici, kde svoj minikoncert venoval predovset-
kym 120 klientom Socialnych sluZieb mesta Trenéin.

V tychto dnoch mal cestovat
po Slovensku s koncertnym tur-
né. Pre koronavirus ho vSak mu-
sel presunut na september a v si-
tudacii, kedy ndm chyba umenie,
kultira a spolo¢nost inych ludi
ako nikdy predtym, rozhodol sa
priniest svoje vystupenia priamo
pod okna na slovenské sidliska.
Hlasy Iudi, ktori ho chcu pocut
vo svojom meste, zbiera cez web-
stranku podoknom.sk.

V Trenc¢ine hral Filip Janc¢ik
na 4 miestach kratucké koncerty
po 3 skladby. ,,Srdecne vdm vset-
kym dakujem za uzasnu atmosfé-
ru, ktoru ste spolocne vytvorili.
Boli ste skveli! “ — napisal na face-
bookovu stranku Kultarno-infor-
macného centra Trencin.

Kym vécsina Iudi pri milom
hudobnom prekvapeni pookriala,
jeden obcan zo Sihote kontakto-
val mestskua policiu a stazoval sa
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na hluk. ,,Policia je povinnd kaz-
dy podnet presetrit, takZe prisla
skontrolovat, ¢i hluk naozaj nie
Jje extrémny. Zistili, Ze nie, ale to
sa uz Filip Jancik balil a prestval
nadalsie miestov Trencine, “pove-
dala veduca Kultarno-informac-
ného centra Janka Sedlackova.

»Bola to krdsna chvilka, ale tri
pesnicky boli akurdt dost, takéto
potesenia zatial nemézu byt dlh-
Sie, stdle musime byt opatrni, aby
sme sa vedeli dostat o najrychlej-
Sie do normdlu. Dovtedy nech nds
tie trojpesnickové koncerty hreju
v dusi, “ doplnila.

Napriek tomu sa na social-
nych sietach okamzite objavili
velmi zlé reakcie na mestskych
policajtov s informaciou, Ze prisli
koncert zrusit.

Na Sihoti teda neslo v ziad-
nom pripade o zruSenie koncer-
tu. Talentovany 27-ro¢ny huslovy
virtuéz k tomu napisal: ,,Rdd by
som sa policajtov zastal. Nerusili
vystupenie ani nepokutovali. Chcel
by som mestu, ako aj mestskej po-
licii, podakovat za perfektni spo-
luprdcu. Ak nds chcete vidiet opdit,
napiste na www.podoknom.sk. “

(RED) FOTO: Z.G.

Vystavy a knihy zatial iba online

Miuzea, galérie, kniZnice a vystavné siene by sa mohli

za uréitych podmienok otvorit pre verejnost v tretej faze
uvolfiovania opatreni, najskor 3. jina. Dovtedy sa tieto
institdcie snaZia spajat so svojimi navitevnikmi aspoii

na socialnych sietach.

Galéria MiloSa Alexandra
Bazovského v Trencine pripra-
vila rézne online aktivity, ktoré
zverejnuje na webe, instagrame
a FB galérie. Aktualne vystavy
LTomds Zemla do-poli/ na-poli“
a ,,Biendle plastiky sochy malého
formdtu® prezentuje postupne
prostrednictvom fotografii a vi-
dea. Pokracuje v ,,Abecede umel-
cov zo zbierok GMAB “ predsta-
vovanim jednotlivych autorov

zo zbierkového fondu galérie.
Kreativne a edukacné vyuzitie
volného casu je cielom uloh Ate-
liéru Majsta Galerka v programe
ONLINE ATELIER. Prostred-
nictvom jednoduchych zadani
si mézu v pohodli domova tvorit
nielen deti, ale aj rodicia.
Verejna kniznica Michala
Resetku v Trencine spristupni-
la v aprili pre citatelov sluzbu
elektronickej vypoZi¢ky zdarma.

Exkluzivny vyber vySe 9 tisic e-
-knih kniznica ponuaka prostred-
nictvom aplikacie eReading,
ktora je kompatibilna so zaria-
deniami s opera¢nym systémom
Android aiOS. Mozete siju zdar-
ma stiahnut v sluzbe Google Play
alebo App Storre. Podrobny na-
vod na vyuzivanie e-vypoZiciek
vo VKMR néjdete na www.vkmr.
sk. Na mladeZnickom facebooku
DetiVKMR su tyzdenne nové
témy a v nich nové zaujimavosti
a aktivity. Atmosféru kultarnych
podujati vo VKMR si méZete pri-
pomenut cez facebook Kniznica
Trencin alebo cez youtube kanal
VKMR. (RED)

KULTURA BEZ
TOHO, ABY STE
VYSLI Z DOMU

B Pravidelné online vysie-
lanie na zije.klubluc.sk pre-
zentuje interpretov z oblas-
ti hudobného, divadelného
alebo multizanrového ume-
nia. Prvym podujatim bol
koncert JerguSsa Oravca 17.
aprila. Odvtedy uviedli in-
scenaciu Komunal Divad-
la Dogma, Specidlne online
vydanie Whiskyho cestova-
telského kina a dalSie podu-
jatia, ktorych zaznam najde-
te na stranke zije.klubluc.sk
v archive. Najbliz$ie je na 8.
méja naplanovany koncert
Niny Kohoutovej a 22. maja
vynikajuca komédia Divadla
Kontra ,,Nendvidim“. Poduja-
tia mozu ludia podporit dob-
rovolnym vstupnym.

B Podujatia Choices sa tiez
presunuli z Vazky do online
priestoru. Sledovat ich mo-
Zete zo svojej obyvacky na fa-
cebooku VOICES, kde su aj
zaznamy z uz odvysielanych
rozhovorov. Prvy bol s psy-
cholégom Matasom Baky-
tom o skrytej sile introver-
tov. Druhy so sociologom
Janom Prevratilom o kultar-
nej sociolégii a prepajani so-
cidlnej vedy s komunikaciou
znacCiek. Treti nas caka 19.
maja s Radomirom Masary-
kom, prorektorom Univer-
zity Komenského v Bratisla-
ve, o zmenach vo vyucovani,
priebehu zavere¢nych a priji-
macich skasok a buducnosti
distan¢ného vzdelavania.

m Uputavky na tieto a mno-
hé dalsie live koncerty, di-
vadelné predstavenia alebo
¢itania online najdete na fa-
cebooku Kultarno-informac-
né centrum Trencin.
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bude vyzerat inak

Zname europske kultirne podujatie, ktoré pribliZuje
verejnosti netradiénym spésobom sti¢asnii eurépsku
literatiru prostrednictvom série verejnych é&itani, bude

od 13. do 22. maja online.

Hoci sa tento raz neprejde-
me po netradi¢nych miestach
v meste, kde by sme nazivo
stretli ¢itajuce zname osobnos-
ti, herecky a hercov, o zaZitok
z literatiry celkom neprideme.
Uryvky z diel eurépskych au-
torov si budeme moct vypocut
na facebookovej stranke Noc
literatary. Od 13. maja budua
na nej postupne uverejnované
vided s nacitanymi ukazkami
textov.

Karin Olasova bude napri-
klad ¢itat z knihy Ivany Dob-
rakovovej ,,Matky a kamionis-
ti“, ktora v roku 2019 ziskala
Cenu Eurépskej tnie za litera-
taru. Stefan Martinovi¢ preéi-
ta zo satiry o utec¢eneckej krize
v Eur6pe od autora Timura Ver-

mesa ,,Hladni a syti“. V podani

dvojice hercov Lucia Hurajo-
va a Marek Majesky si budeme
moct vypocut manzelsky dialog
z romanu ,,Zviazani“, ktorého
autorom je jeden z najpopular-
nejsich talianskych sucasnych
spisovatelov Domenico Star-
none. TeSit sa moZete na desat
literarnych diel v podani dva-
nastich vynikajacich interpre-
tov. Bud si ich budete pozerat
postupne pocas desiatich dni,
alebo siich uzijete naraz, ked uz
budu publikované vSetky videa.
Mozete ich lajkovat, komen-
tovat alebo zdielat pre vasich
priatelov. Koordinatorom Noci
literatiry na Slovensku je Ces-
ké centrum Bratislava. Sledujte
na FB Noc literatury 2020.

(E.M.)

sa presuva na november
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Uz po sestnasty raz v historii podujatia mala tretia
majova sobota patrit miizeam a galériam v Europe, aby
sa otvorili navitevnikom v netradiénom éase s pestrou

2 oo

programovou ponukou. Noc miizei a galeru 2020 pre
koronakrizu z pévodného terminu 16. maja presunuli

na 14. novembra 2020.

Novy termin potvrdil general-
ny riaditel Slovenského nérod-
ného muzea Branislav Panis,
ktory povedal: ,,Osobitne sme
radi, Ze jedno z najnavS$tevo-
vanejSich celoeurdopskych kul-
turnych podujati na Sloven-
sku, Noc muizei a galérii, by sa
v tomto roku predsa len malo
uskutocnit. Od organizdtorov
Eurdpskej Noci miizei a galé-
rii vo Francuzsku sme dostali

ndvrh na posunutie tejto akcie
na 14. novembra 2020, s ¢im
sme suhlasili. VSetci verime, Ze
v tomto termine bude situdcia
ohladom koronavirusu ovela
pokojnejsia. Slovenské ndrodné
miuzeum, ako hlavny koor-
dindtor podujatia, uz pripravu-
Jevsetky kroky na uspesni reali-
zdciu podujatia. “

ZDROJ: KULTURA.PRAVDA.SK

Dvadsat rokov darujeme

Vernisaz vystavy fotografii z archivu Trencianskej
nadacie s nazvom ,Dvadsat rokov darujeme sa mala

@ e

uskutoé€nit 1. aprila2020 a v Mestskej veZiv Trenéine
mali fotografie zotrvat do 12. maja, ale Zivo t to zariadil
inak. Kym sa vrati do beZnych kol'aji, moéZete sa s pri-
behom dvadsatroéného pésobenia nadacie zoznamit
prostrednictvom fotografii online na webstranke a fa-
cebooku Trencianska nadacia.

Vsetko sa zacalo v roku 2000
v Hostinci u Ondreja. MySlien-
ka pomahat a podporovat tych,
ktori chcua urobit nieco viac pre
druhych, spojila nadSent sku-
pinku Iudi, zalozili Tren¢ianske
neformalne zdruzenie (1996),
predchodcu nadacie a nésled-
ne na to Trenc¢iansku nadéciu
(2000). Boli to ludia aktivni
a nepokojni, premyslajuci nad
tym, ako podporit dobré napa-
dy rodiace sa v hlavach Trenca-
nov. Ked sa im podarilo vyhla-
sit prvé grantové kolo, rozdelit
prvé finan¢né dary a dotécie,
uvedomili si, ako velmi vela
ludi podobného zmySlania Zije
v Trencine, a nielen tu, a ako
ucinne moéze nadacia prispiet
k zvySovaniu kvality Zivota
vobec.

Vystava ,,Dvadsat rokov
darujeme“ chce byt podako-
vanim prave tymto ludom. Vy-
brané fotografie zobrazuja
pribehy, za ktorymi sa skryva
ludsky um, nadS$enie, obrovské
mnozstvo ludskej prace a je-
den maly grant od Trencianskej
nadacie. Sprevadzaju divaka
dvadsiatimi rokmi aktivneho
Zivota nadacie — GspeSnou ve-
rejnou zbierkou na reStaurova-
nie rimskeho napisu na hrad-
nej skale z roku 179, vyberom
zo 753 komunitnych projektov
realizovanych v tren¢ianskom
regione v nezanedbatelnej

hodnote takmer 600 tisic eur,
novodobym trenc¢ianskym Kor-
zom, amatérskymi fotografic-
kymi sutazami, benefi¢nymi
aukciami, nezabudnutelnym
Driom klaunov s ispeSnymi za-
pismi do Knihy slovenskych re-
kordov, nespocitatelnym mnoz-
stvom divadelnych predstaveni
pre deti s vaZnymi postihnutia-
mi, dobrovolnickym progra-
mom s irskym pévodom Youth
Bank — Mladi filantropi, chari-
tativnym kniZnym projektom
Otvor srdce, daruj knihu a via-
no¢nou zbierkou oblubenych
predmetov Dobry bazar. Stopa
nadacie v trenc¢ianskej komuni-
te je uzZ nezmazatelna a nadacia
je kedykolvek pripravena vytvo-
rit zazemie pre dalSie filantro-
pické pociny.

Trencianska nadécia pri pri-
lezitosti svojho vyrocia odstar-
tovala v novembri minulého
roka hru pod nazvom ,,0d no-
vembra do novembra®, v ramci
ktorej sutaZiaci hladaju indicie,
zbieraju farebné naramky s pis-
menkom a z nich majua v zavere
sutaze zostavit hladané slovo.
Jej vyvrcholenie by malo prist
v novembri tohto roka, na kedy
nadacia naplanovala narodeni-
novu oslavu. Ako to napokon
dopadne, ukaZe vyvoj situécie.
Sledujte facebook a web Tren-
¢ianska nadécia.

ZDROJ: TNN



8. Maj 2020

kam v trencine

KAM | 3

ARCHIVNE

Precitajte si najnovsiu ¢ast Archivneho okienka, teraz vynimocne vydanu v plnom zneni v novindch, a to skor, ako
bude zverejnend na www.trencin.sk.

Viastnictvom Trencina sa hrad stal opusteny a chatrajuci

Po dlhé starocia bol hrad na trencianskej skale nielen do-
minantou PovaZia, ale mnohokrat aj sidlom najmocnej-
Sich vel'moZov, dokonca kralov a kralovien. V 20. storo¢i
viak bola jeho slava davno zasla a na mesto sa z vy$ky
pozerali uZ iba smutné ruiny.

Zaciatok Upadku hradu
mozno datovat uz v 17. storo-
¢i, kedy sa jeho majitelia Ilesha-
ziovci podla vtedajsSieho trendu
presunuli z nedtulného stredo-
vekého hradu do nového sidla,
reprezentativneho Dubnického
kastiela. Hrad dalej obyvala vo-
jenska posadka, kratky ¢as sluzil
ako vazenie.

Plany na prestavbu v roku
1790 skrizil velky poZiar, pri
ktorom hrad vyhorel. Viac sa
neopravoval a zmenil sa na ne-
ute$enu zricaninu. V nasleduju-
com obdobi sa z niekdajsej rezi-
dencie najmocnej$ich Slachticov
krajiny stalo oblubené miesto
vychadzok Trenc¢anov.

ruiny neohrozovali mesto, av§ak
na rozsiahlejSiu rekonstrukciu
nepomyslali.

Posledna majitelka z rodu
Sina, Ifigénia d"Harcourt v roku
1905 darovala hrad mestu Tren-
¢in. Tak sa symbolicky skon-
¢il starocia trvajuci boj medzi
mestom a hradom (resp. jeho
majitelmi), ktory sa opusteny
a chatrajuci, stal vlastnictvom
Trencina.

V roku 1924 dostal hrad
do prengjmu Klub ¢&s. turistov.
Ten uskutoc¢nil v nasledujucich
rokoch viacero opravnych prac
v hradnych palacoch aj veziach,
avSak o komplexnu prestavbu
eSte neslo.

Trencsén

V roku 1835 predal Stefan
[leshazi, posledny prislusnik
slavneho rodu, svoje panstva,
vratane Trencianskeho hra-
du barénovi Sinaovi. On a jeho
potomkovia sa postarali o naj-
nutnejSie prace, aby hradné

Zaciatkom 50. rokov sa hrad
zo spravy Okresného muzea
v Tren¢ine dostal pod pamiat-
kové oddelenie Poverenictva
Skolstva, vied a umeni. V tomto
obdobi sa pristupilo k obnove
Bratislavského hradu a rovnaké

snahy boli vyvijané aj pri Tren-
¢ianskom, aj ked tu sa najprv
uvazovalo iba o konzervicii.

V roku 1952 boli nasledkom
vichrice silno poskodené stre-
chy MatuSovej a Hodinovej veze
av pripade Matusovej aj zabrad-
lie, ¢o bezprostredne ohrozovalo
bezpecénost navstevnikov. To bol
dalsi podnet pre spustenie za-
chrannych prac.

Oprava sa uskutoc¢nila v roku
1954 a v dal$ich rokoch postup-
ne nasledovali dalSie casti hra-
du, medzi nimi napriklad delova
basta, ktoré svojim stavom pria-
mo ohrozovala hotel Tatra (dnes

Elizabeth) a dalSie budovy.

Prvotny zadmer konzervacie
bol ¢asom prehodnoteny a bolo
rozhodnuté o postupnej kom-
plexnej rekonstrukcii, ktora po-
kracuje az dodnes — v sti¢asnos-
ti sa pracuje na spristupneni
juzného opevnenia od Breziny.
Hradné priestory sa dnes vyuzi-
vaju najmid na muzealne ucely,
konaju sa tu pravidelne rézne
odborné aj kultirne podujatia
a pulzuje tu Zivot. Proces ktory
sa zacal v 50. rokoch, uspes$ne
pokracuje a velku zasluhu o za-
chranu najvacsej pamiatky Tren-
¢ina maja popri odbornikoch aj
dobrovolnici, ktorym jeho osud
nie je lahostajny.

RACTE NARIADI"I",_ABY
TABULKU ODSTRANILI

Za zmienku stoji reliéf voj-
vodcu Jana Jiskru z Brandysa
na hradnej skale, niekedy myl-
ne povazovany za Matasa Caka
Trencianskeho. V Archivhom
okienku na www.trencin.sk
najdete, ¢o nevidiet, aj fotogra-
fiu listu zo 14. augusta 1952.

Podpisany Stefan Pozdisovsky,
vtedy riaditel Okresného muzea
v Trencine, viiom podava spravu
Okresnému narodnému vyboru
v Trencine o tabulke pod relié-
fom Jana Jiskru: ,,Reliéf bol zho-
toveny pre madarskych hrdinov,
padlych v I. svetovej vojne. Po pre-
vrate bol prispésobeny a mal znd-
zornit Jdna Jiskru z Brandysa,
ale tabulku s letopoétom necha-
li na mieste. Tym su ndvstevnici
privddzani do omylu. KedZe ma-
Jitelom uvedenych veci je Miestny
ndrodny vybor v Trencine, rdcte
nariadit, aby tabulku s letopoc-
tom odstrdnil. Tym bude vec vy-

s

rieSend.“ Tabulka s rokmi 1914
— 1917 bola na to odstranena.

Z MESTA POD STAT

Dal$im dokumentom, uloZe-
nym v Statnom archive Trenéin,
je vypis zo zapisnice schddzky
Rady Miestneho narodného vy-
boru v Trenc¢ine z 21. oktobra
1952. Rada vzala na znamost,
Ze podla vynosu Poverenictva
$kolstva, vied a umeni bol hrad
v Trené¢ine vyhlaseny za Statny
kultarny majetok, a tym vypus-
teny z vlastnictva mesta.

PRIPRAVENE V SPOLUPRACI

SO STATNYM ARCHIVOM TRENCIN

Dalsie zaujimavé informdcie
Z historie mesta Trencin,
vzdcne historické dokumenty
a artefakty, ktoré sa
nachddzajii v trencianskom
archive, ndjdete na www.
trencin.sk v Archivnom
okienku. Ide o spolocny projekt
mesta Trenéin a Stdtneho
archivu Trencin. Novy
prispevok v iom pribiida
pravidelne raz do mesiaca.
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Dolezité kontakty

So svojou nepohodou ¢i krizou neostavajte
sami. Povedzte o tom, ako sa citite, svojim
blizkym, ozvite sa pomahajicim odbornikom.

Si lekar, zdravotnik, zachranar?
pis na prezdravotnikov@gmail.com

Si Skolak?
posli sms s tvojim kontaktom na 0904 300 258,
WhatsApp: 0904 300 258, pis nha
psycholog.trencinz020@gmail.com alebo
na Facebook Messenger: Psy TN Janka - janka.

psy

Mas menej ako 18 rokov?
volaj na Linku Detskej Istoty 116 111 non-stop
alebo kontaktuj spoloénost priatelov deti
Li(e)nka 0907 401749, odkazy@linkadeti.sk,
Skype (linkadeti),
pracovné dni v ¢ase 14.00 — 20.00

Si dospely akéhokolvek veku?
volaj na Linku Nezabudka 0800 800 566 non-
stop, ak uprednostiiujes online komunikaciu cez
chat a e-mail Napi$ na IP¢ko.sk 7.00 — 24.00

Si rodic?
pis na koronavirus@vudpap.sk,
volaj na 0800 864 833 (9.00 —18.00)

Si Zena, ktora zaZiva nasilie a potrebuje
pomoc?
volaj na bezplatnt linku 0800 212 212 non-stop
alebo OZ Zena v tiesni 0907 346 374,
0911 346 374 7.00 —19.00 ¢i krizov linku
Aliancie zZien Slovenska 0903 519 550

Si senior?
volaj na linku Féra pre pomoc starSim
0800172500

Policia 158
Mestska policia Trencin 159
Hasici 150
Linka tiesiiového volania 112
Rychla zdravotnicka pomoc 155
Infolinka o koronaviruse 0800 221234
Regionalny urad verejného zdravotnictva TN 0911763 203
Urad verejného zdravotnictva SR 0917 222 682
Porucha na verejnom osvetleni 0905 316 690
Matrika MsU Trenéin (prac. dni 8. - 11.) %‘322//%55%1 5;1123’
Kultiirno-informaéné centrum (prac. dni) 0911041800
0903 113 047,

Linka pre odkazanych (prac. dni 8. - 11.) 0903 608 32

Je v poriadku

ABY NAS
NEPREVALCOVALI
UZKOSTI A OBAVY,
HOVORME O NICH

Pandémia, hygienické a karan-
ténne opatrenia menia nas za-
behnuty spdsob Zivota. Pasuje-
me sa s problémami dlhodobej
izolacie aj s obavami z buduc-
nosti nas i naSich blizkych. Tie-
to pocity Uzkosti mozu prerast
aj do fyzickych prejavov, ako
je stiahnuty Zaladok, zvySeny
tlak, nespavost ¢i depresivne
nalady. Situacia dolieha rovna-
ko na vSetkych — zdravotnikov,
chorych aj zdravych, rodicov,
deti aj seniorov, podnikatelov,
zamestnancov aj zamestnava-
telov. Je velmi tazké zachovat
si duSevnu rovnovdhu a nijst
vnatornu silu na pomoc sebe
aj ostatnym. Aby sme to vSetko
zvladli ako jednotlivci, rodiny
aj cela spoloc¢nost, potrebujeme
sa udrziavat v o najlepSe;j fyzic-
kej, ale aj psychickej kondicii.

¢o MOZEME PRE SVOJU
PSYCHICKU ODOLNOST
ROBIT vV CASOCH,

KED SA CITIME
CELKOM DOBRE?

Zostanme v spojeni s fak-
tom, Ze tato situacia jedného
dna prejde.

Sustredme sa na to, ¢o mo-
zZeme, nie na to, na ¢o nemame
dosah.

Pripomenme si, Ze robi-
me najlepsie, ako vieme, a to
samotné je dost.

Zostanme v spojeni so svoji-
mi blizkymi a priatelmi. Doda-
va to pocit bezpecia a zmiernu-
je to stres. Organizujme online
stretnutia.

Vytvorme si denny rezim,
rutinu — spavajme v rovna-
kom case, dodrZiavajme cas
na jedlo, pracu, oddych, online
stretnutia s priatelmi.

N4jdime si ¢as na cvicenie,
konicky, meditovanie, cokol-
vek, ¢o ndm robi radost a nie
je to povinnost, udrzi néas to
v kondicii.

Obmedzme svoj pristup
k médiam na raz alebo dva-
krat denne. Sledovanie sprav
v nas udrziava napdatie a pocit
ohrozenia.

Zapojme sa do komunitnej
pomoci. Po tom, ako sa postara-
me o seba zistime, ¢i nie¢o ne-
potrebuje niekto z naSich bliz-
kych, susedov, priatelov.

Ak za¢iname pocitovat stres,
hovorme o tom. Je to normalne
zazivat obavy v situdcii neisto-
ty. Oslovme priatelov, blizkych
alebo si urobme dennik a piSme
o tom.

CVICENIA PRVE)
POMOCI

Kazdému z nas sa moze stat, zZe
je v jednej chvili zavaleny a ne-
vie ako dalej. Nervozita stupa,
ruky chladnt, mozu sa chviet,
srdce je ako splaSeny kon. Je to
normalna reakcia nasej psychi-
ky a tela na situaciu ohrozenia,
je vsak dobré, ked odzneje. St
aj chvile, ked sa potrebujeme
rychlo upokojit, pretoze mame
na starosti inych. Ale ako na to?

Zakotvenie v zmysloch — Naj-
dite si pohodlnu telesnu po-
lohu. Niekolkokrat sa pomaly
nadychnite a vydychnite. V§im-
nite si, ¢o prezivate, a o citi-
te v tele. Pomenujte pre seba 3
veci, ktoré okolo seba vidite.
Vsimnite si, ¢o pocujete (aké
zvuky z okolia, vlastny dych...)
a ¢oho sa dotykate (kontakt so
stoli¢kou, miesto dotyku noh so
zemou...). Takymto sposobom
sa pevnejSie zakotvite v pri-
tomnosti a znizite tak mieru
napdtia.

Dychové cvicenie — Cielom je
spomalit a dovolit si relaxovat.
Pohodlne sa usadte. Nadychuj-
te sa nosom a v duchu pritom
pocitajte do 4. Potom dych za-
drzte taktiez na 4 doby a po-
maly vydychujte Gstami (na 7
dob). Doprajte si pri dycha-
ni pozvolné tempo. Zopakujte
niekolkokrat.

Clanky, rozhovory a vided
o duSevnom zdravi

a psychickej odolnosti

v ndro¢cnom obdobi
ndjdete na webstrdanke
dusevnezdravie.sk.

Ako zvladnut problémové si-
tuacie, ktoré pandémia pri-
niesla, radia odbornici od 4.
maja aj v novej relacii RTVS
na Jednotke ,,Ako sa mdte? —
Co sa dnes vravi o duSevnom
zdravi“. Celkom 19 ¢asti pri-
pravili v spolupraci s Ligou
za duSevné zdravie. Reléciu
vysielaju pocas pracovnych
dni vZdy po Damskom klube.
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