Kolko rokov ma tvoje vnutro?

covana trauma Problémy studentskej Bezecké skupin
stva zurnalistiky v Trnave



A
Zmeny hladin hormonov vjrazne ouplyviojo
nase telo aj mozog — meni sa, ako intenzivne

reagojeme na podnety. Kolisanie estrogeno
a progesterono pocas menstroatného cyklo

moze viest k citlivosti, podrdzdenosti ¢i ndhlym

zmendm nalady. Vgznamnd 6loho zohrdva
aj stresovy hormon kortizol.

PoCas spdnko mozog spracovdva emacie

3 obnovuje rounovdho nervového systémo.
Ak spime malo alebo nekvalitne, amygdala
(centrom emociondlnych reakcii) sa stava
a2 0 60 % citlivejSia na negativne pod-
nety. Preto po prebdenej noci reagojeme
prodsie a horsie sa ovlddame. Lodia, ktori
pravidelne spia menej ako 6 hodin za noc so
viac ndchylni na 6zkost a depresio.

NewrieSend trauma

Traomy z minolosti pretrvdvajo v nervovom
systéme — telo zostdva v pohotovosti, takze

aj bezné sitoacie vyvoldvajo silné emdcie ako /

hnev, strach ¢i smotok. Nevyriesend traoma
ovplyuije nase myslenie a spravanie podobne
ako nezahojené fyzicke zranenie.

»

Na rozdiel od krdtkodobého streso, ktory
ndm pomaha zvlddat vjzuy, dlhodoby stres
odrzoje telo v rezime ,bojoj alebo vtec*.
Rozladvje nervovy systém aj imonito, ¢o
zuy8oje riziko fyzickgch a psychickych
tazkosti. Casto sa prejavoje 6zkostoo,
0navoo Ci podrazdenostoo. _

Nedostatok Zivin

Kualitnd strava = lepSie mentalne zdravie.
Chybajoce Ziviny ako omega-3 mastneé
kyseliny, hor¢ik, vitaminy skopiny B ¢i anti-
oxidanty mozo oslabit mozgové fonkcie
spojené so stresom a ndladoo. DIhodobd
nerounovadha v strave sa €asto prejavi
podrdzdenostoo Ci 0zkostoo.

'Dhéevné zdravie

Ozkost a depresia znizojo schopnost’ mozgo
regolovat emdcie, preto vyvolduajo neprime-
rane silné reakcie. AZ 44 % mladgch dospelych
ovadza problémy s doSevngm zdravim. Ak
mate podozrenie na psychicke problémy, je
dolezite vyhladat odbornd pomoc. Pocho-
penie vlastngch spostacou vyrazne zlepsouje
kvalito Zivota.
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Budim sa z no¢nej mory.

Kricala som v nej na svojho otca. Nie, kricala je slaby vyraz.
Vrieskala som. Po Zivitelovi rodiny, mojom ochrancovi... a tryz-
nitelovi zaroven. Neznasam konflikty a aj tento ,imaginarny”
mnou otriasol.

V sebe mam studnu trpezlivosti. Roky bola suchd, nedalo sa

z nej pit. Dusné podnebie z nej vyparilo vsetku vodu. Pomaly

na jej dno padaju kvapky. Ani som si nestihla uvedomit, kedy

sa hladina vody pribliZila k okraju. Takmer sa prelieva do von-
kajsieho sveta.

Hnev uz tazsie skryvam. A najhorsie na tom je, ze ho neadresujem osobe, ktora by si ho najviac zaslu-
zila. Och, ako velmi by som sa po nej chcela vykricat, ¢i uz kvéli rozliatej polievke alebo rozbitej $alke.
Tak, ako kedysi ona na mna.

Moje vnutorne dieta méa obdobie vzdoru. UZ sa viac nechce bat konfliktov, chce ich vyhladavat. Nechce
sa pred krikom skryt, ale mu odporovat.

Podobnu situéciu opisuje v rozhovore v ramci ¢isla psycholég Satin:,Dieta sa v nds méZe prebudit napri-
klad v situdcii s nadriadenym v prdci, ked'si vyberdme, ¢i budeme poslusni a povieme:,Ano, pdn $éf. vietko
urobim, ‘alebo sazachovdme ako rebeli!’ Rebelanstvo, ktoré ma nezastihlo v puberte, prichadza asi az teraz.

Ak na vds niekto nakrici a zostane to vo vds nespracované, tak sa to usddza,’ vysvetluje dalej psycholdg
ajatoreflektujem v sebe. Pozerdm sa na mihotavu hladinu v studni, ktorej steny su obostlané machom
a plesnami.Voda z nej sa neda pit. Je milen zrkadlom.

Nie som jedina s komplikovanym vztahom so svojim otcom. Redaktorka Emma v komentari priblizi-
la, preco je z toho svojho sklamana a rozprava, ¢o zmenilo jej vztah k nemu. Tiez mavala no¢né mory.

Nasilu sa snazim pozitivne ukoncit tento editorial, ale nejde mi to. Mohla by som popisat pribeh Barbory

z Buddy programu, ktora svoj ¢as venuje dievcatu z Centra pre deti a rodiny. Alebo by som vas moh-
la odkdazat na ¢lanok o Veronike, ktord pri Studiu réZie nasla samu seba. Ale citim, Ze som sa zo svojho

zIého sna este stale neprebudila.

Jalia Dur¢ekova
SEFREDAKTORKA | sefredaktor@attelier.sk
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vztah dobrovolni¢ky a dievcata
z Centra pre deti a rodiny

Obcas zabudam, ze sme rovnaka osoba. (autor: Radoslav Melus)

14 komentar

preco som stratila doveru v otca

1 2 anketa

kedy sa Studenti po prvykrat citili
ako dospeli?

16hry

boj Zien s rodovymi stereotypmi
v hernom priemysle

15 komentar

da sa byt hanbliva a studovat
masmedialnu Skolu?

22 médid

ako vyzera praca v univerzitnom
médiu?

1 8 spoloc¢nost

digitalne prostredie deti
a dospelych

26 Trnava

vyskusala som si beh v trnavskej
bezeckej komunite

24 Student

cesta Studentky rézie z FMK
naVSMU

@

Hlavna budova UCM, Aula, predajna knih
UCM, vsetky budovy FMK

Y
4
" -
Recyklaciou nasho casopisu prispievate
k ochrane Zivotného prostredia.

Sledujte nas na:

n @attelierSK
@attelier.sk

Poslite ndm vase tipy,
pripomienky ¢i navrhy spoluprace:
redakcia@attelier.sk
sefredaktor@attelier.sk

Nespracovana detska trauma je ako

gula na nohe, ktora nas brzdi, hovori

psycholég Satin |
I | W\ |

Detstvo nie je len obdobim hier, ale aj etapou Zivota, ktora zasadne formuje to, kym sa stdvame

v dospelosti. Kazdy z nas v sebe nosi svoje vnutorné dieta aj s jeho traumami. Pytali sme sa

odbornika, ako ho dokazeme uzdravit.

S psycholégom MaroSom Satinom z Centra po-
radenstva a prevencie (CPP) v Senici sme sa roz-
pravali o detskych trauméch, vplyve prostredia
¢i socialnych sieti na mladistvych. Zo sloven-
ského vyskumu vyplyva, Ze az 41 % dospelych
zazilo v detstve isty typ traumy. Satin hovori, ze
dospeli ¢asto bojuju s nespracovanymi trauma-
mi, a preto sa vzorce spravania mézu prenasat
z generacie na generaciu.

V rozhovore sa dalej docitate:

« Co predstavuje pojem vnutorné dieta.
o Z ¢oho vznika detskd trauma a ako sa
neskor prejavuje.

« Ako na nas vplyvaju muzské a zenské
stereotypy pri vychove.

o Kedy uz zvazit terapiu.

« Ako suvisi odpustenie s vyrovnanim
sa s traumou.

« Ci sa datrauma Uplne spracovat a aky je
klu¢ k uzdraveniu.

Ako vyzera bezny pracovny deii u vas v CPP?
Réno si ddme s kolegyriami kavu a potom za-
¢iname pracovat s detmi. Dnes som mal na vy-
Setreni Sestro¢ného chlapca, ktory nastupuje

do skoly. Testoval som zru¢nosti, vnimanie

a pozornost. Nasledne som poskytoval pora-
denstvo jeho mame. Jedno takéto vysetrenie
trva zhruba dve hodiny. MnoZzstvo ¢asu inves-
tujeme do pisania sprav z diagnostiky.

,Neexistuje len zdravy
a traumatizovany clovek!

Popoludni prichddzaju napriklad deti s au-
tizmom. Hravou formou sa snazime rozvijat
ich socialne zru¢nosti. Praca s detmi a rodic¢-
mi ma bavi a ddva mi zmysel.V tomto povo-
lani nie je vela muzov. Casto ku mne chodia
chlapci, ktori nemaju otca alebo s nim maju
komplikovany vztah. Pritahuje ich to k rozho-
voru s muzskym vzorom. Je to dlhodoby pro-
ces, niekto sa posunie az po sedemdesiatke,
no to je v poriadku.

Co rozumiete pod pojmom ,vnitorné dieta”?
Predstavuje to, ako sme sa citili a ¢o sme
prezivali, ked sme boli mali. Dieta ne-
vnima svet ako dospely ¢lovek, preziva

ho viac intenzivne a mé bohatu fanta-

ziu. Tieto zazitky a pocity v nas zostavaju

aj po tom, ¢o dospejeme. Vnutorné dieta
sa v nas moze prejavovat spontannostou
a volnostou. Tvorivost v dospelosti ¢asto
pochédza z energie vnutorného dietata.

Suvisi s tym aj narastajica popularita kre-
ativnych hobby, ako napriklad malovanie
podla ¢isiel alebo vyrabanie?

Zjavne ano. Detstvo je kltucova etapa Zivo-
ta, ktori mame v sebe zabudovanu. Dieta
sa v nas moze prebudit napriklad v situa-
cii s nadriadenym v praci, ked'si vyberdme,
& budeme posludni a povieme: ,Ano, pdn
séf, v§etko urobim,” alebo sa zachovéame ako
rebeli. Ak o tomto procese vieme, moézeme
s nim vedome pracovat.

Traumu vacsinou vnimame ako extrém-
ne udalosti, napriklad imrtie v rodine,
nehoda ¢i zneuzivanie. Kde sa nacha-
dza hranica, kedy sa aj bezna situacia
meni na traumu?

Trauma nie je ¢iernobiela zaleZitost.
Neexistuje len zdravy a traumatizovany
¢lovek. Ide o kombinaciu roznych faktorov.
Ja definujem traumu podla miery stresu,
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ktora na nas posobi a podla schopnosti, Ci
ju dokdzeme spracovat.

Podobne to vnima lekar Gabor Maté,
ktory tvrdi, ze dieta nasava stres od ro-
dicov, ¢o dalej ovplyviiuje vyvin mozgu.
Suhlasite s nim?

V zasade ano. Ak dietatu nieco vezmete

a ono sa vyplace, frustracia sa uvolni a die-
ta pokracuje bez traumy. Problém nastava,
ked je stres az prilis silny alebo chronicky.
Pokial Zijeme v patologickom vztahu (dI-
hodobo nefunk¢ny vztah plny negativnych
emacii - pozn. red.), kde je stres pritomny
kazdy den, postupne nds to traumatizuje.

Zalezi aj na predispozicii daného ¢loveka?
Nazval by som to nasimi vnutornymi
zdrojmi. Suvisi to s prostredim, z ktorého
pochédzame, ale aj s tym, ¢i a ako rychlo
dokdzeme emocie spracovat. Ak na vas
niekto nakrici a zostane to vo vas nespra-
cované, tak sa to usadza. Hovorime, ze
,hadZzeme starosti za hlavu’, ale tie starosti
tam ostavaju.

Casto po¢uvame o psychosomatike. To, ¢o
sa deje v psychickej a emociondlnej rovi-
ne, sa potom prejavi aj v tele. Stres a trau-
ma zostavaju v tele a na ¢loveku to vidno
- v postoji, napriklad ¢i je zhrbeny, alebo
v tvari a ociach. Stresovy hormon kortizol
je s tym uzko prepojeny.

Zivot nie je lahky a ani by nemal byt len pri-
jemny. Stres je pre nds prirodzeny a nase telo
je prispdsobené na to, aby mu ¢elilo. Kazdy

z nds ma urcity osud, mame sa niekym stat

a byt uzitocny pre spoloc¢nost. Tieto zétaze nas
v tom vedia nesmierne spomalovat, a preto
nedosiahneme potencial, ktory v sebe mame.
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Pozorujete zmeny u dospievajtcich, ktori uz
vyrastali v ére internetu a socialnych sieti?
U nas v CPP méme velky problém

s tym, ze mnohym detom spravne ne-
funguju kognitivne schopnosti — vni-
manie, zrakova a sluchova pozornost.
Casto je to spdsobené tym, Ze su ne-
ustale na smartfonoch. Dnes méa mo-
bil kazdé dieta, dokonca aj v marginali-
zovanych rodinach. Su online, scrolluju
a neustale dostavaju svetelné i zvuko-
vé podnety. Toto v minulosti nebolo.

Okrem rodicov, ktori porovnavaju deti so su-
rodencami alebo spoluziakmi, k tomu nega-
tivne prispievaju aj socialne siete. Idu hlbo-
ko do podvedomia a vytvéraju detom ich
realitu. Ked'tinedzeri trdvia na sietach vela
¢asu, porovnavaju sa so zdanlivo dokona-
lymi zivotmi inych, ¢o Utoci na ich sebave-
domie. Bud'sa citia ako nuly, alebo maju
potrebu byt za kazdu cenu najlepsi, ¢o je
tiez nezdravé.

Z vlastnej skusenosti viem a verim, ze

sa s nou stotoznia viaceri citatelia, ze
vety typu:,,...lebo som povedal,” alebo,
~Nepapuluj!” boli beZnou sucastou vycho-
vy. Akt rolu zohrava prostredie, v ktorom
dieta vyrasta?

Vyznamnu ulohu ma reziliencia, teda in-
dividudlna kapacita ¢loveka zvladat stres.
Predstavme si to ako pohdr trpezlivosti,
ktory mame kazdy inak velky. Niekto do-
stane maly pohdrik a niekto kr¢ah, no oba
v urc¢itom bode pretecu. Rezilienciu si for-
mujeme v detstve. Deti nemaju tak rozvi-
nuté schopnosti, aby preZili bez pomoci
dospelych. Bud'tie potreby pochopia, teda
ze ich babatko potrebuje prebalit, napa-
pat, pohojdat, alebo nie.

Clovek prezije naozaj vela. Aj deti z vel-

mi tazkych podmienok, napriklad od dro-
govo zavislych rodicov preziju. Otazne je,

s akymi nasledkami. Takito [udia ¢asto cely
zivot nesu nasledky — nezvladaju stres a za-
plavuju ich traumatické spomienky. Casto
potom siahaju po rozli¢nych latkach, ako
drogy alebo alkohol. Ludia ho ¢asto nazy-
vaju tekutd matka” alebo ,objatie na zavo-
lanie”, a preto je oblubenym riesenim.

,Maskulinitu niekedy az prilis
zdbraznujeme, ale femininna
Cast je pre muzov lieciva!

Prostredie v nas buduje rezilienciu

a ukazuje nam vzory. Pribehy ludi, kto-
ri sa z nuly dostali daleko, su skor vy-
nimoc¢né. Vacsinou je to s malym po-
harom reziliencie velmi ndro¢né.

Aké st mozné rieSenia pre niekoho s malym
poharom rezilencie a z narocného prostredia?
Je to tazké. No neformélne povedané: nie-
kedy nds k zmene donuti laska, ktord je
velkym motivatorom k osobnému rastu

a zmene. Chceme byt lepsim rodi¢om pre
svoje dieta, alebo ked sme zalibeni, tak
zrazu vsetko funguje. Dnes vela poc¢ivame
o laske k sebe samému. Jedna z moznos-
ti je, Ze za¢neme byt k sebe dobrosrdecny,
pretoze ndm v detstve nikto neprejavoval
re$pekt a pozornost.

Dalej sa musime konfrontovat s tym, ¢o
mame potlacené vo svojom podvedomi. Ja
sam som si myslel, Ze som Uplne v poriadku.
Az pocas studia psycholdgie sa mi postupne
odkryli viaceré problémy. Nemusite ale hned'
vyhladat psychoterapeuta alebo navstivit
ambulanciu klinickej psycholégie.

Mladym ludom by som odporucil hla-

dat vo svojom okoli tzv. zdrojovych ludi.
Vyznacuju sa empatiou, nemanipuluju
nami a citime sa pri nich prijati presne taki,
aki sme. Mo6ze to byt babka, otec, bratra-
nec ¢i kamaratka. Pomoct moéze aj cudzi
charizmaticky ¢lovek, ktory nas vypocuje

a porozumie nam.

Kedy je spravny cas vyhladat odbornika
alebo zacat uvazovat nad terapiou?
Zavisi to od toho, aké vazne to je. Ak ndm
vela [udi hovori, Ze je to s nami zIé, tak by
sme mali ist. Kazdy mame zivotnu cestu,
pocas ktorej dozrievame. Odbornici ndm
v tom mozu velmi poméct. Potrebujeme
rast a stat sa tym, kym sa mame stat.

K tomu musime spoznat svoje bloky a tie-
ne, aby nds nebrzdili vo svojom potenciali.
Ak niekto vsetko zvlada, ale vecer potrebu-
je flasu vina, tak ho to v zZivote brzdi, lebo
je zavisly.

_,Laska je velkym
motivatorom k osobnému
rastu a zmene!

Navyse je to o miere utrpenia a bo-
lesti, ktoru zazivame. Najma pokial
ide o ludi, ktori prezili vojnovu bo-
lest alebo tazku depresiu. Ak pocituje-
me silnd bolest, ktord néam brani v ras-
te, je ¢as vyhladat pomoc. Rovnako

ju treba vyhladat, ked niekto trpi dlI-
hodobo a citi, ze nieco nefunguje.

Psychoterapia by bola prospesna pre kazdého.
V dnesnej dobe nie je problém najst terapeuta
cez internet a vyskusat zopar sedeni. Dokonca
mate moznost vyplnit dotaznik a vybrat si
odbornika, ktory vdm vyhovuje. V sikromnej
sfére to stoji okolo 50 eur na hodinu, ale exis-
tuju aj bezplatné alternativy, ako je IP¢ko, kde
mladi fudia m6zu dostat pomoc anonymne.

Ktoré detské zazitky najcastejsie vedu

k psychickym ochoreniam?

Vseobecne plati, Ze témou st vzdy rodicia.
Samozrejme, rodi¢ nikdy nemoze byt 100 %
pritomny pre dieta tak, ako by to potre-
bovalo. Zdéraznujem, Ze to je v poriadku,
avsak kvalita rodica urcuje, aké bude dieta.
Pokial si rodicia nesu vlastné traumy, kto-
ré eSte nemaju spracované, nedokazu tam
byt pre dieta.

,Niekedy staci jeden
dobry ¢lovek v okoli, ktory
nam pomoze dostat sa
z bludného kruhu!

Ak otca v detstve ponizovali a tvrdili mu, ze

z neho ni¢ nebude, tento vzorec sa v iom
zapiSe. Bude mat tendenciu hovorit to isté
svojmu synovi, pretoze ho zatazuje minulost.
Tieto slova maju na malého chlapca toxicky
a devastacny vplyv. Kvalitny rodi¢ je konzis-
tentny a dostupny. Ked' dieta vysle signal, ro-
di¢ ho ma pocut.

Ako spoznat, Ze si nesieme nasledky ne-
vyrieSenej traumy, ktoré ovplyvnuju
nase reakcie?

Nie je Uplne lahké to spoznat. Niekedy to
sami citime vo vnutri, Ze nas nieco blokuje.
Pocitujeme strach a nevieme preco, ale-
bo si nae okolie viimne isty problém. Cim
viac fudi ndm to povie, tym presnejsi obraz
dostdvame. Jasnym signalom je, ked nas
tazkosti zatazuju natolko, Ze sa prejavia Uz-
kostou alebo tetanickym zachvatom (stav,
ktory sa prejavuje ki¢mi, tfpnutim a suvisi
so stresom a vycerpanim — pozn. red.).

Dokazeme traumu uplne spracovat, ale-
bo sa s nou iba u¢ime zit?

Verim, Ze sa da spracovat. Ak s tym ni¢ nero-
bime, trauma zostane ako gula na nohe a bude
nés v zivote brzdit. Mnohé terapeutické

Do CPP prichadzaju deti so $pecidlnymivychovno-vzdeldvacimi potrebami, no aj klienti,
ktori sa chcui len porozpravat.
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pristupy sa zhoduju, Ze pomaha vratit sa
k energii traumy. Inymi slovami sa mame
vratit v ¢ase do momentu, kedy sa stalo
nieco, ¢o nas traumatizovalo. Nasledne to
mame emocionalne prezit a vyjadrit.

Emoécia, po anglicky emotion, sa spaja

s myslienkou pohybu a s vnutornym pre-
zivanim, ktoré sa prejavuje navonok. Ked'
sa uvolni ki¢ a napatie, staneme sa viac
sami sebou.

Centrum spolocenskych a psychologic-
kych vied SAV vydalo odbornu publikaciu,
v ktorej sa okrem prejavov traumatizacie
v dospelosti venuju aj odpustaniu a jeho
vplyvu na dusevné zdravie. Suvisi podla
vas odpustenie so spracovanim traumy?
Urcite ano, ale jedna sa skoér o duchovnu
tému. Musime najst bolestivé miesto, a to
nie je jednoduché. Ked'si ho vybavime, tak
mobzeme danej osobe, alebo samym sebe,
odpustit. Pozndme techniku, kedy sa uz ako
dospeli postardme o svoje vnutorné dieta -
to, ktoré nikoho nemalo a citilo sa zle. Teraz,
ako dospely ¢lovek, mu moézeme povedat:
.Jata chdpem, rozumiem, ako sa citis a som
tu s tebou.”

Ak teda dokazeme traumu spracovat, ¢o
nam pomoze vzdat sa naucenych vzorcov
a vybudovat si nové?

Pri mladych vnimam uzky suvis so sebavedo-
mim. Ak na nds v detstve niekto zvysil hlas,
citili sme sa v tej chvili reSpektovani? Mdme
zdravé sebavedomie? Také, ktoré ndm umoz-
nuje byt skromnymi, no zdroven sa neboji-
me nieco vyskusat? Mnoho dospievajucich
je hlboko presvedcenych, ze s menejcenni
a vsetci ostatni su lepsi.

Pocit menejcennosti je niekedy taky silny,
Ze ich Uplne zoziera. Rodicia to na dieta
casto prendsaju nevedome. V takom pripa-
de je velmi vzacne mat v okoli niekoho, kto
vas prijme takych, aki ste a bez potreby ¢o-
kokolvek dokazovat. Pri takom ¢loveku sa
citite prijati, nemusite podavat Ziaden vy-
kon. Staci, ze ste.

Co maju mladi robit s pocitmi menejcen-
nosti?

Chce to ¢as. Mladych vo veku od 13 do 20
rokov to velmi trapi. Casto to vyusti do se-
baposkodzovania. Je to pre nich spbsob,
ako sa vyrovnat s obrovskou psychickou
bolestou. TinedZeri to maju najtazsie, pre-
toze su velmi krehki. Niekedy staci jeden
dobry ¢lovek v okoli, ktory ich nastartuje

a pomoze im dostat sa z bludného kruhu.
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Sebaposkodzovanie nemusime vzdy vidiet. Data ukazuju, Ze sa k nemu prizndva az 45 % dospievajucich.

Ked'im viaceri [udia za¢nu hovorit, ze su

v nie¢om dobri, ¢asom si to uvedomia. Vtedy
za¢nU naplinat svoj potencial. Eéte sa mi ne-
podarilo nikoho okamzite presvedcit slovami:
4Ty siv pohode!” Je to proces.

V podcaste sa Otcovia v plienkach roz-
pravali s odborni¢kou o stereotypoch
pri vychove. Spominali, Ze muzi c¢asto
vyrastaju na vete ,chlapi neplaci,”

a musia sa sustredit na vykon. Co sa
deje v ich psychike?

Existuje maskulinna a femininna energia

a kazdy ich médme v sebe v r6znej miere.
Maskulinna energia je orientovana na ciel, vy-
kon a stratégiu. Muzi su spokojni, ked'spravia
svoju pracu, ktord je potom prijata. Tam nie
je vela priestoru na plac. Sucastou feminin-
nej energie je vsak citlivost a zranitelnost. Byt
Uprimny a emocionalny znamena priznat si
svoju zranitelnost. Chlapi ¢asto plac potlacaja.

,Musime spoznat svoje bloky
a tiene, aby nas nebrzdili
vO svojom potenciali

Ako s tym pracuju v dospelosti?

Sam som prvykrat naozaj plakal az na terapii.
Pre muZov je cesta sebavedomia aj o tom, Ze

sa dostanu k svojej zranitelnosti. Velmi v tom
pomahaju zeny, ktoré tuto energiu prirodzene
ukazuju a my ju od nich vieme odc¢itat. Vtedy

sa chlap mozno prizna, Ze nieco bolo prertho

v detstve tazké a zranilo ho to. Maskulinitu nie-
kedy az prili$ zdorazriujeme, ale femininna cast
je pre nas lieciva. Prirodzene ju mdme potlacend.
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Na druhej strane, dievcata vedieme k vac-
Sej submisivite, maju byt zdvorilé a starat
sa o druhych. Obmedzuje tento stereotyp
dospievajlce zeny?

Ak je zena v tejto energii ukotveng, je to
prirodzené. Problém vidim skor v tom, ze
dnesna spoloc¢nost tlaci Zeny do maskulin-
nych roli. Zena musi byt vykonna a kompe-
tentna. Nie kazdej to vyhovuje. Mnohé po-
volania, ako je ucitelstvo alebo psycholégia,
si vyzaduju kombinaciu asertivity, citlivosti,
ale aj raciondlnosti.

Maskulinita a feminita je dana kazdému
¢loveku v rbznom pomere. Zena nemu-
si byt vyhradne femininna. Kazdy by si to
mal nastavit tak, aby bol autenticky, pre-
toze sa ¢asto na nie¢o hrdme a nie sme
sami sebou.

Témy psychického zdravia sa dotyka aj
animovana rozpravka V hlave, ktora zna-
zoriuje potlacované emdcie v sklenenej
flasi. Co sa stane v redlnom zZivote, ked'
tato pomyselna flasa praskne?

Ked emécie vybuchn, ¢lovek ich uz ne-
vie kontrolovat a straca kontakt s re-
alitou. Je to stav Soku. Poznédme me-
chanizmy - boj, utek alebo stuhnutie.
Pozorujeme to napriklad pri autoneho-
de, po ktorej ludia za¢nu bezcielne ute-
kat alebo su agresivni, pripadne len ne-
hybne stoja a nevnimaju okolie. Vtedy su
odpojeni od svojho tela. Ked'sa potlace-
né emdcie vyplavia, okolie vidi, ze dany
¢lovek je mimo a potrebuje pomoc.

Osveta v oblasti duSsevného zdravia

je nesmierne doélezita, no aktualne je
téma velmi popularizovana. Prikladame
neprimerany vyznam javom, ktoré su
prirodzenou sucastou Zivota?

S opatrnostou vravim, Ze to nie je na Skodu.
Dnes mame tolko moznosti kupit si rozne zby-
toc¢nosti, tak preco by sme nemali mat moz-
nost postarat sa o svoje vnutro? Odbornikov
je vela, su certifikovani a kazdy si mdze ndjst
niekoho, kto mu sadne. V tejto profesii sa ex-
perti nesnazia manipulativne vnucovat svoje
sluzby, na rozdiel od marketingu na produk-
ty z Ciny. Neviem, ¢i sa vietci uzivime, ale ak

si tento segment néjde svoju novu klientelu,
ktorej to poméze, tak je to skvelé.

Autorka: Sdra Smatanova

Foto: attelier.sk/Sara Smatanova, IPcko.sk,
Al Gemini

Zdroje: psychologin.sk, direktor.sk, dennikn.
sk, sme.sk, psychologia.sav.sk

MAROS SATIN

Vystudoval psycholégiu na Trnavskej
univerzite a momentalne pracu-

je v Centre poradenstva a prevencie
v Senici. Ide o Statne zariadenie, kto-
ré spolupracuje so skolami v regione.
V CPP sa venuju poradenstvu a diag-
nostike. Ich cielom je, aby deti v $kole
prosperovali. Stretdvaju s klientami
vo veku od 3 do 20 rokov.

Dobrovolnicka Barbora: Program Buddy
neobohati len dieta, ale aj dospelého

Program BUDDY spdja deti z Centier pre deti a rodiny a dobrovolnikov, ktori pravidelne, nezistne

a dlhodobo travia s detmi svoj volny cas. Cielom programu je, aby kazdé dieta, ktoré nevyrasta vo svojej

rodine, malo aspon jednu osobu, ktorej déveruje.

Ked' Barbora zacinala s programom BUDDY,
bola slobodnd, bezdetna a kratko po vysokej
skole. Dnes ma muza a malého syna. Pocas
poslednych Siestich rokov sa jej zivot zme-
nil a kisok svojho ¢asu venuje aj dietatu

z Centra pre deti a rodiny.

O programe sa dozvedela cez rozhovor

v radiu, ked este Studovala na vysokej sko-
le v Bratislave. ,Po ndvrate do Trnavy som
byvala v byte, ktory susedil hned's Centrom
pre deti a rodiny. Vtedy som si povedala: ,Kto
iny, ked'nie ja, a kedy, ak nie teraz.}" vysvetlu-
je. Ini dobrovolnici musia kvéli detom do-
chadzat do tychto centier. Barbora to vsak

mala na tri kroky.

,Na svoj vek je velmi vyspeld
a riesi niekedy veci, ktoré som
ja ako dieta z uplnej rodiny
v jej veku neriesila!”

V Case, ked'sa Barbora prihlasila do progra-
mu, vyberovy proces vyzeral inak ako dnes.
V sticasnosti sa mozu prihlasit dobrovolnici,
ktori maju minimalne 27 rokov, nachadzaju

sa v stabilnej Zivotnej situacii a maju silnu
motivaciu pomahat. Po vyplneni kontaktné-
ho formuldra na stranke sa za¢ina vyberovym
proces, ktory trva tri az Sest mesiacov.

Zoznamenie sa s programom BUDDY

Po prihldseni sa Barbora zt¢astnila prvého
kola tohto procesu, ktoré bolo s psychologi¢-
kou Zuzanou Zimovou. ,Na tomto stretnuti
bolo okolo 40 zdujemcov. Dostali sme pred-
ndsku o tom, ako deti v centrdch funguju, ¢o
méZeme ocakdvat, co nds méZe zarazit,” po-
kracuje. Deti v centrdch maju vo vacsine pri-
padov narusenu vztahovu vazbu s mamou,
otcom alebo inou osobou, ktora sa o nich
stard. Preto dolezitym bodom prednasky
boli aj vztahové vazby.

Nasledne sa dobrovolnici rozhoduju o zo-
trvani vo vyberom procese - z Barborinej
skupiny zostali asi Siesti. Je dolezité, aby sa
dobrovolnik rozhodol ete predtym, nez
sa s dietatom zoznami a vstupi mu do zi-
vota. Ak v priebehu vyberového procesu
zisti, Ze sa na takyto zavazok neciti, méze
z neho kedykolvek vystupit.

Aktudlne sa vyberového konanie sklada

zo siedmich kél. Zaujemca musi vyplnit
kontaktny formular a komplexny dotaznik,
zUcastni sa online prezentacii programu
BUDDY, individudlneho aj skupinového po-
hovoru, overenia referencii a psychodiag-
nostického vysetrenia. Zdihavy a komplex-
ny proces pomdze odbornikom programu
uchdadzaca dékladne spoznat. Zarovern ma
zaujemca utvrdit v tom, Ze byt buddym je
pre neho to pravé.

Nejde len o zavdzok

Kym sa dobrovolnik dostane k dietatu, kto-
rému sa ma stat oporou v zZivote, stretne sa

s roznymi mytami. Jednym z nich je, ¢i si die-
ta nebude mysliet, Ze si ho chcete adoptovat.
Nie je to vsak tak. Do projektu sa zapdjaju
starsie deti, ktoré ho vnimaju skér ako moz-
ny spésob uniku z centra, kde travia vacsinu
svojho Zivota.

Dalsia vnutorna otazka zaujemcov sa tyka
nedostatku ¢asu. ,Nebrala som to tak, Ze teraz
mdm na to priestor. Je to ako keby si si nasla
novu kamosku a pytala by si sa, ¢i budes mat
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priestor sa s nou stretdvat,” hovori Barbora.

V Centrach pre deti a rodiny je o deti po ma-
teridInej stranke postarané a ich zékladné po-
treby su pokryté. Chyba im vsak individuélna
pozornost, ktorti im pracovnici centier vzhla-
dom na pocet deti nedokazu dat. A prave
preto je dolezity pre dieta jeho buddy.

»Netreba to brat'iba tak, Ze teraz sa zaviazem
a musim s nejakym dietatom trdvit cas. Je

to brutdlny sebarozvoj. Priprava na rodicov-
stvo, priprava na Zivot s partnerom alebo pri-
prava na kariérnu drdhu. Vsetko, ¢o som sa
tam naucila, viem vyuzit aj v beznom Zivote,”
pokracuje. Okrem skoleni a workshopov
obohacuju dobrovolnikov aj zverenci. ,Deti
nds, chciet-nechciet, ucia aj o nds samych,”
hodnoti Barbora.

Vystudovana pedagogicka nepocitovala po-
chybnosti: ,Nebdla som sa, hlavne vdaka vel-
mi dobrej priprave na cely proces. Cim viac sme
prechddzali jednotlivymi kolami, tym som si
bola istejsia, Ze to chcem.” Po mesiacoch vzde-
ldvania a absolvovania kurzov bol ¢as zucast-
nit sa prvého stretnutia. Ako teda prebiehalo?

Spolocne si vybudovali vztah a déveru

Ich prvé stretnutie prebehlo pred Siestimi
rokmi v centre za sprievodu socidlneho pra-
covnika dietata a Barborinej koordinatorky.
Este pred stretnutim dostala instrukcie o tom,
ako bude reagovat, aki ma priblizne povahu
a ze zo zaciatku budu rozpravat iba oni. ,Boli
takym lepidlom, ktoré sa snaZilo zlepit tento
umelo vytvoreny vztah,” objasriuje.

Vtedy iba 12-ro¢nd Kristina (meno dietata je
pre ucely ¢lanku vymyslené) sedela na sto-
licke utiahnuto, az kym sa socialny pracov-
nik nespytal Barbory jednoducht otazku:
,Barbora, ty sa rada korculujes, viak?” Tato
pripravena otazka, ktord spaja zaujmy oboch
stran, rozziarila Kristinine oci a jej prvotny
ostych trochu opadol.

,Nedavam jej priklad
dokonalosti, ale prave naopak,
vSednej nedokonalosti.”

Pri parovani dobrovolnika a dietata sa
zohladnuje aj to, aby mali podobné pova-

hy alebo zaujmy, a aby medzi nimi dokazala
vzniknut pevna vazba. Program spdja vyhrad-
ne Zeny s diev€atami a muzov s chlapcami.

Hlavnym trikom, ako si dieta ziskala, bola
bezprostrednost a autentickost. ,VZdy beriem
veci s humorom a dokdZem si urobit srandu aj
sama zo seba, a snazim sa jej ukdzat, Ze si méze
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aj ona urobit srandu zo mria a spolu sa na tom
zasmejeme,” doplifia. Prave humor méze byt
cestou do uzavretej bubliny dietata z centra.

,Prvykrat som mala pocit, ze mi
Uplne doveruje a dokaze sa mi
otvorit, ked mi prestala vykat.”

Ich vztah odvtedy presiel mnohymi zme-
nami, ¢i uz Barborinym tehotenstvom ale-

bo Kristininym dospievanim. ,Prvykrdt som
mala pocit, Ze mi uplne déveruje a dokdzZe sa
mi otvorit, ked'mi prestala vykat,” konstatuje.
Prelomit tuto bariéru sa podarilo az po par
rokoch. Zo zaciatku ju vzdy opravovala, nako-
niec to nechala na ¢as. ,To, Ze mi veri a déveru-
je, som citila, samozrejme, aj predtym, ale bol
to taky posledny bod, ktory som mala v hlave,
Ze by to bolo dobré prekonat,” dodava.

Otvorené rozhovory aj o intimite

Napriek prvotnému vykaniu mali velmi pes-
tré konverzacie. Najprv sa venovali vesmiru,
nakoniec otvorili aj duchovné témy, vratane
réznych nabozenstiev. ,TinedZer je vlastne
polodospelé dieta. Je obohacujtice poctvat jej
ndzory a spolo¢ne diskutovat. VZdy je tam d6-
vera a respekt voci ndzoru dietata, a je potreb-
né ukdzat zdujem a vypocut'si ho,” vravi.

Silnou témou bolo aj Barborino teho-
tenstvo, kde padli otazky ako sa spusta
poérod, ¢o sa pri nom deje a ako sa na to
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pripravovala ¢i ako funguje dojcenie. Jej
mnozstvo otazok napokon pripisuje jednej
veci: ,VZdy sme prisli k tomu, Ze na bioldgii
ich toho naucili mdlo, a Ze je tam pre riu std-
le vela nezndmych.”

Barbora na Kristine videla, Ze st témy, kto-

ré s nou chce prebrat: ,Vtedy mito doslo -

s akym inym dospelym by sa o takych veciach
vlastne bavila?” Pre dieta z centra je komfort-
nejsie prebrat s dospelym, pred ktorym neciti
hanbu, ako napriklad pred vychovavatelkou
v centre. Tehotenstvo a intimita boli pre rnu
preto citlivé témy.

Stretnutia zacinajui rovnakou otazkou
Buddy si po konzultcii so svojim koordi-
natorom a centrom moéze dieta zobrat aj

na navstevu k sebe domov. ,Pdrkrdt u mria
bola na prespdvacke alebo na vikend,” hovori.
Kristina sa Barborinho muza zo zaciatku han-
bila. Preto ho pri prvej prespavacke posla-

la k mame. Teraz je to ovela lepsie, dokonca
stretla aj Barborinych rodicov.

Ked'idu po ulici a stretnd nejakého Barborinho
znameho, dobrovolnicka Kristinu vzdy pred-
stavi menom, nie ako zverenkyriu. Ludia

su samozrejme zvedavi, preco je 32-ro¢na
Barbora vonku so 17-ro¢nou Kristinou. ,Nds
vztah vysvetlujem len vtedy, ked'sa ¢lovek
sdm zaujima. V takom pripade zacnem robit
osvetu ohladom Buddy programu,” tvrdi.

N
~—~

Program BUDDY zalozil v-roku 2006 Ladislav Kossa.

Barbora svojim p6sobenim v programe mo-
tivovala aj kamaratku Lenku, ktord sa stala
dobrovolni¢kou v Kosiciach. ,SnaZila som sa
mojim rozprdvanim motivovat vela ludi, aby
sa tiez zapojili,” vysvetluje. Z jej skiisenosti
na to ¢astejsie reaguju Zeny, od muzov pocu-
la vyhovorku, Ze nemaju cas. Dobrovolnik je
v kontakte so svojim dietatom raz za tyzden.
LStretntt'sa s dietatom je priorita, nemusim
vZdy vymyslat péthodinovy vylet. Délezity je
¢as strdveny spolu,” dopina.

Podla Barbory su ich stretnutia rovnaké, ako
keby isla von s kamaratkou. Zajdu na kavu

a rozpravaju sa alebo idu do kina, pricom ne-
skor rozoberaju pozrety film. Nemaju pris-

ne rituadly, ktorych by sa drzali. Pred kazdym
stretnutim sa vSak odohrd rovnaky scendr:
,Opytam sa, o chce robit, a ona mi vZdy odpovie,
Ze nevie.”Napokon vsak vzdy nie¢o vymyslia.

Nové Zivotné etapy

Barborina rodina sa pocas rokov pésobenia
ako buddy rozsirila, no na ich vztahu sa to
neodrazilo: ,Je to prirodzené — ked'bol este

v brusku, bol s nami a niekedy je s nami pri
stretnuti aj teraz.” Barbora ich vztah povazu-
je za pekny a hovori, Ze Kristina ma pozitivny
vztah k detom. Vo vacsine pripadov syna nie-
kto strézi, ale nie vzdy to vyjde. Vtedy Barbora
musi niekedy naraz pocuvat o trampotach

s chlapcami a zaroven riesit synovu potre-
bu, Ze potrebuje cikat.

Buddy vsak nie je len o trdveni volného ¢asu,
ale aj o pomoci pri délezitych zivotnych otaz-
kach. Barbora pomohla Kristine pri vybere
strednej skoly. ,Sadli sme si za notebook, otvo-
rili zoznam $kél a vylucovacou metédou sme
hladali ta, ktord jej bude vyhovovat,” vysvetluje.
Neskoér Barbora situaciu riesila aj s koordina-
torkou, podla ktorej ju uci snivat.

,SnaZila som sa jej rozsirit obzory — Ze ak napri-
klad bude aranzérka, neznamend to, Ze bude
od rdna do vecera viazat pohrebné kytice. MéZe
robit aj dekorativne vyzdoby svadieb, aran-
Zovat kvety na rézne podujatia, viazat kytice
alebo sa zamerat na kvety v interiéroch ci exte-
riéroch,” doplifa. Barbora sa jej snazila vysvet-
lit, Ze kazdy odbor ma mnoho zamerani a ze
v iom méze ist do hibky. Vyber strednej $ko-
ly vnima ako jednu zo zasadnych veci, s kto-
rou jej ako buddy pomohla.

Dobrovolnik sa pre dieta moze stat vzorom,
ktory si moze idealizovat. Barbora sa pre-
to Kristine snazi ukazovat svoje nedostatky:
,Neddvam jej priklad dokonalosti, ale prd-

ve naopak, vsednej nedokonalosti.” Barbora

buduje doveru na neodsudzovani a chapani
Kristininej situacie. Do problémov vstupuje
so zaujmom, nie s ciefom moralizovat ¢i pre-
vychovavat: ,Velmi mi pomdha urobit si flash-
back (pohlad do minulosti - pozn. red) pre seba,
Ze ¢o som v tom veku riesila ja. Vzdy zistim, Ze
Uplne to isté.”

Ked'sa ucia obaja

,Beriem ju ako mladsiu sestru. Je to ako
mat kamosku, ale nie je to cisto kamardtsky
vztah, je to trochu iné,” hodnoti. Program
BUDDY je pre dieta spojka s vonkajsim
svetom. ,Snazim sa ju pozvat do méjho
sveta, ukdzat jej, ako to mdm ja, ako Zijem

s mojim muZom, ako fungujeme doma, ako
fungujem s mojim dietatom. Nechdvam

na nej, ¢o si z toho zoberie,” objasnuje.

Nejde v3ak o jednosmerny vztah, kedze

aj dieta dokaze dobrovolnikovi odovzdat
mnozstvo poznatkov. ,Pomdha mi pochopit
jej systém, v ktorom Zije, a ako musela pred-
casne dospiet. Na svoj vek je velmi vyspeld
ariesi niekedy veci, ktoré som ja ako dieta

z uplnej rodiny v jej veku neriesila,” spomina.
Program dobrovolnikovi umoziuje pre-
hibit pokoru a uvedomit si, ¢o je v Zivote
skuto¢ne dolezité.

,Detinas, chciet-nechciet,
ucia aj o nas samych.”

Je pre mna inspirativne, ako si nasla svoj spé6-
sob preZitia v systéme, napriek tomu, aky je
ndrocny,” vyzdvihuje. Casto, napriklad v re-
portazach alebo filmoch o Centrach pre deti
a rodiny, su tieto deti vykreslené Uplne inak,
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aké su v realite. Aj preto ¢elia mnohym stere-
otypom. Ty si z decdku? Ved'na to vébec nevy-
zerds,” opisala reakciu, s ktorou sa Kristina uz

neraz stretla.

Spolo¢ne, ale samostatne

Program BUDDY mal vlani 121 dvojic. Okrem
dobrovolnikov musia o program prejavit za-
ujem aj samotné deti. Momentalne by jeho
sucastou mohlo byt tisic deti vo veku od 12
do 16 rokov. Pri tejto vekovej kategorii je niz-
ka miera adopcii, kvoli comu najdélezitej-

Sie roky dospievania stravia pravdepodobne
prave v centre. Klicové je preto vybudova-
nie blizkeho vztahu s dospelym mimo centra,
ktory by v ich Zivote ostal aj po jeho opusteni.

Za jeden z najkrajsich momentov Barbora
povazuje situdciu z auta. ,Raz som proste
dostala nutkanie jej povedat, akd je super,”
spomina si. Povedala jej, ako ju obdivuje,
Ze sa dokazala v takom mladom veku v zi-
vote zorientovat a robi vietko najlepsie,
ako vie. Vyzdvihla vsetky jej vlastnosti, kto-
ré ma na nej rada.

,Vtedy mi povedala, Ze si uvedomila, kolko
veci sa odo mria za tie roky naucila,” repli-
kovala Kristininu odpoved. Aj tato dvojica
dievcata a zeny je dokazom toho, Ze par ho-
din tyzdenne dokaze pozitivne zmenit osud
dietata. ,Navzdjom sme svedkami nasich Zi-
votov, havzdjom si do nich primdrne nezasa-
hujeme, ale plynieme v nich spolu,” uzatvara.

Autorka: Natélia Vencelova
Foto: attelier.sk/Emma Zahurancova
Zdroje: tvojbuddy.sk

Dobrovolnik musi byvat alebo pracovat v blizkosti bydliska alebo skoly dietata.
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ANKETA

Kedy sa studenti prvykrat citili
ako dospeli?

Dospelost zacina, ked',uz neméZete robit zdbavné veci,

V ankete sa docitate:

pretoZe musite kaZdy deri pracovat,” pise sa v definicii

na Urban Dictionary. Kedy sa vsak ¢lovek skutocne sta-
va dospelym, zavisi od kazdého z nas. Studentov UCM
sme sa pytali, ako vnimaju tuto zivotnu zmenu.

+ Kedy sa nasi Studenti po prvykrét citili ako dospeli.

» Aké pocity v nich tato zmena vyvolala.
» A i saich predstavy o dospelosti naplnili.

Simona, 2. Mgr.,

Prvykrat som sa citila dospelo po mojej dvadsiatke, no naposledy to bolo, ked som osla-
vovala dvadsatpatku. Vtedy som si naozaj uvedomila, Ze som ,dospelacka” a ze s vekom
prichddzaju aj povinnosti.

Ako dieta som nemala konkrétnu predstavu, ako méze den dospelého ¢loveka vyzerat, no
tesila som sa nan. Teraz, ked som v tomto veku, viem, Ze Zivot uz nie je len o skole a kdve
s kamaratkami. Obcas ma z toho prepadne tzkost a neistota.

Na druhej strane sa mi myslienka dospievania a starnutia paci. Prindsa nové zazitky, skuse-
nosti, ktoré ma este len ¢akaju. Zaroven viac vnimam krasu pritomného okamihu.

ANKETA

Maria, 3. rocnik,

Svoju dospelost som prvykrat pocitovala v osemnastich, ked som ukoncila strednt skolu
a zacala studovat na univerzite vinom meste. Musela som sa osamostatnit od rodicov, aj
od miesta, kde som vyrastala.

Ziskala som ale omnoho viac volnosti ako kedykolvek predtym. V mojom univerzitnom
meste mam viac priestoru robit to, ¢o by som chcela - ist von, cestovat a tak dalej. Je to
presne také, aké som si to predstavovala. Proces dospievania je ale velmi rychly. Doteraz si
pamatam svoje spomienky z detstva, akoby sa odohrali nedavno.

Adam, 2. Bc,,

Dospelym som sa citil vo chvili, ked som dostal svoju prvi vyplatnt pasku. Mal som nie-
¢o, ¢o mi nemohol nikto zobrat - vedomie, Ze som si svoje peniaze poctivo odpracoval
a mam nieco, ¢o mi pravom patri.

Ako maly som si myslel, ze byt dospelym je nieco ,wau” a budem méct robit cokolvek,
po ¢om budem tuzit - napriklad cestovat, ist kdekolvek budem chciet, ¢i citit sa volne.
Nie je to vsak iba o zdbave, na vietko je potrebné zarobit si a zabezpedit sa. Pocitujem
vela zodpovednosti a tlaku z okolia, ktory som ako dieta nevnimal. Dospelost teda vo-
bec nie je taka, ako som si ju predstavoval.

Saska, 2. Bc,,

Velky pocit dospelosti priSiel zhodou okolnosti tento rok, ked’ som mala 21 rokov. Bol to
moment, kedy som pristala v Amerike a uvedomila som si, ze som na druhej strane pla-
néty, bez rodicov a sama na vietky povinnosti. Nevedela som, ¢o mém od toho ¢akat a citi-
la som stres a neistotu. No v priebehu dalsich dni som si zvykla a uz to bolo omnoho lepsie.

Zatial vak necitim, Ze prezivam naozajstny ,dospelacky” Zivot. Myslim, Zze to pride az
so zavazkami a vacsimi povinnostami. Moja skusenost bola skor prvotnou skiskou dospe-
losti. Ale zhodnotila by som to tak, ze moje predstavy sa s pribudajtcim vekom naplifaju.

12 atteliér

Alena, 1. Mgr., aplikovana biolégia

Svoju dospelost som zazila vo viacerych momentoch - pri prvom kupovani alkoholu
po osemnastke, pri volbach alebo ked som mala 19 a na tdbore ma namiesto skupinky
15-ro¢nych zaradili k 25-ro¢nym. Aj vysoka skola, hladanie ubytovania ¢i prvé podavanie
danového priznania st pre mna znakmi prechodu k dospelosti.

Nejde vsak ani tak o momenty samotné ako o pocit, ktory vplyva z vonkajsieho prostredia
a nuti nas citit sa zrelo. Teraz mam 25 rokov, budem koncit vysoku skolu, no fazu kedy by
som si povedala: ,teraz som uz som dospeld," som zatial nezazila.

Ked'som vsak bola mal3, vSetko som si predstavovala inak. Verila som, Ze je véetko predom
nalinajkované a mala som velkolepy plan o tom, ako bude vietko v mojom Zivote vyze-
rat. Dnes uz viem, Ze hon za slobodou bol v 16-tich rokoch jednoduchsi ako je to v realite.

Autorka: Ema Andrejkova Foto: attelier.sk/Ema Andrejkova Zdroje: urbandictionary.com
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KOMENTAR

More ma nesklamalo. On ano

Zatial ¢o sa cudzie ruky ponahlali zachranit
ma, tie, na ktoré som sa spoliehala, ostali

stat na brehu. V ten den som stratila dove-

ru, ktord som povazovala za samozrejmu.

More bolo v ten den divokrasne. Unasalo

ma dalej a dalej od brehu. Nechala som ho.
Nebranila som sa - aj keby som chcela, ne-
vedela som plavat. Voda mi pomaly zalieza-
la dolu hrdlom a o¢i som mala plné mora.
Siz. Bola som uz prili§ daleko na to, aby som
zmenila situdciu, v ktorej som. Nec¢akala som,
Ze v ten den zradi moju detskd nevinnost prave
On. Luce sinka mi zahmlievali pohlad na oko-
lie. Ak by som sa vindm vzoprela, nemohla by
som sa nadychnut. Vtiahli by ma hlbsie k sebe
a utopila by som sa. Zmohla som sa len na vy-
kriky o pomoc.

14 atteliér

Odrazu som ucitila jemny dotyk. Zachranila
ma cudzinka. Nie On, na ktorého som ¢a-
kala. Paméatam si, ze bola jemne opdle-
na, mala hnedé oci. Spociatku som na jej
tvari zazrela iba strach. Neskér som si vsi-
mla aj jej mily dsmev. Hneva ma len jed-
no - neviem jej meno. Podakovala som sa
jej lamavou angli¢tinou, este stéle lapa-
juc po dychu. Jej pohlad na mna bol len
strach a prelaknutie. Nakoniec doplaval aj
ten, ktory tam mal uz davno byt. Asi par
minut po tom, ¢o si ma more uz pripravo-
valo na veceru.

na noc, ked' ma tento
loval aj v snoch. Bolo to vtedy,
tento text dopisala. Prebudzala som

o a uprostred noci, spotena, trastica sa a so sl-

zami v ociach.

Nebala som sa utopenia vo vode, ale v spo-
mienkach. Plavala vo vine, v tichu, vo viet-
kom, ¢o sa v ten den nepovedalo. Priblizne
kazdé tri mesiace som to prezivala znova.
Ta istd scéna.Ta ista bezmocnost. Ta ista otaz-
ka: ,,Preco neprisiel skor?” Cudzinka ma vytrhla
nielen z mora, ale aj z viery, ktord som roky
nosila v sebe, Ze ma ochréni.

Mala som iba $tyri roky, no nebola som hldpa.
Videla som, ¢o urobil a ¢o neurobil. Jeho mes-
kanie bola volba, a td sa vo mne stale ozyva.
Tato osoba hlboko ovplyvnila to, kym som
teraz. Chyba mi. Nebudem klamat. No dal
mi jednu superschopnost. Pomohol mi po-
chopit, ze nie kazdy, kto ta ma podmienecne
milovat, vie ako. Naucila som sa pocuvat svoje
instinkty, viac si vazit pritomnost ako sluby a ni-
kdy necakat na niekoho, kto véha, ked'na tom
najviac zalezi. Napriek tomu sa k moru vra-
ciam, lebo ono ma nesklamalo. On &no.

Autorka: Emma Zahurancova

KOMENTAR

Zijem v svetle reflektorov a tieni
vlastnej hanblivosti

Skryvanie sa medzi riadkami a kazdo-

denné malé vitazstva - takto sa preja-

vila moja hanblivost na masmedialnej
skole. Zaroven mi vsak pomohla najst
vlastny hlas.

har s vinom alebo nast
ka rozsypala po koberci? Rad3ej
cho pozorovala a pocuvala rozhovory arsic

a nedockavo vyckavala, kym zaznie slovo

Jkapurkova". Navsteva sa vzdy skoncila a my
sme opustili nezndme tzemie niekoho bytu.
Hanblivost ma vSak neopustila dodnes.

Hanba, pocit trapnosti, cervené lica a zalu-
dok prevrateny hore nohami sa so mnou
nesu od zakladnej skoly. Kedze milujem vy-
zvy, rozhodla som sa po strednej $kole z od-
boru architektury presedlat na masmedialnu
Skolu. Pisanie ma vzdy bavilo, dobry priemer
mi zabezpecil prijatie bez prijimaciek a zo mna
sa stal len dalsi vychodniar na zadpade.

Zaciatok vysokoskolského Zivota prina-

3a, pochopitelne, sdm o sebe vela nového.
Ciasto¢né prestahovanie sa z pohodlia vlastnej
izby na internatnu miestnost zdielanu s dalsi-
mi dvoma [udmi, spoznéavanie novych spolu-
ziakov ¢i samotnu pracu na semindaroch.

Uz na prvej hodine som zapocula moju ,naj-
obltbenejsiu” vetu, ktori som poznala z det-
stva:, Teraz kazdy povie, ako sa vold, odkial
je a preco si vybral tito skolu.” Pre niekoho

ita, pre mna stres a nekonecné
ie vlastnej repliky v hlave, kym

b ]

ela pr\).?k‘r _
pre mna osudna veta:,Ste na masmedidl-
nej skole, tu sa predsa neméZzete hanbit." V tej
chvili sa mi v hlave vynorila otazka - ¢o tu
vlastne robim? Nemdam skusenosti s pisa-
nim do slovenského periodika ako ostatni,
namiesto rozpravania do mikrofénu rac-
kujem a na Facebooku méam tri roky staru
fotku, lebo odvtedy ma pred kameru nikto
nedostal. Bola to spravna volba?

Po troch rokoch v Trnave m6zem vyhlasit —
ano, bola. Aj ked moje emacie a nazory vac-
inou stale skryvam medzi riadkami, vdaka
Skolskym aktivitdm som prekrocila prah svo-
jej hanblivosti. V ankete som sa pytala Stu-
dentov naich,red flags’, nahrévala podcast

bim vypy cukor ku kave, mo,
nely sa postupne posuvaju. Komfortna zéna
sa rozsiruje. Pri beznych aktivitdch uz z nej
nemusim vystupovat, no s istotou prebada-
vam jej nové zakutia.

Vstupit na masmedialnu skolu s hanbli-
vou povahou je, ako keby sa na vandrov-
ku vybralo vajce bez vrecka na palicke.
Nepriniesla som si ziadne vyre¢né zru¢nos-
ti ani extrovertnu povahu. Jeding, ¢o som
mala, bola motivécia robit to, ¢o ma bavi,

a zlepsovat sa v tom. A tak, aj ked malymi
krokmi, planujem prekracovat prahy han-
blivosti nadalej.

Autorka: Natdlia Vencelova
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Hry hrajq, s uplatnenim je to horsie. Zeny
stale bojuju s rodovymi stereotypmi

~MuZivZdy ocakdvaju, Ze vZdy vedia nieco lepsie ako ja," reaguje jedna zo Studentiek TEDI, ked hovori o tom,

pre¢o ma problém uplatnit sa v hernom priemysle. Problém s rodovymi stereotypmi sa pritom v nasej

kulture objavuje ovela skor, nez pri hladani zamestnania. Vyznamnu ulohu zohrava uz vychova na skolach.

Ked'v polovici 90. rokov prisiel na trh Tomb
Raider, v ktorom mala hlavnu dlohu dobro-
druhyna Lara Croft, nikto netusil, ako to
ovplyvni cely herny priemysel. Hoci nebola pr-
vou zenskou hrdinkou v hrach, jej vplyv sa ne-
skor stal fenoménom, ktory prerastol do glo-
balnych rozmerov a pribeh jej postavy neskor
sfilmovali v hlavnej tlohe s Angelinou Jolie.

Dnes je podobnych hier viac. Séria The
Walking Dead, kde md jednu z hlavnych
= uloh diev¢atko s menom

Clementine, ¢i The Last of

Us, kde sa pribeh toci okolo

tinedzerky Ellie. Lara Croft

vsak nebola inspiraciou len
‘, pre zenské videoherné hr-
dinky, ale aj jej muzskych
naprotivkov. Prikladom je
Nathan Drake z Uncharted,
ktory sa v podstate stal
jej muzskou koépiou.

Herny priemysel, po-
dobne ako dalsie
sektory medialneho
a zdbavného prie-
myslu, poznacuju
rodové stereotypy.
. Ludia dlhodobo

povazovali digitélne hry za vysadu malych
chlapcov. A to samotnym zastupenim muzov

v hernom priemysle, ako aj tym, Ze v hrach pre-
vazuju muzské postavy. Tuto skuto¢nost zacala
postupne menit uz spominana Lara Croft.

,Zeny, aby boli prijaté v hernej
komunite, musia omnoho viac
dokazovat svoje schopnosti.’

A hoci sa tato téza vyskytuje dodnes, neguje ho
agentura Newzoo, ktord sa zaobera vyskumom
herného priemyslu. Jej prieskum z roku 2023
uvadza, Ze z celkovej online populdcie, teda
[udi s pravidelnym pristupom k internetu, hra
digitélne hry 72 % Zien a 81 % muzov. Iba 36 %
tychto Zien sa viak oznacuje za ,hracky".

U Zien prevladaju netechnické pozicie
Hranie hier je jedna vec, ich tvorba dru-
ha. ZastUpenie zien podielajucich sa

na vyvoji pocitacovych a mobilnych hier
na Slovensku mapuje Slovak Game Develo-
pers Association (SGDA). Z ich poslednej
vyrocnej spravy vyplyva, Ze v roku 2024 pra-
covalo v slovenskych hernych studiach do-
kopy 984 zamestnancov.

Takmer polovica slovenskych hernych stu-
dii zamestnava zeny. Z celkového poctu

zamestnancov v3ak tvoria len necelych 20 %.

Najcastejsie - az v 34 % pripadov - sa uplatiuju
ako graficky alebo koncept artistky. U Zien do-
minuju aj pozicie na oddeleniach marketingu
a predaja (8,5 %) a 6,5 % z nich pracuje ako

PR alebo komunitna manazérka.

Menej casto by ste stretli animatorky, zeny

na riadiacich poziciach, herné dizajnérky, tester-
ky. Na programovani sa podielaju len 4 % zien

pracujucich v tejto sfére na Slovensku. Nizsie

zastUpenie maju uz iba v datovej analytike, pro-
dukcii a zvukovom dizajne. Vy3e 18 % v3ak pra-
cuje na blizsie nespecifikovanych poziciach.

Nutia im zaujem o domace prace

Podla odbornic¢ky na digitalne hry Veroniky
Sagélovej z FMK UCM méze za prevladajuci ste-
reotyp, ze zeny do herného sveta ¢i priemyslu
nepatria, aj sposob referovania o pocitacovych
hrach v spolocenskej diskusii:,, Treba si uvedo-
mit, Ze hry nemali lahké postavenie v nasej kul-
ture. Ked'sa referuje o hrdcoch, ¢asto pocujeme
o manzeloch, ktori kvéli hrdm zanedbdvaju rodi-
nu, o chlapcoch, ktori sa pri hrani hier radikalizu-
ju, alebo z nich vyrastaju ndsilnici.”

Sagélovéa dodava, ze stereotyp sa buduje uz pri
edukdcii na zékladnej 3kole, ¢o Zendm neskor
stazuje vstup do herného priemyslu. Casto sa

podcenuju ich technické schopnosti, respekti-
ve uz v $kole sa zanedbavaju. ,Musite byt tech-
nicky zdatni, a to v prostredi, kde dievcatd uz
na zdkladnej skole chodia na varenie a chlapci
na technicku vychovu. To vytvdra rodovo ne-
rovné predstavy o tom, kde Zeny patria a aké
st ich schopnosti,” objasnila.

Programatoriek je malo celosvetovo

Zo slovenskych ¢isel vyplyva zaostavanie
v rodovej diverzii oproti zahrani¢iu. Studia
z Univerzity v Liverpoole z roku 2011 zazna-
menala na programatorskej pozicii v her-
nom priemysle len priblizne 5 % zien. Data
agentury Zippia z roku 2023 vak poukazu-
ju na vyraznejsi posun.V USA, druhom naj-
vacsom hernom trhu na svete, Zeny tvoria
Stvrtinu programatorov.

,Univerzita vytvara velmi
otvorené, inkluzivne a férové
prostredie, horsie je to uz
na samotnych pracoviskach.

Porovnanie dét z tychto samostatnych studii
z rozdielnych obdobi a za pouzitia rozdielnej
metodiky naznacuje postupny nérast zastu-
penia Zien na technickych pozicidch v hernom
vyvoji. Samotnu tézu o neuplatneni Zien v te-
chnickom smere pritom uz v minulom sto-
roci burala programatorka Carol Shaw. Bola
priamo zodpovednad za vznik hry River Raid,
ktord vysla na vtedy mimoriadne populdrnej
konzole Atari 2600. Shaw je dodnes v kontex-
te zenského zastupenia v hernom priemysle
vnimana ako jedna z jeho legiend.

Zeny sa viak pri vyvoji hier stale vo viciej mie-
re uplatiiuju najma v oblasti dizajnu, no ich
zastUpenie aj spolocenské uznanie postupne
rastu.,Staci sa pozriet na titulky hier a vidime, Ze
zloZenie timov je omnoho diverznejsie. Ide o vy-
razny posun. ked'si uvedomime. Ze este v casoch

Atari sa mnohé vyvojdrky nedostali do zdverec-
nych titulkov, pripadne boli uvedené len v poda-
kovani," zdéraziuje Sasalova.

Celia sexualnemu obtazovaniu

.Zeny, aby boli prijaté v hernej komunite,
musia omnoho viac dokazovat svoje schop-
nosti, pripadne svoje znalosti o hrdch, aby
ukdzali, Ze ich zdujem o hry nie je ndhodnd
zdlezitost! opisuje Sasalova situaciu zien
v hernej komunite a priemysle.

Narazit moézu aj na sexistické narazky alebo po-
znamky, ktoré sa nasledne podpisu aj na ich
pracovnej angazovanosti.,,Na tychto pozicidch
st vo firmdch prevazne muzské kolektivy. Aj keby
Zena bola rovnako kvalifikovand, brali by ju ako
,rozptylenie’ alebo zbytocnu drdmu, pretoze nie-
ktori muZi su stdle sexisticki," priblizila v anony-
mnom dotazniku, ktory sme vytvorili pre po-
treby ¢lanku, problém zamestnat sa jedna

zo Studentiek odboru TEDI.

Celosvetovo otriasli hernym priemys-

lom viaceré kauzy spojené so sexudlnym
obtazovanim zien. Najzasadnejsie sa odo-
hrali v spolo¢nostiach Blizzard a Ubisoft,
ktoré skoncili az na sude. Firmy preto mozu
pristupovat k cenzurovaniu vlastného ob-
sahu v hrach, aby vytvorili prijatelnejsie
prostredie. Podla Sasalovej viak ide o dal-
Si problém, ktory brani zenam presadit sa
v hernom odvetvi. Ak sa aj do ich hier nieco
implementuje, neriesi to povodny problém
suvisiaci s obtazovanim.

S virtudlnym sexualnym obtazovanim sa

v malej miere stretla aj komunitna manazérka
z herného studia Nine Rock Games Miriam
Kubovova: ,Stretla som sa s tym v minulosti
araz za ¢as sa objavi pdr nevhodnych komen-
tdrov. Takych je ale, nastastie, velmi mdlo a ko-
munita ich vdésinou ai sama uprace.”

PRACOVNE POZICIE ZASTAVANE ZENAMI

Graficka/Koncept artistka 34%
JUCICH ZENY Marketing/Sales 8,5%
48,5% PR/Komunitnd manazérka 6,5%
Animatorka 5,5%
Riadiace pozicie 5,5%
Game dizajnérka 5,5%
POCET ZIEN Testerka 4,6%
V ODVETVi Programatorka 4%
193 (9,65%) Détova analyticka 3,6%
Produkcia 3%
Audio 1%

HRY

Kubovova vsak neméd priame skisenosti s tym,
Ze by sa nedokdzala uplatnit v hernom priemys-
le, respektive, Ze by na pracovisku celila rodo-
vym stereotypom. Zaroven dodala, Ze mozno
ma len stastie.,Nine Rock Games je moja prvd na-
ozajstnd prdca v hernom priemysle, kde som hned’
nasla prirodzené a férové prostredie,” vysvetlila.

Ako to vidia Studentky TEDI?

Napriek prevladajucim stereotypom zdujem

o odbor zaoberajuci sa digitdlnymi hrami javia aj
zéastupkyne Zenského pohlavia. V roku 2023 bolo
zo vsetkych uchadzacov o odbor TEDI prijatych
24,6 % zien. Minuly rok pocet prijatych dievcat
narastol na 33,33 %. V juni 2025 bolo z prijatych
uchadzacov vyse 41 % dievcat.

Podla jednej zo studentiek, ktora odpoveda-
la na nds dotaznik, to viak automaticky ne-
musi znamenat, Ze sa aj v hernom sektore
uplatnia. Problém vidi vo vnutornej politike
a nastaveni, ktoré maju muzi na riadiacich
poziciach.,Zoznamovanie s muzmi, ktori vds
zapoja do projektov, nemaju problém s vami
hovorit, ked'sa im pdcite, ale so spoluprdcou sa
obrdtia na muzov. Nijako nepomdha prijima-
nie velkého poctu Zien na odbor,” tvrdi.

Rovnakd Studentka opisala situaciu, kedy
na poziciu vo firme prijali Zeny bez dosta-
to¢nych skusenosti. Tvrdi, Ze nemali ani ma-
terial, s ktorym by mohli odprezentovat svoje
schopnosti.,,Nemali ani portfélio a prijaté boli
asi na zdklade prijemného hlasu, neviem. Sama
som Zena a myslim si, Ze tdto vnutornd politika
nepomdha, iba situdciu zhorsuje," dodala.

Zdoraznila, ze, ak sa v tomto ohlade nezlep-
$i pristup a budu sa na pozicie prijimat zeny
bez adekvétnej odbornosti, mytus o nescho-
pnych zenach pri tvorbe hier sa bude len
umocnovat. Sposob, ako minimalizovat rizi-
ko podobnych situdcii a burat stereotypy,
je vytvorit inkluzivne prostredie a edukovat
[udi ohladom problematiky uz pocas studia.

Na TEDI sa aktudlne vyucuje predmet Etika v di-
gitalnych hrach. Jeho cielom je dat studentom
zaklady a Sirsie vzdelanie v spominanej oblas-
ti.,,Univerzita vytvdra velmi otvorené, inkluzivne
a férové prostredie, horsie je to uz na samotnych
pracoviskdch, kde sa este aj dnes stretnete s velmi
sexistickymi prejavmi,” uzatvéra Sasélova.

Autor: Sebastian Soroka

Zdroje: SGDA, International Journal of
Gender, Science and Technology, BBC, Zippia,
Newzoo, FMK UCM

Foto: pexels.com/ThislsEngineering, FMK
UCM, SGDA
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Peter Sebo z Digitalnych rodicov: Aj dospeli
pozeraju TikToky, len sa tym nechvalia

Digitalny svet sam o sebe nie je pre deti hrozbou. Rizikom sa stava az vtedy, ked sa v hiom nedokazu

zorientovat rodicia. Chyba im porozumenie toho, ¢o ich deti v online svete zazivaju. Podcast Digitalni

rodicia sa im preto snazi priblizit tento svet takym spdsobom, aby boli jeho sucastou.

Peter Sebo po6sobi v oblasti digitdlneho mar-
ketingu a organizuje odborné konferencie
na Slovensku a v Cesku. V roku 2023 s kolegy-
nou Barborou Okruhlanskou zalozili projekt
Digitélni rodicia, kde sa venuju vzdeldvaniu
rodi¢ov a ucitelov o digitdlnom svete deti.
Tyzden po nasom rozhovore ziskal ocenenie
Marketér roka 2025.

V rozhovore sa dalej dozviete:

« Ako rozpoznat skodlivy online obsah a ako
o nom hovorit bez hystérie.

- Kedy je dieta pripravené vstupit do digi-
télneho sveta.

+ Ako funguje kédovany jazyk deti online.

« Ako nastavit zdravy vztah k online svetu
v domdacom prostredi.

Kedy ste sa vy osobne stali, digitalnym®,
teda, kolko ste mali rokov, ked'ste sa prvy-
krat zacali redlne stretavat s digitalnymi
technolégiami?

Je to velka prehistdria. Mal som stastie, Ze otec
pracoval s telekomunikaciami a pocitacmi.
V roku 1988 alebo 1989 sme mali ten velky,
sivy a pomaly pocita¢. Pamdtam si, Ze som
machroval v $kblke, Ze mam doma pocitac
a hrdm na nom formulu. Dokonca som ho raz
doniesol s otcom do 3kolky, aby sme ukazali
detom, ako taky pocitac vyzera.
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Co sa tyka digitalu a internetu, odjakziva ma
to lakalo. Predtym nez som sa venoval sucas-
nému zamestnaniu som pracoval v réznych
neziskovych organizacidch. Vzdy som mal
na starosti marketing, ale v kombinacii prave
s digitalnym prostredim. Vtedy to boli web
stranky a blogy. Neskér prisli socidlne siete
a teraz vidime to Sialenstvo, ktoré sa rozputa-
lo okolo nas. Zjednodusene cely Zivot, profe-
sionalne od roku 2006.

Za uplného digitalneho pristahovalca vas
teda povazovat nemézeme. Ja som vyras-
tala s internetom ako samozrejmostou.

Kde sa podla vas svety digitalneho domo-
rodca a pristahovalca nikdy nestretnu?

Pokojne ma volajte digitalny dinosaurus. Ne-
stretnu sa v tom, Ze my dinosaury na interne-
te robime trochu iné veci a ten ¢as travime
inak. Ak to porovnam ja verzus moje deti, tak
pre decka je internet priamym zdrojom zébavy,

kamaratstiev a hier. Co je v poriadku, st to deti.

My, dospeli, na internete hlavne pracujeme,
¢itame si maily, robime pomerne nudné veci
a okrem toho pozerame ,reelska” a TikToky, ale
nechvélime sa tym.

Preco tato doba potrebuje podcast
Digitalni rodicia?
Nepotrebuje ho doba, potrebuju ho rodicia

a ucitelia. A to preto, lebo im doma vyras-
taju digitalni domorodci. Prave preto sme
sa s Barborou Okruhlanskou rozhodli ten pod-
cast robit, lebo sme videli, Ze my sa v tom sve-
te hybeme, pretoze pracujeme v digitdlnom
marketingu, ale dospeli, ktori sa tomu neve-
nuju profesionalne, su v tom strateni.

V takom pripade je jeden z dvoch velmi
zlych postojov - ultraliberalny, pri ktorom si
povedia, rob si ¢o chces, hddam ta to nezabije
alebo ultrakonzervativny, kedy by chceli vietko
zakdzat. Oba su zIé, hoci ten druhy je este horsi,
pretoze dnesné deti nemozu zostat Uplne offli-
ne. NemoOzeme sa tvarit, Ze deti dokaZu vyrastat
bez smartfénov a bez sociélnych sieti iba preto,
lebo my, starsi ludia, sme to kedysi dokazali.

Prvu epizédu ste odstartovali v januari 2023.
Bolo nieco, ¢o vas vtedy ako rodicov osob-
ne prebudilo k tomu, Ze digitalna gramot-
nost uz nemoze byt okrajova téma?
Prebudilo nas, ked' nés oslovili kamarati,
ktori hovorili: ,Peto, Baska, vy robite s digi-
tdInym svetom, rozumiete socidlnym sietam,
podte ndm poradit, ako to nastavit doma,
ako pracovat's detmi. Stdle pozeraji do obra-
zoviek, st na tom zdvislé."\/Setci to pozna-
me, vsetci to mame doma. Z tohto pohladu
sme si povedali, ze nebudeme radit ludom

po jednom a odpovedat stale na tych istych
desat otazok dookola, ale ze bude lepsie,
ked vytvorime podcast.

Ako ste uz nacrtli, vy aj vasa kolegyna
pracujete v marketingu, ¢o vam dava pri-
rodzeny naskok pred inymi rodi¢mi. Ako
ovplyviiuje vasa profesia pristup k digital-
nej vychove doma?

Dava ndm to naskok nielen pred rodi¢mi, ale
mame to Stastie, Ze aj pred detmi. Deti su
¢asto v brutalnom naskoku pred svojimi ro-
di¢mi. Ony doma nastavuju Wi-Fi, hesl3, vy-
svetluju, o znamenaju rézne skratky, a aké
aplikacie sa aktualne pouzivaju. Hlavny na-
skok nie je ani tak pred rodi¢mi ¢i ucitelmi,
ale prave pred detmi.

Zaroven vsak musim povedat, a Baska to vzdy
potvrdi, ked'to spomeniem na prednaske, ze
to, o ¢om hovorim, doma sdm c¢asto porusu-
jem. Vsetky chyby, na ktoré upozorfiujem, som
urobil. Uplne vietky. Jediny rozdiel je v tom,
Ze viem, Ze som tu chybu spravil, Ze nabudu-
ce to musim urobit inak, a viem presne, kde
som zlyhal.

Kedy spoznate, Ze vase dieta je pripravené
samostatne fungovat v digitdlnom svete?

Je to absolutne individualne. Psycholégovia
hovoria o veku medzi 13. a 15. rokom Zivota.
V redlnom svete je vsak tato informacia takmer
nepouzitelnd a psycholégovia si to velmi dob-
re uvedomuju. Nie je mozné situaciu udrzat
tak, ze celd trieda si v3etko dohaduje cez mo-
bil, pozerd vided a hra hry, a len jedno dieta

X

bude,mimon”.

Je to velmi podobné, ako ked'sa ma niekto
spyta, ako viem, Ze je moje dieta pripravené
jazdit na bicykli. Odpoved je jednoducha. Vtedy,
ked mu bicykel kipim, ddm mu helmu, chréni-
¢e a nepoviem mu: ,, Tu mds bicykel a pdn Boh
s tebou, sndd'sa nezabijes”. Prvych niekolko
kilometrov pri nom bezim. Az ked'vidim, Ze to
zvlada samo, vtedy je pripravené.

V digitalnom svete pouzivaju deti emojis,
skratky alebo trendy, ktoré m6zu mat apl-
ne iny vyznam pre rodi¢ov nez pre nich.
Ako rodi¢ moze spoznat, co tieto signaly
skuto¢ne znamenaja?

Vela kybersikany sa deje prave prostrednictvom
nevinnych obrazkov, emotikonov ¢i roznych
slovicok, ktorym rodicia ¢asto nerozumeju. Ide
o kédovanu re¢, ktorou si deti medzi sebou
odosielaju spravy. Ci uz milé, alebo aj nemilé.
Vetkym rodicom a ucitefom urcite odporicam
seridl Adolescence. Pointu nebudem prezra-
dzat, ale presne o toto ide.

SPOLOCNOST

Digitalni rodicia vyhrali ocenenie v sutazi Podcast roka 2025 v kategérii Zo Zivota.

My méme na webe nieco, ¢o sme nazvali slov-
nik digitalneho rodi¢a. Tam rodicia najdu vyrazy,
ktoré pocujui doma, no nerozumeju im. Mame
tam aj vysvetlenie emotikonov. Emoji Spagiet
neznamend, Ze niekto md rad Spagety, ale Ze si
od dievcata pyta nevhodné fotky. Takto sa do-
zvedia veci, o ktorych by inak netusili.

Serial Adolescence bol vlani velmi rozobe-
rany. Keby ste si mali z tohto serialu vybrat
jednu tému alebo moment, ktory by ste od-
porucili otvorit doma?

Pamatam si scénu, kde otec so synom sedeli
v zborovni a vysvetlovali si, ¢o znamenaju jed-
notlivé emotikony. Hlavna postava serialu pri-
tom bola Sikanovana pred o¢ami vietkych, no
nikto si to nevsimol. V seriali samozrejme figu-
rovali aj negativne vplyvy, ako napriklad ma-
nosféra. Tento moment by som urcite vyzdvi-
hol. Serial by som si pozrel spolu s tinedzerom
a nasledne by som sa s dietatom rozpraval
o vyznamoch jednotlivych symbolov.

Vyznam emotikonov sa stale meni. Nejde

o staticku sadu symbolov, ale o velmi flu-
idny jazyk. Rodi¢om to preto ¢asto kompli-
kuje situdciu, pretoze nedokazu drzat krok

s kddovanou komunikaciou deti. Kazda trie-
da ¢i komunita ma pritom svoj vlastny kéd
plus zopar globalnych symbolov.

ESte ostanme pri tejto otazke. Aky je vas
tip, ako s detmi o tom komunikovat?
Uplne normalne, opytate sa ich na to. Ak v tom
svete nie ste doma, vypocujte si par nasich epi-
z4d a v kazdej z nich dostanete par tém, ktoré
viete okamzite doma otvorit. V jednej epizéde
nam psychologicka prezradila velké tajomstvo,
Ze existuje viac otdzok nez tie dve zakladné -
,Co bolo v $kole?” a ,Co ste mali na obed?”

Existuje ovela viac otazok, ktoré sa ich moze-
me opytat. Napriklad: ,A ¢o je to za hru, ktoru
teraz hrdte celd trieda? Ukdz mi kusok z nej.”

alebo ,A ten influencer, ¢o ho pozerds, o com
vlastne toci tie vided?” To su otazky, o ktorych
sa da rozpravat. Ak ich doma neotvarame,
budeme velmi prekvapeni, ked'sa stane nie-
¢o velmi zlé.

Mnohé online trendy su prchavé a nema-
ju hlbsi vyznam. Ako maju rodi¢ia rozlisit
medzi neSkodnym trendom a obsahom,
ktory uz stoji za pozornost?

Obsah na internete rozlisujem do troch skupin.
Uzito¢ny, ktory by sme chceli, aby nase deti
sledovali, $kodlivy, ktory by vébec nemali vi-
diet a medzi tymito dvomi extrémami je treti,
takzvany zbytoc¢ny. Dospelym pride nezmysel-
ny, ale pokial dieta nenavédza na hlupe vyzvy,
nenaddva sa v nom a nikto sa tam neodhaluje,
ma pravo sa zabavat.

Deti sa v zabave podobaju na nas. Vyrastali
sme na Tomovi a Jerrym ¢i Vlkovi a zajacovi,
kde Tom mlatil panvicami, zjedol dynamit
a presiel mu vlak po kolenach. Vtedy to tiez
nebolo edukativne ani uzito¢né.

Ked'ste spominali tie tri kategérie obsahu,
pri Skodlivom obsahu ide uz o tenku hra-
nicu, ak sa rozpravame o deepfakeoch a Al
videach. Ako pomahat detom rozoznavat
ich od skutoénych videi, ked'to ¢asto ne-
dokazu ani rodicia?

Deepfake-y, rovnako ako vsetko ostatné, prina-
$aju z pohladu vychovy dva neprijemné mo-
menty. Prvym je Sirenie dezinformacii a druhym
kybersikana. Mnohé deti vyuzivaju Al néstroje
na to, aby napriklad vymenili hlavu spoluzia-
ka za nie¢o nevhodné. To modze velmi ublizit, aj
ked dieta tvrdi, Ze je to,len Al zadbava".

Praca s Al si vyZaduje rovnaku zodpovednost
ako fotenie ¢i natdcanie v redlnom svete. Ak
niekoho zosmiesnis, ¢i uz klasicky alebo cez
Al, je to rovnako $kodlivé. Preto ich musime
naucit, ze vytvorit zosmie$iujuci obrazok cez
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Al je rovnako neslusné ako niekoho odfotit
na zdchode. Vychova v digitdlnom svete zna-
mena naucit ich zodpovednosti.

Co je najéastejsia veta rodica, po ktorej sa
dieta uz o svojom online svete viac neotvori?
Nie je to veta, ale gesto. Ked dieta pride s bana-
litou ako vtipné reelsko’, level v hre ¢&i YouTuber,
musim sa ovladnut a negulat o¢ami. Ked'sa
to rodi¢om podari a este aj prejavia zaujem o to,
¢o im ukazuju, prvykrat vstupia do ich sveta
a zaroven si za¢nu formovat nézor na to, i je
dany obsah uzitocny alebo skodlivy.

Vety typu,Daj mi pokoj, chod'radsej von, ne-
zaujimaju ma tvoje hlipe hry a influenceri”
dietatu dava jasny signal, ze rodic¢ jeho online
svet ignoruje, a ono si ho bude riesit samo, az
kym to nedopadne zle. Samozrejme, suhla-
sim, vonku hrat futbal alebo ist na prechadz-
ku je fajn, ale nemo6zZeme tym nahradit zau-
jem o digitalny svet.

Vytvorili ste kartovi konverzaén hru, kto-
ra vzdelava nielen rodicov, ale aj deti. Ako
ste pri jej tvorbe premyslali o rovnovahe
medzi zabavou a obsahom, aby dokazala
otvorit citlivé témy?

Cielom pri jej hrani nie je vyhra, ale otvorenie
diskusie. A prave preto sme hru vytvorili oboj-
stranne - 80 otdzok od deti na rodi¢ov a 80
od rodicov na deti. Ak by to boli len otazky
na deti, po par koléch by ich to prestalo bavit.
Hra funguje tak, Ze sa striedate - rodi¢ vstupu-
je do sveta dietata a naopak.

Napriklad deti sa ma radi pytaju , Tati, akej farby
bola trdva, ked'ste mali ¢iernobielu televiziu?”
alebo ,Ako ste sa dohodli na stretnuti bez mo-
bilu?”Takto sa vtipne vraciame do sveta pred
internetom a mobilmi.

Hra zéroven otvara aj seriézne témy. Rodicia
sa musia priznat napriklad k tomu, ¢i to sami
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neprehanaju s mobilom, a deti vidia, Ze aj
dospeli robia chyby. Sekcia kviz s karti¢ka-
mi, kde su otézky na jednej strane a odpove-
de na druhej, ukazuje detom, Ze vedia byt lepsi
ako dospeldci. Prehrate 12-0, 15-0, ale prave to
otvéra debatu.

Ako ste testovali, ¢i otazky nebudt pre deti
prilis konfrontaéné, ale zaroven neskiznu
do povrchnosti?

Otézky sme konzultovali s viacerymi detsky-
mi psycholégmi z centra Detstvo bez nasilia,
ktori ich recenzovali, kontrolovali a upravovali.
Potom sme hru testovali aj na vlastnych detoch.
Sledovali sme, ktoré otazky im sli lahko, a ktoré
ich zaujali. Nésledne sme hru rozposlali nasim
blizkym a spatna vazba bola jasnd - deti to bavi.

Ako maju rodicia reagovat v momente, ked’
zistia, ze ich syn sleduje Andrewa Tatea, kto-
ry normalizuje mizogyniu alebo dcéra pod-
lieha trendu #SkinnyTok, kedy mladé influ-
encerky propaguju poruchy prijmu potravy
ako zdravé?

Prvé reakcia rodi¢a nesmie byt hystericka. Ak sa
zacne chytat za hlavu, vykrikovat alebo poda-
vat dramatické reakcie, dieta sa zlakne, uzatvori
a tam konci debata. Vo vnutri samozrejme ro-
di¢ méze vybuchovat a mat chut mobil vyho-
dit z okna, ale prvé pravidlo je zachovat pokoj.
Pomaha klast otazky typu ,Fakt ho sledujes?”
alebo ,Co ta na fiom bavi?”

Dieta méze odpovedat: ,Vies, on cvici, motivu-
je chalanov, aby cvicili a dobre vyzerali.” Rodi¢
by potom mal pokracovat: A vies aj nieco iné,
¢o hovori?” Dieta odpovie: ,Niec¢o o babdch, ale
to nepoctivam.” Dieta si ¢asto neuvedomuje,
ze influencer implicitne tvrdi, Ze Zeny nie su
rovnocenné muzom.

Nejde o to, aby rodi¢ ukazal, ze ide o katastro-
fu, ale normalnym rozhovorom rozobrat prob-
lematiku. V manosfére sa totiz diabol skryva
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Digitalni rodicia stoja aj za konverza¢nou hrou, ktord otvara svet deti a rodicov

v detailoch. Chyti tinedzerov na zdravy zivot-
ny styl, vyber partnerky ¢i vidinu bohatstva. To
su normalne sny chalanov, neklamme si. Ale
ked'sa to otoci do nadradenosti a ponizova-
nia, vznika toxicky vzorec.

Ked'vidime, Ze niektoré krajiny zavadza-
ju alebo zvazuju zakaz socialnych sieti pre
deti do 16 rokov, pomohlo by to chlapcom
a dievcatam, ktori sa dnes online dostava-
ju k radikalizaci?

Ano, pomohlo by to. Som Uplne za to, keby sa
celd spolo¢nost dohodla a nasla technické rie-
Senie, ako detom zabranit v pristupe na social-
ne siete do 16 rokov. LenZe tu sa konci ruzovy
sen a zacina realita. Hoci sme podavanie alko-
holu mladistvym zakdzali, stale sa ndjdu regio-
ny na Slovensku, kde na rodinnej oslave naleju
aj 15-ro¢nym.

Obdavam sa, ze zdkaz socidlnych sieti je dnes
skor téma na fahké ziskanie politickych bodov.
Ak by sme sa na tom aj zhodli, otdzka znie, ako
by sme to dosiahli. Jednoducha odpoved znie:
musi sa preukazat obcianskym preukazom.
A vtedy sa pytam, naozaj chceme, aby nadna-
rodné spolo¢nosti ako Meta ¢i Google ucho-
vavali citlivé udaje nasich deti? Absolvovat by
to museli aj dospeli, takZe tieto korporacie by
v skuto¢nosti mali doklady polovice zemegule.

Druhy problém sa da vysvetlit na priklade ci-
gariet. Ak sa dnes dieta k nim chce dostat, po-
prosi starsieho surodenca alebo dospelého
pred trafikou. A teraz si to predstavme na soci-
alnych sietach. Dospely si zalozi desat profilov,
lebo moze, a devat z nich preda. Od tej chvile
je dieta,,spat v hre”, Gicet je overeny ako do-
spely a systém nemd Sancu zistit, kto ho realne
pouziva. Vznikne tak cierny trh s tc¢tami a upl-
ne sa to vymkne spod kontroly.

Autorka: Emma Zahurancova
Foto: atteliersk/Katarina Variova, DigitéIni rodicia

(28
0847 |

otazky pre
¥) -T
oL

DIG" TALNI
RODICIA Py

DIG| TALNI
RODICIA

MIKROULAVY V MAKROUZKOSTI

Mikrotrendy neboli len smiesne fazy internetu. Kazdy z nich bol malou emociondlnou
reakciou na velké napdtie doby. Ked sa svet zrychloval, tocili sme fidget spinner. Ked
sa zastavil, piekli sme banana bread. Ked sme boli zahlteni filtrami, skasali sme byf
Lreal“. A ked bola realita prilis tfazkd, obliekli sme ju do ruzovej fantdzie. Otdzka preto
nie je, ktorému trendu sme podlahli, ale ¢o sme nim hasili.

Chceli sme byt videni 2016

Snapchat filtre / Mannequin Challenge

Cez filtre sme si skdsali nové tvare

a v Mannequin Challenge sme na chvilu

zamrzli, len aby si nds niekto vSimol.

personalizovali - aspon nieco bolo
v nasich rukach.

Hladali sme pokoj 2018

Sliz / VSCO estetika |

Slime nds upokojoval zvukom,
VSCO filtrovalo realitu do jemnej,
Cistej verzie sveta.

2019 Utekali sme do nostalgie
Scrunchies / E-girl vzhlad

Scrunchies nds vracali do devat-
desiatok, e-girl mieSala detskosf
s digitdlnou rebéliou.

Potrebovali sme tvorif 2020

Batikovanie / Banana bread
Batikovali sme a piekli,
aby sme necitili, Ze sto-

jime na mieste.

2021 Romantizovali sme unik

Cottagecore / Ladova kava

Luky v coftagecore a kazdodennd iced
coffee ako malé ritudly slobody.

BeReal bez filtra a snaha byf ,Cistym die- {

veéafom*® s kontrolovanou jednoduchosfou. 2023 Identita sa stala kostymom

Barbie ruzovad vina / estetika Mob wife

Po Barbie prisla ruzova fantdzia, mob
wife zas evokoval teatrdlny luxus.

Podlahli sme FOMO 2024

Dubai chocolate / Stanley 1913 tumbler

Stanley 1913 pohdr aj dubajskd ¢okola-
du sme kupovali, lebo ich mali vSetci.

2025 Chceli sme byt unikatni

t Labubu / Chaos charms

" Labubu aj preplnené privesky hovorili:
toto som ja.

Vraciome sa spaf 2026

New 2016

Staré filtre a stard estetika, lebo minu-
lost posobi bezpecnejsie nez budicnosft.
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Studentské média ucia kriticky mysliet, otvaraja tabuizované témy, formuju buducich novinarov a pritom

sami funguju na hranici moznosti. Co v3etko je pre nich délezité a ¢o su ich najvacsie prekazky?

Studentska zurnalistika ¢asto pésobi ne-
napadne, no jej vyznam je vacsi, nez by sa
mohlo zdat. Tvori ju komunita mladych ludi,
ktori popri $kole otvaraju problémy, ktorym
sa inak nevenuje dostato¢nd pozornost. Je
to priestor, kde sa da experimentovat, zlep-
Sovat a kde sa zarovern buduju zaklady bu-
ducich novinaroy, editorov ¢i grafikov.

,Studentské médid su skvelé
prave v tom, ze su Studentske
— umoznuju chybovat, hrat sa,

byt tvorivymi a vynaliezavymi.”

Napriek tomu, Ze to celé pdsobi idylicky, reali-
ta fungovania studentskych médii je v mno-
hych pripadoch ovela tvrdsia. Redakcie pra-
cuju s minimalnym rozpoctom, skuseni ¢leno-
via odchadzaju po ukonceni studia a novi sa
ucia vietko od nuly. Napriek prekazkam vsak
vznikaju kvalitné ¢asopisy a projekty, ktoré
nielen informuju, ale aj pobavia a vzdelavaju.
Na mnohych Skoldch su jedinym otvorenym
priestorom, kde sa diskutuje bez filtra.

Hlas studentov

Bez Studentskych médii by mnozstvo tém
ostalo Uplne nevypocutych. Tykaju sa
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napriklad internatov, skolského bufetu, do-
stupnosti sluzieb, psychického zdravia Stu-
dentov ¢i samotnej kvality vyucby.

Redlny dopad studentskych médii potvr-
dzuje aj skusenost ¢asopisu Omphalus
Martinensis, ktory posobi na Jesseniovej
lekarskej fakulte Univerzity Komenského

v Martine.V neddvnom ¢isle ¢asopisu sa re-
dakcia venovala praktickej vyu¢be a upozor-
nila na jej nedostatky. Téma, ktora by inak
ostala medzi Studentmi, sa nasledne dosta-
la na akademicky senét, kde sa diskutova-
lo 0 moznych zmendch v kurikule. Aj tento
priklad ukazuje, ze Studentskd Zurnalistika
moze fungovat ako most medzi Studentmi
a vedenim fakulty.

Nie je tajomstvom, ze oficidlne univerzit-
né kanaly komunikuju skor reprezentativne.
Studentské média viak dokéazu bez strachu
pomenovat to, ¢o studenti skuto¢ne zazi-
vaju. Preto su aj akymsi otvorenym férom,
kde sa da hovorit slobodne a kde vzni-
ka tlak na riesenie problémov. Séfredaktor
Univerzalu, ¢asopisu Studentov filozofic-
kej fakulty UPJS v Kosiciach, Timotej Miklo$
hodnoti zaujem ¢itatelov pozitivne: ,Nase

vytlacky miznu z vydajnych miest rychlejsie
ako kedysi, ¢o beriem ako dékaz, Ze Studentov
nasa prdca redlne zaujima.”

,Studentské média by
mali byt nezavislé, nie PR
kanalom univerzity.”

Redakcia Omphalus Martinensis vnima Stu-
dentské média ako dolezity priestor na otva-
ranie tém, ktoré su v akademickom prostre-
di ¢asto povazované za citlivé alebo tabu.
Studentska zurnalistika sa dotyka aj sirsich
spolocenskych tém, no vzdy z pohladu mla-
dych [udi. Nejde o velku politiku, ale skor

o hodnoty, fungovanie spolo¢nosti ¢i praktic-
ké vyzvy Zivota na univerzite. Mnohé redakcie,
vratane Univerzalu, stavaju ¢isla tak, aby v nich
bola zahrnutd aj vyskumna popularizacia, kre-
ativny text ¢i reflexia fakultného diania.

Ako sa formuju mladé talenty

Studentské redakcie su prirodzenymi inku-
batormi talentov. SU miestom prvych rozho-
vorov, editorskych zdsahov aj zlyhani. Prave
tu mnohi studenti zistuju, ¢i ich bavi pisanie,
praca s grafikou, tvorba podcastov alebo fo-
tografovanie. Ide o prvy kontakt s redlnou

pracou redakcie v case, ked je dovolené ro-
bit chyby a ucit sa postupne.

Studentské redakcie su tiez prirodzenym
priestorom pre tréning medialnej gramot-
nosti. Socialne média zahlcuju ludi informa-
ciami a dnes je dolezitejsie nez kedykolvek
predtym, aby si ich vedeli overovat. Tu sa
Studenti ucia, ako vznika ¢lanok, ako praco-
vat so zdrojmi, preco sa nieco da publikovat
a nieco nie, aj to, ako sa hlada rovnovéaha
medzi faktom a ndzorom.

,Nas univerzitny ¢asopis dostal
1000 eur. Tato suma pokrwe
tlac priblizne dvoch cisel”

Na Fakulte masmedidlnej komunikacie UCM
je vyhodou, Ze sa pod jednou strechou stre-
tavaju roézne Studijné programy: marketing,
masmedialna komunikacia, vztahy s médiami
¢i tedria digitélnych hier. Vdaka tomu mézu
do univerzitného casopisu atteliér prirodzene
prispievat Studenti roznych smerov a kazdy
don vniest inu perspektivu. Tuto myslienku
potvrdzuje aj $éfredaktor Univerzélu Timotej
Miklos: Do cisla sa snazime zapojit Studen-
tov z réznych programov, pretoZe psycholdg sa
na tému pozerd inak ako slovencindr.” Prave
tato roznorodost odborov zvysuje kvalitu aj
tematicku pestrost ¢lankov.

Prekazky a tvrda realita

Obmedzené financ¢né prostriedky. Toto je
problém, ktory spéja vacsinu studentskych
médii. Nas univerzitny ¢asopis atteliér do-
stal len 1 000 eur a to aj napriek tomu, ze
sme niekolkokrat ziskali prestizne ocene-
nie Sturovo pero. Pre predstavu, tato suma
pokryje tlac priblizne dvoch ¢isel. Na stabil-
nu dlhodobu précu ¢i inovacie uz nezostava
priestor. Séfredaktor Univerzalu nam tiez opi-
sal svoju skusenost:, Vyddvanie casopisu je fi-
nancované z rozpoctu fakult. Ak chceme nieco
navyse, zapdjame sa do vyziev rektordtu.”

Dal3im vyraznym problémom, ktory sa ob-
javuje naprie¢ studentskymi redakciami, je
nedostatok aktivnych tvorcov. Séfredaktor
Omphalus Martinensis hovori, Ze najvac¢sou
prekazkou je pravidelné obmienanie redak-
cie a nedodrziavanie terminov. ,Kedze sme
Studenti mediciny a studium je samo o sebe nd-
rocné, nasim najvdcsim problémom je nedosta-
tok ¢asu na pisanie ¢ldnkov. O to viac si cenime
vsetkych clenov, ktori to robia vo svojom vol-
nom ¢ase," dodéva.

Niektoré redakcie maju mentorsku pod-
poru, iné funguju takmer Uplne samostat-
ne. Univerzal spolupracuje s odbornym

poradcom, ¢o im pomaha udrziavat stabilnu
a kvalitnud pracu. Uspesne viak mézu fungo-
vat aj redakcie, ktoré si vietko robia samy, ak
maju podporujuce prostredie. Dolezité je,
aby mali jasné procesy, dostatok priestoru

a ¢asu, nie nutne formalne vedenie.

Ani sloboda tvorby nie je vzdy samozrejma.
Univerzal uvadza, Ze sa so zésahmi do obsa-
hu nestretol, no nie véade to tak je. Studentské
média by mali byt nezavislé, nie PR kandlom
univerzity. Redakcia, ktord sa neboji kriticky
reflektovat dianie na fakulte, zaroven potvr-
dzuje, ze skola rozumie doélezitosti otvorenej
diskusie. Sloboda je totiz podstatou kvalitnej
zurnalistiky, aj tej Studentske;j.

Co studentské média potrebuju
Studentska zurnalistika na Slovensku by sa
rozvijala omnoho rychlejsie, keby mala za-
kladné podmienky, ktoré ma vacsina skol-
skych aktivit. V prvom rade je to stabilna

a predvidatelna podpora. Redakcie nemozu
planovat, ak nevedia, ¢i budid mat o pol roka
financie na tlac alebo grafiku, ako to bolo aj
v pripade atteliéru.

Napokon je potrebné, aby redakcie mali vac-
si reSpekt v rdmci univerzitného prostredia.
Aj Timotej Miklo$ z Univerzalu upozorfuje, ze
Studentsky ¢asopis moze zasadne ovplyvnit
rozhodovanie buducich studentov pri vybere
fakulty. To je dokaz, ze ide 0 médium s redlnym
vplyvom, nielen v rdmci $koly, ale aj mimo nej.

Kam smeruje studentska Zurnalistika?
Buducnost zurnalistiky je multimedialna:
text, audio, video aj socidlne siete. A prave

MEDIA

Studentské redakcie maju flexibilitu, ktoru
velké média casto stracaju. Dokézu bez vel-
kého rizika experimentovat, hladat nové
formaty a rast spolu s technoldgiami. Timotej
Miklo$ vnima Studentské média ako komunit-
né platformy, ktoré by mali zostat verné svo-
jej povahe:, Studentské médid sti skvelé prave
v tom, Ze st Studentské — umoZriuju chybovat,
hrat sa, byt tvorivymi a vynaliezavymi.”

Univerzal a dalsie redakcie ukazuju, Ze stu-
denti su ¢asto pioniermi trendov. Nemusia sa
viazat na prisne procesy, mozu spajat zanre,
prepdjat akademické témy so spolo¢enskymi
a prirodzene pracovat s multimédiami.

,Jema, ktora by inak
ostala medzi Studentmi,
sa nasledne dostala
na akademicky senat.

Ak Studentské redakcie dostanu podporu, mozu
sa stat doleZitym priestorom, kde vznikaju nové
talenty a ndpady, ktoré neskor obohatia sloven-
ské média. Ak ich v3ak budeme ignorovat, strati-
me generaciu mladych autorov, ktori sa nemaju
kde ucit, robit chyby a tvorit slobodne.

Entuziazmus je dobry zaklad, ale sdm o sebe
nestaci. Studentskd zurnalistika méze réast len
vtedy, ak ju berieme vazne, dame jej priestor
a verime jej. Univerzitné média dnes potre-
buju mladych fudi, ktori sa neboja pytat, mys-
liet kriticky a hovorit nahlas.

Autorka: Emma Durisova
Foto: facebook.com/omphalus
martinensis, archiv atteliéru

Atteliér ziskal minuly rok ocenenie Zlaté Sturovo pero za najlepsi vysokoskolsky ¢asopis.
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Studentka filmovej réZie Veronika: |
Vdaka zmene skoly som nasla samu |
TR W U AN

Sl

seba

Ucia sa, piSu si poznamky, sedia na prednaskach, a pritom maju ¢oraz silnejsi pocit, Ze ziju Zivot niekoho

iného. Poznaju to mnohi mladi ludia. Podobnu skdsenost ma aj Veronika KociSova, ktora sa vsak strach

z neznama rozhodla prekonat.

V rozhovore sa docitate:

+ Preco zmena 3koly nemusi byt zlyhanim.

- Ako prezivala neprijatie na VSMU na prvy
pokus.

- Co jej dalo studium na FMK UCM a pre¢o
ju nenaplnalo.

+ Ako sa pripravovala na druhé prijimacky.

« Co pre nu, ako mladu rezisérku,
znamena néjst vlastnu identitu.

Kedy si si prvykrat uvedomila, Ze chces ist
cestou filmu a rézie?

Presne tuto otazku sa ma pytali aj na prijimac-
kach. Viedla som Domino na byvalej sko-
le. Bola to komunita ludi, ktori sa stretavali
za Ucelom organizovania podujati. Neskor
som sa tam stala veducou. Vyzadovalo to cit
pre pracu s ludmi a to bolo to, ¢o ma bavilo.

Velkd rolu zohralo aj to, Ze mi ocko daroval prvy
fotak, ked som mala asi 12 rokov. Neustéle som
fotila a snazila sa nieco zachytit. Je to akysi mix
vietkého dokopy. Rada ¢itam, ¢o je pri $tu-
diu rézie nevyhnutné. Je to vlastne vietko, ¢o
som kedy chcela robit. Raz som ¢itala vetu,
ze si mas ako pracu zvolit to, ¢o ta bavi robit
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vo volnom case. Moja odpoved bola vzdy

rovnakd - rada pozeram filmy, som s [udmi,
¢itam alebo fotim. A rézia je v podstate kom-
binaciou vietkého z toho.

VSMU je pre mnohych mladych tvorcov vy-
snivanou skolou, no tebe sa tam na prvy-
krat dostat nepodarilo. Ako si prezivala
moment, ked'ta neprijali?

Miliénkrat som si prehravala rozhovory z priji-
maciek a rozmyslala, ¢o sa pokazilo. Nakoniec
som to prijala tak, Ze to pre mna este nebol
spravny cas, a ten rok som sa rozhodla vyu-
zit na pripravu na to, ¢o ma caka. Nevahala
som, lebo som vedela, ¢o chcem, a velmi mi
to sadlo. Z tych troch prijimackovych dni som
bola nadsen4, aj ked neprijatie strasne bolelo.

Po neuspesnych prijimackach si zamieri-
la na FMK UCM, hoci film zostaval tvojim
hlavnym cielom. Co ti $tudium u nas dalo
a ¢o ti naopak chybalo?

Ziskala som vela skusenosti a zdklady audio-
vizuélnej tvorby, za ktoré som dodnes velmi
vdacna. Odbremenilo ma to v mnohych ve-
ciach. Ako volitelny predmet som si napriklad

zvolila dejiny filmu, takze to, ¢o som si vtedy na-
pozerala a presla na hodinéch, si dnes na VSMU

uz len pripominam. Uistilo ma to v3ak aj v tom,
Ze potrebujem individualnejsi pristup. FMK bola
pre mna prili$ technicky orientovana, viac za-
merana na vedomosti a technicku stranku, nez

na umelecku tvorbu. KedZe moja tuzba po rézii

bola velmi hlboko zakorenend, povedala som si,
Ze za nou pojdem, aj ked by bolo jednoduchsie

na FMK zostat.

Ako sa prejavovalo tvoje vnitorné odcu-
dzenie od studia?

Do skoly som chodila, pretoze som chcela
aspon prejst semester. Hoci som sa snazila,
na prednaskach som sa nevedela sustredit
a Uprimne, ani ma to nezaujimalo. Jednoducho
som necitila ziadnu iskru a ani som netuzila
travit vela casu so spoluziakmi, hoci boli skve-
li. Preto sa Casto stavalo, Ze som si vycerpala
vietky povolené absencie.

Aj napriek tomu si pracovala na vlastnych
projektoch a budovala si portfélio. Co ta
motivovalo pokracovat, ked'si bola na sko-
le, ktora ta nenapliiala?

Asi nadej, Ze sa podari to, na ¢com pracujem.
Vedela som, Zze chcem vytazit maximum aj
z0 $koly, ktord ma nenapliiala. Hoci ich bolo
malo, nasla som si veci, ktoré ma bavili. Na tie
som sa snazila sustredit. Ked’som na kon-
ci semestra urobila skusky, mala som radost,
ze vedomosti, ktoré som ziskala, viem aspon
nejako vyuzit.

Ako vyzerala tvoja priprava na druhé priji-
macky na VSMU?

Rozdelila by som ju na niekolko oblasti. Prvou
bolo sustredit sa na seba a na to, ako priji-
macky vnimam. Boli velmi psychicky narocné
a mala som pocit, Ze na nds zamerne vytvarali
tlak. Ucila som sa stat si za svojim, osobnostne
rast a dotiahnut veci do konca. Pozerala som
vela filmov, ¢itala a budovala si vseobecny pre-
hlad. Zaroven som pripravovala portfélio -
tocila som film, pisala prace a fotografovala.

Nakoniec ta prijali, dokonca z prvého mies-
ta. Aky bol tvoj prvy pocit? Predpokladam,
Ze to musel byt velmi silny moment.

Pamé&tam si, ze som po prijimackach plakala asi
péat hodin. Bola som chord, nevyspata a Uplne
opuchnuta od placu. Vyzerala som ako krtko
a ani som poriadne nevidela na vysledky. Ne-
ustale som obnovovala stranku a ked'sa objavili
vysledky, hladala som svoje ¢islo odspodu zo-
znamu. Az ked'som isla vyssie, uvidela som ho
na prvom mieste. Tesila som sa, ale redlne som
si to uvedomila aZ po niekolkych dnoch.

,FMK bola pre mna prilis
technicky orientovana, viac
zamerana na vedomosti
a technickud stranku, nez
na umelecku tvorbu

V éom ti VSMU pomohla najst vlastny hlas
a identitu?

Udrzat si ich je velmi ndro¢né. Vnutorne oddelit,
kde je Veronika a kde je $kola. Co sa tyka moj-
ho filmarskeho stylu, stale sa hladam. Ucia nas
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Veronika si uvedomuje, ze filmova rézia
je presne to, ¢o vzdy chcela robit.

? "
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Veronika sa velmi tesi, ked nataca. Postupne sa musela naucit uzivat si samotny proces

a uvedomit si, ze dolezité je to, o robi prave teraz.

robit, robit, robit, aby sme sa v tom vedeli najst.
Uspech ur¢itého filmového $tylu ¢asto zvadza
k tomu, aby sa mu ¢lovek prispésobil, aj ked’
mu nie je blizky. Musim si davat pozor, aby
som si kracala vlastnou autorskou cestou a ne-
reagovala len na nazory niekoho iného. Je velmi
dolezité pocuvat spatnu vazbu, nieco z nej viak
musi ist aj do kosa.

Co pre teba znamena tvorba filmu a ako
zvladas kritiku?

Velmi sa tesim, ked natacame. Vzdy si uvedo-
mujem, Ze je to pre mna naozaj splneny sen.
Postupne som pochopila, ze nema zmysel od-
kladat radost na neskor, ale treba ju najst uz
v tom, ¢o robim dnes. Pokazit mi ju vak do-
kdze moment, ked'vidim svoj film na platne
a schyta kritiku. Ludia totiz nevidia proces, len
vysledok a ich hodnotenia st velmi subjektiv-
ne. Kazdy vnimame svet inak, z mojho pohla-
du mladého ¢loveku a predovsetkym starsie
generacie. Musela som sa preto naucit stat si
za svojim a vediet si obhdjit nézor. To ale ne-
znamena, ze nedokazem pocuvat ostatnych
a mat Uctu k skusenejsim pedagdégom.

Co pre teba znamen4, robit to, po ¢om si
vzdy tazila?

Mam si ¢o pripominat v tych tazsich casoch.
Ked' pla¢cem do vankusa, hovorim si, Ze som
tu chcela byt a ze je to vypocutd modlitba.
Ucim sa vdac¢nosti a nehundrat na systém.

Co by si odkazala studentom, ktori citia,
Ze su na nespravnej skole?

Myslim, Ze na nas mladych je kladeny vel-
ky tlak ¢asto aj zo strany rodi¢ov. Musime
mat vysoké skoly, a ak ich nedokon¢ime
preto, e nas nenapliaju, v ich ociach zly-
havame. Ale je to klamstvo. Absolutne to nie
je pravda. Na vysoku skolu ideme aj preto, aby

sme zistili, ¢i je to nas smer. Netreba sa hned’
vzdavat, niekedy su zaciatky tazké. Ak ale clovek
vo vnutri citi, Ze to nie je ono, je Uplne v po-
riadku posunut sa dalej. Len je dolezité rozlisit
to od obycajnej lenivosti (smiech).

Ako dnes vnimas rozdiel medzi skolou, kto-
ra ta formuje, a skolou, ktora ta brzdila?
Brzdila ma aj moja stredna skola, hoci som

za nu velmi vdacna. Bola to dobra 3kola, ale
gymnazium (smiech). Vedela som, Ze akade-
micky na tom nie som velmi dobre — matema-
tika mi nesla a ani ma nebavila. Bolo vsak fajn,
Ze mi ukazala, v ¢om nie som silnd a ¢o urcite
robit nechcem. Vdaka tomu som sa mohla su-
stredit na to, o ma bavi. A ¢o sa tyka FMK, ne-
povedala by som, ze ma brzdila, skor som tam
nebola stastna. Chybala mi radost.

Keby si sa mala rozhodnut znova, isla by
si napriek prvotnému neuspechu rovna-
kou cestou?

Urcite. Dokonca si myslim, Ze je dobré, ze ma
prvykrat neprijali. Mala som cas rast a pytat
sa samej seba, ¢o musim zlepsit. Minuly rok
som totiz eSte nebola dostatocne vyspeld a asi
by som nezvladla niektoré veci, ktoré dnes uz
zvladat musim. Napriklad nastavovat si hrani-
ce a stat si za svojim. Stéle s tym mam prob-
Iém, ale za ten rok som sa to zacala ucit.

Co je pre teba najvaésim dokazom, ze si
sa nasla?

To, Ze hoci je rézia na VSMU naro¢ny odbor,
chcem tam zostat. A Ze aj ked veci zatrasu
mnou a mojou identitou, stale viem, Ze ma
to vnutri nesmierne napliia. Je to totiz pres-
ne to, ¢o som vzdy chcela.

Autorka: Patricia Lehka
Foto: attelier.sk/Patricia Lehka
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. Bezecke skupmy v Trnave su pre kazdeho. Co treba vedlet

o
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Na celom koncepte sa im najviac paci, ze je to najma o ludoch. BeZzecka skupina v Trnave - LOVE THEM

running club spojila desiatky ludi, zrodili sa z nej priatelstva aj pariky. Spolu s nimi som si prvykrat

vyskusala, aké to je bezat v skupine.

Komunita. Co si pod tymto slovom predsta-
vujete? Vacsina slovnikov hovori o spolo-
¢enstve ludi v istom priestore a so spolo¢ny-
mi zaujmami. Presne tak funguje aj bezecka
skupina - ako miesto, kde sa stretdvaju ludia
s vasnou pre pohyb.

S vac¢simi a mensimi pauzami beham posled-
ny rok a pol aj ja. Ak mam pravdu povedat,

v zivote som si nemyslela, Zze s behanim za-
¢nem. V minulosti som ho nendvidela a ¢u-
dovala som sa ludom, ktori behaju dobro-
volne. Ale predsa len v nejakom bode mojho
zivota nastala zmena a ja som si tento Sport
zamilovala. Stal sa pre mna drogou. Je to pre
mna priestor, kde si mozem vycistit hlavu.

Nejde len o mdj pocit, potvrdzuje to aj veda.
Viaceré studie ukazuju, ze pravidelny beh
vyznamne prispieva k lepsej nalade a celko-
vému psychickému zdraviu. Bojovat dokaze
dokonca aj proti depresii. Aj preto Svetova
zdravotnicka organizacia odporuca aspon
150 minut miernej pohybovej aktivity (napri-
klad rychlej chddze) alebo 75 minut intenziv-
nej aktivity (ako beh ¢i plavanie) tyzdenne.

Napriek tomu, ze preferujem behanie osa-
mote, som sa po nejakej dobe rozhodla vy-
skusat aj komunitny beh. Moja zndma mi
dala kontakt na Laciho, ¢lena bezeckej skupi-
ny. Dozvedela som sa od neho, ze behavaju
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raz do tyzdna v utorok o 18:00.,Niekedy sme
behdvali 2 razy. Jeden kratsi a jeden dlhsi beh,"
vysvetluje mi Laci. Nateraz ostali pri tom

kratSom. Stretdvaju sa na Hlavnej ulici v ka-
viarni Bezkydov, ktord sa stala ich zdkladriou.

Necakala som tolko bezcov

Na miesto stretnutia som prisla nacas. Po krat-
kej chvili sa to tam naplnilo. Prislo asi 30 fudi,
¢o som necakala. Myslela som si, Ze nas tam
bude najviac desat. Pri debate mi bezkyna
Janka povedala, Ze za priaznivejsich podmie-
nok a v teplych mesiacoch chodi behat aj 50
[udi. To ma dost prekvapilo. Od Davida, amba-
sddora bezeckej skupiny, som zistila, Ze na pr-
vom behu ich bolo iba Sest.

Najlepsia regeneracia
je vyspat sa dobre,
aspon 7-8 hodin/

Priblizil mi tiez zakladné informacie o sku-
pine:,Nasa beZeckd komunita sa nazyva
LOVE THEM running club. Ja spolu s Erikom
sme ambasddormi pre Trnavu. Koncept
LOVE THEM running club existuje vo via-
cerych mestdch na Slovensku aj v zahrani-
¢i. Tvorcom ndpadu je Michal Novotny.”

Na ulici sme si dali rozcvicku, bezecku abe-
cedu a vyrazili. Druhy ambasador Erik mi
vysvetloval, Ze okruh sa stéle meni, len

vzdialenost ostava priblizne rovnaka.,Obcas
zaciname aj inde, napr. na promendde, ale

aj napriek tomu sa snazime dodrzat' 5 km.
Robime to preto, aby bol beh vhodny aj pre za-
Ciatocnikov," dodéva D4vid.

Ako sa pripravit pred prvym behom?

Tréner Peter Durica odporuaé¢a pred prvym
behom navstivit Sportového lekara, ktory po-
sudi zdravotny stav a da vdm zelenu. Radi
to hlavne zaciato¢nikom, ktori chcu behat

3 -4 razy do tyzdna.

Durica dalej uvadza, Ze beh je v podstate
pre kazdého:,Je to v nasich génoch. Ked'si zo-
berieme dlhsie vzdialenosti, napriklad desiat-
ky kilometrov, ¢lovek dokdZe vdaka vytrvalos-
ti a termoreguldcii zdolat viac kilometrov ako
vdcsina zvierat.” Preto sme podla trénera
boli lovci a vedeli sme korist ulovit bud’ be-
hom, alebo chédzou. Je to zékladny pohy-
bovy prejav ¢loveka.

Tréner varuje aj pred rizikami

Pri behani sa treba pozerat aj na zdravotné
obmedzenia, ako napr. tazka artréza (chro-
nické ochorenie kibov — pozn. red.), zavazné
ochorenia srdca a akutne stavy. U ludi s nad-
véhou hrozi pretazenie kolien a kibov. Pri jed-
nom doslape pdsobi na koncatinu pribliz-

ne 2,5 az 3 - nasobok telesnej hmotnosti.
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Medzi dalsie rizika patria bolesti chrbtice,
ktoré vznikaju kvoli zlej bezeckej technike.
PretaZenie, bezecké koleno a Achillova pata
su zranenia, ktoré nastanu, ked hobby bezci
zac¢nu behat velmi vela a rychlo.

Pozor by si Specidlne mali davat volnocasové
bezkyne. Zeny maju prirodzene $irdiu panvu
a preto su o0 40 % viacej nachylné na zrane-
nia. Sirsia panva moéze sposobit vicsie vy-
bocenie noh do tvaru,X*, pri ktorom kolena
smeruju dovnutra. To vedie k nerovnovahe
pri behu a ¢astému zraneniu znamemu ako
bezecké koleno - pichlava bolest na vonkaj-
3ej strane stehna.

U niektorych profi bezkyn tiez dochadza k stra-
te menstruécie z dévodu zmeny horménov.
Silovy tréning to vie dat do poriadku. Durica to
uzatvéra slovami:,Klticom k tomu, aby vymizli
rizikd, je postupnost a konzistentnost.”

Ako na spravnu regeneraciu?

Nas spoloc¢ny beh viedol na Slaviu. Dva razy
sme sa otocili okolo bezeckého ovalu a po-
kracovali popri hradbach naspat ku kaviarni.
Tam nas uz ¢akal teply ¢aj, ktory sme mali
zadarmo. Zahriali sme sa a skupina pokraco-
vala v debatovani.

Pri tejto prilezitosti som sa opytala bezca
Martina ako sa dozvedel o tejto beZzeckej ko-
munite. Skupina v Trnave nema totiz ziadnu

Spravna technika behu

Trup vzpriameny, pevny a v miernom
predklone dopredu, aby dopad

kroku nebrzdil, ale naopak, aby pohyb vytvaral.

webovu ani Facebookovt stranku. Najdete
ju iba na Instagrame.,,Povedali mi o nej znd-
mi," hovori Martin. Dalej sme sa rozpra-
vali aj o oddychu po behu. Najviac sa mu
osved(cil stre¢ing a saunovanie. Do sauny
sa snazi chodit raz do tyzdna.

Tréner Durica vysvetluje, Ze starsi bezci
potrebuju dlhsiu regeneraciu, no mlad-
$im fudom staci aj spanok:,Najlepsia rege-
nerdcia je dobry spdnok, aspon 7-8 hodin.
Najvhodnejsie je, ked'je v izbe tma a chlad,

a chodievame spdvat priblizne v rovhakom
¢ase.” Dalej odporuca zamerat sa na pestri
stravu plInu farieb, ktora je najvyzivnejsia.
+Ak nevieme stravou pokryt potrebné Ziviny,
potom by som sa zameral na vyzivové dopln-
ky, vitamin D a urcite aj kreatin,” dodava.

Po tréningu by Durica zaradil cvi¢enia

na mobilitu, staticky strec¢ing alebo auto-
masdaz. Upozornuje tiez, Ze vela ludi sa za-
buda starat o svoje chodidla: ,Jednoduchy
spbésob ako tomu predist je zobrat si teni-
sovu alebo golfovi lopticku a pomasirovat
riou chodidlo.”

Stretavaju sa aj mimo behu

Pred odchodom som sa este rozhodla sko-
¢it na slovicko k ambasadorovi Davidovi.
Prezradil mi, Ze na celom koncepte sa mu
najviac paci to, ze je to hlavne o komunite:
,Dokonca ndm tu vznikli nejaké pdriky, potom

TRNAVA

vela priatelstiev. Stretdvame sa aj mimo behov."
Erik doplnil, ze okrem organizovania akcii pre
seba sa ich snazia robit aj pre druhych.

Radi sa spéjaju s inymi komunitami.,,Predminulé
roky sme pripravovali Mikuldsa v spoluprdci

s mestom Trnave. Bolo to pre deti v detskom do-
move,” hovori Erik. Spojili sa tiez s Amazénkami
(obcianske zdruzenie, ktoré poméha Zenam

s rakovinou prsnika — pozn. red.), s ktorymi or-
ganizovali behy a iné akcie.

V Trnave okrem LOVE THEM running club
existuje bezecka komunita BERNOHY.
Stretnutia mavaju kazdu stredu o 18:00

na Atletickom $tadiéne ASK Slavia. SHEruns
ponuka bezecké tréningy ur¢ené najma
pre zeny. Tréningy prebiehaju kazdy Stvr-
tok 0 18:00 na ZS Spartakovské pod odbor-
nym dohladom trénerov. Pozor, na rozdiel
od predchddzajucich bezeckych skupin je
SHEruns spoplatnend. Zakladné mesacné
¢lenstvo stoji 30 eur a jednorazovy vstup
na tréning 9 eur.

Vsetky bezecké komunity su vhodné pre za-
¢iato¢nikov aj nebezcov. ,Staci len prist,”
ukon¢il nas rozhovor David.

Autorka: Juliva Petra Skodova

Foto: archiv LOVETHEMrunningclub
Zdroje: jamanetwork.com, who.int,
bernohy.sk, sheruns.sk

Neexistuje dokonaly bezecky styl, kazdy ¢lovek ma za
sebou int pohybovu kulturu. Ciefom nie je vy-

zerat ako elitny bezec, ale bezat Gsporne a bez
bolesti. Tu je niekolko tipov na spravne drzanie tela:

Z ik vychadza pohyb. Cim viac budeme

prirodzene pracovat rukami,
tym efektivnejsi bude nas krok.

Hlava v predfzeni chrbtice, pohlad by nemal

smerovat do zeme, ale par metrov pred seba.
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920°

Ramena uvolnené.

b

Krok by nemal byt dlhy.

Lakte v 90 ° pokrcenia.

Pri behu naslapujeme do stredu chodidla,
kde mdame tri oporné body:
na palci, malicku a tesne pod péatou.

Zdroj: svgrepo.com
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A este k tomu zajtra skusku, spré\}""
na ktoru potrebujes odpisat, nejaky:

g
v

problém vo vztahu a otazku, /5
¢o vlastne budes robit po skole?';

.
.

Nemusis na to byt sém/sam.

Zastav sa v Centre T
psychologického - [T T
poradenstva UCM.

poradenstua

Studentom, pedagogickym aj nepedagogickym

zamestnancom UCM poskytuje bezplatné o2

komplexné poradenstvo, pomoc a podporu:

« v roznych zivotnych situaciach - zvladanie zataze a Odbornici psychologického centra zabezpecuju taktiez
krizovych situacii, konzultacie a najma usmernenie v rdznych

« v 0sobnej oblasti - osobné problémy, problémy vo psychickych tazkostiach:
vztahoch, « nespavost,

« v pracovnej oblasti - otazky motivacie, sebaregulacie « depresivne a Uzkostné priznaky,
a pod. « problémy s prijmom potravy,

« v otazkach ucenia - tazkosti so ststredenim, « problémy s nadmernym uzivanim psychoaktivnych
optimalizacia ucenia, atd. latok.

Nie je hanba poziadat o pomoc.

Svoje tazkosti mozes riesit osobne, telefonicky alebo
cez videohovor. Staci urobit prvy krok a napisat
e-mail psycholagovi, ktorého si vyberies.




