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SLOVO NA UVOD

Mily citatel, mila citatelka.

V rade pre rozvoj vnimame, ze starostlivost o dobrovolnikov a dobrovolnicky je klticova a
moze mat rézne podoby. Snazime sa prinasat réznorodé formy podpory tak, aby vdm boli
napomocné nielen pri praci s detmi a mladezou, ale aj pri vaSom sebarozvoji a a dobiti po-
myselnych bateriek.

Verime, ze tak ako je potrebné starat sa o svoje fyzickeé telo, tak je doleZité aj jeho vnlitro.
Rovnovaha medzi telom a myslou je potrebnd pre kazdého jedného z nas. Doba, v ktorej
Zijeme, je miestami rychla a nase tempo zivota sa mu snazi prisposobit. Vnimame, ze Coraz
viac mladych ludi zo seba svojmu okoliu dava, avsak zabtida na starostlivost o seba. S tym
sa Castokrat pridruzi syndrdm vyhorenia, ktorému by sme vam chceli poméct, aj formou
tohto tzv. toolkitu, predist alebo vam pripadne poméct ndjst spésob, ako s nim pracovat.
Oslovili sme odbornicky, pridali osobné skisenosti a vuala, prirucka je na svete.

O tom Co je vyhorenie, ako ho na sebe ¢i inom Cloveku spoznat, ako s nim pracovat a
pripadne mu predchadzat, sa viac docitas v nasledujicich kapitolach. Didfame, Ze ti bude
prirucka napomocna vo forme, ktoru potrebujes.



Ked budete vesely, len malokedy sa ocitnete v vo velkych tazkostlach Ak sa oc:tnete pre '
"'_"trapemm problémom i nebezpeé’enstvom ktoré sa vdm bude zdat vell ke ako mudn l’ud:a sa
L% nad tym zasmejete - aj ked’ pnpustam Ze na zac:atku ]e to tazk g AR




KED NADSENIE NESTACI

Zda sa, ze B.P. velmi dobre vedel aky dolezity je nas osobny pristup k Zivotnym problémom,
tazkostiam, ale aj kazdodennym povinnostiam. Uvedomoval si, Ze Skola ¢i praca nam mézu
prist neraz nezaujimavé a myslime len na to, o budeme robit, ked z nich ,vypadneme”. V knihe
Skauting pre chlapcov ponuka rieSenie: ,Ked sa vsak na to pozriete z iného uhla, uvedomite
si, kam vasa praca smeruje, o dobrého na konci prinesie vam aj inym, tak sa do toho pustite
s novym elanom a Coskoro sa vam prdca zacne pacit, namiesto aby ste ju nenavideli, a robite
ju stdle lepsSie" Niekedy vSak osobné presvedcCenie nestaci. DolezZité su aj okolité podmienky;,
ktoré ovplyviuju to, ¢o robime. Ak sa ndm napriek velkému nadSeniu nedari v nasej ¢innosti
naplnit osobné ocakdvania a navyse sme vystaveny dlhodobému stresu, nase telo aj psychika
mozu Uplne skolabovat. Tento stav sa hazyva syndrom vyhorenia.

ZAUJiMAVOST

Termin ,vyhorenie” pouZil po prvykrat v roku 1975 psycholdg H. Freudenberger,
ktory bol nadseny knihou Grahama Greena nazvanou A Burn Out Case (Pripad

vyhorenia). Spisovatel v nej popisuje Zivot nddejného architekta, ktory sa s
velkym eldnom psStal do realizdcie odvdznych pldnov. Stretdval sa vsak s velkym
nepochopenim a takmer s neprekonatelnymi prekdzkami a to tak dlho, Ze sa
tplne vzdal akejkolvek snahy o realizdciu svojich pldnov.

SYNDROM VYHORENIA V SKAUTINGU A JEHO PRICINY

Vyhorenie v sdcasnosti chdpeme ako stav fyzického, citového a duSevného vycCerpania
spdsobeného dlhodobym vystavenim situdciam, ktoré st emociondlne mimoriadne narocné.
Tato emociondlna ndrocnost je najcastejSie spésobend nenaplnenim velkého ocakavania
spojeného nezriedka s chronicky prezivanym stresom.

Vyhorenie sa nevyhyba ani nasej organizacii. Je pritomné napriec vSetkymi organizac¢nymi
zlozkami a vSetkymi veducimi funkciami. Nezriedka postihuje uz najmladSich radcov
druzin. Kazdorocne stoji za odchodom, znechutenim ¢i demotivdciou desiatok nadejnych a
talentovanych mladych ludi, ktori sa na zaciatku pre skauting nadchli.

Prikladmi najcastejSich situdcii vediicich k vyhoreniu v prostredi

skautingu su:

+ Chronicky nedostatocnd materidlova a personalna vybava: Oddiely a zbory,
ktoré sa dlhodobo pasuju s nedostatkom veducich, materidlu a financii.

« Absencia autentickej motivacie cinnosti: Oddiely a zbory jestvujuce zo
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zotrvacnosti, tradicie ¢i povinnosti prizvukovanej a udrziavanej povodnymi
zakladatelmi.

Chybajuca podpora od dospelych: Oddiely a zbory nechané ,napospas”,
bez vedenia a usmernenia od dospelych. Vyznamna je v tomto ohlade aj
absencia ubezpecovania, ocenenia, pochvaly a spatnej vazby.

PrilisSnd angazovanost pévodného vedenia: Oddiely a zbory, v ktorych
povodne vedenie neustdle z Uzadia zasahuje, koriguje Ci kritizuje sicasné
vedenie.

Chybajuca koncepcia nastupnictva: Oddiely a zbory, kde nejestvuje
stratégia postupnej vychovy nastupcov, resp. Uradujlici vodca viaze vsetku
¢innost na seba a nevytvara priestor pre inych.

Chybajuca koncepcia Cinnosti: Oddiely a zbory, ktoré nevedia efektivne

planovat a realizovat svoju ¢innost (neschopnost vytvorit viziu a stanovit
ciele, absencia hodnotenia kvality Cinnosti).

Kriza identity: Prejavuje sa nedostato¢nym zameranim sa na skautskeé idey
a hodnoty a ich prenesenie do nosnej ¢innosti oddielu a zboru.

Medziludské konflikty: Dlhodobé zlé medziludské vztahy znemoznuju
akukolvek zmysluplnd ¢innost. M6zu nastat v dosledku situdcii popisanych
vysSie, ale aj z osobnych pricin (napr. konflikt medzi ¢lenmi, ktory vznikol
mimo skautingu, no zasahuje do fungovania oddielu).

KTO JE NACHYLNY K VYHORENIU

Vyhorenie nepostihuje vSetkych ludi rovnako intenzivne. Nejde iba o osobné charakteristiky,
ktoré mozu vyhorenie bud’ umoziovat, alebo mu branit. Ide tiez o druh Cinnosti. Pri niektorej
¢innosti sa vyhorenie dostavuje skor (napr. pri neustdlej kritike vodcu starym vedenim), pri inej
neskor (napr. vedenie oddielu s okliesStenym timom veducich). Ludia, u ktorych sa najcastejSie
objavuju priznaky vyhorenia su:

ti, ktori boli sprvu velmi nadSeni tym, o robia (prezivajd, tvoria, riadia, a pod.), avsak
¢asom u nich toto vnttorné zanietenie ochablo,

ti, ktori na seba neustale kladu prilis vysoké poziadavky (v Stddiu, v praci, pri tvorbe, pri
Sporte, v organizovani),

ti, ktori pracuju nad droven svojej kapacity (kompetencie, schopnosti, zru¢nosti a pod.),

ti, ktori si pévodne najvykonnejsi a najproduktivnejsi (napr. mimoriadne iniciativni alebo
tvorivi jedinci),

ti, ktori st povodne najzodpovednejsi a najstarostlive;jsi,

ti ktori su pdvodne vynikajlcimi perfekcionistami, ktori sa vSetko snazia robit co
najpresnejSie a najlepsie,

ti, ktori sl oznacovani za ,workoholikov*
ti, Co nelspech prezivaju ako osobnu pordazku,

ti, ktori nie st schopni vymanit sa z pdsobenia neustdle sa zvysujucich narokov na nich
kladenych,

ti, ktori ziju v dlhotrvajicich medziludskych konfliktoch.
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Ak si v skautingu maximdlne angaZovany/d, plny/d nadsenia a sticasne mds
velmi vysoké (neredlne) ndroky na seba, aj ostatnych, tvoja ,studria energie”
sa rychlo vyprdzdni. To sa stane aj vtedy ak nevies povedat ,nie" a pracujes
tvrdo nad svoje kapacity. Dokonca je moZné, Ze sa bezhlavo vrhnes aj do
niecoho, na o eSte nemds schopnosti alebo osvojené zrucnosti. Mozno mds

u vds v oddiele povest',vykonného makaca" Pocit prehnanej zodpovednosti
a starostlivosti nad vsetkym a vsetkymi, ako aj perfekcionizmus, ti ale
znemoZuju radovat sa z toho, Co robis. Ak kaZdy netispech preZivas ako
osobnti pordzku, ak sa nedokdzes zbavit pocitu menejcennosti pri nepoddvani
stopercentného vykonu, spomal! Tvoja cena nie je dand tym ako velmi makds,
ale skrdtka tym, Ze si, existujes, dychas a Zijes. Uvedom si svoju ludskti
hodnotu a nauc sa tu byt aj pre seba, nielen pre druhych. Ak zdroj svojej
Zivotnej sily vyplytvds, nebudes schopny/d byt osozny/d sebe ani okoliu.

KTO JE NACHYLNY K VYHORENIU

Skutocné vyhorenie nie je iba ,vysSou Unavou, alebo ,blbou naladou”. Byt vyCerpany po
praci, alebo rozladeny po hadke, je Uplne prirodzené. Pri vzniku vyhorenia ma hlavny vplyv
stres. stres je starobyla reakcia organizmu na ohrozenie. Tato reakcia sa prejavuje Utekom,
bojom alebo stuhnutim (u ludi sa m6ze v extrémnej forme prejavit aj ako prechodna strata
vedomia - omdlenie). Stres mobilizuje nas organizmus k sebazachove prostrednictvom
komplexnej telesnej reakcie (zvySenie krvného tlaku a poctu dderov srdca, stuhnutie svalov
a ich prekrvenie, zastavenie travenia a pod.). Stresova reakcia je mimoriadne energeticky
ndaroCnd a po jej odzneni nastdva vycerpanie. Problémom dnesSka je chronicky stres, ktory
nie je dosledkom bezprostredného ohrozenia zivota (ziaden Sablozuby tiger nds uz nelovi),
ale novodobych pretrvavajlcich stresorov (napr. medziludské konflikty, zlé podmienky v
zamestnani, naroCne Studium, celospoloCenska situdcia, pandémia a.i.). NaSe telo pritom
nerozliSuje medzi kvalitou" stresorov. Rovnakou mobilizaciou nasich telesnych a psychickych
rezerv reagujeme, ked' stretneme medveda v lese, ale aj pri ndrocnom skiskovom obdobi.
Zatial Co v minulosti boli podnety, ktoré vyvolavali stres, kratkodobé a rychlo odzneli (a
stresova reakcia nam zachrafovala zivot), v sicasnosti s dlhodobé a chronicky stres ndm
spOsobuje zavazné ochorenia. Désledky jeho dlhotrvajliceho pésobenia st priznaky syndromu
vyhorenia, ktoré sumarizuje nasledujica tabulka.
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Telesné priznaky vyhorenia

Extrémne dlhotrvajica (tyzdne, mesia-
ce, roky) Unava a vycerpanie (v najtaz-
Sich formach postihnuty nie je schopny
ani vstat z postele ¢i vykondvat samo-
obsluzné ukony) a poruchy spanku.

Mimoriadne silnd chronicka bolest na
roznych miestach (hlava, kr¢na chrbica,
krize, svaly, klby, brucho a.i.).

ZvysSena telesnd teplota, zimnica, trias-
ka.

Traviace problémy (nechutenstvo, zvra-
canie, zapcha, hnacky, zmena hmotnosti
- chudnutie / priberanie).

Tiky, piskanie v uSiach, zavrate, tfpnutie
koncatin, palenie koze, svalové zasklby,
Jtazké nohy" pri chodzi, celkovy pocit
spomalenosti a tazkopadnosti pri pohy-
be, busSenie srdca, tlak na hrudniku.

Zmeny vo vnimani - pocity nejasného a
chaotického myslenia; postihnuty casto
uddva prezivanie ,mozgovej hmly" a ako-
by ,nepritomnost” vo vlastnom Zivote
(je v roli ,nezaujatého pozorovatela“).

Psychické priznaky vyhorenia

Telesné prejavy vedu postihnutého
k zaveru, Ze trpi nebezpecnou Zivot
ohrozujlicou chorobou (napr. rako-
vina), ¢o u neho zvysuje strach, lz-
kost a stres.

Typické je, ze takto trpiaci Clovek
vyhladava lekdrsku pomoc, no vy-
Setrenia neodhalia ziadne telesné
ochorenie, ¢o ho vedie eSte k vysSej
frustracii. TaZko prijima, Ze za jeho
fyzickymi tazkostami stoji stres a
predovSetkym emdcie s nim spoje-
né.

Postihnuty zacina byt placlivy,
opusta sa, narasta jeho podrazde-
nost, konfliktnost, znizuje sa jeho
sebahodnotenie a sebadbvera, uza-
tvara sa a izoluje. V najtazsich pri-
padoch sa rozvija depresia (Casto
kombinovana s tzkostou i panicky-
mi zachvatmi), ¢o si vyZaduje liecbu
pod dozorom odbornika (psychiater,
psychoterapeut), nakolko u chorého
jestvuje riziko, Ze si siahne na zivot.

Priznaky vyhorenia st zakrddaveé a nejednoznacné. Velmi dblezité je
pocuvat varovné signdly, ktoré ndm posiela nasa dusa a telo. Ak pozorujes,
Ze horsie spis, zacinas byt unavenejsi/unavenejsia, nebavi ta to, co ti
doneddvna spbsobovalo radost, nechce sa ti podnikat' ni¢ nové, povinnosti
robis s odporom a musis sa do nich privelmi premahat, spozorni! Emdcie sti vo

svojej podstate telesné deje, preto si vsimaj aj dlhodobejsie a nevysvetlitelné
tazkosti v telesnom prezivani ako sti napriklad bolesti hlavy, stuhnutie svalov,
problémy s trdvenim, nechutenstvo, zmena hmotnosti a pod. Neignoruj tieto
prvé ndznaky a prehodnot svoju ¢innost v skautingu, ale aj mimo neho. Zacni
sa viac venovat' sebe samému/samej, zameraj svoju pozornost na to, o by
urobilo radost tebe. Ak mds pocit tplného vycerpania a rozne priznaky stdle
pribudajt, vyhladaj odbornt pomoc!
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NASLEDKY VYHORENIA

Clovek, ktory ,spdli” svoje telesné aj psychickeé sily, sa vracia spat do Zivota tyZdne, mesiace
aj roky. V najtazsich pripadoch konci na invalidnom déchodku, neschopny zastat svoju
povodnd, pripadne aj ind pracovnu poziciu. Dosledky takéhoto vyhorenia tragicky zasahuju do
medziludskych vztahov jednotlivcov a do ich schopnosti zhostit sa Ulohy partnera, partnerky,
otca ¢i matky a pod. U mladych ludi sa stretdvame s ukoncenim Studia a s rezignaciou na
akékolvek Zivotné plany a vizie. Ten, ktory okusi peklo Gplného kolapsu a nacrie do hibky
temnych zakuti vliastnej duse, prepada neraz do celozivotného pesimizmu a deziltizie. Nechava
sa pasivne undsat pridom Zivota, straca vieru v samého seba, v druhych a v zmysel vsetkého,
¢o ho obklopuje. Je vdbec mozné Celit i dokonca predchadzat takémuto utrpeniu?

STRES CHOROBY

Dlhotrvajuca stresova mobilizacia organizmu vedie k ochoreniam ako zvySeny krvny tlak tak,
aterosklerdza, zvysend krvna zrazanlivost a z toho rezultujdci infarkt myokardu &i cievna
mozgova prihoda, ktoré mozu skoncit fatdlne. Tiez sa zvysSuje produkcia zalidocnej kyseliny,
ktora zapricifiuje rézne erdzie sliznice trdviaceho traktu. Trdviaci trakt je v strese vSeobecne
odkrveny (krv z neho sa prestiva do kostrovych svalov, srdca a mozgu) ¢o ma za nasledok
vznik funkénych ochoreni ako zdpcha ¢i hnacka, problémy so ZI¢nikom a pod. Narusend stihra
vylucovania pohlavnych hormdnov spdsobuje sexualne poruchy. Chronicky stres spésobuje
aj psychické ochorenia, napriklad neurdzy, depresie, Uzkosti a pod.

NASLEDKY VYHORENIA

Dlhotrvajuca stresovda mobilizacia organizmu vedie k ochoreniam ako zvySeny krvny tlak tak,
aterosklerdza, zvysend krvna zrazanlivost a z toho rezultujici infarkt myokardu ¢i cievna
mozgova prihoda, ktoré moézu skoncit fatdlne. Tiez sa zvySuje produkcia zalidocnej kyseliny,
ktora zapricifiuje rézne erdzie sliznice trdviaceho traktu. Trdviaci trakt je v strese vSeobecne
odkrveny (krv z neho sa prestiva do kostrovych svalov, srdca a mozgu) ¢o ma za nasledok
vznik funkcnych ochoreni ako zapcha ¢i hnacka, problémy so ZI¢nikom a pod. Narusend stihra
vylucovania pohlavnych hormdnov spdsobuje sexudlne poruchy. Chronicky stres spésobuje
aj psychické ochorenia, napriklad neurdzy, depresie, Uzkosti a pod.

ZHUBNE POSOBENIE TLAKU NA VYKON

Biblicky pribeh o stavbe Babylonskej veze je archetypalnym predobrazom ludskej pychy a
marnivosti. Snaha postavit vezu do neba, ktorou by Clovek dosiahol boziu moc, je nam v
,bozsky dokonalym®) narokom na seba aj ostatnych. V ich centre je poziadavka na vykon
(pracovny, partnersky, rodinny, ekonomicky, hospodarsky, vyskumny, medialny, technologicky
atd’). Ocakdvanie vykonnosti sa na nas vali zo vSetkych stran (z internetu, televizie, rodiny,
pracovného kolektivu, od $éfa, ucitelov atd.), ale predovSetkym od nds samotnych. V nasej
mysli sidli maly osobny ,tyran” ktory ndm neustdle pripomina, o vSetko musime urobit a
pripadne, ako sme ¢o v minulosti nezvladli, a neustale nds zahrfia tou najtvrdSou kritikou.
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Ta sa tyka komplexného portfdlia nasej existencie (vztahy, prdca, studium, ale aj vyzor,
stravovanie, Styl obliekania, vlastnenie Ci nevlastnenie najnovsich technologickych noviniek,
domnienky o ndzoroch inych na naSu osobu a pod.). PokuSenie Babylonskej veZe tkvie v tom,
Ze nas odvadza od reality do sveta nerealizovatelnych ambicii. A tak v dobe globdlnych aj

.....

faktorom podporujtcim vznik a rozvoj syndromy vyhorenia.

FAZY VYHORENIA

« Prvotné nadSenie - je typické pre skautskych novacikov a novych vedtcich.

 Stagnacia - vyvoldva ju predovsetkym stret idedlov, pozitivnych ocakavani a konkrétne;
reality jednotlivych oddielov a zborov.

 Frustracia - pritomné je uz prezivanie emocionalneho a fyzického vycerpania, objavujt sa
tvahy o zmysle dobrovolnickej prace ako aj o pomere medzi vysledkami svojho snaZenia a
ocenenim, ktoré ¢asto absentuje.

» Apatia - vznikd ak sa vedtci nedokdze s danou situdciou vyrovnat. Zaujima tak postoj, ze
nema cenu sa velmi snazit. Neangazuje sa, robi len to najnutnejSie a uzatvara sa do seba.

« Vlastné vyhorenie - rozvinie sa, ak sa skautski vedtici nezmobilizuje a nevyhlada pomoc.
Prejavuje sa v telesnej, v psychickej a v socidlnej oblasti, prebieha v troch stadiach:

1. Prvé stadium: je charakterizované dlhodobou cCasovou tiesriou, ktorej priciny
mozu byt rozne (vedenie oddielu na dialku, stiCasne pritomné Skolské, rodinné
Ci pracovné povinnosti a pod.). Vyznamnym stresovym faktorom mo6zu byt
aj osobnostné predpoklady na vykon funkcie (neskisenost, neplnoletost,
vykondvanie Cinnosti z donutenia, nizka kvalifikacia - neabsolvovanie vzdelavacich
kurzov SLSK). Dosledkom dlhotrvajlcej Casovej tiesne je strata systému prace a
nedostatky pri plneni svojich povinnosti. Tieto problémy sa zacinaju prenasat aj
do sukromia, znizuje sa schopnost odpocivat.

2. Druhéstadium:v dosledku pretrvavajlcej telesneja psychickej zataze sa v spravani
skautského vedtceho do popredia dostava nutkava potreba neustale nieco robit,
aby sa situdcia, stala prijatelnejSou a dala sa rieSit. Vysledkom neustdlej snahy;,
bez zvaZenia vyznamnosti, dolezitosti, adekvatnosti a primeranosti konkrétnych
aktivit, je chaotické a nekoordinované vykondvanie Cinnosti, roztrzitost, znizenda
koncentrdacia ¢i nedokoncenie zacatej prace.

3. Tretie Stadium: pocit ,musim” sa z vedomia vytrdca a Casto nastupuje vzdor a P
pocit ,ni¢ nemusim”. Postupne sa straca zaujem o dobrovolnicku pracu, radost z
jej vykonavania, chyba schopnost tesit sa z pozitivnych veci. Z prvotného nadsenia
zostava uz iba inava, vycerpanie a sklamanie.




SKAUTING A SKAUTSKE PRINCIPY
V PREVENCII VYHORENIA

motivi !

skauting

-

vzde
lavanie

Koncept odolnosti, ako schopnosti vysporiadat sa s ndrocnymi Zivotnymi okolnostami
a negativnymi ndsledkami stresu, zaziva od koronakrizy svoju opdtovnii renesanciu.
Skauting moZe poniiknut'v tejto problematike svoje vlastné recepty, ktoré sa vSak v
zdsade neodlisujii od ndvodov a odporicani odbornej verejnosti
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PREVENCIA VYHORENIA V SKAUTSKEJ PRAXI

Preventivne opatrenia by sa dali zhrntt do dvoch zakladnych oblasti:

1. ZvySovanie odolnosti: Jednd sa o suhrn stratégii osobnostného rozvoja pre individudlne,
ale aj kolektivne aplikovanie. Zahrna nielen teoretické znalosti k tejto téme, ale idedlne aj
Skolenie v metodoldgii aplikovania tychto principov vo vychove deti a mladeze.

2. Aplikovanie spravnej skautskej praxe: Znamena rozvoj a zabezpelenie optimalnych
parametrov organizacie prace a vedenia timu na narodnej, oblastnej, zborovej aj oddielovej
trovni, ktoré spolocne minimalizuju riziko vyhorenie skautskych dobrovolnikov.

ZVYSOVANIE ODOLNOSTI
DUSEVNA A TELESNA PRIPRAVENOST

Bi-pi v knihe Skauting pre chlapcov vysvetluje povod skautského hesla v rytierskom motte:
,Bud vzdy pripraveny!. Zaroven velmi spravne a nadcasovo rozdeluje pripravenost na
duSevnu a telesnt. Za podstatvu pripravenosti povazuje schopnost konat spravne v spravnej
chvili. Tomu na udrovni duSevnej pripravenosti zodpoveda predvidanie vSetkych moznych
situdcii, ktoré mozu v zivote skauta nastat, a schopnost byt disciplinovany v priprave na ne.
Telesnou pripravou sa mysli prakticky ndcvik zamerany nielen na ziskanie sily ¢i pozadovanych
zrucnosti, ale aj na osvojenie si primeranej aktivity (dnes by sme povedali ,proaktivity”),
ktora nds motivuje v krizovej situdcii neotalat a skutocne jednat. V skautskom hesle je tak
zakddované prekonavanie prekazok, a teda odolnost ako dolezita zivotnd kompetencia. Bi-pi
pri tom zdéraziuje, Ze naplfianie hesla by malo byt vykondvané s radostou. Dopracovat sa k
tomuto idedlu je vSak vskutku mimoriadne narocné.

BYT PRIPRAVENY CAKAT NECAKANE

Pripravenost, ako synonymum odolnosti, nas sprevadza od novacikovského obdobia.
Malokedy nad nou uvazujeme. Je to prirodzené, lebo az skutocna krizova situacia naozaj
overi, nakolko sme odolni a pripraveni. Byt pripraveny vsak znamena byt rovnako pripraveny
veci nezvladnut v sulade s naSimi predstavami. V skautskom hesle je tento aspekt obsiahnuty
prave v principe proaktivity. Nou sa nemysli iba pohotovost k jednaniu, ale aj pohotovost k
pouceniu sa, schopnost poradit sa, nechat si pomoct, spatne vyhodnotit spravne a chybné "N
stranky svojho konania a pod. Kazda kriza je sucasne délezitym nastrojom sebapoznania,
kedy si kladieme déleZité otdzky o vlastnej odolnosti (,Co ma stresuje?"; Viem/chcem sa

tomu vyhnut?";  Dokazem minimalizovat dopady stresu?*; ,Ako na stres reagujem?"; ,Chcem

tak reagovat?"). Ludia su schopni v zatazovych podmienkach adaptovat sa vdaka osvojeniu
si novych zrucnosti, vedomosti ¢i postojov. K tejto stratégii nas vedie samotné skautské
heslo, ktoré sa vSak najprv musi stat skutocnym zivotnym nadstavenim. Byt pripraveny
pritom neznamena byt vytrénovany na trovni neomylného a nezranitelného superhrdinu, ale

predovSetkym Cakat aj neCakané.




TAKTIKY ZVYSOVANIA ODOLNOSTI

Odolnost mame v rukdch vyhradne my samotni. Ak dokdzeme zredlnit naroky na seba samych,
obnovovat zdroje svojej energie, uvedomime si, Co m6zeme v nasich Zivotoch kontrolovat a
naucime sa dakovat za dary pritomného okamihu, budeme schopni v najhorsich chvilach
podat pomocnu ruku nielen druhym, ale aj sebe.

TAKTIKA PRVA:
ZIVOT V PRITOMNOSTI

Clovek sa velmi rad zaoberd tym, ¢o bolo, a donekoneéna si vy¢ita svoje minulé pochybenia.
Na druhej strane premietame o bududcnosti, ktort si idealizujeme, ale sa jej obavame.
Problémom nie je planovanie Ci vizia budicnosti. Tieto su prirodzené a je dokonca vyhodné
vediet, o chceme dosiahnut a kam kra¢ame. Zhubnad je optika vnimania, ktora nas odpdja od
pritomnosti. Uzitocné je vediet zastavit sa a vnimat pritomny okamih (pokojne aj pomocou
technik ,mindfulness” tj. vSimavosti) a uvedomit si, o dobré mame v zivote prdve teraz.
Budme pripraveny za to Uprimne dakovat. Tento pristup pomaha zredlnit plany do buddcnosti
a urcit skutoCne dolezité zivotné hodnoty. Ak vdacnému Cloveku zijucemu v pritomnosti nieco
nevyjde, nezaujima fatalisticky postoj. Chdpe, ze k zivotu patri aj nezdar a ze ten samotny
moze byt vyznamnym zdrojom poucenia a osobnostného rastu. Kazda kriza (i mimoriadne
naroCnd) sa tak v kone¢nom dosledku stava prilezitostou na sebarozvoj. Neznie vam to ako
skautsky zivotny styl?

TAKTIKA DRUHA:
DOPLNANIE ZDR0OJOV ENERGIE

Mnohi [udia maju k sebe samym horsi vztah ako k svojim zvieracim
domdcim mildcikom, k vlastnému autu alebo k mobilnému telefénu. Viac sa
staraju o domdce rastliny, zdhradku i svojich blizkych ako o samych seba.

Starostlivost o inych je zaiste chvdlyhodnd a Casto je i Uprimnym prejavom
ldsky, no nemozno ju oddelit od ldsky k sebe samému. Mysli preto aj na seba.
Ak chces byt uZitoCny/d pre druhych, nezabddaj v prvom rade na seba. Nie
je to sebectvo! Naopak, nezodpovedné by bolo nekonat tak, aby si si Setril/a
energiu pre seba a pre druhych.
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Aby sme boli schopni zvladat zataZ, je nevyhnutné starat sa aj o seba a pravidelne si doplfiat
energiu. V stlade so skautskym vychovnym poslanim (vSestranny rozvoj osobnosti) mozno
identifikovat Styri zdroje nasej Zivotnej energie:

« TELO (fyzickd energia): Dolezity je pravidelny a dostatoCny spanok, vhodnd a plnohodnotna
vyziva, pravidelny pohyb striedany s odpocinok. Tieto faktory ovplyviuju zakladnu troven
energie, schopnost zvladat emdcie a schopnost sustredenia.

- EMOCIE (kvalita energie): Viac kontroly nad emdciami zlep$uje kvalitu energie a to
nezavisle od vonkajsich tlakov, ktorym celime. Najlepsi vykon prichadza pri pocitoch
pozitivnej energie. Negativne emdcie su v poriadku, pokial netrvaju prilis dlho, lebo potom
nas vycCerpavaju. Medzi vklady na ,Ucet" emocnej energie patri schopnost uvedomenia si,
Co spusta nase negativne emdcie (neraz nevedomé). Dolezita je schopnost zmiernenia
negativhych emdcii (napr. kdpit si ¢as" cez hlboky nadych” napocitanie do desat”

- uvedomit si svoje emadcie a premysliet si reakciu). Dobrou stratégiou je vytvaranie

pohody a priaznivej klimy vo svojom okoli, napriklad vyjadrovanim uznania ostatnym. V

neposlednom rade je niekedy potrebné zmenit  pribehy" ktoré sami sebe hovorime (napr.

o tom aki sme, Co dokazeme a Co nedokazeme, Co nas obmedzuje, Co sa neda a pod.).

« MYSEL (zameranie energie): Nasa mysel ndm pomdha zamerat energiu vo forme
pozornosti na konkrétnu vec.  Multitasking” podkopdva produktivitu. VyruSenie Cci
prepinanie pozornosti" stoji vela (az 25 % casu). VyruSenie taktiez zvysuje chybovost!
Medzi vklady na ,ucet" mentdlnej energie patri povedomie o tom, ¢o st naSe vyruSenia a
ako ich eliminovat (napr. vyrusenie e-mailom, telefondtom, spravou, notifikdciou). U¢inné
je zameranie sa na dlhodobé aktivity, ktoré sa opakuju (napr. prva ranna dloha - ist si
zabehat a pod.). Ich pomocou sa sustredujeme na dosiahnutie dlhodobejSich cielov a
pilujeme cielavedomost.

« ZMYSEL (duchovno, energia vyznamu): Iba ak robime to, na ¢om nam skutocne zaleZi,
citime pozitivnu energiu. Ak sa s hlbokym zdujmom venujeme nejakej cinnosti, lepSie
sa sustredime a mame aj lepsSiu vytrvalost. Medzi vklady na ,ucet" energie zmyslu patri
vyjasnenie si priorit a nastavenie suvisiacich ritudlov (napr. pravidelné venovanie sa
koni¢ku, ktory nds bavi a napl(iia). Idealne je v préci robit to, ¢o vieme najlepsie a aj to mame
najradsej. Dolezité je vyhradit si Cas a energiu pre rézne oblasti zivota (pre pracy, rodinu,
zdravie, sluzbu inym) a Zit svoje zdkladné hodnoty vo svojom kazdodennom sprdvani.

TAKTIKA TRETIA:
ROZLISOVANIE KONTROLOVATELNEHO

RozliSovanie kontrolovatelného znamena uvedomenie si oblasti, nad ktorymi mame ako
jednotlivci kontrolu, ¢im pilujeme predovSetkym nasu psychickd odolnost. To, o mbézeme
naozaj kontrolovat a ovlddat, sme iba my samotni - naSe vlastné emdcie, komunikacné
stratégie, spravanie a reakcie na vonkajsie okolnosti a ludi. Na reakcie, spravanie a komunikacné
zvyklosti druhych mézeme iba vplyvat a to najma vlastnym prikladom. Tento vplyv je pritom
aplikovatelny zvacsa iba v naSom bezprostrednom okoli (rodina, praca, priatelia, skautsky
oddiel). Za horizontom kontroly a vplyvu je sféra zaujmov. Je to oblast nasich zivotnych cielov,
dlhodobych vizii a snov, ku ktorym sa mézeme priblizovat uvedomelou a svedomitou pracou,
ale do velkej miery zavisia od okolnosti, ktoré nedokaZzeme kontrolovat ani ovplyvnit (napr.
prirodné katastrofy, politicka situdcia, spolocenska klima a pod.). V tomto kontexte sa meni
aj vyznenie skautského kréda ,robit svet lepSim"”. V skutocnosti nemusime byt frustrovani z
frustracny prah mdze naopak znizit rozliSenie toho, ¢o sme schopny kontrolovat a ovplyvnit
a zamerat svoju energiu na tieto oblasti.
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TAKTIKA STVRTA:
ZMENA PERSPEKTIVY ( STRES AKO MOTIVATOR")

Aby sa nejaky faktor prostredia stal stresorom, musi byt dostatocne intenzivny, dlhotrvajlci a
zavazny. Stresujuco mozu posobit aj tie situdcie, ktoré Clovek preziva pozitivne (adrenalinové
Sporty, hazardné hry, sledovanie televizneho prenosu a pod.). RozliSujeme tak stres  pozitivhy"
a ,negativny” Plati vSak, Ze oba typy stresu, ak pOsobia chronicky, m6zu organizmus
poskodit vySsSie opisanym mechanizmom. Spésob interpretacie stresového signalu je vysoko
individualny, zavisi od vychovy, vzdelania, kultirneho pozadia. U ludi, kde po podrazdeni
prichadza relativne rychlo k jeho spracovaniu a neskor k tGplnému utlmu stresovej reakcie
je stresova zataz znasand dobre. Naopak neurotici reaguju premrstene, stresujice su pre
nich aj také situdcie, ktoré su inak beznej kvality a intenzity (napr. r6zne fdbie). Neurotici
maju tak omnoho vysSiu nachylnost na vznik ochoreni stvisiacich so stresom. NajdolezitejSia
je kompenzacia kazdého stresu, ktord je vlastne sticastou zivotného Stylu kazdého z nas.
Vyvarovanie sa stresovym faktorom (rodina, Skola, pracovisko) je prakticky nemozné. Dobry
spOsob ako stres vybit je akakolvek fyzicka aktivita, a tiez opakovanie aktivit znizuje intenzitu
daného stresora, stava sa rutinou (napr. tréning Sportovcov, skisanie hercov). Na zaver netreba
opomenut pozitivhy efekt stresu, ktory mobilizuje aktivitu, pozornost, rozhodnost, cielové
konanie, dusevnu ¢innost, napaditost a tvorivost. Cloveka by mala Zivotnd skidsenost priviest
k takému fyzickému a duSevnému nastaveniu, ze nebude zatazoveé situdcie interpretovat ako
ubijajtci a nezvladnutelny stres, ale vyuzije ich motivacny kontext na dosiahnutie vlastnych
snov a tuzob.

Osvoj si stratégie, ktoré u teba zmiernia riziko vyhorenia. Zdkladom
je pozitivne naladenie (B.P. hovori v knihe Skauting pre skautov o veselosti
a dobrej ndlade). Samozrejme, Ze Zivot nie je iba ,ruzovy” a kazdy z nds md
aj trdpenia. Cielom je ale nepodliehat ztifalstvu a vnimat tazkosti nie ako
znicujlci stres ale ako prirodzenu sucast Zivota. Vyhni sa honbe za tispechom

& dokonalostou a nau¢ sa povedat, nie” Zi v pritomnosti! Bud' vdacny/d za
to, ¢o mds tu a teraz. UdrZiavaj dobré vztahy, lebo st to prdve priatelia a
blizki, ktori ta podrzia v najtazsich chvilach. Hyb sa, sportuj, relaxuj, Zi zdravo,
staraj sa o telo aj o dusu! Bud' k sebe ldskavy/ldskava. Nemen druhych ale
svoj pohlad na nich. Raduj sa vZdy, ked to ide, hraj sa, rob veci inak - tvorivo.
Uvedom si, Ze je normdlne aj zlyhat alebo byt bezradny/d. Nik nevie vsetko,
ale kazdy méze byt oporou druhému a neodsudzovat (ani seba!).
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ULOHA VODCOV A ORGANIZACIE V PREVENCII VYHORENIA

V pripade skautskych dobrovolnikov ide skauting a osobny zivot ruka v ruke. Plati, Zze ak
Clovek zaziva vyhorenie v praci, ¢i v osobnom zivote, tieto skuto¢nosti sa globalne premietaju
do vSetkych oblasti jeho pdsobenia. Mnohokrat sa jedna o spojené nadoby - frustracia zo
zamestnania ma za nasledok ochladenie nadSenia zo skautskej Cinnosti, Clovek zahlteny
osobnymi problémami sa vzddva funkcii v oddiele ¢i v zbore, odchadza. Niekedy naopak
najvacsie znechutenie dobrovolnika prichddza prave z prostredia skautingu. A to je Skoda,
nakolko samotny skauting dokdze byt vynikajicim ndstrojom na prevenciu vyhorenia. Aby
to tak mohlo byt, musia byt naplnené niektoré klicové podmienky prevencie vyhorenia v
samotne;j skautskej organizacii:

+ spravna ,vodcovskd prax” (vychova nastupcov, vedenie a podpora mladsich vedcich v
oddiele - ich ocefiovanie a poskytovanie spatnej vazby, dodrZiavanie zasad planovania
a vyhodnocovania cinnosti, vyuzivanie skautskej vychovnej metddy, nezasahovanie do
diania v oddiely po svojom odstupeni z funkcie, nenaliehat na ,udrzanie oddielu v chode
za kazdych okolnosti” atd’),

+ organizdcia neformdlnych timovych stretnuti (oddielovej rady, zborovej rady, stretnutia
narodnych skautskych rad, vzdeldvacich timov a pod.) urcenych na ventilovanie pocitov
spojenych s vykonavanim dobrovolnickej prace, utuzenie vztahov a aktivny oddych od
povinnosti,

+ jasné zadefinovanie uloh spatych s vykondvanim konkrétnej funkcie, dosiahnutie
rovnovahy medzi kompetenciami a zodpovednostou dobrovolnika,

+ podpora napredovania a dobrovolnickeho vzdelavania na skautskych ale aj neskautskych
odbornych kurzoch,

« otvorend komunikacia, prostredie tolerantné voci r6znorodym ndzorom, spolocné
formovanie vizie a cielov ¢innosti, zapracovanie navrhov a predstav ¢lenov timu/oddielovej
rady, podpora tvorivosti a iniciativy,

+ otvorenost pre prijimanie novych ludi, aj z neskautského prostredia, napr. pri poskytovani
pomoci s pridruzenymi agendami (Uc¢tovnictvo, skladovanie materidlu, sponzoring a pod.),

+ vediet fungovat aj v malom efektivhe (mat redlne oCakavania zaloZzenych na aktudlnych
moznostiach daného oddielu ¢i zboru, spravne urcovanie priorit pre dalSi rozvoj => napr.
nabor novych clenov nerobit skor ako sa vyskoli, overi a ustali dostato¢ny pocet radcov
a pod.).

Od lidra timu na vsetkych trovniach nasej organizdcie (ndrodnej, oblastnej,
zborovej, oddielovej) sa vyZaduje, aby dokdzal vytvorit prostredie, kde sa
vsetci clenovia timu citia akceptovani, rovnocenni a plnohodnotni kde sa

sprdvajti uvolnene a citia sa bezpecne. Ak zastdvas takuto poziciu, mal by
si dbat na to, aby bol jasny ciel a smerovanie prdce timu a to tak, aby bol
pozitivne zdielany vsetkymi jeho clenmi. To najlepSie dosiahnes ich aktivnym
zapojenim, podporou ich individudlneho potencidlu, povzbudzovanim ku
kreativite (odvaha pustit sa do ,,neprebddanych oblasti"), aktivnym poctivanim
a ddvanim korektnej spdtnej vdzby.




Ak je fungovanie oddielu dobre nastavené skautsky odchovanec
ziskava skusenosti (akusi skautskd vybavu” pre prakticky zivot),
ktoré ho budud chranit pred vyhorenim. Dokdze totiz prijimat
vyzvy a primerane riskovat (nie prilis, ale nie je ani uzkostlivo
opatrny, vdaka ¢omu ma chut popasovat sa s novymi vecami).
Nestanovuje si iba ciele svojho snazenia, ale sticasne aj nastroje na
ich dosiahnutie. Snazi sa d6sledne informovat o vysledkoch svojho
snazenia (zaujem o spatnu vazbu). Dokdze si naplanovat pracu a
jeho kratkodobé plany dobre zapadaju do tych dlhodobych. Uspech
pre neho nie je cielom, ale vedlajsim produktom jeho cinnosti. Vie
oddychovat, uvedomuje si Zivot v celej svojej hibke aj $irke, vyznava
vysSie hodnoty, ktoré ho presahujt a stoja nad materialnou realitou.
Snazi sa vytvarat zmysluplné a autentické medziludské vztahy
postavené na spolupraci, tolerancii a vzajomnom reSpekte. A v
neposlednom rade je timovym hracom. Rozumie svojej role v time,
timovej dynamike, dlohe lidra, je iniciativny, nalezite samostatny,
zvedavy, dokdze prevziat zodpovednost a neustdle pracuje na
svojom rozvoji (toto vSetko su sucasne aj kompetencie nesmierne
cenené kazdym zamestndvatelom).
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PREDSTAVUJEME VAM SAFE-SPACE

Safe-space alebo doslovny preklad ako bezpecny priestor... kazdy si pod pojmom “bezpecie”
predstavi nieco iné.V naSom ponimani'si skiisme predstavit miesto, ktoré nam da pocit bezpecia
a slobody prejavu nasich emdcii. Priestor, v ktorom méZeme nechat nase pocity a emdcie
volne plynut, pricom st v fiom pripravené rdzne formy podpory a pomoci, ako rozpoznat ¢o
vlastne citime, ako tieto emdcie a pocity precitit tak, aby nds Uplne neprevalcovali a ako sa
nasledne upokojit, pripadne pomocou ¢oho sa vieme odreagovat.

Vytvorenie takéhoto miesta vie nielen podporit citovy rozvoj deti, mladdeze a dospelych,
ale zdroven ukazuje, Zze kazdy preziva veci rozne a je to v poriadku. Je prirodzené citit
nielen pozitivne emdcie, ale aj tie negativne a dblezité je to, ako s nimi budeme pracovat.
Nezabudajme, negativne emdcie tu vzdy boli, st aj budu. Nie je nasim zdmerom viest cClenky
a Clenoy, ¢i dokonca seba, k tomu, aby sme ich potlacali, alebo si ich na niekom ¢i nieCom
vybili. Vedme ich aj seba k tomu, aby sme im naopak prave pontkli r6zne metddy a cesty k
ich spracovaniu a prijatiu, ale aj spésobu regulovania a sp6sobom ventilovania.

AKO S NiM PRACOVAT?

Na zaciatok je potrebné si stanovit, kde ho chceme vytvorit - ¢i sa jednd o letny skautsky
tabor, alebo chceme rovno vytvorit nie¢o dlhodobo v rdmci skautskej klubovne. V oboch
pripadoch vSak potrebujeme vybrat miestnost alebo teda vytycit si konkrétny priestor, ktory
nam bude ako safe-space sluzit.

Na Co je potrebné pri vybere priestoru mysliet?

e Kde ho umiestnime. » Miesto by malo byt dobre pristupné pre kazdého, avSak zdrover by
malo byt dostatoCne vzdialené tak, aby priestor pontkal dostatok stkromia komukolvek,
kto tam bude.

e (Citme sa tam Utulno.~ Bezpecne a ttulno. Obe veci vieme podporit jednoduchou vyzdobou,
volbou materidlov Ci dotvorenie atmosféry pomocou svetielok. Koberec, vankise a kvety...
moznosti je mnoho a je na nas po com pri tvoreni siahneme. Jednoznacne vsak odpordcam
svetielka - su také..Carovné, az upokojujlce.

e Pre aku komunitu ludi ho tvorime. » Velmi dolezity bod, nakolko aj vdaka poznaniu Cleniek
a Clenov vieme cely priestor prispdsobit.

Moznosti obsahu safe-space priestoru su Siroké a aj preto sa sprvu
moze zdat ndrocné vybrat si, po ¢om siahnut. Kazdy cloviecik je
jedineCny a aj preto majme na pamati to, ze jednou z uloh nie je

zabezpecit vSetko do detailov, ale vynalozit snahu ponuknut danej
skupinke ludi mnozstvo alternativ prostriedkov aktudlneho prezivania
tak, aby mali moznost vyberu. Nie je naSou snahou dat tam vsetky
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antistresové veci sveta..nasou snahou je pripravit priestor tak, aby
sa tam dana os6bka citila dostatocne komfortne na prejavenie toho
ako sa citi, dat jej prostriedky pomocou ktorych pripadne pomenuje
tieto emdcie, a ndsledne ma moznost si vybrat akym sp6sobom
svoje prezivanie spracuje/reguluje.

V nasledujucich riadkoch by som ti rada priblizila, o je potrebné pre
jeho zaklad a par napadov, ¢im ho mézes ozvlastnit.

Zakladné veci, ktoré ma safe-space obsahovat:

¢ \ysvetlenie, Co je bezpecny priestor a ako sa pouziva
e Pravidld safe-space priestoru

e CviCenia zamerané na dychanie

R6znorodé metddy zvlddania stresu a emdcii formou cviceni,
navodov alebo vyplnacich listov

Obrazky s pomenovanymi emdciami, ako nastroj vyuzitia pri
rozliSovani, o sa v ¢loveku deje

Dalie ndpady na doplnenie priestoru:

e VankusSe, deky

e Svetielka

e Krabicka so zaujimavymi faktami
Krabicka s citatmi
Fotky zvieracich mladat
Antistresové pomocky - fidget spinner, baldny, plasteling, ...
Puzzle
Papiere
Fixy, pastelky, farby, ...
Vreckovky, toaletny papier
Omalovanky, krizovky, osemsmerovky,...
Lego, rézne iné typy skladaciek

Podklady, ktoré mozete vyuZit pri vytvarani safe-space miesta
najdes TU



https://drive.google.com/drive/folders/1_k58Xx-YETotipK0bD5hTR91lahYAVPN

MENTORING
V SKAUTSKYCH
JEDNOTKACH




CESTA

Rolou mentora ¢i mentorky je mentorovanych povzbudzovat v ich vlastnom rozvoji, predavat
svoje znalosti a skusenosti, zdielat svoje ndzory a inSpirovat ich svojou vlastnou ¢innostou -
jednoducho byt pre mentorovanych vzorom.

MENTOROVANIE V SKAUTSKYCH JEDNOTKACH

V skautskych jednotkach ma mentorovanie pomoct pri zvladani strachov a problémov
v ich komunitach prepojenim ich so starSimi alebo skidsenejsimi mentormi, ktori ich budu
sprevadzat a podporovat. Ide o obnovu ddvnej tradicie nasledovania skusenejSich. M6ze byt
napomocny pri rieSeni problémov nastupnictva, vdaka podpore od byvalych vodcov a vodkyni.
Pre mentorov/ky samotnych/é ponukne priestor na osobny rast, stand sa vSimavejSimi voci
problémom mladych, ich strachov a prekazok, ktoré zazivaju kazdodenne v Skole Ci skautskych
komunitach.

Tak ako ndm B.P. zanechal metodiku vychovy deti v skautskom duchu, je na
vas, lidroch/liderkdch, aby sme v tom pokracovali. Preddvanie skisenosti,
zalcanie a vytvorenie podpory v skautskych jednotkdch je zabezpecovand

réznymi formami. Jednou efektivnou a velmi potrebnou je mentorovanie.
Lider timu je zodpovedny za istti formu podpory, vychovu ndstupnictva, ale
zdrovert md byt takym “opornym murom” o ktory sa budt moct lenovia/
ky vzdy opriet. ZabezpeCuje pocit bezpecia a vedomia, Ze sa na svojho lidra/
liderku mézu obrdtit s akymkolvek problémom ¢i strachom.

PAR SLOV NA ZAVER

Verime, Ze riadky pisané v tomto toolkit-e ti boli a budd ndpomocné. Je potrebné byt tu
jeden pre druhého, avSak prosime ta, nezabtidaj na seba. Si dblezitou sucastou zivota, ktory
spolu so svojimi blizkymi tvoriS. Spolo¢ne sa snazime urobit svet lepSim, starajme sa o seba
navzajom aviak v spolupraci s vnimanim a doplfanim aj vlastnych potrieb.

Syndrém vyhorenia je nieco, s ¢im sa potyka, alebo potykalo, mnoho z nas... dokonca Castokrat
o tom ani nevieme. Nemusime byt na to sami. TerajSia doba nam pontika moznosti konzultacie
na psychologickej poradni, rozhovoru so psychoterapeutom/tkou alebo psycholégom/Ckou.

V pripade, Ze sa potrebujes na niekoho obratit hned neboj sa zavolat na Linku dévery
Nezdbudka na ¢isle 0800 800 566. Ide o bezplatnd a anonymnt linku, ktord je prevadzkovana
Ligou za duSevné zdravie a je tu pre vas 24-hodin denne. M6zeSs sa na fu obratit s akymkolvek
problémom spojenym s duSevnym zdravim.
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