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1. Akceptujte svoje pocity
Ɇ0ÒÉÊÍÉÔÅ ÔÏȟ ĿÅ ÐÏÃÉĩÕÊÅÔÅ ÈÎÅÖȟ ÓÍĭÔÏËȟ 
ÚÍßÔÏËȟ ÚÎÅÃÈÕÔÅÎÉÅȟ ÓÔÒÁÃÈȢȢȢ 6Ï ÖĻÎÉÍÏéÎÅÊ 
ÓÉÔÕÜÃÉÉ ÊÅ ÔÏ ÎÏÒÍÜÌÎÙ ÓÐÒÉÅÖÏÄÎĻ ÚÎÁË 
ÎÅÎÏÒÍÜÌÎÅÊ ÓÉÔÕÜÃÉÅȢ

Ɇ.ÅÚÎÁÍÅÎÜ ÔÏȟ ĿÅ ÓÁ ÔĻÍ ÍÜÔÅ ÐÒþÌÉĤ ÚÁÏÂÅÒÁĩȢ 
,ÅÎ ÔÏ ÁËÃÅÐÔÕÊÔÅȡ ȵ#þÔÉÍ ÓÔÒÁÃÈȟ ÈÎÅÖȢȢȢȢÁ ÔÁË 
ÔÏ ÊÅȢȰ 0ÒÉÊÁÔÉÅ ÎÅÚÎÁÍÅÎÜ ÓĭÈÌÁÓȢ

Ɇ.ÅÉÎÆÉËÕÊÔÅ ÔĻÍ ÄÒÕÈĻÃÈȢ 

ɆSpravte rozhodnutie, kam to chcete 
ÎÁÓÍÅÒÏÖÁĩȢ
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ΨȢ -ÁÊÔÅ ÐÌÜÎ
IÏ ÒÏÂÉĩ Á éþÍ ÓÁ ÚÁÏÂÅÒÁĩȢ £ÔÒÕËÔĭÒÁȟ 
ÐÏÒÉÁÄÏËȟ ÓÙÓÔïÍ ɀÔÏ ÖĤÅÔËÏ ÍÉÍÏÒÉÁÄÎÅ 
ÐÏÍÜÈÁȢ

$ĖÌÅĿÉÔï ÏÂÌÁÓÔÉȟ ËÔÏÒï ÂÙ ÓÔÅ ÍÁÌÉ ÐÏËÒÙĩȡ

1. 3ÏÃÉÜÌÎÅ Á ËÏÍÕÎÉËÁéÎï

2. 2ÅÌÁØÁéÎï

3. Pohyb

4. 0ÒÁÃÏÖÎïȾĤÔÕÄÉÊÎï

0ÌÜÎÏÍ ÐÏÍĖĿÅÔÅ ÓÁÍÉ ÓÅÂÅ ÖÎþÍÁĩȟ ĿÅ 
ÔÏȟ éÏ ÓÁ ÄÜȟ ÍÜÔÅ ÐÏÄ ËÏÎÔÒÏÌÏÕȢ -ĖĿÅ ÔÏ 
ÍÁĩ ÚÜÓÁÄÎĻ ÖÐÌÙÖȢ

Sp²ġte si vġetky d¹leģit® 
aktivity a ¼lohy.

D¹leģit® je zaradiŠ tam aj 
n§roļnejġie ¼lohy, ktor® 
maj¼ zmysel a prin§ġaj¼ 
¼ģitok. (pr§ca/ġt¼dium)
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ΩȢ /ÂÍÅÄÚÔÅ ÁÌËÏÈÏÌ Á ÎÅÕĿþÖÁÊÔÅ ÎÜÖÙËÏÖï ÌÜÔËÙ

Ɇ)ÃÈ ÕÐÏËÏÊÕÊĭÃÉ ÅÆÅËÔ ÊÅ 
ËÒÜÔËÏÄÏÂĻȢ 6 ÄÌÈÏÄÏÂÅÊ 
ÐÅÒÓÐÅËÔþÖÅ ÓÁ ÓÔÁÖ ÒÁÄÉËÜÌÎÅ 
ÚÈÏÒĤÕÊÅȢ

ɆMozog sa pri strednedobeja 
ÄÌÈÏÄÏÂÅÊ ËÏÎÚÕÍÜÃÉÉ ÍÅÎþȢ 

ɆNikdy nekonzumujte alkohol, 
ÁÂÙ ÖÜÍ ÒÅÄÕËÏÖÁÌ ÓÔÒÅÓȢ 
2ÉÓËÕÊÅÔÅ ÚÜÖÉÓÌÏÓĩȢ 
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ΪȢ .ÅÐÒÅÐÁÄÎÉÔÅ ÒÉÚÉËÏÖïÍÕ ÓÐÒÜÖÁÎÉÕ
.ÁÊéÁÓÔÅÊĤÉÅ ÒÉÚÉËÏÖï ÓÐÒÜÖÁÎÉÅȡ

Ɇ0ÒþÌÉĤÎï ÓÌÅÄÏÖÁÎÉÅ ÍïÄÉþ Á ÓÏÃÉÜÌÎÙÃÈ 
ÓÉÅÔþ ɉéÁÓÔÏ ÁĿ ÄÏ ĭÎÁÖÙ Á ÖÙéÅÒÐÁÎÉÁɊ

ɆPrejedanie sa

Ɇ:ÜÖÉÓÌÏÓĩ ÎÁ ÐÏÒÎÅȟ ÓÅÒÉÜÌÏÃÈȟ ÐÃ ÈÒÜÃÈ

Ɇ.ÅÄÏÓÔÁÔÏéÎĻ ÓÐÜÎÏË ɀponocovanie

Ɇ0ÒþÌÉĤ ÖÅċÁ ËÏÆÅþÎÏÖĻÃÈ ÎÜÐÏÊÏÖ

Ɇ!ËÏ ÓÉ ÒÜÎÏ ÎÁÓÔÁÖþÍÅ ÄÅĐȟ ÔÁË ÈÏ 
ÂÕÄÅÍÅ ÐÒÅĿþÖÁĩȢ 

Ɇ)ÄÅÜÌÎÅ ÊÅ ÚÁéÁĩ ÒÁÎÎĻÍÉ ÒÉÔÕÜÌÍÉ ɀ
ÎÁÖÏÄÉÁ ÐÒþÊÅÍÎï ÐÏÃÉÔÙȟ ËÔÏÒï ÐÒÅÎÉËÎĭ 
ÃÅÌĻÍ ÄĐÏÍȢ ɉÒÁÎÎÜ ËÜÖÁȟ éþÔÁÎÉÅ ËÎÉÈÙȟ 
ÓÔÕÄÅÎÜ ÓÐÒÃÈÁȟ ÒÁÎÎĻ ÂÅÈȢȢȢɊ

Ɇ$ÂÁÊÔÅ ÎÁ ÄÏÓÔÁÔÏéÎĭ ÄĊĿËÕ ÓÐÜÎËÕ ɀ
ÄĖÌÅĿÉÔĻ ÚÄÒÏÊ ÒÅÇÅÎÅÒÜÃÉÅ Ö ËÒþÚÅ

ɆPri nespavosti ɀobmedzte obrazovky 
ɉ0#ȟ 46ȟ ÍÏÂÉÌɊ ÁÓÐÏĐ Χ-2 hod. pre 
ÓÐÁÎþÍȢ

Ɇ3ÔÁÎÏÖÔÅ ÓÉ ÐÒÁÖÉÄÌÜ ɀnapr. fb max 2x 
ÄÅÎÎÅ ÐÏ ΧΫ ÍÉÎȢȟ ÄÅÎÎÅ ÚÁÖÏÌÁĩ 
ËÁÍÁÒÜÔÏÖÉȟ ÂÁÂÉéËÅȢȢȢȢÁÐÏÄȢ
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5.:ÁÐÏÊÔÅ ÐÏÈÙÂȟ ÚÍÙÓÌÙȟ ÍÁÎÕÜÌÎÅ éÉÎÎÏÓÔÉ

0ÏÈÙÂ ÐÏÍÜÈÁ

ɆÐÒÏÄÕËÃÉÉ ÅÎÄÏÒÆþÎÏÖ ɀÈÏÒÍĕÎÏÖ 
ĤĩÁÓÔÉÁ ɀÚÌÅÐĤÅÎÉÕ ÎÜÌÁÄÙȟ 

ɆÚÒĻÃÈÌÅÎÉÕ ÆÙÚÉÏÌÏÇÉÃËĻÃÈ ÐÒÏÃÅÓÏÖ Á 
ÎÜÓÌÅÄÎÅÊ ÒĻÃÈÌÅÊĤÅÊ ÒÅÇÅÎÅÒÜÃÉÉ 
mozgu,

ɆÓÐÁċÏÖÁÎÉÕ ÓÔÒÅÓÕȢȢȢ

ɆÌÅÐĤÅÊ ËÏÎÄþÃÉÉ Á ÉÍÕÎÉÔÅȢȢȢ

3 formy pohybu:

1. )ÎÔÅÎÚþÖÎÙɀĤÐÏÒÔȟ ÉÎÔÅÎÚþÖÎÁ 
ÍÁÎÕÜÌÎÁ éÉÎÎÏÓĩ

2. "ÅĿÎĻȟ ÁÌÅ ÄÌÈÏÄÏÂĻ ÐÏÈÙÂ ɀ
ÃÈĖÄÚÁȟ ÂÅĿÎÜ ÍÁÎÕÜÌÎÁ ÐÒÜÃÁ

3. 2ÙÔÍÉÃËĻ ÐÏÈÙÂ ÁÌÅÂÏ ÒÙÔÍÉÃËÜ 
ÍÁÎÕÜÌÎÁ éÉÎÎÏÓĩ
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άȢ +ÏÎÔÒÏÌÕÊÔÅ ÍÙÓÅċ
5ÖÅÄÏÍÔÅ ÓÉȟ ÁËÏ ÖÜÓ ÖÁĤÅ ÍÙÓÌÅÎÉÅ 
ÏÖÐÌÙÖĐÕÊÅȢ

IÏ ÚÁÓÁÄþÍÅȟ ÔÏ ÚÂÉÅÒÁÍÅȢ IÏÍÕ ÄÜÍÅ ÐÒÉÅÓÔÏÒȟ ÔÏ 
ÓÁ ÒÏÚÒÁÓÔÉÅȢ .ÅÓÉÅÔÅ ÚÏÄÐÏÖÅÄÎÏÓĩ ÚÁ ÔÏȟ éÏÍÕ 
ÄÏÖÏÌþÔÅ ÒÜÓĩ Á éÏ ÖÙÔÒÈÎÅÔÅȢ 

6ÏÎËÁÊĤÉÅ ÐÒÏÓÔÒÅÄÉÅ ÏÖÐÌÙÖĐÕÊÅ ÖÎĭÔÏÒÎïȢ 

6ÏÎËÁÊĤÉÅȡ ÎÁĤÅ ÓÐÒÜÖÁÎÉÅ

6ÎĭÔÏÒÎïȡ ÎÅÄÏËÜĿÅ ÓÁ ÚÍÅÎÉĩ ÎÁ ÐÏÖÅÌȟ 
ÐÏÔÒÅÂÕÊÅ ÐÏÓÔÕÐÎĭ ÚÍÅÎÕ ÖÏÎËÁÊĤÉÅÈÏ 
ÓÐÒÜÖÁÎÉÁȢ

4Ïȟ ÎÁ éÏ ÍÙÓÌþÍÅ Á ÔÏȟ éÏ ÈÏÖÏÒþÍÅȟ ÍÜ 
ÏÂÒÏÖÓËĻ ÖÐÌÙÖ ÎÁ ÎÁĤÅ ÐÒÅĿþÖÁÎÉÅȟ ÎÜÌÁÄÙȟ 
ÍÅÎÔÜÌÎÙ ÓÔÁÖ ÁÊ ÓÐÒÜÖÁÎÉÅȢ 

:ÜËÌÁÄÎï ÆÜÚÙ ËÏÎÔÒÏÌÙȡ

1. Uvedomte si, éÏ ÐÒÅĿþÖÁÔÅȟ ÎÁ éÏ 
ÍÙÓÌþÔÅȟ éÏ ÓÁ Ó ÖÁÍÉ ÄÅÊÅȢȢȢ

2. AkceptujteéÏËÏċÖÅËȟ éÏ ÓÁ Ó ÖÁÍÉ 
ÄÅÊÅ ÖÏ ÓÖÏÊÏÍ ÖÅÄÏÍþȢȢȢ

3. Rozhodnite saȟ éÏ Ó ÔĻÍ ÕÒÏÂþÔÅ ɉéÉ 
ÓÉ ÔÅÎÔÏ ÏÂÓÁÈ ÐÏÎÅÃÈÜÔÅ ÁÌÅÂÏ 
ÏÄËÌÏÎþÔÅ ÐÏÚÏÒÎÏÓĩ Ë ÎÉÅéÏÍÕ 
ÉÎïÍÕɊȢ .ÅÒÉÅĤÔÅȟ éÏ ÓÁ ÎÅÄÜ ÒÉÅĤÉĩȢ

4. 5ÓËÕÔÏéÎÉÔÅrozhodnutie ɀ
ÏÄËÌÏĐÔÅ ÐÏÚÏÒÎÏÓĩȢ 
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έȢ (ċÁÄÁÊÔÅ ÔÏȟ éÏ ÆÕÎÇÕÊÅ Á ÏÂÍÅÄÚÔÅ ÍïÄÉÜ

IÏ ÖÜÍ ÐÒÅÄÔĻÍ Ö ĿÉÖÏÔÅ ÐÏÍÜÈÁÌÏȟ ËÅì ÐÒÉĤÌÉ ĩÁĿËï 
éÁÓÙȩ IÏ ÖÜÍ ÐÏÍÜÈÁ ÔÅÒÁÚȩ

Zamerajte sa na to. 

.ÅÐÒÅÍĻĤċÁÊÔÅ ÎÁÄ ÎÅÒÉÅĤÉÔÅċÎĻÍȟ ÁÌÅ 
ÖÅÎÕÊÔÅ ÓÁ ÔÏÍÕȟ éÏ ÊÅ ÒÉÅĤÉÔÅċÎï Á ÍÏĿÎï 
terazȢ ɉÚÁÃÖÉéÉĩ ÓÉȟ ÚÁÖÏÌÁĩ ÐÒÉÁÔÅċÏÖÉȟ 
ÖÙÐÒÁÃÏÖÁĩ ÐÒÏÊÅËÔȟ ÚÄÏËÏÎÁċÏÖÁĩ ÓÁ Ö 
ÃÕÄÚÏÍ ÊÁÚÙËÕȟ ÚĭéÁÓÔÎÉĩ ÓÁ ×ÅÂÉÎÜÒÁ...)

.ÅÍÙÓÌÉÔÅ ÎÁ ÂÕÄĭÃÎÏÓĩȟ Ï ËÔÏÒÅÊ ÎÅÍĖĿÅÔÅ 
ÎÉé ÖÅÄÉÅĩȢ "ÕìÔÅ Ö ÐÒþÔÏÍÎÏÓÔÉ Á ÕéÔÅ ÓÁ 
ÚÁÍÅÒÉÁÖÁĩ ÁÊ ÍÉÍÏ ÓÅÂÁȢ $ĖÌÅĿÉÔĻ ÊÅ ËÖÁÌÉÔÎĻ 
ÓÏÃÉÜÌÎÙ ËÏÎÔÁËÔȟ ÔÅÄÁ ÎÉÅ ÈÏÃÉÊÁËĻȢ 

+ÏÎÔÒÏÌÁ ĤËÏÄÌÉÖĻÃÈ ÍÙĤÌÉÅÎÏË ÔËÖÉÅ Ö ÉÃÈ 
ÏÐÕÓÔÅÎþȟ ÎÉÅ ÌÅÐĤÏÍ ÐÒÅÍĻĤċÁÎþ Ï ÎÉÃÈȢ 

.ÅÍÜÍÅ ÐÏÖÉÎÎÏÓĩ ÓÁ ÚÁÏÂÅÒÁĩ ËÁĿÄÏÕ 
ÍÙĤÌÉÅÎËÏÕȟ ËÔÏÒÜ ÎÜÍ ÎÁÐÁÄÎÅ ÁÌÅÂÏ ËÔÏÒĭ 
ÚÁÃÈÙÔþÍÅ Ö ÍïÄÉÜÃÈȢ 5ÍÅÎþÍ ÊÅ ËÖÁÌÉÔÎÅ 
ÍÙÓÌÉÅĩ ɉÄĖÓÌÅÄÎÅ ÖÙÂÅÒÁĩ ÏÂÓÁÈɊ Á ÔÉÅĿ 
ÎÅÍÙÓÌÉÅĩ ɉÎÅÒÏÚÖþÊÁĩ ĤËÏÄÌÉÖĻ ÏÂÓÁÈȢȢȢɊ

:<3!$.O *%ȡ

/$+,/.)¦ 02ª$ 0/:/2./34)
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ήȢ .ÅÚÏÓÔÜÖÁÊÔÅ ÓÁÍÉ

6ÙÈċÁÄÁÊÔÅ ÐÏÍÏÃȟ ÁË ÔÒÅÂÁ Á ÃþÔÉÔÅȟ ĿÅ 
ÖÜÓ ÔÏ ÐÒÅÓÁÈÕÊÅȢ 

5ĿÉÔÏéÎï ÌÉÎËÙȡ 

- ,ÉÎËÁ ÄĖÖÅÒÙ .ÅÚÜÂÕÄËÁȡ 
https://linkanezabudka.sk/Nonstop 
telefonická poradňa0800 800 
566

-)ÎÔÅÒÎÅÔÏÖÜ ÌÉÎËÁ ÄĖÖÅÒÙ ÐÒÅ ÍÌÁÄĻÃÈ 
ċÕÄþȡ )0I+/ - https://ipcko.sk/

3ÁÍÏÔÁ ÊÅ ÎÉÅéÏ ÉÎï ÁËÏ ÏÓÁÍÏÔÅÎÉÅȢ 3ÁÍÏÔÕ ÓÉ ÖÏÌþÍÅ Á 
ÍĖĿÅ ÎÜÍ ÖĻÒÁÚÎÅ ÐÒÏÓÐÉÅÖÁĩȢ /ÓÁÍÏÔÅÎÉÅ ÊÅ ÖĤÁË ÓÔÁÖȟ 
ËÅì ÎÅÍÜÍÅ ÏËÏÌÏ ÓÅÂÁ ÎÉËÏÈÏ ÐÒÜÖÅ ÖÔÅÄÙȟ ËÅì ÔÏ ÖÅċÍÉ 
potrebujeme. 

.ÉÅËÅÄÙ ÓÉ ÓÔÁéþ ÐÏÈÏÖÏÒÉĩ Ó ÒÏÄÉÎÎĻÍÉ 
ÐÒþÓÌÕĤÎþËÍÉȟ ËÁÍÁÒÜÔÍÉȟ ÓÕÓÅÄÏÍȟ ËĐÁÚÏÍȟ 
ÚÎÜÍÙÍȢȢȢ !Ê ËÅì ÖÜÍ ÔÅÎ ÄÒÕÈĻ ÎÅÄÏËÜĿÅ ÎÅÊÁËÏ 
ËÏÎËÒïÔÎÅ ÐÏÒÁÄÉĩȟ ÕĿ ÔÏȟ ĿÅ ÔÏ ÖÙÐÏÖÉÅÔÅȟ ÖÜÍ 
ÍĖĿÅ ÕċÁÖÉĩȢ 

!Ë ÐÏÄÌÉÅÈÁÔÅ ĭÚËÏÓÔÉÁÍȟ ÄÅÐÒÅÓÉÉȟ ÐÁÎÉËÅȟ 
ÎÅÄĖÖÅÒÅ ɀÎÅÚÏÓÔÜÖÁÊÔÅ Ö ÔÏÍ ÓÁÍÉȢ 
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ίȢ 0ÏÍÜÈÁÊÔÅ ÄÒÕÈĻÍ ɀÁËÏ ÎÜÍ ÔÏ ÐÏÍĖĿÅȩ
0ÏÔÒÅÂÕÊÅÍÅ ÚÁĿþÖÁĩ ÚÍÙÓÌÕÐÌÎï ÖÚĩÁÈÙ 
ÎÁ ÖĤÅÔËĻÃÈ ÄĖÌÅĿÉÔĻÃÈ ĭÒÏÖÎÉÁÃÈȡ

1. ÐÁÒÔÎÅÒÏÖȟ ÎÁÊÌÅÐĤþÃÈ ÐÒÉÁÔÅċÏÖ Á ÒÏÄÉÎÙ

2. ËÁÍÁÒÜÔÏÖ

3. ÚÎÜÍÙÃÈȟ ÓÐÏÌÕĿÉÁËÏÖȟ ËÏÌÅÇÏÖ

4. ɉÐÏÍÅÒÎÅɊ ÎÅÚÎÜÍÙÃÈ ɀsusedov, 
ÕéÉÔÅċÏÖȟ ËÌÉÅÎÔÏÖȟ ÚÜËÁÚÎþËÏÖ ÁÌÅÂÏ 
ċÕÄþȟ ËÔÏÒĻÍ ÄÏÂÒÏÖÏċÎþÃËÙ 
ÐÏÍÜÈÁÍÅȢ

,ÅÎ ÁË ÍÜÍÅ ÐÏËÒÙÔï ÖĤÅÔËÙ ÔÉÅÔÏ ÒÏÖÉÎÙ 
ÖÚĩÁÈÏÖȟ ÍĖĿÅÍÅ ĿÉĩ ÎÁÐÌÎÅÎĻ ĿÉÖÏÔȢ 

Ɇ3ÐĖÓÏÂþ ÎÜÍ ÔÏ ÒÁÄÏÓĩȟ ĿÅ ÓÍÅ ÄÏËÜÚÁÌÉ ÐÏÍĖÃĩȢ

Ɇ6ÉÄþÍÅ ÁÊ ÐÒÏÂÌïÍÙ ÉÎĻÃÈ Á ÕÖÅÄÏÍÕÊÅÍÅ ÓÉȟ ĿÅ ÁÊ ÏÎÉ 
ÁÊ ÍÙ ÓÍÅ ÌÅÎ ÏÍÙÌÎþ ċÕÄÉÁ ɀÐÏÍÜÈÁ ÎÜÍ ÔÏ ÂÙĩ 
ÔÏÌÅÒÁÎÔÎÅÊĤþÍÉ Ë ÓÅÂÅ ÁÊ Ë ÄÒÕÈĻÍȢ

Ɇ0ÏÍÜÈÁ ÎÜÍ ÔÏ ÎÁÓÔÏÌÉĩ pocit kontrolyȟ ËÔÏÒĻ Ö ËÒþÚÅ 
ÓÔÒÜÃÁÍÅ Á ÔÏ ÔĻÍȟ ĿÅ ÓÍÅ ÓÃÈÏÐÎþ ÐÏÍÜÈÁĩȢ

Ɇ3ÐĖÓÏÂÕÊÅ ÔÏ ĭċÁÖÕɀÖÉÄþÍÅȟ ĿÅ ÍÎÏÈþ ÓÁ ÍÁÊĭ ÏÖÅċÁ 
ÈÏÒĤÉÅ ÁËÏ ÍÙȢ -ÜÍÅ ÖßéĤþ ÒÅĤÐÅËÔ Á ĭÃÔÕ Ë ÄÒÕÈĻÍȢ 

Ɇ)ÎĤÐÉÒÕÊÅÎÜÓ ÔÏ Ë ìÁÌĤþÍ ÔÖÏÒÉÖĻÍ ÎÜÐÁÄÏÍ ÁËÏ 
ÐÏÍÜÈÁĩȢ 

Ɇ4þȟ ËÔÏÒĻÍ ÐÏÍÜÈÁÍÅ ÎÉÅ Óĭ ÐÁÓþÖÎÉȟ ÔÉÅĿ Óĭ ÐÒÅ ÎÜÓ 
ÏÂÏÈÁÔÅÎþÍɉËÏÍÕÎÉËÜÃÉÏÕȟ ÒÁÄÏÕȟ ÓÖÏÊþÍ 
ÐÏÈċÁÄÏÍȢȢȢɊȢ

ɆBudujeme ÓÏÃÉÜÌÎÅ ÖÚĩÁÈÙȟ ËÔÏÒï Óĭ ÐÒÅ ÎÁÐÌÎÅÎĻ 
ĿÉÖÏÔ ÚÜÓÁÄÎïȢ 

Ɇ/ÄËÌÜĐÁÍÅ ÐÏÚÏÒÎÏÓĩ ÓÐÒÜÖÎÙÍ ÓÍÅÒÏÍȟ ÔÅÄÁ ÏÄ 
ÓÖÏÊÉÃÈ ÐÒÏÂÌïÍÏÖȟ ÏÄ ÎÅÇÁÔþÖÎÙÃÈ ÓÐÒÜÖ ÁÐÏÄȢ
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:ÜÖÅÒȡ 
6ÙÔÖÜÒÁÊÔÅ ÓÉ ÈÏÄÎÏÔÎĭ 
ÐÒþÔÏÍÎÏÓĩȦ
.ÅÒÉÅĤÔÅ ÎÅÒÉÅĤÉÔÅċÎïȦ
/ÄËÌÜĐÁÊÔÅ ÐÏÚÏÒÎÏÓĩ ÓÐÒÜÖÎÙÍ 
smerom!

Zdroje: 

Dalibor £ÐÏË: Koronavirusȡ ÍÁÎÕÜÌ ÐÒÏ ÎÁĤÉ ÄÕĤÉȢ 
https://drive.google.com/file/d/1mEPF0Jhq2zuDc6WMwPKihxjcjMWcVMWx/view

,ÉÇÁ ÚÁ ÄÕĤÅÖÎï ÚÄÒÁÖÉÅ  https://linkanezabudka.sk/

)0I+/ ÈÔÔÐÓȡȾȾÉÐÃËÏȢÓËȾ

Ɇ Kontakt:

Ɇ jarmila.blahova@stuba.sk
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