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UVODNIK

OhluSujuca pestrofarebna krasa
na mrazivej jasnej rimej oblohe. To
silvestrovsky ohostroj s rachotom sebe
vlastnym ohlasuje po polnoci prichod
noveho roku.

Kazdy rok znova aznova sa na
z&iatku roku nadejame, ze bude lepSi
ako ten minuly. Ze prinesie menej
starosti a problémov, viac radosti
a uspechov.

VSetkym nam teda Zeldm hiie
takto v Ovode do nového roka 2016
vSetko najlepsie.

Pracovne nakmy zaver
predoslého roku vystriedal pokojny
januar. Na stavbach sa nepracovalo,
dokonca na péar dni anoci aj riadne
prituhlo.

VSetky tieto okolnosti sme preto
vyuZili na rekondiny pobyt pre naSich
zamestnancov. e sa pozrig ako Si
dvanasti naSi kolegovia uZzivali relax
v Hoteli Slovan v Tatranskej Lomnici,
ako spoznavali zimné Tatry a vébec:
ako oddychovali po namahavej
minulorainej sezéne.

Vramci oddychového zatku

roka prinaSame aglanok o zvladani
stresu nasho kazdodenného :)

Ing. Marcela Bugakova, Séfredaktorka



WELLNESS POBYT
ZAMESTNANCOV
\ysoké Tatry 19.1.-22.1.2016

Co vietko mdze dvanéshlapov
zazt vo Wsokych Tatrach pas
Styroch dni a troch noci? PrinadSan
fotografie z wellness pobytu nasicl
zamestnancov v Hoteli Slovan \
Tatranskej Lomnici.

Dein prvy: Hrebienok - Tatransky
Padovy dom —Bilikova chata

Prvy dei pobytu si naSi turisti dali zraz
na Hrebienku, kde navstivili Tatransky
dém sladovym interiérom, aj Bilikovu
chatu s prijemnou atmosférou.

Hokejovy zapas
HK Poprad — HK Nitra

Nasi kolegovia fandili hokeju na zapase
Tipsportligy. HK Poprad prehral svoj
zapas v Tipsportlige s HK Nitra 1:2.




Dei druhy: Zelené pleso

Druhy deé absolvovali turisti vySe
dvojhodinovu cestu k Chate na Zeleno

plese. Hoci sa po zasnezenej ces

S vyrovhanymi nerovn@ami terénu

kracalo sice prijemne, zimné vystupy sp

predsa len natmejSie ako tie letné.

Lesna -
Zamkovského

Deni treti: Tatranska
Rainerova chata -
chata

Rainerova a Zamkovského chata boli
cielom naSich turistov v treti deich
pobytu. Isté je, Ze si ich tam budud
pamatd este diho.




PanCerveidk hral na ustnej harmonike
nasi chlapi spievali ajtancoval

S neznamymi turistkami, a chatari sa

tesili.

Ved’ ¢o je viac ako dobra nalada Sirena

dalej?

Posledny d& pobytu ostali piati
stat@ni, ktori vySliapali na Popradskeée
pleso. Absolvovali tak 4 tary za 4 dni.
Klobuk dole.

(Za bohatu fotodokumentaciu  z pobytu
dakujem Vladovi Zidovi.DalSie fotografie
uverejiujeme na nasej internetovej stranke.)



ANKETA: HODNOTENIE POBYTU

Nasi kolegovia hodnotia pobyt &
svojimi  postrehmi  priblizujd  nam
ostatnym dni stravené vo Wsokycl
Tatrach. Za vSetky nazodiakujem.

POBYT V TATRACH 1.

autor: Peter Kandra¢

Cely pobyt sa niesol v duchu
.Nepracuj, relaxu).” Uz od zrazu
zUCastnenych to bolo stretnutie plin
humoru a doberania si jeden druhého
dobrom).

Perfektné tiry v krdsnom pasi
(Hrebienok, Zelené pleso), spevack
vykony na Rainerovej a Zamkovskéh
chate zostana dite v pamati chatarov
najmenej po dalSiu nasu navstevu,
nehovoriac o tarmej kreacii jedného
nasho kolegu a nahodnej turistky.

VSetci sme si umyli ruky od
roboty doma. Po celu dobu som né&plo
nikoho spomentirobotu.

Masaze, sauna, bazén, prijemr

pocasie, perfektna partibudi. Nemalo

to chybu, bolo to perfektné. Za sebja

mézem len pdakova vSetkym ktori
nam to umoznili.

o

POBYT V TATRACH Il.

autor: Patrik Sedlak

Motto
~vyhradne relax"“.
vel'mi dobra patrtia.

celého pobytu bolo:
V Tatrach sa ziSla

Medzi najkrajSie  momentky
celého pobytu patrilo: sauna s Marekom
a Cyrilom, vodné polo, ktoré malo
trochu upravené pravidla (plavali aj ti,
ktori plava’ nevedeli).

Medzi najkrajSie  momentky
patrila aj lymfodrenaz, akurat nezabrala,
2 lebo celulitida ostala :).

(v

Tary boli nenaréné a pdoasie
nam prialo. Na Rainerove] a
Zamkovského chate budi na nas eSte
e dlho spomind Kazdy z nas tam
D predviedol vykon hodny nejednej
superstar :), poniektori aj tatrgy.

Chcem sa pbakova
realizatorom, ze nam umoznili tento
pobyt v Tatrach.

POBYT V TATRACH IlI.

e autor: Peter Petrik

Ubytovanie, strava, bazén,
masaze, tary, pg@sie aj partia — vSetko
bolo super.




STRES NAS KAZDODENNY

Pozname to vSetci, kazdy to uz toti
zazil. Spotené dlane, srdce buSiace

poplach hlasno ako zvon. Nespatios
Zmatok v hlave. Zvieranie zaludkal
sucho v ustach¢i hréa v hrdle.

Nervozita a prudké reakcie.

Zoznamte sa: stres. StraSiak nasif
Zivotov. Priam civiliz&na choroba.

(0 SA DEJF S NASIM TELOM

Zrak

- [0ZSIruji sa

mmenicky i | ooy

: hand N Slinné #lazy
T & -niZend tvorbasiin,

Dychaci 1 : sucho v Ostach
systém
- nychlefsie prehi- _s:.yaggg napatle
bené djchanie lepsie prekivenie

Srdce z

-bije yehlegle Eﬁé&a

astipakivny tak prekivenie,

| pocit chladu
Traviaci systém
- spomalend Cinnost

Zdroj: www.cas.sk
Definicia

Stres = funkny stav zivého organizmu,
kedy je organizmus  vystaveny
mimoriadnym podmienkami, tzv.
stresorom, a jeho nasledné obran
reakcie, ktoré maju za diezachovanie
vnatornej rovnovahy a  zabrd@ni
poSkodeniu alebo smrti
(zdroj: cs.wikipedia.org).

organizmy.

ch

~<

Stresom oznaljeme spdsob ako naSe
telo reaguje na rézne podnety. &y

Z stresu mozno pritom definoXavel’mi
haSiroko. Je to spésobené jednak dnesSnou

nara&nou uponatanou dobou s
pretlakom informacii a vyziev, jednak
tym, Ze kazdyc¢lovek zvlada rozne
situacie rozne.

Druhy stresu

Stres mozno rozdéli na EUSTRES,
ktory vyvolava pozitivha z@&z (ta v
primerane] miere stimuluj&loveka k
vy§Sim a lepSim vykonom), a na
DISTRES (ten spbsobuje nadmerna
negativha z&z, ktora mbézecloveku
posSkodi’, vyvola® ochorenie, ¢i
dokonca sntt.)

Proces zvladania stresu

Prvy  krok zvladania stresu je:
identifikovanie stresu v naSom zivote
teda uvedonti si, co vSetko nas stresuje
ale aj n4js zdroje stresu v nas. Bez
vyhovoriek prij@ zodpovednas za
ulohu, ktoru pri vytvarani a udrziavani
stresu zohrdvame my samotni. Aby sme
ho nasledne vedeli dostpod kontrolu.

Druhym krokom je identifikovat

nevhodné sposoby, ktorymi sa
shazime zvlad# stres a ktoré funguju
iba daasne.



FaiKenie, alkohol, prejedanie sa, dlh
vysedavanie pred TV alebo gtacom,
uzivanie liekov, odkladanie veci n:
neskor, presun zodpovednosti za vilast
stres na inych. Niz toho problém so
stresom nevyriesi.

Treti krok je naucit’ sa ako zvlad®
stres  vhodnejSim a  zdravSim
spdsobom

NajvhodnejSi spdsob zvladania stresu
pritom vysoko individuélny pojem. Tu
je niekdko moznosti:

vyhnlt’ sa zbyténému stresu,
zment  situaciu, ktora
stresuje,

adaptovd sa na situaciu,
prijat’ skuta@nosti, ktoré nemozno
zment,

n4jg’ sicas na zabavu a relax,
osvojit si zdravy zivotny Styl,
¢im sa zvySi odolna’svodi stresu.

nas

V Stvrtom kroku si trebavytvorit
zasoby roznych technik zvladania
stresu Tu je op& niekd’ko moznosti:
prechadzka, pobyt v prirode
stretnutia s priateni, kape’,
praca v zahrade, meditovanig
masaz, kniha, hudba, film,

- relaxané techniky, autogénny
tréning, hiboké branicové
dychanie,

— rozhovor s priatémi, rodinou,
terapeutom, terapia pisanim
ma’ovanim,

vyvazena strava, znizenie prijm

S
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alkoholu a kavy,

— dostatok spanku, denné ¢enie,
— humor a pozitivny posto;.

Zhrnutie

Stres davkovany v malych davkach je
zdraviu neSkodny a naSmu Zivotu
prospesny. Predavkovanie stresom aj
stres chronicky vSak ohrozuju vsetko,
¢o ¢lovek ma: zdravie, Zivot, ¥ahy.

Ked vas teda najblizSie pochyti pocit,
Ze ste op@v strese, zamyslite s&j je
ten stres pre vas eSte motivujuci, alebo
uz zdrvujuci.

Ak vam stres prerasta cez hlavu, skuste
s tym ni€o robi’, nieco vo svojom
zivote zmert.

Koniec koncov, v dneSnej dobe
internetove] je  dostatok  Voe
dostupnych metdd a moznosti, ako sa
nawit stres zvladd a nenechda ho
pridiho vliadnda’ nad naSimi zivotmi.



NOVINKY
januar 2016

« Slavnostné ukorenie stavieb

Dna 21.1.2016 sme sa c@stnili
na Slavnostnom ukéeni stavby
,Krasnovce, Samudovce —
kanalizacia®, na vystavbe ktorej sme s:
podid’ali akoclen zdruZzenia.

(zdroj: www.obecsamudovce)sk

Dna 22.1.2016 sme sa éastnili
na Slavnostnom uk@eni stavby
,valaliky, Ge ¢a — skupinovy vodovod
a kanalizacia“, na vystavbe ktorej sme
sa podiéali ako veductlen zdruzZenia.

“ lukoncenie'proje

lik ,Gg

P >4

(za fotografiudakujem Stevovi Olejnikovi)

(zdroj: kosice.korzar.sme.pk

O oboch podujatiach
a predmetnych stavbach priniesla vo
svojom  spravodajstve  informacie

televizia TA3, ¢i regionalny dennik
Korzar
(http://michalovce.korzar.sme.sk/c/8123
296/v-krasnovciach-a-samudovciach-
maju-novu-kanalizaciu.html
http://kosice.korzar.sme.sk/c/8123672/v
o-valalikoch-a-geci-maju-novu-
kanalizaciu.htnjl

« Preventivne prehliadky THP

V piatok 15.1.2016 sa naSi
kolegovia a kolegyne podrobili
komplexnej preventivne] lekarskej
prehliadke v Nemochnici v Saci.

Lekari preverili ich zdravotny
stav. Pripadné zistené choroby zlé
vysledky je treba rieSi Aby totiz
v takychto pripadoch mala prehliadka
zmysel, musi kazdy sam, zodpovedne
a poctivo, vykoné potrebné zmeny a
opatrenia.



ZAVEROM

Rok 2016 by sa mal unéas vo
firme nieg vduchu hesla: &t sa,
rozmydat’ a riadt’.

Davame prilezitas mladym, ich
myslienkam, nazorom, navrhom|
Davame prilezitas vSetkym nad’alSie
vzdelavanie, zlepSovanie sa, rozvo.

Mili kolegovia, otvara sa priestor
pre tych z vas, ktori chcu profesijne
odborne i osobnostne rag\ prilezitosti
aSance su tu predsa na to, aby
vyuZzivali.

Zagiatok nového roka to su vog
vSeobecnosti plné priehrsti
predsavzati. S jeho ubiehajucimiaani

=

vSak januarovy étos zmeny vyprchava.
Skoda.
Skoda, Ze nie sme v snahg

o dosiahnutie naSich mét aluie
vytrvalejsi. Skoda, Ze tak rychlo’ahko
padame spa do svojich stereotypov
a zlozvykov. Skoda vSetkych tych
nedodrzanych prisbov sebe samému.

Sme sice na konci januara, ale
stadle na z&atku roka. Preto ®inie je
stratené, Ziadna snaha nemusi tyjs
nazmar. Spomnigme si na svoje plany
Zz novor@&ného rana a potom sa pustime
do ich nafiania. Nie zajtra, nie
0 mesiac. Dnes!

Sa

Kazdy cid sa da dosiahmu Ak
pdjdeS po spravnej ceste, hoci to nie je
cesta ndjahSia. Treba na nej dodrziava
pravidla a nefada vyhovorky. Treba
byt GUprimny sdm k sebe.

Patula som nedavno krasne
prislovie 0 manzelstve: Nemozes
podvadza a mysli¢' si, Ze to bude
fungova’. Lenze ono to nie je iba
0 manzelstve. Je to o Zivote, o vSetkom,
¢o robime, aj nerobime.

Drzme si teda vSetci palce. Aby
sme dokazali Zipravdivo svoj pribeh.

EKO SVIP, s.r.0., 2016
zverejnené nawww.ekosvip.sk
Pripomienky, ndmety a reakcie mdZete posiela
na e-mail: marketing@ekosvip.sk.



