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BARDEJOVSKO
SVIDNÍCKO-STROPKOVSKO
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VÁŠ STARÝ POČÍTAČ 
BUDE AKO NOVÝ

0903 539 712

FÚKANÁ IZOLÁCIA
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minerálna vata, drevené vlákno

JM carpentry sro
využite dotáciu
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KRÁSNA STRECHA

 

0940 366 431
ZA VÝHODNÚ CENU

FARBY KTORÉ ŽIJÚ

RÝCHLO A KVALITNE
NÁTERY STRIECH

NÁTERY VO VÝ�KACH
NÁTERY KOSTOLOV
OPRAVA A MUROVANIE

KOMÍNOV
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-nátery striech
-nátery kostolov
-oprava komínov

0908 337 893

ŠUMNÁ 
STRECHA

MICHAL
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0918 881 874

PREVÁDZAME STAVEBNÉ PRÁCE

INTERIÉR
EXTERIÉR
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VhodnĐ na pouŚitie na kanþl, premostenie, prechod
na pozemok. Rozmery: 
- DN 200 do DN 1500
V ponuke aj kanalizaĉnĐ rŌry:
- DN 110 do DN 600, drenþŚne rŌry, revĠzne
łachty a ostatnĐ veci potrebnĐ ku kanalizþciĠ. 
Po dohode moŚnŖ dovoz. 
Pre viac informþciĠ: 
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Obhliadka zdarma

Kvalitne za prijateľné ceny
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OBNOVA PLECHOVEJ

A ETERNITOVEJ STRECHY

BITUFLEX s.r.o.

PRACUJEME VÝHRADNE
NA ZÁKLADE ZMLUVY

+ mbqrpĆlclgc lcƖgqrėr
- penetrácia
- vynikajúca

nepriepustnosǁ vody
+ txfƯ_d ökridle
- vysoká Ģgtmrlmqǁ

Oprava komínu GRÁTIS

XŮ?T? pre
seniorov

BEZ ZÁLOHY
X?KCP?LGC XB?PK?˲ X?KCP?LGC XB?PK?

˲ @CX XéJMFW
- prvotriedny materiál
zn. Index mineral design

- záruka 25 rokov
_ bjfmpmƖlč qiĜqclmqrg
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NOVÁ STRECHA.

0908 152 485
Za rozumnú cenu
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Náte ry 

s t r i e ch
0905 480 575
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za NAJLEPŠIU CENU !!!

STUDNE

0907 148 965

0905 195 458
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PEKNÁ STRECHA

NÁTERY STRIECH
VÝMENA STRIECH
OPRAVA KOMÍNOV

 

Za priateľnú cenu
0908 842 631

OTVÁRACIE HODINY: 
PO - PIA: 7:00 - 18:00 HOD. 

SOBOTA: 08:00 - 11:30 HOD. 

KÚRENIE - VODA - PLYN
PREDAJŇA

ZĽAVY PRE ŽIVNOSTNÍKOV

 Duklianska 34, Bardejov 
0907 086 007

instalatherm@gmail.com

-vodoinštalačné práce
-montáž kúrenia 

 (podlahové, klasické)

Stanislav
KOST
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INZERÁT
0905 719 137
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NÁBYTOK TRUDON
Výhodné ZĽAVY na všetky stoličky

a výškovo nastaviteľné stoly
(zoskenuj QR kód – nájdeš REALIZÁCIE NA MIERU…)

054/486 18 60 trudon@trudon.sk  www.trudon.sk
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Pod Vinbargom 1134/10,
Bardejov
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MONTOVANÉ DREVODOMY

JM carpentry sro
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cena od 48.000 €
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KAMENÁRSTVO, Zborov 0903 911 114

Oprava a čistenie hrobov z umelého 
a prírodného kameňa.
Oprava a doplnenie nadpisov
na náhrobkoch - sekanie, zlatenie
priamo na mieste.
Obklady krbov z prírodného kameňa. 5
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1 PONÚKAM PREPRAVU OSÔB
20 + 1 a 32 + 1 miestnym autobusom

0907 918 494

Vladimír
Benka - Rybár
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www.minibuscars.sk

• Čistenie hrobov • Obnova písma

• Dosekávanie písma

0911 996 087   0949 651 250
www.cistenie-hrobov.sk

AKCIA 
JEDNOHROB  90€  50€ 
DVOJHROB  140€  85€
Obnova písma   1,50€  1€/ZNAK
Impregnácia a doprava ZDARMA
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ČISTENIE HROBOV

Profesionálny prístup, odborná a rýchla
montáž za najlepšie ceny.
Prvotriedne materiály so zárukou až 10 rokov.
Obhliadka a vypracovanie cenovej ponuky ZDARMA.

VÝMENA STUPACKOVÝCH ROZVODOV VODY,
PLYNU A KANALIZÁCIE V BYTOVÝCH DOMOCH.
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pondelok - piatok

Najväčšia vínotéka široko ďaleko

Po-Pia: 12:00 - 18:00
Nájdete nás v Bardejove

Pod Vinbargom oproti   5 Z.Š.

Urobíme  vašu oslavu jedinečnou !
 Víno na svadbu, jubileum, firemnú

oslavu či dedinské slávnosti 
s vlastnou etiketou už od 3,4€

tel. kontakt: 0947 973 386 FB: Mallvína-obchod plný vínaCelá SR 0949 654 973

KÚPIM REŠTITUČNÝ NÁROK

VÝKOPOVÉ PRÁCE MINIBAGROM

0902 222 667 
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INZERÁT
0905 915 035

PREDÁM TROJSTRANNÝ
SKLÁPAČ MERCEDES

BENZ S HYDRAULICKOU
RUKOU

R. V. 1990, nová STK 
a EK. 10.000€ + DPH

Varga Jiri, Nižný Orlík 92, Tel.0903 630 290 



BJ24-30 strana 4

SLUŽBY Najčítanejšie regionálne noviny
4

INZERÁT
0905 719 137
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PRÁCA V BELGICKU
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PRÍJMEM DO
ZAMESTNANIA
ČAŠNÍKA/ČKU.
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NA SÍDLISKU DRUŽBA
DO BARU CAPITOL

TEL. Č. 0902 881 570 

MURÁROV
7,00Ä/hod.
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HĽADÁME VODIČA

PRIDAJ SA DO NÁŠHO TÍMU
Kontakt: fura@fura.sk, +421 903 902 092

HRUBÁ MZDA: od 1 000€
Finálna úroveň mzdy závisí od
kvalifikácie a skúseností.
Priemerná mzda vodiča: 1 000 - 1 750€ mes.

POŽIADAVKY:
ǐ Vodičský preukaz skupiny CE
ǐ Kvalifikačná karta vodiča
ǐ Osvedčenie o psychickej a 

zdravotnej spôsobilosti

OBSLUHOVANÁ OBLASŤ:
Bardejov, Svidník, Stropkov

BENEFITY:
ǐ Moderné vozidlá, pravidelná obnova

vozového parku
ǐ Možnosť bezplatného rozšírenia

kvalifikácie
ǐ Polročné a koncoročné odmeny
ǐ Stravné lístky aj za dovolenkové dni
ǐ Príspevok na DDS a ďalšie

člen skupiny
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V prípade záujmu volajte 
na telefónne číslo +421944110341
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Prijmeme do stavebnej partie 
murára, obkladača, maliara, 
strechára na stavebné práce 
v Belgicku.

Potrebný je slovenský živnostenský 

list. Mzda 18€/hodina.

Ponúkam
za výhodnú cenu

KOMPLETNÉ
ČISTENIE

KOPANÝCH
STUDNÍ

tel.0905 764 689
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HĽADÁME
STAVEBNÉHO ROZPOČTÁRA
/PREDAJCU

Požiadavky:  vzdelanie alebo prax v stavebnom odbore,
PC znalosti (excel, outlook - pokročily),
ambicióznosť, pozitívny prístup

(Fixná + provízna časť)MZDA 1300-2500€

Výhody: firemné auto, mobil PC, školenia a akcie. 
Nástup najneskôr 2.9.2024

1.krok, zaslať CV na kariera@prymat.sk ,následne Vás
pozveme na osobný pohovor

HERTNÍK

kontakt IVANA LOY  0905 611 363 

20 už 

rokov
na trhu 

(miesto práce)

INZERCIA

BARDEJOVSKO
SVIDNÍCKO-STROPKOVSKO

JUDr. Viliam Onufer 0905 719 137
Bc. Lenka Babuščáková 0905 915 035

www.regionpress.sk
www.facebook.com/regionpress.sk

Mestá-obce (každý týždeň): 
Bardejov, Bardejovská Nová Ves, Bardejov-
ská Zábava, Dlhá Lúka, Miháľov, Andrejová, 
Bartošovce, Becherov, Beloveža, Brezov, 
Buclovany, Cigeľka, Dubinné, Fričkovce, 
Gaboltov, Gerlachov, Hankovce, Harhaj, 
Hažlín, Hertník, Hervartov, Hrabovec, Hrab-
ské, Chmeľová, Janovce, Kľušov, Kobyly, 
Kochanovce, Komárov, Koprivnica, Kružlov, 
Kurima, Kurov, Lenartov, Lopúchov, Luka-
vica, Lukov, Malcov, Marhaň, Mokroluh, 
Nižný Tvarožec, Osikov, Raslavice, Richvald, 
Rokytov, Smilno, Snakov, Stebník, Stuľa-
ny, Sveržov, Šarišské Čierne, Šiba, Tarnov, 
Tročany, Vaniškovce, Vyšná Voľa, Zborov, 
Zlaté, Bokša, Sitník, Stropkov, Breznica, Du-
plín, Chotča, Nižná Olšava, Tisinec, Svidník, 
Cernina, Dubová, Giraltovce, Hrabovčík, 
Kapišová, Kračúnovce, Kuková, Kurimka, 
Ladomirová, Lúčka, Nižný Mirošov, Nižný 
Orlík, Stročín, Šarišský Štiavnik, Vyšný Miro-
šov, Vyšný Orlík, Železník, Želmanovce, 

bardejovsko@regionpress.sk

Redakcia: Slovenská 18 
BARDEJOV

Západné Slovensko

Stredné Slovensko

Východné Slovensko

BV   97.240 BRATISLAVSKO východ
BZ  106.540 BRATISLAVSKO západ
DS  34.320 DUNAJSKOSTREDSKO
GA  34.390 GALANTSKO-ŠALIANSKO
HC  30.330 HLOHOVECKO-SEREĎSKO
KM  16.450 KOMÁRŇANSKO
LV  30.580 LEVICKO
MA  29.680 MALACKO
NR  54.170 NITRIANSKO
NZ  35.050 NOVOZÁMOCKO
PK  22.970 PEZINSKO
PN  41.870 PIEŠŤANSKO-NM-MY
SC  35.420 SENECKO
SE  36.750 SENICKO-SKALICKO
TO  41.930 TOPOĽČIANSKO-PE-BN
TN  60.750 TRENČIANSKO-DCA-IL
TT  49.930 TRNAVSKO
ZM  20.930 ZLATOMORAVSKO

BB    56.200 BANSKOBYSTRICKO-BR
KY  29.300 KYSUCKO-CA-KM
LI  37.270 LIPTOVSKO-LM-RK
LC    30.860 LUČENECKO-VK-PT
MT    38.570 MARTINSKO-TR
OR    34.980 ORAVSKO-DK-NO-TS
PB    33.590 POVAŽSKO-PB-PU
PD     40.150 PRIEVIDSKO
ZV    38.400 ZVOLENSKO-DT-KA
ZH  26.880 ŽIARSKO-ZC-BS
ZA  50.780 ŽILINSKO-BY

BJ  37.210 BARDEJOVSKO-SK-SP
GE  30.830 GEMERSKO - RV-RS-RA
HU  27.190 HUMENSKO-VT-SV-ML
KE  92.130 KOŠICKO
KS  24.900 KOŠICKO okolie
SL   12.940 ĽUBOVNIANSKO
MI  31.260 MICHALOVSKO-TV-SO
PP  41.520 POPRADSKO-KK
PO  49.940 PREŠOVSKO-SB
SN  32.540 SPIŠSKO-LE-GL

Vydavateľ nezodpovedá za obsah a 
pravdivosť inzerátov. Neprešlo jazy-
kovou úpravou.

Prosba o pomoc: Prosíme Vás, v prípa-
de, že viete o mieste, kam naše noviny 
nechodia, dajte nám, vedieť. Ďakujeme.

DISTRIBÚCIA (37.210 domácností)

Bezplatný týždenník

EV 6213/24 

vydáva spoločnosť 

  
so sídlom Pekárska 7489/40A, 
917 01 Trnava, IČO: 36252417.

Ročník I, Vydanie 13, týždeň 30/2024.

Východné Slovensko
ZA  50.780 ŽILINSKO-BY

BJ  37.210 BARDEJOVSKO-SK-SP
GE  30.830 GEMERSKO - RV-RS-RA
HU  27.190 HUMENSKO-VT-SV-ML
KE  92.130 KOŠICKO
KS  24.900 KOŠICKO okolie
SL   12.940 ĽUBOVNIANSKO
MI  31.260 MICHALOVSKO-TV-SO
PP  41.520 POPRADSKO-KK
PO  49.940 PREŠOVSKO-SB
SN  32.540 SPIŠSKO-LE-GL

STRECHY - MONTÁŽ - VÝMENA
- PLECHOVÉ
- ŠKRIDĽOVÉ
- ŠINDĽOVÉ
- HYDROIZOLÁCIE
- VÝMENA RÝN
- LIKVIDÁCIA AZBESTU 

- ZATEPLENIE DOMOV
- PRÍSTAVBY
- BYTOVÉ JADRÁ
- ELEKTROINŠTALÁCIE
- POTERY, OMIETKY
- VODA, KÚRENIE

0948 107 877
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02 Auto – moto / iné 
» Predám 6ks čisto dreve-
ných jedálenských stoli-
čiek, pletací stroj 2-lôžkový 
vôbec nepoužívaný a 1 ks 
fotelky. 0949 637 630

» Predám zachovalý sa-
monosný plastový bazén, 
kruhová priemer 3m, výš-
ka vody 0,70m, kompletná 
výbava - filtrácia, solárny 
automatický ohrev vody, 
2x čerpadlá, za polovičnú 
cenu. Tel. 0908 665 534

» V intraviláne mesta po-
skytnem pozemok na na-
vozenie výkopovej zeminy. 
Tvrdá cesta + odmena. 
0908 460 040

» HĽADÁM OPATROVATEĽA 
PRE ZŤP VOZÍČKARA. AUTO 
JE PODMIENKA. PLAT 1500€ 
0902626269 

Občianska
riadková
inzercia

Chcete si
podať inzerát?
Pošlite SMS na číslo 8866 
v tvare: RP medzera XX 
medzera Číslo rubriky 
medzera Text inzerátu

Príklad:
RP XX 12 Predám kočík,
0987 654 321.

Riadková inzercia realít je 
od 26.10.2023 zrušená, in-
zerát si môžete podať len 
cez www.mojinzerat.sk 
Spätnou SMS vám potvrdíme prija-
tie inzerátu a jeho cenu, ktorú vám 
vyúčtuje váš mobilný operátor. 
Cena je 0,60 € s DPH za každých 
začatých 30 znakov textu vášho 
inzerátu vrátane medzier. Nič iné 
neúčtujeme. Upozornenie! Služba 
nefunguje u operátorov O2 a 4ka.
TIP 1: Ak chcete inzerát na viac 
týždňov, pošlite rovnakú sms toľ-
kokrát, v koľkých týždňoch chcete 
inzerovať.
TIP 2: Ak chcete inzerát uverejniť 
v ľubovoľných iných našich no-
vinách, XX zameňte za skratku 
novín, ktorú nájdete v tiráži. 
Službu PlatbaMobilom.sk tech-
nicky zabezpečuje ELET, s.r.o.

14 RÔZNE / iné    

09 DOMÁCNOSŤ    

13 RÔZNE / predaj    

15 HĽADÁM PRÁCU    
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GOOGLE
FACEBOOKREKLAMA

0905 915 035
babuscakova@regionpress.sk
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Kamenárstvo

žulové hroby každého druhu0907 451 324

Vykopávanie hrobiek + panely aj SO-NE, 
Vypisovanie a dopisovanie 

  ,uhurd ohédžak nemsíp
Dvíhanie a oprava starých hrobov + brúsenie.

Otváranie, výkop, spúšťanie rakvy, 
ozdobenie + zatváranie hrobu

PRI OBJEDNANÍ HROBU:
ZDARMA 
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Prijímame
objednávky na rok

2024

F\i^`gŔmd\Ď_\Ʃjq¦cjĎkjm\_^pĎ*ĎNo`p`m]`m\opib
Ing. Katarína Jutková
ůg`iĎNF?KĎů)jnq`_ů`id\Ď,-0,*-+-,
Kellerová 1, 085 01 Bardejov 

5
8

_
0

0
0

2I`i`^cŔq\eo`Ďnd DAŇOVÉ PRIZNANIE i\Ďkjng`_iśĎ^cqŗƟpĒ
?jcj_ido`ĎndĎo`mhŗiĎpǠĎ_i`n +421 907 918 878. 
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OBNOVA STRIECH
Reálna záruka 12 ROKOV Obhliadka ZDARMA

0949 765 613
VÝMENA ODKVAPOVÝCH ŽĽABOV

OBNOVA KOMÍNOV

OBNOVA KANADSKÉHO ŠINDĽA

PRIEMYSELNÉ BUDOVY    BYTOVÉ JEDNOTKY    SKLADOVÉ PRIESTORY

AK
CIA

!Let
ná

AK
CIA

!Let
ná

PVC

LESPOL - OLH s.r.o
BARDEJOV
Duklianska 38

PON×KAME
NA PREDAJ

SYPANÆ PALIVOVÆ
DREVO

V rÞmci okresu BJ k÷pou 5prms: DOPRAVA 50% zĹava.
V rÞmci okresu BJ s k÷pou 10 a viac prms = DOPRAVA ZDARMA

Mimo okres BJ = DOPRAVA 50% zĹava
ZABEZPEĉUJEME

DOPRAVU:
ZABEZPEĉUJEME

DOPRAVU:

řTIEPANÆ PALIVOVÆ 
DREVO BUKOVÆ

řTIEPANÆ PALIVOVÆ 
DREVO BUKOVÆ

ŚtandardnÞ dĵŷka - 33cm CENA- 1PRMS / 50ƛ
Vozême: 5prms, 10prms, 13prms, 15prmsTel. 0903 710 749
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Používame materiál nemeckej kvalityPoužívame materiál nemeckej kvality

Výmena krycích dosiek, pomníky s nápismi, náhrobné
fotky, tabuľky s menami, čistenie zámkových dlažieb 

www.cisteniehrobovsaris.sk

jednohrob
dvojhrob
maľba písma

Používame materiál nemeckej kvalityPoužívame materiál nemeckej kvality

     50€
     85€
    1€/znak

        od 79€

Cistenie
hrobov
a dosekávanie
písma

Cistenie
hrobov
a dosekávanie
písma

ˇ̌

Predaj a montáž svietnikov a váz
za zvýhodnené ceny 0902 509 700

impregnácia
a doprava

dosekávanie písma 

ERSO - RECYKLÁCIA

PONÚKA:

STAVEBNÉHO ODPADU ZBOROV

ï Zeminu na zásypy
   a vyrovnávanie  pozemkov
ï Zeminu triedenú na
   parkové úpravy
ï Predaj recyklátov na zásyp
   cena od 4 /tona
ï Zásypový piesokï Zásypový piesok
iiina obsypy rúr

Ponúkame vlastnú dopravu autom s 
celkovou hmotnos ou

Búracie práce, úpravy terénov, výkopy 
bagrom, vykládku paletovými vidlami 
a manipulátor s koöom do 18 metrov.

platné doklady a prax je podmienka.

skupiny C, CE
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AKCIA trvá od 28.07.2024

do 04.08.2024

Bj-Vinbarg B/9, Bj-Komenského 46, Kračúnovce 53, Hertník 301,
 Malcov 134, Richvald 179, Koprivnica 133, Bartošovce 116, 

Janovce 61, Hervartov 84, Sveržov 85, Gaboltov 85, Mokroluh 136 

30/202430/2024
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TRADIČNÉTRADIČNÉ
MASLOMASLO
125 G125 G  

0,89€

3,99€

VÍNO OSTROŽOVIČVÍNO OSTROŽOVIČ
0,75 L, 2 DRUHY,  0,75 L, 2 DRUHY,  11,5%11,5%

FURMINT, TOCCATA,FURMINT, TOCCATA,

OD0L ZUBNÁ PASTAOD0L ZUBNÁ PASTA
100 ml,100 ml, FLUORID FLUORID

1,19€

KEČUPKEČUP
HELLMANSHELLMANS 
825 825 gg, JEMNÝ, JEMNÝ

3,69€

CUKORCUKOR
KRYŠTÁLOVÝKRYŠTÁLOVÝ
1KG1KG

 0,99€

3 BIT3 BIT 
46 G, ČOK. TYČINKA46 G, ČOK. TYČINKA

0,59€

5,99€

KÁVA KÁVA 
POPRADSKÁPOPRADSKÁ
2x250 g2x250 g

RELAX RELAX 
LEMONÁDALEMONÁDA
400ml,400ml,
jablko, citrón, jablko, citrón, 
malinamalina

0,59€

DR WITTDR WITT
750 ml  750 ml  

0,49€

BOMBA BOMBA 
CENACENA
    

bežná
cena
1,49€

foto len ilustračnéfoto len ilustračné

MOSLER MOSLER 
RUŽOVÉRUŽOVÉ
POLOSLADKÉPOLOSLADKÉ
OSTROŽOVIČOSTROŽOVIČ
0,7 L, ŠUMIVÉ0,7 L, ŠUMIVÉ

4,99€++

TRIUMPH VODKA  TRIUMPH VODKA  
COFFEE + DARČEKCOFFEE + DARČEK
0,7 L, 37,50,7 L, 37,5%%

7,77€

HANÁCKÁ HANÁCKÁ 
VODKAVODKA  
0,7L, 0,7L, 37,5%37,5%

6,99€

BOŠÁCKA BOŠÁCKA 
SLIVOVICASLIVOVICA
0,7 L, 0,7 L, 52%52%

15,99€

0,49€

ZEMIAKOVÉ ZEMIAKOVÉ 
LUPIENKYLUPIENKY
50 50 gg

NÁPOJNÁPOJ
POMARANČ, JABLKOPOMARANČ, JABLKO
0,2 L, 2 druhy0,2 L, 2 druhy

0,29€

FRIZZANTE FRIZZANTE 
ŠUMIVÉ VÍNOŠUMIVÉ VÍNO
0,7L, BIELE, SUCHÉ0,7L, BIELE, SUCHÉ

2,99€

BÔČIKOVÁ
NÁTIERKA 
75 g 0,59€ MICHALOVSKÁMICHALOVSKÁ

TEHLATEHLA  100 g, 100 g, 

0,89€

FRESH FRESH 
ENERGETICKÝ ENERGETICKÝ 
NÁPOJNÁPOJ
25OML,25OML,

0,39€

TOFIFEETOFIFEE
125 125 gg

 1,59€

BIREL BIREL 
POMELO POMELO 
GREPGREP
500ML,500ML,

1,49€

CHLIEB CHLIEB 
RASLAVICERASLAVICE
900 G900 G  

0,69€

Sociálne vzťahy, pozitívne myslenie aj fyzická aktivita

Dbajme o svoje duševné zdravie
Súčasná doba prináša neraz do našich 
životov veľa zhonu a stresu. Podľa od-
borníkov z Ligy za duševné zdravie je 
preto dôležité, pestovať si rezilienciu, 
alebo inak povedané psychickú odol-
nosť. Ide vlastne o schopnosť zvládať 
stres, prekonávať prekážky a rýchlo 
sa zotaviť z neúspechov. Táto vlast-
nosť je základným pilierom pre udr-
žanie dobrého duševného zdravia a 
celkovej pohody. 

„Reziliencia nie je len vrodená da-
nosť, ale aj zručnosť, ktorú môžeme 
rozvíjať a posilňovať počas celého ži-
vota a môžeme ju teda vedome rozvíjať 
prostredníctvom osvojovania mikro-re-
zilientných návykov. Zároveň je zák-
ladným kameňom pevného duševného 

zdravia a jej posilňovaním môžeme lep-
šie zvládať životné výzvy, zlepšiť svoju 
celkovú pohodu a viesť šťastnejší a pln-
ší život,“ približujú odborníci. 

Reziliencia zahŕňa
• Schopnosť zvládať stres.
• Flexibilitu a prispôsobivosť.
• Optimistický pohľad a vieru v svoje 
schopnosti.

Reziliencia a duševné zdravie
Reziliencia je dôležitá pre duševné 

zdravie, pretože:

Znižuje riziko duševných ochorení:
Rezilientní ľudia sú menej náchylní k 

depresii, úzkosti a iným duševným cho-
robám. Vedia lepšie zvládať stresové si-
tuácie, čo znižuje riziko vzniku týchto 
problémov.

Podporuje fyzické zdravie:
Duševné a fyzické zdravie sú úzko 

prepojené. Reziliencia prispieva k niž-
šiemu krvnému tlaku, lepšiemu imu-
nitnému systému a celkovej fyzickej 
pohode.

Zlepšuje kvalitu života:
Ľudia s vysokou mierou reziliencie 

sú šťastnejší, spokojnejší so svojím živo-

tom a majú lepšie medziľudské vzťahy.

Rozvíjanie reziliencie
Rezilienciu môžeme rozvíjať viace-

rými spôsobmi:

Budovanie silných vzťahov
Sociálna podpora je kľúčom k odol-

nosti. Investujte do kvalitných vzťahov 
s rodinou, priateľmi a kolegami. Silné 
vzťahy poskytujú emocionálnu podpo-
ru v ťažkých časoch.

Pozitívne myslenie
Pestujte optimistický prístup k živo-

tu. Zamerajte sa na pozitívne aspekty 
a úspechy, aj keď sú malé. Tento postoj 
pomáha prekonať ťažkosti s väčšou ľah-
kosťou.

Fyzická aktivita 
a zdravý životný štýl

Pravidelný pohyb, vyvážená strava 
a dostatok spánku posilňujú fyzickú aj 
duševnú odolnosť.

Informácie poskytla 
Liga za duševné zdravie

» ren

Ilustračné foto.                                                             zdroj foto AndrzejRembowski pixabay

Ilustračné foto.                                                                   
zdroj foto Surprising_SnapShots pixabay






