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Úvod

Tento manuál sústreďuje poznatky získané v  projekte Vzdelávací 
a poradenský systém na podporu uplatňovania práva nevi-
diacich a slabozrakých ľudí na rovnaké zaobchádzanie. Hoci 
väčšina informácií vychádza zo skúseností zo školení a  tréningov 
uskutočnených s ľuďmi so zrakovým postihnutím, niet pochýb o tom, 
že viaceré postupy uvedené v  tomto manuáli je možné rovnakým 
spôsobom použiť i pre iné cieľové skupiny.
V tomto manuáli nájdete súhrnné informácie o modeli tréningu se-
baobhajoby vytvorenom zvlášť so zreteľom na aktuálne potreby osôb 
so zrakovým postihnutím a o konkrétnych metódach uplatňovaných 
počas tréningov a seminárov sebaobhajoby. Navyše môžete získať 
prehľad o tom, ako fungujú podporné svojpomocné skupiny sebaob-
hajcov vytvorené v niektorých krajoch Slovenska.
V ďalších kapitolách nájdete konkrétne metódy sebaobhajoby týka-
júce sa úspešného rokovania, telefonickej, osobnej, či písomnej 
komunikácie. Tento materiál je svojím obsahom dostatočne kom-
plexný, aby mohol slúžiť tak odborným pracovníkom, ako i školiteľom 
a samotným sebaobhajcom.
Širšia verejnosť môže navyše získať informácie o tom, kto sú osoby 
so zrakovým postihnutím, kto im pomáha a o čom bol už spomínaný 
projekt Vzdelávací a poradenský systém na podporu uplatňovania 
práva nevidiacich a slabozrakých ľudí na rovnaké zaobchádzanie.
Veríme, že vám manuál sebaobhajoby ponúkne množstvo zaujíma-
vých a praktických informácií.

Autori
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V ďalších podkapitolách získate informácie o tom, ako by mali vyzerať 
tréningy sebaobhajoby, z čoho sa pri ich tvorbe vychádzalo a aké 
metódy a formy práce odporúčame pri ich realizácii.

Dá sa povedať, že sebaobhajcom je každý z nás. Nie je to totiž po-
volanie a ani žiadna profesia. Sebaobhajcu treba chápať ako oso-
bu, ktorá okrem určitých poznatkov a  vedomostí má aj vhodné 
vystupovanie pri komunikácii s druhými a vie presne vyjadriť svoje 
požiadavky.
Sebaobhajca si dokáže obhájiť vlastné potreby, či v niektorých prípa-
doch  dokonca i potreby a záujmy iných osôb.
Existuje niekoľko situácií, pri ktorých skúsený sebaobhajca posky-
tuje podporu inej, menej skúsenej  osobe so zrakovým postihnutím. 
Nehovorí podporovanej osobe, čo by mala alebo nemala robiť, ale 
poskytne informácie tak, aby táto osoba mohla slobodne a  zod-
povedne prijať vlastné rozhodnutia.
Niekedy sebaobhajca môže len odporučiť obrátiť sa na iné organizácie 
poskytujúce odborné poradenstvo, medzi ktoré patrí napríklad aj 
Únia nevidiacich a slabozrakých Slovenska (ÚNSS).

Podľa brožúry Kráľovského inštitútu pre nevidiacich vo Veľkej Británii 
(RNIB) z roku 2004 „Hovorenie za seba“ je sebaobhajoba o ľuďoch 
so zrakovým postihnutím, ktorí sa učia, ako sebavedome hovoriť 
sami za zabezpečenie svojich práv, ako reprezentovať svoje záujmy 
a ako získať potrebné služby.
Sebaobhajoba môže osobám so zrakovým postihnutím pomôcť aj 
nasledovne:

Táto informácia bude užitočná predovšetkým pre tých, ktorí 
si želajú porozumieť dôležitej úlohe, ktorú má obhajoba 
alebo sebaobhajoba pri ochrane práv ľudí s akýmkoľvek 

1. Vymedzenie pojmu sebaobhajoba a foriem jej rozvoja

zdravotným postihnutím. Nie každý je totiž s týmito pojmami oboznámený.

1.1. Čo je sebaobhajoba

pomôcť vyjasniť si vlastné stanoviská a želania
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pomôcť vyjadriť konkrétne stanoviská a želania tak, aby im rozumeli iní

1.2. Tréningy sebaobhajoby a ich štruktúra

Teraz, keď už vieme, čo je sebaobhajoba a  ako môže pomôcť 
v bežnom živote, bude zaujímavé dozvedieť sa, ako je možné naučiť 
sa sebaobhajobu. 
Je totiž úplne prirodzené, že si rôzne komunikačné zručnosti osvo-
jujeme práve socializáciou alebo prostredníctvom životných skúse-
ností. Podobne to prebieha aj v prípade sebaobhajoby.

V  rámci projektu Vzdelávací a poradenský systém na podporu 
uplatňovania práva nevidiacich a slabozrakých ľudí na rovnaké za-
obchádzanie boli vytvorené dva typy tréningov, ktorých zámerom 
bolo oboznámiť sa s problematikou sebaobhajoby. V rámci prvého 
typu  tréningu sa pozornosť sústredila na potreby ľudí so zrako-
vým postihnutím a na možnosti ich prezentovania a obhájenia. Na 
druhej strane bol tréning pre odborných pracovníkov ÚNSS, ktorého 
zámerom bolo ponúknuť informácie o problematike zrakového postih-
nutia, ako aj poskytnúť metódy podpory sebaobhajcov na miest-nej 
úrovni.
Oba tréningy vychádzali z takzvaného modelu tréningu sebaobhajo-
by, ktorého konečná verzia bola pripravená aj na základe pripomienok 
samotných účastníkov tréningov sebaobhajoby.

ponúknuť všetky alternatívy tak, aby bolo možné prijať vlastné 
rozhodnutie a zodpovedajúco konať

pomôcť vytvárať si nezávislý názor
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Uvedený model obsahoval nasledujúce informácie:

identifikácia a formulovanie vlastných problémov a potrieb osoby    
so zrakovým postihnutím, identifikovanie príčin, foriem a dôsled-
kov znevýhodnenia (spôsoby a postup)

2. Balík komunikačných zručností:

1. Legislatívny základ:

Ústava Slovenskej republiky a právo na rovnaké zaobchádzanie, 
antidiskriminačný zákon (oblasti, v ktorých je možné ho uplatniť, 
formy diskriminácie, možnosti obrany), príklady diskriminácie  
s dôrazom na diskrimináciu z dôvodu zrakového (aj zdravotného) 
postihnutia

identifikácia nerovnakého zaobchádzania v rôznych oblastiach 
života

Dohovor Organizácie Spojených národov o právach ľudí so zdra-
votným postihnutím, perspektívy jeho uplatnenia, dokumenty 
Európskej únie z oblasti diskriminácie

zákony o sociálnom poistení, o kompenzácii ťažkého zdravotného 
postihnutia, o  sociálnych službách, o  službách zamestnanosti, 
o hmotnej núdzi, o detskom prídavku a ďalších štátnych sociálnych 
dávkach  (postup pri uplatňovaní nárokov, opravné prostriedky)

základné komunikačné zručnosti, akými sú verbálna a neverbálna 
komunikácia, aktívne počúvanie, poskytovanie a prijímanie spät-
nej väzby a empatia

sebaobhajovacie zručnosti, ako napríklad schopnosť pomenovať 
a prezentovať svoje potreby, schopnosť požiadať o pomoc alebo 
o  viac informácií, vyjadrenie súhlasu alebo nesúhlasu (asertivita), 
riešenie problémov, „inteligentné“ vyjednávanie, schopnosť popísať 
realitu a argumentovať, samostatné rozhodovanie, flexibilita
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1.2.1 Bližšie k tréningom pre osoby so zrakovým postihnutím      

Získanie pozornosti účastníkov - oslovením, nadviazaním na 
predchádzajúci blok

1.

2.

3.

4.

Pri príprave akéhokoľvek tréningu je v  prvom rade nevyhnutné 
poznať cieľovú skupinu. Taktiež je dôležité vedieť, čo daným trénin-
gom (nácvikom) chceme dosiahnuť. Pokiaľ je naším zámerom rozvoj 
sebaobhajoby, treba sa zamyslieť nad všetkými oblasťami, s ktorými 
hlavná téma súvisí. Aj na základe vyššie uvedeného modelu trénin-
gu sebaobhajoby možno zjednodušene konštatovať, že ide o akýsi 
balík teoretických poznatkov a komunikačných a sebaobhajovacích 
zručností. 
V rámci tréningov pre nevidiacich a slabozrakých ľudí je vždy vhod-
né sústrediť pozornosť aj na vytvorenie pohľadu na realitu osôb so 
zrakovým postihnutím, identifikovanie ich skutočných potrieb a  ich 
prezentáciu. Dôležitým aspektom je, samozrejme, aj presieťovanie 
účastníkov a motivovanie k vytváraniu svojpomocných podporných 
skupín sebaobhajcov.

Program tréningu odporúčame rozdeliť z  časového hľadiska do 
niekoľkých blokov (obsahových celkov), ktorých dĺžka by mala 
byť približne 90 minút. Pre efektívny proces učenia je nevyhnutné 
vytvárať a udržiavať jasnú, zrozumiteľnú a zmysluplnú štruktúru.
Kroky v  rámci tréningových blokov možno zosumarizovať nasle-
dovným spôsobom (poradie krokov je možné meniť, ba dokonca, 
podľa situácie, niektoré aj vynechať):

Krátky terminologický vstup - vytvorenie rámca témy, navode-
nie situácie

Zážitková aktivita, pri ktorej budú účastníci vtiahnutí do 
situácie a „zažijú“ tému bloku na vlastnej koži - tréner zadá 
inštrukcie a prípadne vedie aktivitu (hranie rolí, simulácia, a.i.)

Diskusia na pomenovanie zážitku - po ukončení aktivity sú 
účastníci nútení formulovať emocionálne prežívanie situácie 
a zdieľať svoje zážitky - vzniká tak prepojenie zážitku s rozumovým

- pre budúcich sebaobhajcov
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5.

6.

7.

8.

9.

10.

Nasledujúce dva body sa dajú použiť v  prípade, že tréning je 
dlhodobejší (ako tomu bolo napríklad pri nami realizovaných trénin-
goch sebaobhajoby) a účastníci majú možnosť medzi dvoma trénin-
gami praktizovať naučené zručnosti, vedomosti, zmenené postoje.

11.

spracovaním, emócie sa symbolizujú do pojmov a ich významov

Diskusia účastníkov na porozumenie zážitku - ako a  prečo 
vznikol, aká situácia ho spôsobila, k akému správaniu ich zážitok 
doviedol, z akého správania vznikol, a pod.

Zovšeobecnenie konkrétneho zážitku na princípy, postupy, 
postoje platné pre podobné situácie v reálnom živote

Doplnenie princípov, postupov a postojov modelmi, teóriami, 
skúsenosťami a expertízou trénera alebo iných ľudí

Využitie zážitku pre zmenu - diskusia smerujúca k uvažovaniu o alter-
natívnom správaní, ktoré by účastník považoval za efektívnejšie 
alebo uspokojujúcejšie v danej situácii; diskusia môže samozrejme 
viesť aj k potvrdeniu daného správania (prežívania, postojov, ko-
nania)

Aplikovať nové poznatky, zručnosti a postoje v praxi - uzatvárať 
diskusiu s konkrétnymi výstupmi, s uzávermi použiteľnými v praxi, 
diskusia o problémoch pri aplikácii nových vecí a možnostiach ich 
zvládania

Sumarizácia naučených znalostí pre celú skupinu - sumarizo-
vať výstupy, spojiť ich so stanovenými cieľmi tréningu, s kontextom celej 
témy, pomenovať veci, ku ktorým sa dospeje v rámci pokračovania 
tréningu, čo je ešte potrebné urobiť pre dosiahnutie praktických 
výsledkov, a pod.

Testovanie, realizácia novozvoleného, zmeneného správa-
nia - dohodnúť sa s účastníkmi tréningu, že v  reálnom živote 
vyhľadajú situácie, v  ktorých cielene vyskúšajú nové správanie 
(napr. účastník vyhľadá situácie sebaobhajoby a  pokúsi sa 
aplikovať osvojené zručnosti) - toto je možné zrealizovať aj na 
tréningu, ak sa simuluje vhodná situácia alebo hranie rolí
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1.2.2 Bližšie k tréningom pre odborných pracovníkov

učenie sa prostredníctvom zážitku

Počas blokov zameraných na komunikáciu je potrebné poukázať na 
možné problémy ľudí so zrakovým postihnutím. 
Ako príklad možno uviesť nedostatočný alebo nevhodný neverbálny 
prejav, a to i napriek tomu, že verbálny prejav je často na výbornej 
úrovni. Ide napríklad o odvracanie tváre a natŕčanie ucha smerom 
k osobe, s ktorou zrakovo postihnutý komunikuje, pozeranie sa do 
zeme, nesprávne držanie tela. Ďalšou problémovou oblasťou môže 
byť aj podávanie rúk, správne držanie tela, či udržanie vhodnej vzdia-
lenosti. Odborní pracovníci môžu totiž po poukázaní na určité ne-
dostatky nacvičiť potrebné prejavy s  klientom na základe vlastných 
teoretických znalostí i praktických skúseností.

Pri príprave a  realizácii tréningov pre odborných pracovníkov je 
kľúčové mať na pamäti nasledovné:

odborní pracovníci vykonávajúci priamu prácu s  klientom majú 
veľmi dobré teoretické poznatky, zručnosti i praktické skúsenosti 

12.Reflexia reálnych skúseností po tréningu - účastníci reflektu-
jú a  diskutujú o  úspešnom alebo neúspešnom použití nového 
správania, analyzujú dané situácie a hľadajú ďalšie efektívnejšie 
možnosti

V  prípade tréningov pre odborných pracovníkov sa tiež postupuje 
podľa vyššie popísanej štruktúry blokov, avšak je potrebné mierne 
preformulovať jeho cieľ, ako aj obsah. Cieľom tohto tréningu je rozvoj 
zručností v oblasti podpory sebaobhajcov so zrakovým postihnutím 
a obsahom sú konkrétne metódy, ktoré možno využiť pri individuál-
nej alebo skupinovej práci s osobou so zrakovým postihnutím. Medzi 
takéto metódy patrí:

rolové hry

moderované diskusie

analýza záverov
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V  rámci projektu Vzdelávací a poradenský systém na podporu 
uplatňovania práva nevidiacich a slabozrakých ľudí na rovnaké za-
obchádzanie boli uskutočnené dva intenzívne tréningy pre ľudí so 
zrakovým postihnutím (pre budúcich sebaobhajcov) a jeden tréning 
pre odborných pracovníkov ÚNSS. 
Všetky tri tréningy mali svoj prínos, čomu nasvedčuje aj fakt, že 
v niektorých krajoch sa už začali vytvárať podporné skupiny sebaob-
hajcov, ktorým sa budeme podrobnejšie venovať v ďalších kapitolách 
tohto manuálu.

z oblasti sociálno-komunikačných zručností, ako i z oblasti sociálnej 
legislatívy. Nácvik jednotlivých kompetencií (zručností) preto treba 
využiť čisto len ako doplnkovú aktivitu - hru, prostredníctvom ktorej 
môžete poukázať na špecifiká u ľudí so zrakovým postihnutím. 

teoretické poznatky, definície a  informácie o  sociálnej legislatíve 
a  iných doplnkových dokumentoch je potrebné účastníkom 
odovzdať vo forme podkladových materiálov k tréningu - môže ísť 
o vytlačené materiály alebo aj o ich elektronickú verziu

počas tréningu je potrebné poukázať na zvláštnosti súvisiace 
s  prejavom a  komunikáciou osôb so zrakovým postihnutím, ako 
napríklad už pomenovaný problém v neverbálnej komunikácii

tréning sa odporúča orientovať zážitkovo, umožnite jeho 
účastníkom prežiť si simulované situácie sebaobhajoby, do ktorých 
sa bežne ľudia so zrakovým postihnutím denno-denne dostávajú

dajte odborníkom priestor na hľadanie riešení, na diskusiu, re-
flexiu, porovnanie rôznych uhlov pohľadu a  analýzu existujúcich 
skúseností
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1.3.Kontaktné a hodnotiace semináre

Kontaktné seminárea.

b.

Obom typom seminárom odporúčame venovať aspoň jeden deň, 
pričom program môžete rozčleniť nasledovne:

privítanie a zoznámenie

Pred realizáciou akéhokoľvek tréningu, pokiaľ to podmienky 
umožňujú, je vhodné zorganizovať semináre, prostredníctvom 
ktorých možno dostatočne namotivovať a  informovať potencionál-
nych účastníkov tréningov.
Takéto semináre môžeme chápať ako kontaktné, ktoré zároveň 
umožnia vzájomné presieťovanie ľudí s rovnakým alebo podobným 
problémom, ako i s rôznymi odborníkmi a lektormi. 
V  rámci už niekoľkokrát spomínaného projektu sme využili tzv. 
kontaktné a hodnotiace semináre, ktoré odporúčame uskutočniť 
pre úspešné zavádzanie témy sebaobhajoby v  organizácii, najmä 
pokiaľ ide o zjavnú novinku.

Hodnotiace alebo tiež aj záverečné semináre je vhodné uskutočniť 
v určitom časovom odstupe po realizácii intenzívnych trénin-
gov. Umožňujú prediskutovať využitie princípov sebaobhajoby 
ľudí so zrakovým postihnutím v praxi, zodpovedanie prípadných 
novovzniknutých otázok a  motivovanie účastníkov k  ďalšiemu 
stretávaniu sa v rámci miestnych podporných skupín.

Tieto semináre možno pomenovať aj ako úvodné alebo 
motivačné. Ich cieľom je naštartovanie myšlienky sebaobhajoby 
vo všeobecnosti u danej cieľovej skupiny. Semináre tiež posky-
tujú priestor pre osobné stretnutia lektorov s budúcimi účastníkmi 
intenzívnych tréningov sebaobhajoby. Odporúčame počas nich 
zozbierať i prípadné pripomienky účastníkov, pretože tieto potom 
môžu napomôcť dotvoriť program tréningov vzhľadom na potreby 
a požiadavky jeho účastníkov.

Hodnotiace semináre

teoretický vstup - môže ísť o stručné odprezentovanie projektu, 
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V  rámci projektu Vzdelávací a poradenský systém na podporu 
uplatňovania práva nevidiacich a slabozrakých ľudí na rovnaké za-
obchádzanie sa nám osvedčila forma realizácie kontaktného i hodno-
tiaceho seminára v každom kraji Slovenska.

v rámci ktorého sa aktivita koná, o predstavenie organizácie alebo 
inštitúcie, a pod.

otázky a  odpovede - otázky by mali vychádzať zo strany 
účastníkov a zodpovedajú ich odborní pracovníci alebo ďalší prizvaní 
odborníci

workshopová časť - práca by mala prebiehať v malých skupinách, 
v rámci ktorých účastníci riešia zadaný problém/prípad

vyhodnotenie a záver - spoločnými silami sa vyhodnotia výsledky 
práce v skupinkách, nájdu sa odpovede a riešenia, účastníci semi-
nára môžu  navyše odprezentovať svoje osobné skúsenosti 
s uplatňovaním princípov  sebaobhajoby v každodennom živote
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2. Podporné skupiny pre sebaobhajobu osôb so  
     zrakovým postihnutím

Najúčinnejším nástrojom na zabezpečenie uplatňovania práv ľudí so 
zrakovým postihnutím je ich sebaobhajoba založená na vlastných 
skúsenostiach zo života s  oslabeným zrakom alebo bez neho, na 
skúsenostiach iných ľudí v podobnom postavení a na znalosti svojich 
práv a povinností ako plnoprávnych členov spoločnosti.
Sebaobhajoba však nie je len obhajobou a presadzovaním 
uplatňovania vlastných práv jednotlivca. Predstavuje aj obhajobu 
skupinových záujmov osôb v podobnej situácii ovplyvňovaním po-
stojov rozhodujúcich autorít.
Schopnosť účinnej sebaobhajoby nie je prirodzenou vlastnosťou 
väčšiny ľudí, treba ju zdokonaľovať vhodným tréningom, vlast-
nou praxou i preberaním skúseností iných. Diskusia a výmena do-
brej praxe pomáhajú nachádzať účinné postupy sebaobhajoby, 
upresňovať a zjednocovať postoje a názory a rozvíjať schopnosti 
ďalších sebaobhajcov.

2.1. Metodický návod

a.  Účastníci
Účastníkmi stretnutí podporných skupín by mali byť osoby so zra-
kovým (prípadne iným) postihnutím, ktoré majú záujem diskutovať 
o  rôznych životných situáciách. Ďalej by na stretnutiach nemal 
chýbať odborný pracovník (v našom prípade je to sociálny pra-
covník alebo rehabilitačný inštruktor), ktorý môže prispieť do dis-
kusií svojimi odbornými poznatkami, či v prípade potreby môže 
i viesť samotné stretnutie. Pri preberaní niektorých špecifických 
tém odporúčame prizvať si aj odborníka z danej oblasti.

Preto je potrebné vytvárať podporné skupiny pre sebaobhajobu ľudí 
so zrakovým postihnutím, ktoré budeme ďalej nazývať podpornými 
skupinami sebaobhajcov.

Tu je niekoľko odporúčaní, ako by takáto podporná skupina mala vyzerať:

b.  Frekvencia stretnutí

V prvom rade sa odporúča pravidelnosť. Môže ísť o jedno až dve
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stretnutia do mesiaca, ale aj jedenkrát za dva mesiace. Všetko 
záleží od iniciatívy a záujmu členov skupiny.

c.  Program stretnutí

Na každom stretnutí sebaobhajcov by sa mala riešiť určitá konkrétna 
téma, ktorú si dopredu dohodnú členovia skupiny. Napríklad 
niektorý člen skupiny môže porozprávať o svojej osobnej skúse-
nosti. Následne by sa téma mala rozanalyzovať a v ďalšej fáze 
by účastníci stretnutia mali spoločne hľadať vhodné riešenia. Je 
veľmi dôležité, aby takéto stretnutia boli niekým moderované - 
môže to byť osoba so zrakovým postihnutím alebo odborný interný 
alebo prizvaný pracovník.

d. Dokumentácia

Z každého stretnutia by mal byť vytvorený krátky výstup (správa/
zápisnica), ktorý by mal obsahovať to, aká bola téma stretnutia, 
aký bol konkrétny problém (jeho presné pomenovanie) a aké boli 
navrhované riešenia.

e.  Metódy

V  prípade podporných skupín sa osvedčili metódy neformálne-
ho vzdelávania, medzi ktoré zaraďujeme napríklad rolové hry, 
simulácie, prácu v malých skupinách, rôzne typy diskusií, atď.

f.   Udržiavanie kontaktu s členmi skupiny

Aby skupina mohla napredovať v hľadaní riešení problémov a pre-
sadzovaní spoločných záujmov, je dôležité, aby si jej členovia
vytvorili určitú „skupinovú identitu“ a vzájomnú spolupatričnosť. Tomu-
to môže významne napomôcť udržiavanie komunikácie aj v čase 
medzi jednotlivými stretnutiami skupiny. Na tento účel sa dajú 
využiť rôzne moderné nástroje komunikácie, ktoré v  súčasnosti 
intenzívne využívajú i ľudia so zrakovým postihnutím (napríklad vy-
tvorenie mailing listu, využívanie sociálnych sietí, atď.)

Bližšiu predstavu o tom, ako fungujú podporné skupiny sebaobhaj-
cov v niektorých krajoch Slovenska, môžete získať prostredníctvom 
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Jednotlivé príspevky sme, z  dôvodu väčšej autenticity, ponechali 
v pôvodnom znení.

sú predstaviteľky skupín aktívnych sebaobhajcov.
krátkych správ uvedených v prílohe tohto manuálu, ktorých autorkami
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3. Metódy sebaobhajoby

V nasledujúcich kapitolách sa viac sústredíme na vybrané 
metódy sebaobhajoby, ktoré môžu byť užitočné nielen pre

3.1. Riešenie problémov telefonicky

Niekedy sa dá problém vyriešiť jednoduchým zdvihnutím telefónu 
a rozhovorom s niekým, kto je kompetentný rozhodnúť. Pri takomto 
spôsobe postupujte takto:

Pripravte si vopred, čo chcete povedať.

Podrobne si zaznamenajte, čo bolo povedané v rozhovore.

Majte po ruke záznam akýchkoľvek iných rozhovorov, ktoré ste 
o danej veci už mali, s ich dátumami a časmi.

Ak vás spojovateľka prepojí na nesprávnu osobu, požiadajte 
o  správne prepojenie. To sa môže stať viackrát, ale nezávisle na 
tom, ako je to znechucujúce, snažte sa ostať pokojný. Ak máte pocit, že 
osoba, s ktorou hovoríte, úmyselne zdržuje alebo odbieha od veci, 
povedzte to.

3.2. Riešenie problému osobným stretnutím

Nie každý problém sa dá riešiť telefonicky a vzniknú situácie, kedy sa 
budete musieť zúčastniť stretnutia a diskusie o ďalšom riešení pro-
blému. Ak to bude potrebné, nezabudnite na nasledovné:

Vždy sa vopred pripravte a oboznámte so všetkými informáciami, 
ktoré chcete predebatovať. Urobte si zoznam a použite ho ako 
nápovedu.

Požiadajte o zaslanie všetkých potrebných dokumentov včas pred 
stretnutím a vo vám prístupnom formáte.

Vopred si dohovorte možnosť použiť záznamník (alebo akékoľvek 
nahrávacie zariadenie), ak to považujete za potrebné.

sebaobhajcov, ale i pre ich trénerov a bežnú verejnosť.
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Ak stretnutie skončí skôr, ako ste mali možnosť predniesť všetky 
záležitosti, alebo máte pocit, že niektoré záležitosti neboli úplne 
prebrané, požiadajte o  ďalšie stretnutie. Uistite sa, že bola 
urobená jasná dohoda o čomkoľvek, čo je treba urobiť, a že bolo 
dohovorené, kto konkrétne zabezpečí, že sa tak stane.

3.3. Písomné riešenie problémov

Zabezpečte, aby každý váš list obsahoval tieto základné informácie:

vaše meno

vašu úplnú adresu a telefónne číslo (alebo aj ďalšie kontaktné údaje)

dátum

List by mal byť stručný a k veci. Používajte priamočiary jazyk a vy-
jadrite účel listu v jednej alebo dvoch prvých vetách. Uveďte presné 
podrobnosti a  presne špecifikujte, čo chcete, aby sa stalo. Buďte 
zdvorilý, ale dôsledný, a požadujte odpoveď v určitom čase.

3.4. Učenie sa rokovať

Z času na čas budete musieť pri vašich konaniach s poskytovateľmi 
služieb alebo inými organizáciami použiť niektoré základné techniky 
rokovania. Rokovanie funguje najlepšie v  situáciách, keď existuje 
určitý stupeň flexibility alebo taktu – nie je o čom rokovať v situáciách, 
keď sú kritériá fixné alebo nie je žiadny priestor na manévrovanie. 
Základné veci, ktoré si treba pamätať, sú:

efektívne rokovanie závisí na starostlivej príprave

ak existuje úplná nezhoda o predmete rokovania, snažte sa nájsť 
„stredný“ základ, na ktorom by ste sa mohli všetci zhodnúť

ak neexistuje žiadny stredný základ, snažte sa prísť s rozumným, 
realistickým kompromisom, ktorý demonštruje, že ste zobrali do 
úvahy hľadiská všetkých zúčastnených

dajte druhým najavo, že počúvate, čo hovoria
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vždy sa snažte hovoriť jasným a  kľudným hlasom, zvlášť keď 
niekto s vami nesúhlasí alebo vy nesúhlasíte s nimi

Robenie si poznámok a záznamov

Podrobné a presné záznamy sú veľmi dôležité, keď sa obhajujete. 
Vaše záznamy a poznámky, ako evidencia toho, čo vám bolo povedané, 
čo ste povedali vy a čo bolo urobené, budú mať zásadnú úlohu pri 
prezentácii vášho prípadu.

Vaše poznámky by mali obsahovať najmenej nasledovné:

stručný popis záležitosti a aký výstup by ste chceli dosiahnúť

podrobnosti o všetkých krokoch, ktoré ste urobili

mená všetkých osôb, s ktorými ste hovorili, a stručné podrobnosti 
o týchto rozhovoroch (napr. na čo ste sa pýtali, odpovede, ktoré 
ste dostali, čo bolo dohovorené, aké kroky boli uskutočnené)

Uchovávanie vašich poznámok a  dopisov v  poradí, v akom boli 
písané alebo prijaté, vám ušetrí mnoho času. Uchovávajte všetky 
vaše dokumenty spolu v jednom obale alebo obálke a uložte si ich 
na bezpečné miesto.
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4. Niekoľko užitočných informácií na záver

Závažnosť zrakového postihnutia je rôzna, tak ako sa

slabozrakí

Sú to ľudia, ktorí napriek najlepšej možnej korekcii majú pro-
blémy s  vykonávaním zrakovej práce. Takíto ľudia majú vážne 
poškodený zrak, ale disponujú jeho užitočnými zvyškami, ktoré 
sa dajú efektívne využiť.

prakticky nevidiaci

Sú to ľudia, ktorí majú zachované zvyšky zraku tak, že dokážu 
vnímať svetlo, obrysy a tvary predmetov, ale nedokážu využívať 
zrak ako dominantný a jediný analyzátor pri práci, orientácii a získa-
vaní informácií, a to ani s najlepšou možnou korekciou.

nevidiaci

Sú to ľudia s úplnou stratou zrakového vnímania, ale tiež ľudia, 
ktorí sú schopní vnímať zrakom maximálne svetlo, avšak nie sú 
schopní lokalizovať jeho zdroj.

Okrem týchto skupín poznáme aj ľudí s poruchami binokulárneho 
videnia. Ide o poruchu funkčnej rovnováhy a  fyziologickej spolu-
práce pravého a ľavého oka. Je to vlastne porucha videnia oboma 
očami a spôsobuje problémy v priestorovom vnímaní.

Nech už má osoba akúkoľvek mieru zrakového postihnutia, pri komu-
nikácii s ním/ňou je vhodné dodržiavať nasledovné princípy:

Každé očné ochorenie, ktoré vyústilo do zrakového postihnutia, má 
rôzne dôsledky. Môže to byť strata zrakovej ostrosti, pri ktorej človek 
ťažko vníma tváre ľudí, má problémy s čítaním a písaním. Ďalej to 
môže byť obmedzenie zorného poľa spôsobujúce problémy s orien-
táciou v priestore, v odhade vzdialeností, pri rozlišovaní schodov 
alebo obrubníkov. Niektoré diagnózy môžu zas spôsobiť šeroslepotu 
alebo zmenu pri vnímaní farieb.

4.1. Kto je človek so zrakovým postihnutím?

rôznia aj očné ochorenia a diagnózy. Podľa závažnosti môžeme zra-
kové postihnutie rozdeliť na tieto skupiny:
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Ak chcete nevidiaceho človeka pozdraviť, oslovte ho menom, 
aby vedel, že vaše slová patrili jemu. Keď jeho meno nepoznáte, 
ľahko sa ho dotknite, aby vedel, že sa obraciate na neho.

Nebojte sa podať nevidiacemu ruku, podaním ruky totiž môžete 
nahradiť priateľský úsmev.

Pri rozhovore majte tvár otočenú k nemu. Hoci vás nevidí, vníma 
vás sluchom.

Nepoužívajte slová „tu“ alebo „tam“, vyjadrujte sa presne, napr.: 
„Pred vami vľavo je stolička.“

Nespoliehajte sa na gestá, pre nevidiaceho nemajú žiadnu hodno-
tu. Kývnutie rukou alebo úsmev nahraďte slovami alebo jemným 
dotykom.

Je netaktné šepkať v prítomnosti zrakovo postihnutého človeka, 
lebo väčšinou počuje a vníma veľmi pozorne, čo sa okolo neho 
deje. Rovnako je neslušné rozprávať sa posunkami.

4.2. Vzdelávací a poradenský systém na podporu uplat-
ňovania práva nevidiacich a slabozrakých ľudí na rovnaké 
zaobchádzanie

Jedným z  hlavných zámerov projektu Vzdelávací a poradenský 
systém na podporu uplatňovania práva nevidiacich a slabozrakých 
ľudí na rovnaké zaobchádzanie, ktorého realizácia prebiehala od 
1. júna 2009 do 28. februára 2010, bolo vytvoriť a implementovať 
model na podporu sebaobhajoby ľudí so zrakovým postihnutím v ob-
lasti rovnakého zaobchádzania. Tento model mal za úlohu poskytnúť 
návod na presadzovanie vlastných práv v súlade s Antidiskriminačným 
zákonom a platnou legislatívou v oblasti zamestnanosti, sociálnych 
služieb a vzdelávania.
Za cieľ projektu sme si určili zvýšenie právneho povedomia osôb so 
zrakovým postihnutím prostredníctvom rôznych vzdelávacích aktivít, 
rozšírenie kompetencií odborných pracovníkov Únie nevidiacich 
a slabozrakých Slovenska o schopnosť poskytovania profesionálnej
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podpory v oblasti sebaobhajoby, ako i informovanie verejnosti o pro-
blematike rovnakého zaobchádzania a rovnosti príležitostí pre ľudí 
s postihnutím.
Uvedené ciele sa nám podarilo postupne napĺňať prostredníctvom 
realizácie tréningov a seminárov určených pre osoby so zrakovým 
postihnutím (budúcich sebaobhajcov) i pre odborných pracovníkov 
ÚNSS.
Veríme, že ich realizácia mala veľký prínos a  že bude naďalej 
motivovať sebaobhajcov ku zdieľaniu svojich poznatkov a odborných 
pracovníkov k poskytovaniu profesionálnej podpory.
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Dôležité kontakty
Únia nevidiacich a slabozrakých Slovenska

Únia nevidiacich a slabozrakých Slovenska
Sekulská 1, 842 50 Bratislava (Karlova Ves) 
Tel.:  02/692 03 420 
Fax.: 02/654 20 842
E-mail: unss@unss.sk 
www.unss.sk

Krajské strediská Únie nevidiacich a slabozrakých Slovenska

Krajské stredisko ÚNSS Bratislava
Sekulská 1, 842 50 Bratislava
Tel.: 02/692 03 420
Fax.:02/654 20 842
E-mail: unss.bratislava@unss.sk
www.bratislava.unss.sk
Vedúca KS: Mgr. Daniela Nimschová
Krajské stredisko ÚNSS Banská Bystrica
Internátna 10, 974 01 Banská Bystrica
Tel./Fax: 048/4134 201
E-mail: unss.bystrica@unss.sk
www.bystrica.unss.sk
Vedúca KS: Bc. Dagmar Filadelfiová

Únia nevidiacich a slabozrakých Slovenska je občianske združenie, 
charitatívna a humanitárna organizácia, ktorá združuje nevidiacich 
a slabozrakých občanov, ich priaznivcov, priateľov a rodičov nevidiacich 
a slabozrakých detí. 
Svoje služby, sociálne poradenstvo a sociálnu rehabilitáciu, posky-
tuje bezplatne prostredníctvom krajských stredísk všetkým ľuďom, 
ktorí o ne prejavia záujem.

Krajské stredisko ÚNSS Košice
Park obrancov mieru 1, 040 00 Košice
Tel.: 055/6324 715
Fax: 055/6320 772
E-mail: unss.kosice@unss.sk
Vedúca KS: Mgr. Terézia Petiová
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Krajské stredisko ÚNSS Nitra
Nedbalova 540/17, 949 11 Nitra
Tel: 037/7418 115
E-mail: unss.nitra@unss.sk
Vedúca KS: Mgr. Petra Ajdariová

Krajské stredisko ÚNSS Trnava
Trhová 2, 917 01 Trnava
Tel./Fax: 033/5512 706, 033/5516 395
e-mail: unss.trnava@unss.sk
www.trnava.unss.sk
Vedúca KS: PhDr. Viera Mrenová

Krajské stredisko ÚNSS Prešov
Justičná 15, 080 01 Prešov
Tel./Fax: 051/7724 421
E-mail:unss.presov@unss.sk 
www.presov.unss.sk
Vedúci KS: Mgr. Jozef Hlubovič

Krajské stredisko ÚNSS Trenčín
Noma Trenčín, a.s., Jilemnického 2, 911 01 Trenčín
Tel./Fax: 032/6523 313
E-mail:unss.trencin@unss.sk 
www.trencin.unss.sk
Vedúca KS: Mgr. Silvia Ondrejičková

Krajské stredisko ÚNSS Žilina
Karpatská 10, 010 08 Žilina
Tel./Fax: 041/5652 369
E-mail: unss.zilina@unss.sk
www.zilina.unss.sk
Vedúca KS: Mgr. Erika Kanátová

Stredisko sociálnej rehabilitácie, Martin
B. Bullu 13, 036 08 Martin
Tel.: 043/4281 909
E-mail: unss.martin@unss.sk
Kontaktná osoba: Mgr. Milota Strončeková
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Stredisko integračných aktivít SINA NITRA n.o.
Nedbalova 540/ 17,  949 11 Nitra
Tel.: 0911/328 921
E-mail: sina.nitra@inmail.sk
www.hovoriaciweb.sk

Slovenské národné stredisko pre ľudské práva

Slovenské národné stredisko pre ľudské práva je národnou ľudsko-
právnou inštitúciou a  národnou inštitúciou pre oblasť zásady 
rovnakého zaobchádzania.
Stredisko plní úlohy a má kompetencie v oblasti ľudských práv, práv 
dieťaťa a zásady rovnakého zaobchádzania. Na stredisko sa môže 
obrátiť každá fyzická alebo právnická osoba, ktorá sa cíti byť dis-
kriminovaná, teda sa domnieva, že v jej prípade došlo k porušeniu 
zásady rovnakého zaobchádzania. Svoje služby stredisko poskytuje 
bezplatne pomocou právnikov a  právničiek, mediátorov a mediá-
toriek a  regionálnych zástupcov a  zástupkýň v  jeho regionálnych 
kanceláriách po celom Slovensku.

Slovenské národné stredisko pre ľudské práva
Kýčerského 5, 811 05 Bratislava
Tel.: 02/208 501 11, 02/208 501 14
Fax: 02/208 501 35
E-mail: info@snslp.sk
www.snslp.sk

Regionálne kancelárie Slovenského národného strediska pre 
ľudské práva

Regionálna kancelária SNSĽP v Kysuckom Novom Meste
Litovelská 87, 024 01 Kysucké Nové Mesto
Tel.: 041/2865 011
E-mail: matejcikova@snslp.sk
Regionálna zástupkyňa: JUDr. Miroslava Matejčiková

Regionálna kancelária SNSĽP v Dolnom Kubíne
Radlinského 29, 026 01 Dolný Kubín
Tel.: 043/2865 011
E-mail: briskova@snslp.sk
Regionálna zástupkyňa: Mgr. Mária Brišková
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Regionálna kancelária SNSĽP v Kežmarku
Hviezdoslavova 2/1/193, 060 01 Kežmarok
Tel.: 052/2865 011
E-mail: pompa@snslp.sk
Regionálny zástupca: Mgr. Róbert Pompa

Regionálna kancelária SNSĽP v Humennom
Ul. 26. novembra 1509/, 066 01 Humenné
Tel.: 057/2865 011
E-mail: kanoczova@snslp.sk
Regionálna zástupkyňa: JUDr. Andrea Kanoczová

Regionálna kancelária SNSĽP v Rimavskej Sobote
Ul. SNP 15, 979 01 Rimavská Sobota
Tel.: 047/2865 011
E-mail: koskova@snslp.sk
Regionálna zástupkyňa: Mgr. Andrea Kosková

Regionálna kancelária SNSĽP vo Zvolene
Nám. SNP 35/48, 960 01 Zvolen
Tel.: 045/2865 011
E-mail: zilinek@snslp.sk
Regionálny zástupca: PhDr. Jozef Žilinek, PhD.

Regionálna kancelária SNSĽP v Nových Zámkoch
M. R. Štefánika 4, 940 61 Nové Zámky
Tel.: 035/2865 011
E-mail: zozulakova@snslp.sk
Regionálna zástupkyňa: Mgr. Margaréta Zozuľáková

Verejný ochranca práv

Verejný ochranca práv je nezávislý ústavný orgán Slovenskej repu-
bliky, ktorého postavenie a pôsobnosť upravuje Ústava Slovenskej 
republiky. 
Na verejného ochrancu práv sa môže obrátiť každý, kto sa domnieva, že 
pri konaní, rozhodovaní alebo nečinnosti orgánu verejnej správy boli 
porušené základné práva a slobody v rozpore s právnym poriadkom 
alebo princípmi demokratického a právneho štátu.
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Do pôsobnosti verejného ochrancu práv patrí mimo iného riešenie 
zbytočných prieťahov v konaní úradov práce, sociálnych vecí a ro-
diny a sociálnej poisťovne.

Kancelária verejného ochrancu práv
Nevädzová 5, 821 01 Bratislava - Ružinov
Adresa pre korešpondenciu:
Kancelária verejného ochrancu práv
P. O. Box 1, 820 04 Bratislava 24
Tel.: 02/482 87 401
E-mail: sekretariat@vop.gov.sk
www.vop.gov.sk
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Prílohy

1. Podporná skupina sebaobhajoby v Banskobystrickom kraji

Renata Oláhová

Podobne ako v iných krajoch, tak i v Banskobystrickom kraji sa vytvo-
rila podporná skupina sebaobhajcov.  
Prvým krokom k vytvoreniu skupiny sebaobhajcov bolo vyškolenie 
dvoch osôb z  radu zrakovo postihnutých . Druhým krokom bolo 
vyškolenie dvoch osôb z  radu odborných pracovníkov krajských 
stredísk ÚNSS. 
Medzi prvým a  druhým tréningom sebaobhajcov z  radu zrakovo 
postihnutých  bolo vyhlásené interné grantové kolo ÚNSS, ktorého 
nosnou témou bola Podpora sebaobhajoby prostredníctvom pravidel-
ných skupinových stretnutí osôb so zrakovým postihnutím.  Krajská 
rada v Banskej Bystrici v spolupráci s Krajským strediskom v Banskej 
Bystrici tak pripravila projekt, ktorý nadväzuje na projekt z roku 2008 
nazvaný „Začnime od seba, robme pre iných“. Tento projekt pomohol 
obnoviť a podporiť spolkovú činnosť v Banskobystrickom kraji. Po-
darilo sa nám  prostredníctvom motivačného stretnutia zaktivizovať 
členov krajskej rady a  tým pomôcť aj niektorým základným orga-
nizáciám. Lokálnym prieskumom potrieb členskej základne v jedno-
tlivých základných organizáciách sa podarilo zistiť ich požiadavky 
a  záujem o druhy aktivít a  tiež ich predstavu o  kvalitnej spolkovej 
činnosti.  Výsledkom tohto projektu je zistenie, že predstavitelia jed-
notlivých základných organizácií si uvedomujú  potrebu sebaobha-
joby a sú pripravení a dostatočne motivovaní prevziať zodpovednosť 
pri uplatňovaní svojich práv a práv svojej komunity.

V rámci realizácie projektu sme si uvedomili, že je potrebné zvýšiť  
právne povedomie vybraných predstaviteľov základných organizácií 
v  oblasti rovnakého zaobchádzania v  súlade s Antidiskriminačným 
zákonom a Dohovorom OSN o  právach ľudí so zdravotným posti-
hnutím, čo im bude dávať návod, ako postupovať pri presadzovaní 
vlastných práv a práv komunity, ktorú zastupujú. Ďalším dôležitým 
krokom bolo oboznámiť cieľovú skupinu s aktuálnou sociálnou legislatívou.



29

Táto fáza projektu je realizovaná prostredníctvom šiestich 1-dňových 
stretnutí, ktoré absolvuje deväť zástupcov jednotlivých základ-
ných organizácií. Títo deviati zástupcovia budú sprostredkovateľmi 
získaných informácií pre ďalších členov vo svojich základných or-
ganizáciách.  Na základe metodického usmernenia boli predstavené 
témy, o ktoré je možné sa oprieť a začali sme ich riešiť. Na prvých 
stretnutiach odzneli témy týkajúce sa legislatívy, najmä aplikácie 
zákonov č. 447/2008 o kompenzáciách a č. 448/2008 o sociálnych 
službách v praxi. Účastníci poukázali na správanie pracovníkov úra-
dov práce vo vzťahu k zrakovo postihnutým. 
Uvediem niekoľko  príkladov: 
Občianka so zrakovým postihnutím bola na úrade práce sociálnych 
vecí a rodiny kvôli prehodnoteniu osobnej asistencie. Na úrad prišla 
spolu s osobnou asistentkou. Prebehol veľmi pekný dialóg medzi so-
ciálnou pracovníčkou a klientkou, ale v závere stretnutia pracovníčka 
dala podpísať protokol zrakovo postihnutej klientke a zároveň oso-
bnej asistentke. Čo si myslíte, bolo konanie sociálnej pracovníčky 
správne?
Nevidiaca učiteľka hudby sa vo svojej praxi stretla s  mamičkou, 
ktorá odmietala, aby jej dieťa učila nevidiaca učiteľka. V rámci vlast-
nej sebaobhajoby sa pokúsila mamičke vysvetliť, že napriek tomu, 
že je nevidiaca, je takou istou učiteľkou ako jej kolegovia. Mamička 
dieťaťa kládla učiteľke otázky typu: ako si viete odkontrolovať, či môj 
syn hrá dobre? Učiteľka uviedla, že je tak schopná spraviť na zá-
klade notopisu v braillovom písme a na základe sluchovej analýzy. 
Postupom času dosiahla s dieťaťom, ktoré učila, veľmi dobré výsled-
ky. V  rôznych súťažiach sa umiestňovali na popredných miestach. 
Učiteľka dosiahla uznanie od matky dieťaťa. Pochopila, že aj nevi-
diaci učiteľ môže byť kvalitným pedagógom.

V druhej fáze projektu sa realizoval nácvik sociálno-komunikačných 
zručností, ktorý absolvovalo 18 aktívnych zástupcov základných 
organizácií (dvaja z  každej organizácie). Nácvik prebiehal poby-
tovou formou v skupine  a  bol zameraný na  zlepšenie sociálno-
komunikačných zručností pri obhajovaní vlastných záujmov vyplýva-
júcich zo zrakového postihnutia.
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Aktivity projektu lektorovali dvaja pracovníci Krajského strediska 
ÚNSS v  Banskej Bystrici. V úvode víkendového pobytu bol pred-
stavený význam a  cieľ projektu, jeho náväznosť na minuloročný 
projekt krajskej rady „Začnime od seba, robme pre iných“ a na ce-
loslovenský projekt „Vzdelávací a  poradenský systém na podporu 
uplatňovania práva nevidiacich a slabozrakých ľudí na rovnaké za-
obchádzanie“. 
Po určení si pravidiel a očakávaní účastníkov a lektorov bol program 
nasledovný:

hra na zoznámenie

náladogram

zameranosť osobností, charakteristika temperamentu

komunikácia – druhy komunikácie (verbálna, neverbálna)

na čo si dať pozor, pozitívne a negatívne signály tela (never-
bálna komunikácia a  nevidiaci, zlozvyky, vzhľad, vnímanie 
druhou stranou)

hra na komunikačné šumy

asertivita

charakteristika štýlov a techník asertivity, hranie rolí - napr. 
vytvorili sa tri skupiny. Každá skupina si pripravila príbeh, situáciu, 
s ktorou sa stretli a neboli spokojní s tým, ako dopadla. Zahrali si 
dve role. Najskôr zahrali situáciu tak, ako prebiehala. Tú istú rolu 
si potom zahrali tak, ako by ju riešili teraz.

Ako hodnotíte tento kurz celkovo?  
Na túto otázku odpovedali všetci respondenti kladne.

V závere víkendového pobytu boli zhodnotené očakávania a obavy 
v zmysle - splnilo, nesplnilo sa moje očakávanie. Urobili sa spätné 
väzby ústne i písomne. V písomnej forme bolo zadaných päť otázok. 
Uvediem tie najzaujímavejšie:
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Čo sa vám na kurze páčilo najviac?  
Účastníci kladne hodnotili rolové hry.
Príklady odpovedí:
Cez hranú rolu som si uvedomil, aké dôležité je aktívne počúvanie.
Naučiť sa techniky sebaovládania má veľký význam v sebaobha-
jobe našich práv.
Na tomto stretnutí sme sa naučili a názorne sme si aj precvičili 
v rôznych scénkach správanie pasívne, agresívne a asertívne. Po-
chopili sme, že naozaj mnohí z nás musia zmeniť svoje správanie 
v  určitých smeroch života. Nie je to ľahké, ale pre dosiahnutie 
cieľa nevyhnutné. Okolie nás posudzuje podľa nášho správania 
a tak musíme dokázať, že to vieme a že nás tak ľahko nič nevytočí.

Čo sa vám na kurze páčilo najmenej a prečo?  
Tu sme od žiadneho z účastníkov nedostali negatívnu spätnú väz-
bu. Všetci účastníci chválili pripravenosť lektorov, štýl, akým viedli 
celé školenie. V závere sa k realizácii kurzu vyjadrili aj samotné 
lektorky, ktoré kladne hodnotili prístup účastníkov .

Po víkendovom pobyte budeme do konca roka pokračovať 
v 1-dňových stretnutiach. V budúcnosti očakávame, že sebaobhaj-
covia v našom kraji budú odovzdávať svoje vedomosti a skúsenosti 
iným osobám – jednotlivcom alebo skupinám, nielen v  čase reali-
zácie projektu, ale aj po ňom.

V závere svojho príspevku chcem povedať, že byť sebaobhajcom 
znamená, že sebaobhajca

si vie pre seba vyjasniť vlastné stanoviská a potreby

vie vyjadriť vlastné stanoviská a želania tak, aby im rozumeli iní

vie si vytvárať nezávislý názor

je ochotný prijímať vlastné rozhodnutia, preberať zodpovednosť 
za tieto rozhodnutia a konať podľa nich

Úspešnosť sebaobhajoby je podmienená kvalitami samotného se-
baobhajcu, medzi ktoré patria:
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dobrý verbálny prejav a neverbálny prejav

ovládanie svojich citov

spoločenské vystupovanie

schopnosť počúvať iných

schopnosť a záujem uvažovať o postojoch a názoroch iných

schopnosť a záujem získavať informácie

dostatočné vlastné skúsenosti a znalosti v oblasti, v ktorej 
uplatňuje metódu sebaobhajoby

schopnosť vyjednávať a  prijímať obojstranne ústretové 
riešenia

Sebaobhajoba nevylučuje podporu a poradenstvo iných. Aj z  tohto 
dôvodu si myslím, že by sme si mali vedieť veľmi triezvo a  reálne 
uvedomiť, pokiaľ siahajú naše možnosti. Mali by sme si uvedomiť, 
kedy a  za akých okolností sme schopní podať pomocnú ruku my 
a  kedy sa máme obrátiť napr. na pracovníkov krajských stredísk 
ÚNSS, prípadne na iné inštitúcie. Sebaobhajoba v  mojom poní-
maní znamená prezentovať sa navonok, presadzovať naše záujmy 
a potreby tak, aby sme nezasahovali do kompetencií iných.



33

2. Podporná skupina sebaobhajcov v Žilinskom kraji

Mgr. Milota Strončeková

Skupina so záujmom o  sebaobhajobu sa profilovala dlhšiu dobu. 
Vznikala vďaka zhodnosti problémov, s ktorými sa členovia stretávali 
prevažne na úradoch práce, sociálnych vecí a rodiny (ďalej ÚPS-
VAR) pri prehodnocovaní, či priznávaní kompenzačných pomôcok 
a príspevkov. Bolo to spôsobené aj častými zmenami pracovníkov 
UPSVaR. Ďalšie problémy súviseli s  prijímaním do zamestnania, 
ukázali sa i problémy vo vzťahoch v rodinách, kde jeden z partnerov 
alebo detí bol alebo je vidiaci. Tieto problémy vychádzali na „povrch“ 
v rámci debát na spoločných podujatiach, kde sa vytvárali skupinky 
podľa známostí, sympatií či záujmov. Ľudia sa navzájom vypočuli, 
radili si, no nevedeli sme tomu dať správny názov – sebaobhajoba.

V  roku 2008 prišlo prvé školenie sebaobhajcov a  tak sme začali 
uvažovať, ako dať takýchto ľudí do jedného celku, na jedno miesto 
v jeden čas, čo sa nám podarilo pobytom na Duchonke. Tu vznikol 
jeden úžasný kolektív, kde samotní ľudia boli ochotní zložiť rúšku 
s tváre a o svojich problémoch hovoriť nahlas pred ostatnými, prijať 
návrhy riešení, skonzultovať či porovnať seba v situácií iných – či by 
to dokázali a akým spôsobom.

Riešime problémy v zamestnaniach – akceptáciu v kolektíve, obhajo-
bu na UPSVaR – príspevky, pomôcky, formy a spôsoby diskriminácie, 
čo a kde následne postúpiť na riešenie i akékoľvek iné skutočnosti, 
s ktorými sa bežne v živote stretávame.

Po pobytovom kurze pracuje skupina stretávaním sa jedenkrát 
mesačne, ale po vzájomnej dohode na termíne. Neradi sa stretáva-
jú za niekoho neprítomnosti, či už osoby so zrakovým postihnutím 
alebo sprievodcu, ktorí sa zúčastnili pobytu. Veľmi kladnú odozvu 
to zanecháva vo vidiacich účastníkoch. Začínajú akosi viac vnímať 
niektoré skutočnosti – prežívať ich so svojimi partnermi.

Pokiaľ bude čo riešiť, konzultovať, argumentovať a nájdu sa ľudia, 
ktorí budú mať záujem, chceme v začatom diele pokračovať. 
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Sebaobhajoba je účastníkmi vysoko kladne hodnotená a  radi by zor-
ganizovali opäť aj pobytovú formu. Na jednej strane účastníci, ktorí 
dodnes spolupracujú, na druhej strane účastníci, ktorí to potrebujú 
a majú záujem. Je to potrebné pre tých, ktorí sú zamestnaní, ale aj 
pre tých, ktorí sú na opačnej strane.
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3. Podporná skupina sebaobhajcov v Nitrianskom kraji

Ervína Balašková

Skupina sebaobhajcov pre Nitriansky kraj sa začala vytvárať po 
absolvovaní intenzívnych tréningov sebaobhajoby v  rámci projektu 
Vzdelávací a poradenský systém na podporu uplatňovania práva ne-
vidiacich a slabozrakých ľudí na rovnaké zaobchádzanie.
Pravidelné stretávania sebaobhajcov boli  podporené v  roku 2009 
i interným grantovým programom ÚNSS.
V rámci Nitrianskeho kraja sa tak uskutočnilo šesť stretnutí s počtom 
účastníkov od 9 do 18. Na stretnutia sebaobhajcov prichádzali sa-
motní zrakovo postihnutí, ale aj ich sprievodcovia či rodinní príslušníci, 
čo umožnilo veľkú rozmanitosť a rôznorodosť uhlov pohľadov počas 
diskusií.
Témami jednotlivých stretnutí boli nasledovné okruhy:

Legislatíva – sociálno-právna oblasť a Dohovor OSN o prá-
vach ľudí so zdravotným postihnutím

Komunikácia

Asertivita vs. pasivita

Aktívne počúvanie, spätná väzba

Verbálna a neverbálna komunikácia

Sebaobhajoba je reálny život – situácie nie len na úrade 
(rolové hry vyplývajúce z problémov a námetov účastníkov)

Špecifické problémy nevidiacich ľudí pri kontakte s vidiacou 
verejnosťou

Záverečné stretnutie pre ukončenie projektu, zhrnutie, reka-
pitulácia, vzájomná výmena skúseností a dojmov účastníkov 
projektu

Na niektoré bloky boli prizvaní aj odborníci z iných inštitúcií, akou je 
napríklad Slovenské národné stredisko pre ľudské práva.
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Okruhy problémov, ktoré zrakovo postihnutí účastníci stretnutí se-
baobhajcov uvádzali ako najpálčivejšie:

vystupovanie na úradoch – mnohí sa stavajú do role 
„nepriateľa“ úradníkov a vystupujú preto niekedy možno až 
agresívne

problémy pri cestovaní hromadnou dopravou

architektonické bariéry

Aká je perspektíva do budúcnosti? 
Zo záverečných dotazníkov vyplýva, že:

väčšina účastníkov by podobné stretnutia privítala aj v bu-
dúcnosti, možno aj zhustené do víkendového pobytu

niekoľko účastníkov by si vedelo predstaviť podobnú skupinu 
pracujúcu aj v mieste ich bydliska




