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Senior by sa nemal uzatvarat sam do seba, nemal by el _
zostat medzi $tyrmi murmi svojho bytu &i domu a ne- _— 3 e
raz len sediet len tak za oknom. Mal by mat mnozstvo
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zmysluplnych aktivit.

Aktivny senior vie ten svoj ,,do-
chodcovsky ¢as“ rozumne rozde-
lit. Aj vzhladom k tomu, Ze mno-
hé pracovné cinnosti uz neurobi
tak rychlo ako kedysi. Aktivny
déchodca ma mat vymedzeny
Cas tak pre seba, svoje zdujmy
a zaluby a cas pre svoju rodi-
nu, pre svoje milované vnuacata.

Ale ma mat aj Cas na primerané
Sportové vyzitie, na pohyb, tu-
ristiku. Taktiez na bohaty spolo-
Censko-kulturny zZivot.

Aktivny senior ma svoj typicky
pozdrav: ,,Ahoj, utekdm, nemam
¢as.” Nie je to na zasmiate, ma to
svoju logiku i hlboky obsah.
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Vizdy v nom je Cas na pracu
v zahradke, doméce prace, na
stretnutie v klube s priatelmi, Ci
na spolo¢ny rodinny vylet. Preto
aj v seniorskych organizaciach a
organizaciach Slovenského zvizu
zahradkarov sa najdu Iudia, funk-
ciondri, ktori vedia zorganizovat
pekn akciu za poznanim i spolo-
Censko-kulturnym vyzitim.

Takou akciou do polského Nawo-
jowa na Agropromocju - agrovy-
stavu so zastavenim sa v nedale-
kej Muszyne- v Biblickej zahrade-
Ogréd Biblijny, ktory spolocne
zorganizovali V. MsO JDS Presov
— Staré mesto a ZO SZZ v Lubo-
ticiach.

Vystavené exponaty spojené
s predajom, ale najmd Siroky
sortiment ovocnych stromcekov,
drobného ovocia, dekorativnych
stromov, cibulovin, skalniciek,
ruzi, izbovych kvetov lakali nds
pred kazdym stankom. A k tomu

ochutnavka domdcich i miest-
nych gurmdanskych S$pecialit,
pekdrenskych vyrobkov, doma-
ceho chleba, dzusov, ovocnych
népojov, i cukrarskych vyrobkov,
medu atd. 1dkali nielen zastavit
sa, ale aj ochutnat dobroty a na-
kapit si ich.

Zastavenie v Muszyne zasa napl-
nilo nase duchovno. Bol ¢as pre-
myslat. Kto sme a kde smerujeme.
Obidve zastavenia v blizkom pol-
skom vojvodstve mali svoje Caro,
nikto sa neponahlal domov.

Nielenze sa tu stretli mnohi sta-
ri znami, ale nadviazali sa nové
priatelstva. Ich spolotnym vyjad-
renim bolo, Ze sa budeme streta-
vat Castejsie a zorganizujem dal-
Sie stretnutia.

Milan Korkobec

V. MsO JDS Presov a

Z0 SZZ Lubotice

Foto: Marta Maskalikovad
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ELEKTRONICKA KOMUNIKACIA STRPCUJE
SENIOROM ZIVOT. SO DISKRIMINOVANI

Potrebujete ist k lekarovi? Objednajte sa cez internet. Potrebujete
najst nejaké informacie z mesta, najst na ,webke" Ziadost ¢i for-
mular? Pre niekoho niekolko minutova zaleZitost, pre inych, zvlast
pre tych starSich, hotova pohroma. Prave aj na to poukazuje pro-
jekt ,Striebro spolo¢nosti a studiia midrosti‘, ktory realizuje od
aprila 2019 PreSovska rozvojova agentura a ktory ponuka senio-
rom pomocnu ruku prave pri zvladani ,zavadzania elektronizacie
a digitalizacie vo verejnej sprave pri komunikacii s obéanmi“. O éo
konkrétne ide a aké su prvé skusenosti jeho realizatorov, ponuka
rozhovor s Ivetou Stromkovou, generalnou riaditelkou.

Zatnime otazkou, €o vas vlastne
viedlo k vytvoreniu projektu.

- Odpoved je jednoducha. Neja-
ko sa pozabudlo na tie skupiny
obcanov, a nie je ich malo - sa to
obcania so zdravotnym obmedze-
nim, mentalnym postihom, social-
nou situaciou, vekom, ktori tempo
elektronizacie nezvladnu ani za
mesiac a ani za rok. Vekovo starsi
obcania, samozrejme, nie vSetci,
naozaj v praci nepouzivali vypoc-
tovu techniku a nepotrebuju ju ani
teraz k svojmu Zivotu. PreCo teda
nasa spolocnost zacina s ich vy-
li¢enim (inkldziou) a diskrimina-
ciou? Za pomerne kratky cas totiz,
priblizne od roku 2015, precha-
dzaju vSetky institdcie, s ktorymi
obcania prichddzaji najcastejsie
do kontaktu ako posta, banka, ne-
mocnica, lekar, okresny trad, sa-
mosprava hlavne vo velkych mes-
tach, socidlna poistovna, danovy
arad, zdravotné poistovne a iné na
komunikiciu cez internet. Ziadosti
a dokumenty zasielame len elek-
tronicky alebo objednavanie sa na
kontakt je tiez len elektronicky,
cez web portdl alebo mail. Projekt
je teda zamerany na diskrimina-
ciu seniorov a senioriek v nasej
spoloc¢nosti, ktori cely Zivot vytva-
rali hodnoty a z ktorych my teraz
profitujeme. Vyrabame im bariéry
a obmedzujeme ich pristup k sluz-
bam, zvicsa verejnym. Menime do-
terajSie sposoby prace a komuni-
kécie s tym, ze si neuvedomujeme
Casto ich problémy stvisiace hlav-
ne s vekom, ide o obmedzenia po-
hybové, zrakové, sluchové. Osobny
kontakt zlepsuje informovanost
a porozumenie, zapajanie sa do
spolocenskych aktivit a odovzda-
vanie zazitych udalosti cez priamu
komunikéciu s vyuzivanim mate-
rinského jazyka.

Prdve preto je v nasom projek-
te venovand pozornost osobné-
mu poradenstvu, zriadili sme tzv.
E-Mobilnd poradnu pre seniorov

a seniorky, s ktorou ,putujeme”
po celom okrese PreSova, hlavne
po obciach, kde dlhodobo evidu-
jeme vysoky pocet osamelo Zija-
cich starsich spoluobcanov. Kluby
(i denné staciondare tam sice fun-
guju, ale horeuvedenym okruhom
problémov sa v nich nikto nevenu-
je. Poskytujeme okrem socidlneho
poradenstva, ktoré je smerované
skor k finanénému, rodinnému/
vztahovému poradenstvu aj prav-
ne a psychologické poradenstvo.
Hlavnymi okruhmi problémov su
nizke prijmy a vysoké naklady na
udrzbu domdcnosti a svojich zak-
ladnych potrieb, vztahy s rodinou
na dialku, osamelost, vysporiada-
nie majetku, nasilie v rodine a dl-
hodobé zdravotné problémy pre-
chadzajice casto do psychickych
problémov.

Mate za sebou uZ niekolko zau-
jimavych stretnuti - prednasok a
workshopov. Aké poznanie vam
priniesli? Co najviac seniorov zau-
jimalo ¢&i trapilo?

-V méji sme zorganizovali Gvodny
semindr, kde sme ich informova-
li o spusteni projektu, predstavili
sme nase tri hlavné aktivity: Pora-
denstvo, Osvetu a informovanost
a Vzdeldvaci kurz a moznosti ich
zapojenia. Nadviazali sme spolu-
pracu s vedenim pobocky Jednoty
dochodcov Slovenska v Preso-
ve, nakolko ma Siroké pokrytie
v mestskych castiach krajského
mesta, aby informovali svojich
Clenov. Nasledne sme sa vybrali
do ,terénu“ a realizovali skupi-
nové poradenstva s témami, ktoré
sami priniesli na stretnutie. Vzdy
si prizyvame aj odbornikov z insti-
tlcii a oblasti, ktoré by ich mohli
zaujimat. Na stretnutiach sme
mali zastupcu Socidlnej poistovne,
vediceho odboru dochodkového
zabezpeCenia - venoval sa téme
odchodu do déchodku, pracova-
nie pocas poberania dochodku,
objednéavanie cez informacny sys-

tém ich web stranky, magistru far-
macie, ktord hovorila napriklad o
spravnom merani tlaku, kombina-
cii liekov a vyzivovych preparatov
a Cajov. Zaujimavé bolo stretnutie
s koordinatorom z krajského po-
radenského centra prevencie proti
kriminalite, hovoril o nasili pacha-
né na starSich osobach, upozornil
na podvodnikov/$Smejdov a sposo-
be ochrany pred nimi.

Spominali ste individualne pora-
denstvo.

- Pri tychto stretnutiach sa nam
potvrdilo, ze sme s nasim projek-
tom trafili do ¢ierneho, seniori naj-
viac vyuzivaja individudlne pora-
denstvo, respektive v malych sku-
pinach s individualnym pristupom
napriklad pri préaci s elektronicky-
mi zariadeniami (dotykovy mobil,
notebook, praca s prenosnymi za-
riadeniami - diskety, USB, praca
s internetom, praca s pocCitaCom
— pisanie, komunikacia cez sky-
pe, ukladanie a otvaranie siborov
a pod.). Okrem toho prichadzaju
s rodinnymi problémami — nedo-
statok osobnych kontaktov s det-
mi, osamelost, nevyhodné zmluvy
hlavne s bankami a mobilnymi
operatormi, problém v komunika-
cii s bankou ( posielanie vypisov
postou, realizacia prevodov v ban-
ke, platenie kartami a pod.).

Hovorili sme o tom, Ze mnohé in-
Stiticie zavadzaju elektronicku
komunikaciu...

- Tu by som chcela poukazat nao-
zaj na problém, ktory na Slovensku
nikto neriesi, ide o banky. Znizuju
persondlne obsadenie v poboc-
kach, obmedzuji a spoplatiuju
osobné kontakty, vyuzivaju len

elektronickd komunikéaciu, neres-
pektuja potreby urcitej skupiny
obyvatelstva, ktorej velkost nie
je zanedbatelnd, ved ide cca o 1/3
obyvatelstva. Zmluvy a formulare
su pisané drobnym pismom, ne-
zrozumitelnym bankovym jazy-
kom a nedodrziavanim etického
kédexu - tUcty ku klientovi-za-
kaznikovi. V. Nemecku napriklad
zasiahla vlada, ked zistili, Ze sa
ob¢anom zhors$uje pristup k vlast-
nym peniazom (likvidovanie po-
bociek, nedostatok bankomatov
v obytnych zénach, obmedzovanie
osobného kontaktu v banke, zvy-
Sovanie poplatkov za opericie rea-
lizované osobnym kontaktom, res-
pektive aj cez bankomaty). U nés
sa nevieme dopatrat ¢i mame este
ombudsmanku alebo iného za-
stupcu v bankovej asociacii, ktory
by zastupoval prava obcanov. Od
1.11.2019 zvysuji vietky banky
na Slovensku poplatky, respektive
zavadzaju nové, ktoré ale ohrozuju
vlastné peniaze obcana, vlozené
do banky. Predlzuje sa doba vy-
povedania, respektive doba zrea-
lizovania zmeny na zaklade pozia-
davky obcana. Ked zmeny realizuje
banka, tie su zavedené okamzite.
Starsi obcania boli postupne do-
tlaceni hlavne Socidlnou poistov-
nou a PosStou k tomu, Ze si museli
zriadit Ucet, na ktory dostavaji do-
chodok. Ten si teraz musia vyberat
v banke a budu platit poplatok za
osobny vyber hotovosti, nakolko
v mnohych obciach nemaji ban-
komaty.

Jednou z ambicii je pomoc senio-
rom. S akymi problémami sa na
vas obratili?

- Spustili sme, na ich ziadost, po-
radenstvo pri praci s elektronic-
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kymi médiami — maji neskutocni
volu naucit sa pouzivat dotykové
mobily, aby mohli aspon cez tie-
to média intenzivnejsie komu-
nikovat s detmi a vnukmi. Tito
im chceli urobit radost, nakapili
posledné vychytavky, ale cas a tr-
pezlivost naucit ich s nimi praco-
vat im uz nezvysili. Nakdpili sme
dlhsie dotykové perd, ktoré sa im
lepsie drzia v ruke a cez nich lep-
Sie ovladaju obrazovku. Postupne
im vysvetlujeme zahadny svet
piktogramov, skratiek a symbo-
lov, ktoré sa nachadzaju na obra-
zovke a v menu. UCia sa porozu-
miet vyrazom a tdajom v zmlu-
vach, aby si vedeli odkontrolovat,
Co si vlastne platia a aby nemali
obavy hlavne z prekrocenia dat,
ktoré maju na pausél. SU naozaj
stale obozretni ¢o sa tyka financ-
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nych limitov a svojich moznosti.
Mozno by mohli zase na oplatku
vzdelavat mladsich ako sa neza-
dlzovat.

Maju zaujem o pracu na facebo-
oku, nakolko tam mozu zdielat so
svojimi priatelmi spolocné zazitky
a dohadovat aktivity a stretnu-
tia. Potrebuju len vediet posielat
a stahovat fotky, vyhladavat za-
ujimavosti a podujatia vo svojom
okoli a ako sa tam dostat.

Pracujeme s nimi aj na pocitaco-
vych zrucnostiach tak, Ze kazdy
si donesie svoj notebook, aby ve-
del vyuzivat a pouzivat to, co ma
doma. SG im vysvetlované rozne
,hlasky®, ktoré sa objavuju pocas
prace s pocitatom alebo pocas
,surfovania“ na internete a tak

isto sa ucia pracovat hlavne s USB
klicom. Uc¢ime ich ako bezpec-
ne pracovat s internetom a ako
teda funguje elektronizacia verej-
nej spravy v praxi - objednavanie
k $pecialistovi, na socidlnu pois-
tovnu, komunikdacia z inStitdciami
cez vyhladavanie kontaktov a pi-
sanie mailov.

Kazdd stredu od 17. -19. hodiny
realizujeme poradenstvo pre sku-
pinu 3-4 ob¢anov k tymto zariade-
niam, treba sa ale vopred nahlasit
(info@prerag.sk).

Kto sa mdze na vas obratit a ako?

- Projekt je so svojimi aktivitami
zamerany na seniorov a seniorky
vo veku 60+, ale nejako to nesle-
dujeme, Cize ,nelustrujeme” de-

EURGPSKA UHIA
Ewdpaky socialng fond
Eurdpaky fond regiondinehs nozeoja

tailne vekova hranicu. Najdu nds
v poradenskej kanceldrii, ktora sa
nachadza v budove RPIC, mnohi
to pozname ako stard vojenska
nemocnica, Raymanova 9 v Pre-
Sove, 1. poschodie, ¢. d. 213. Osob-
ne urcite kazdy pondelok a Stvr-
tok od 9. do 17. hodiny, alebo na
zaklade dohody cez horeuvedent
komunikaciu. Aj to je urc¢ita forma
ucenia sa.

Na zaver musim ale skonstatovat,
Ze mame v PreSove nesmierne
aktivnych a zaneprazdnenych se-
niorov a seniorky. Neustéle orga-
nizuju vylety, kultirne a $portové
podujatia alebo si idd len tak pose-
diet a podebatovat. Komunikacia
cez mobily a mailiky ich nebavi.

Adriena Smihulovd

OPERACMY PROGRAM
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CHCETE ZOSTAT DUSEVNE SVIEZI?
LOSTITE KRIZOVKY, HRAJTE SPOLOCENSKE HRY

V akom veku je ¢lovek stary?
Hovori sa, Zze kazdy z nas ma
tolko rokov, na kolko sa citi.
Ako si ale udrzat dusevnu
svieZost? Dajte na radu tych
najpovolanejsich Lustite kri-
Zovky, hrajte spolocenské hry.

Podla jedného amerického vy-
skumu moZno mozgovu Cin-
nost a pamat vyrazne zlepsit
zmenou zivotospravy, hlav-
nymi castami ktorej su zdravé
stravovanie, pravidelny po-
hyb, pouzivanie protistreso-
vych technik, respektive cvi-
Cenia na rozvijanie pamati.
Vedci uz davnejsie zistili, ze
stravovanie a pravidelny po-
hyb nezohravaji dlohu iba pri
zachovani fyzického zdravia,
ale rovnako vyznamna dulo-
hu zohravaja aj pri zachovani
mentdlneho zdravia. Zaroven
sledovali ucinky pamatovych
hier a protistresovych technik.
Dospeli k tomu nézoru, ze vy-
razne zvysuju cinnost mozgu a
kongenitivne funkcie. Zacnite
sa venovat lusteniu krizoviek,
Citajte knihy a hrajte spolocen-
ské hry.

Pocas vyskumu po dobu dvoch
tyzdnov sledovali Ucastnikov
dodrziavajicich zasady sprav-

nej zivotospravy. S cielom tré-
novat mozog museli 1aGstit kri-
zovky a hrat iné paméitové hry
pravidelne kazdy den. V zdujme
zachovania fyzického zdravia
bola sucastou programu Kkaz-
dodennd prechadzka. Uéastni-
ci sa patkrat denne stravovali,
ale prijimali iba malé mnozstvo
potravy, aby zabranili znizova-
niu hladiny glukézy v krvi. Na
uvolnenie stresu tcastnici pra-
videlne vykondvali relaxatné
cvicenia. Je to dolezité aj preto,
lebo ucinkom stresu organiz-
mus produkuje kortizény, ktoré
poskodzuji mozgové bunky a
pamat.

Ak chcete predist Alzheime-
rovej chorobe, zaspievajte si,
alebo si zahrajte Sach. Dusevna
sviezost zniZuje riziko Alzhei-
merovej choroby az o dve tre-
tiny. Mozgova aktivita oddaluje
procesy veduce k demencii a
spomaluje pociatocné stadium
ochorenia. Dusevna cinnost je
velmi dolezitd najma u starych
ludi, kde je riziko Alzheimerovej
choroby vysoké. ,,My bez spe-
vu si nevieme predstavit nase
stretnutia. Ideme na vylet
a mame so sebou aj harmo-
nikara. Sthlasim, spev nam
dava akasi vnutornu svie-

zost,” hovori Méaria Jencova.

TIPY PRE LEPSIU PAMAT

Pozitivny postoj
Nehovorme: ,Ja si to nezapa-
métam!“, ,To nie je pre mna!®,
ale povedzme si: ,,Ja nie som o
nic¢ horsi ako ini!“, ,,Ja to doka-
zem!”,

Koncentracia
Vedome zamerajme pozornost
na podstatu. Cim sme sustre-
denejsi, tym je nasa pamit lep-
Sia. Rozlozme si cielene svo-
ju energiu, nerozptylujme sa
mnozstvom informadcii.

Asociacie
Vsetko so vSetkym stvisi. Py-
tajme sa: ,Co mi tato situicia
pripomina?“, ,Kde som sa stre-
tol s podobnym ¢lovekom?“.
Podobné otazky nam pomoézu
pri spominani, ale aj pri zapa-
maétavani si novych informécii.

Selekcia
Nezatazujme si mysel a pamat
priemernymi, deprimujticimi a
zbytocnymi myslienkami a in-
formaciami. Myslime kriticky a
posudzujme, Co skuto¢ne stoji
za to pamatat si.

Intelektualna zvedavost
Cim mame viac vedomosti, tym
bude dalsie zapamitavanie si
lahsie a rychlejsie. Informécie

vzajomne nadvazuji, nové do-
plnia staré.

Stres
Uzkost, strach a depresia pri-
spievaji k porucham pami-
ti. Zameriavaju pozornost a
vSetku energiu na mnozstvo
zbytoc¢nych detailov, zhorSuja
schopnost koncentracie.

Emécie
Cim viac je informacia spojena
so silnou emdciou, ¢i uz pozi-
tivnou alebo negativnou, tym
lepsie sa vryje na dlhsiu dobu
do pamiti.

Odpocinok
Uvolnenie, odpocinok a dosta-
toCny spanok umoznuju, aby si
mozog oddychol, prebidzal sa
sviezi a mysel sa naplnila ener-
giou.

Okyslicovanie
Fyzicka a intelektudlna aktivi-
ta zvysi prietok krvi mozgovy-
mi cievami, ¢im si vytvarame
optimalne podmienky pre ¢in-
nost pamati.

Precviovanie pamati
Sledujme aktivne vedomostné
sutaze, rieSme krizovky a Su-
doku, hrajme Scrabble a po-
dobné hry.
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POZOR NATO, S KYM KOMUNIKUJETE

V prvom rade si treba uve-
domit, Zze kazda informacia,
ktord uvediete vo svojich
profiloch, je pristupna aj pre
potencialnych pachatelov. To
znamena, ze ked' uvediete
svoju pravdiva adresu, tele-
fonne €islo alebo iné osobné
udaje, je velmi jednoduché
vas vyhladat a tym sa stava-
te lahkou koristou. Cielom
potencialnych pachatelov je
ziskat o najviac informacii
0 moznych obetiach. Na to vy-
uzivaju najjednoduchsiu ces-
tu, ktorou je prave internet.

Casto sa stava, Ze vo svojich pro-
filoch mnohi z nas spominame
Co vSetko vlastnime, prilozime
k tomu fotografie, popripa-
de spomenieme, kedy nie sme
doma. Nemusi ist hned o nasil-
nika, ktory ohrozi nas zivot a
zdravie, ale moze sa stat, ze ndm
vykradnt dom alebo byt.

EMOTIKONY -

ako pisat ,,smaijliky“
Hlavnou funkciou emotikonov
je vyjadrenie emocii v texte.
Kym predtym sme si museli
vystacit s tym, Ze nase emoti-
kony zhruba vyzeraju ako tva-
rové gestd, dnes nam vacsina
velkych online sluzieb ponuka
textové polia, ktoré vpisané
emotikony automaticky trans-
formuju v jediny graficky prvok.

Graficky prvok

Vyznam Skratka
Usmev ) alebo )
Smutok

Smiech

Vyplazeny jazyk
Udiv

Zmurknutie

Plac¢

Sklamanie

Hnev

Zdesenie
Nezaujem
Nevinnost
Nenapadny Usmev
Frustracia
Prekvapenie

Pusa
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v
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KedZe nevieme, s kym v sku-
tocnosti komunikujeme, preto-
Ze pachatelia Casto vystupuju
pod falosnou identitou, moéze
sa stat, ze sa stretneme Gplne
s niekym inym ako sme ocaka-
vali. Preto sa odportca nestre-
tavat sa na odlahlych miestach,
kde sa nesustreduja ziadni ini
ludia. Najmenej rizikové je sa
stretnit na verejnom mieste a
neodchadzat s neznamou 0so-
bou na nim ur¢ené miesto.

Pred stretnutim si uvedomte
vSetky mozné rizika, kazda taka-
to neznama osoba moze byt to-

NA SOCIAI.NYCH SIETACH!

“ —

tizto od zlodeja, cez podvodnika,
nésilnika aZ po vraha.

Preventivne rady:

e Prezyvku (nickname) si vy-
tvorte takd, aby z nej nebolo
na prvy pohlad jasné, kolko
ma uzivatel rokov alebo akého
je pohlavia

e Nepridavajte si kazdého s kym
si piSete medzi tzv. ,priatelov®
- priatelia maju Casto krat pri-
stup ku vsetkym informéaciam,
ktoré mate vo svojom profile

e Nedavajte na internet alebo
cez mobil Ziadne fotografie, vi-

ded, na ktorych ste v plavkach,
v spodnej bielizni, mate odha-
lené casti tela alebo posobite
eroticky

e Nie je bezpecné davat na in-
ternet alebo cez mobil svoje
osobné udaje

o Pichatel sa najcastejsie snazi
svoju obet ziskat spolo¢nymi
zaujmami, porozumenim, po-
chopenim problémov a podob-
ne

e Pri zdielani akychkolvek suk-
romnych informacii neznamej
osobe, s ktorou ste sa zozna-
mili cez ,chat“, budte velmi
opatrni. Dokonca i zdanlivo
nevinné informdacie by mohli
byt podvodnikmi pouZzité proti
vam

e Nevyplnujte svoj internetovy
profil, pokial ste ndteni vlozit
do systému udaje, pouzivajte
fiktivne informacie

e Budte opatrni pri Cetovani
s Clovekom, ktory méa novy
profil. Novou identitou sa
moze snazit zakryt svoje pred-
chadzajiice posobenie v cCete,
pri ktorom mu bol zruseny, za-
blokovany ucet alebo sa snazi
vytvorenim viacerych identit
zndsobit Sance pre ziskanie
novych obeti

Iustrac¢né foto: www

KLAVESOVE SKRATKY VO WINDOWS

Pri spravnom pouzivani mézu klavesové skratky znacne urychlit pracu v prostredi operacného systému
Windows. Zoznam najpouzivanejSich skratiek na internetové prehliadace, textové editory aj samotny

systém Windows:

Skratka Funkcia Ctrl + Sipka vpravo Presunut kurzor na zaciatok dal-
Ctrl+ C Kopirovat Sieho slova

Ctrl +V Vlozit Ctrl + Sipka dole Presunut kurzor na zaciatok na-
Ctrl + X Vynat sledujuceho odseku

Ctrl+2Z Vratit akciu spat Ctrl + Sipka hore  Presunut kurzor na zaciatok pred-
Ctrl+Y Odcinit posledné vratenie akcie chadzajuceho odseku

Alt + Tab Prepnut medzi spustenymi apli- Ctrl+ N Novy

kaciami Ctrl+F Vyhladat

Alt + F4 Ukoncit aktivnu aplikaciu Ctrl+S Ulozit

F2 Premenovat Ctrl+ P Tlacit

F3 Vyhladat v Prieskumnikovi subo-  Ctrl + A Oznacit vietko

rov Alt + Shift Prepnut jazyk klavesnice

F5 Aktualizovat okno Shift + Delete Zmazat polozku bez uloZenia do
Fé6 Prechadzat prvky na obrazovke kosa

F11 Rezim celej obrazovky (pre pre- Win Otvorit ponuku Start

hliadace) Win +L Uzamknut pocita¢

Ctrl + Sipka vlavo  Presunut kurzor na zaciatok pred-  Win + D Zobrazit ¢i skryt plochu
chadzajuceho slova Win +E Otvorit Tento pocitac



