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Vvodnik,

VizZeni Citatelia!

Takto turbulentny skolsky rok sme, myslim, este nezaZili.
Stdle zmeny a neistota, zmiesané pocity nds sprevddzajii
na kazdom kroku. Nastastie je tu dalsie ¢islo Gymplo-
vin, takZe sa pohodlne usadte a odpocirite si.

Mnohi sa este stile vysporiadavame s pandemickou
situdciou. Poniikame vam preto clanok s tipmi a radami,
ako to zvlddnut co najlepsie a ako sa udrzat v dobrom
fyzickom i psychickom zdravi.

Tento s$kolsky rok sme privitali az Styri nové pani
ucitelky. Nanestastie sme ich nemohli dobre spoznat
pocas prezencného vyucovania, preto tu pre vds mdme
rozhovory. Dozviete sa, ku ktorej potterovskej fakulte
patri profesorka Hermannovd, v ktorej krajine Zila

p. Berlanskd, aké pocity mala zo zaciatku na novej
skole p. Gabarikovd, ale aj nieco viac o p. Dingovej.
Starsie rocniky boli na online vyucovanie uz pri-
pravené a lahko presli na uz zabehnuty systém. Co
vSak nasi prvdci, ktori vSetko zaZivaju po prvykrdt
a dokonca v takejto zvldstnej situdcii? Ako sa s tym
vyrovndvaji? Podarilo sa im aklimatizovat?

Docitate sa tieZz nieco o snoch a o ich vyznamoch.
Dalej pontikame vynikajiice Ziacke prdce, &i uz prdce
zo stredoskolskej odbornej Cinnosti alebo prdce pro-
zaického a poetického charakteru.

Napokon, Zelam vam vsetko najlepsie do kalenddrneho
roka 2021 a pevne verim, Ze toto vietko zvliddneme.

Matej Raab
Séfredaktor



Co nds nezabije, moze posilnit

Rok 2020 bol pre cely svet iny, ako tie predchadza-
juce. Mnohé, doteraz podstatné hodnoty v nasich
zivotoch stratili odrazu zmysel, a to, ¢o byvalo ich
neodmyslitelnou sucastou, sa muselo odsunut na
vedlajsiu kolaj.

Denne sme postaveni pred mnozstvo neriesitelnych
situacii, mnohé ocakavania zlep$enia stavu sa nekonaju,
~odmeny“ za nase nerizikové spravanie neprichadzaja
tak, ako sme si predstavovali. Denne si musime klast
otazky tykajuce sa nasho prezitia, vytvarat si obran-
né mechanizmy a menit svoje hodnoty. Dlhodobo
zazivany stres, ktory narusa prirodzenu rovnovahu,
neustava. Organizmus ide na energeticky dlh a my sme
¢oraz viac vycerpani. S prichodom pandémie Covid
19 sa musime neustdle adaptovat na nové podmienky,
nariadenia, opatrenia a po takmer roku zitia v takomto
kolobehu prichadza tzv. pandemicka unava (ako popi-
suje WHO). Mdze sa prejavovat fyzickym vycerpanim,
emocnou necitlivostou, pocitom nekonciacej vnu-
tornej inavy, bezmocnostou alebo smutkom. Strdcame
motivaciu, sme ¢oraz viac frustrovani, mame problémy
s koncentraciou, zhorsenu kvalitu spanku a moézeme
pocitovat zvySenu agresivitu a vybusnost. Podvedomy
strach z ohrozenia Zivota nas stavia do obrannej az
nenavistnej pozicie voci chorym. Staci zakaslanie v ob-
chode a nevrazivé pohlady, nenavistné kritenie hlavou,
$omranie a mozno 3aj fyzicky utok voci kaslajucemu je
na svete.

Da sa vobec toto naro¢né obdobie prezit relativne
v pohode? Na ¢o je to dobré? Bude niekedy lepsie?
Kedy sa to skonc¢i? Podobné otazky si pravdepodobne
kladie kazdy z nas.

Venovat sa neustalemu premyslaniu o tom, ¢o bude
na jar, v lete, o rok. Kedy a ¢i bude vakcina, ked nevie-
me, kolko vin este pride a kedy, alebo ¢i sa to niekedy
skon¢i, nevie povedat s presnostou nik na svete. In-
formacie o ochoreni sa neustale menia, vyvijaju a vy-
chadzaju na svetlo nové skuto¢nosti. Stratégia neus-
taleho oc¢akavania normalu je extrémne vycerpavajuca,
stresujuca, frustrujuca a tym padom nie je pre nas
prinosna. Asi je vhodnejsie prijat situaciu taku, aka je.
Priznat si, Ze sa s tymto druhom koronavirusu budeme
musiet naucit nejaku dobu zit a vytvorit si vlastnu stra-
tégiu preZitia.

Ako to teda celé zvladnut?

- Ur¢ite najdolezitejsim predpokladom, ako zvladnut
pandémiu v psychickom zdravi je kvalitny spanok.

Pocas spanku dobijame baterky na vsetkych drov-
niach. Vydatny a kvalitny spanok prindsa do nasich
zivotov zlepsenie imunity, metabolizmu a emo-
ciondlnu aj psychicku stabilitu. Dobre oddychnuti
mozeme Celit dennym ndporom a vieme sa lepsie
rozhodovat, lepsie vnimat a koncentrovat. Odkladat
spanok pocas pracovného tyzdina na tretiu, ¢i ne-
bodaj $tvrti hodinu rano nas moze uplne vycerpat,
kedZe zivot sa nezastavil a snazime sa ho zit podobne
ako pred pandémiou. Pracovné alebo $tudijné po-
vinnosti mnohokrat vykonavame z pohodlia domo-
va, ak vS§ak zanedbame pravidelny a kvalitny spanok,
mozu sa nam vyrazne zhorsit pracovné, aj studijné
vysledky a konecny efekt napriklad distan¢ného
vzdelavania sa bude blizit k nule.

- So spankom ide ruka v ruke pravidelny pohyb
alebo $port. Nemusi to byt dlhé cvicenie - staci 20
minut denne. Vhodna je napriklad pravidelna pre-
chadzka v prirode, kde mdzeme okrem iného aj
zrelaxovat vnimanim okolitého prostredia a odputat
svoju pozornost od problémov, ktorym pocas dna
denne celime.

- Dolezita je aj pravidelna a vyvazena strava. Urcite
nam neprospeju ranajky az na obed, vecera okolo
polnoci, vynechavanie jedla, alebo naopak jeho
nadmernad konzumadcia pri obmedzenom pohybe.
Pri dlhodobom vplyve stresu mdze dochadzat k ne-
chutenstvu, ktoré Casto prerasta do problémov s pri-
jimanim potravy. Moze nam potom chybat zaklad-
na vyziva, dolezité vitaminy a mineraly - celé telo
bude pracovat na dlh. Alebo naopak, nadmernou
konzumdciou nevyvazenej stravy, a este aj bez pravi-
delného pohybu, si privodime zdravotné problémy.
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Prave takyto dlhodoby denny nedostatok alebo na-
dbytok moze negativne vplyvat na celkové prezivanie
v tejto naroc¢nej dobe.

- Nezostante iba sami so sebou, ale budte pravidelne
v kontakte s blizkymi fudmi. Budujte si dobré vztahy
v priatelstvach, o ktoré sa mozete v pripade problémov
opriet. Rozpravajte o svojich pocitoch, obavach, staros-
tiach — mnohokrat staci, ak sa niekomu blizkemu vy-
rozpréavate. Castokrat ani nepotrebujete jeho radu, skor
ide o spoluprezivanie podobnych situdcii a problémov.

- V neposlednom rade je dolezité vypnut - odpojit
sa aspon obcas zo socialnych sieti, televizie, médii.
Nenechat sa zahlcovat spravami, nesledovat kazdy po-
liticky boj, tla¢ovu konferenciu, denny narast ochoren,
nesledovat v napiti pocty umrti na Covid 19 a pod.
Znizime tak mieru stresu, frustracie, strachu o svoj
zivot ako aj uzkosti, ktora pod vplyvom dlhodobého
sledovania negativnych sprav moze vyustit do depresie
alebo aj vaznejsich psychickych ochoreni.

- Vytvorme si priestor, kde nam je dobre, kde ne-
musime ni¢ riesit a moézeme oddychovat a ,dobit
baterky*

Da sa vobec z koronakrizy odniest nieco pozitivne?

Myslim si, Ze nieco dno. Urcite si viac vazime
svoje zdravie a zdravie svojich blizkych. U¢ime sa
nebrat veci ako samozrejmost, hladat a vyuzivat
nové stratégie zvladania situacii. Napriklad vstupom
do distan¢ného vzdelavania ziskavame tplne nové
zrucnosti, ktoré sa za inych okolnosti daju obist. Tak
ako st pre dieta jeho prvé pokusy pri jazde na bi-
cykli spojené s padmi a bolestou, chce sa im vyhnut
a mnohokrat sa vzdava, benefity vyplyvajtce z bi-
cyklovania vsak za to urcite stoja. Kazda kriza moze
byt aj tvorivym procesom. Nie iba tato koronakriza,
ale kazda, s ktorou sa ¢lovek vo svojom Zivote stretne.
Je iba na nés, ako sa k nej postavime. Co nas nezabije,
moze nas posilnit.

AkzuzkA

S Mgr. Natdliou Hermannovou
o0 Skole a len tak o Zivote

Zacneme otdzkou na rozohriatie, prosim, predstavte
sa ndm a moZete trochu povedat o sebe.

V rozvrhu ma momentédlne najdete pod skratkou He,
a stretdvam sa so ziakmi napr. na predmetoch anglicka
gramatika, anglickd a americkd literattra ¢i odborna
terminoldgia. Mdm za sebou $tidium na bilingval-
nom gymnaziu v Su¢anoch, na vysokej $kole som bola
v Bratislave, kde som $tudovala na bakalarskom stupni
chémiu a anglicky jazyk, na magisterskom anglicky
jazyk a literatiru. Odjakziva som sa rada ucila cudzie
jazyky, zboznovala divadlo, smiech, kavu, cokoladu
a gramatiku. And I'm a Gryffindor.

Preco ste sa rozhodli vystudovat ucitelstvo?

Ucitelia v mojom Zzivote zohravali velmi dolezita ulohu.
Sice v rodine som jedinou ucitelkou, vzdy som k svo-
jim ucitelom vzhliadala, bola som to dieta, ktoré si usa-
dilo v izbe plySakov a tvarilo sa, Ze mame anglictinu.
Od strnastich som bola na internate (ako mnohi nasi
Studenti) a neraz sa stalo, Ze ma prave moji ucitelia
podrzali a nasmerovali, okrem toho, ze ma vela naudili.
Obdivovala som ich a verim, Ze budem aspon z ¢asti tak
napomocna svojim Studentom, ked to budu potrebovat.
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Aj vy ste si zazili online stdtnice. Aké ste mali Vy po-
city z online vyucovania? Aké to bolo pripravovat
sa na dialku?

Nezaradila by som sa k priaznivcom online
vyucovania. Ako tvor spolocensky, potrebujem pria-
mu interakciu, osobny kontakt, ¢i uz ako student
alebo wucitel. Nie je to nezvladnutelné, ale urdite
to nenahradi prezen¢né vyucovanie, to uz vsetci
vieme. Obsahovo toho na $tatnice bolo rovnako vela,
takze o tu torturu pripravy na Statnice, o ktorej sa
piSu baje a legendy, sme ukrateni neboli. Bohuzial,
o vsetko ostatné, ¢o robi celé stadium na vysokej
$kole vynimo¢nym, dno. Myslim, Ze velmi podobné
emocie prezivaju aj sucasni maturanti, s ktorymi
velmi sucitim.

Mpyslim, Ze na Vas mozu studenti vidiet, Ze k svojim
povinnostiam pristupujete s velkym nasadenim. Pri
com odpocivate, pri com viete nacerpat energiu?
Velmi rada Soférujem, pri tom
nahlas po¢ivam hudbu a (ne-
smierne falo$ne) “spievam” Ak

by som ale mala spomenut také



normalnejsie aktivity, tak rada ¢itam poéziu, pozeram
filmy, seridly a divadelné hry, z casu na ¢as behdm

a, samozrejme, travim ¢as s rodinou a priatelmi.

Pre nasich milovnikov seridlov, ¢o by ste im vedeli
odporucit? Co sit Vase srdcovky?

Toto je jedna z najtazsich otdzok, je ich velmi vela.
Avsak, humor lie¢i, takze by som jednoznacne
odporucila moje srdcové zalezitosti, ktoré ma snad nik-
dy neomrzia a vzdy rozosmeju - The Office a Brooklyn
99. Pre fanusikov britského humoru st to nepochybne
Miranda ¢i Yes, Minister. Ti, ktor{ maja v oblube silné
zenské postavy, by si urcite nemali nechat ujst jeden
z najnovsich serialov z dielne Netflixu - Queen's Gam-
bit, ¢i Why Women Kill (CBS Television).

Po prvych pdr mesiacoch na nasej skole, ¢o za po-
zitivum v tejto prdci ste necakali a zase naopak, co je
negativum, ktoré ste necakali?

YY7s

Najvacsim pozitivom, v ktoré som dufala, no nebo-
la som si istd, ako to dopadne, su jednoznacne Ziaci
a to, ako ma prijali a aky vztah si spolo¢ne budujeme.
Som skuto¢ne vda¢nd za kazdy moment, ktory spolu
travime, rozpravame sa alebo smejeme. Uvedomu-
jem si, Ze je to vzacnost a velmi si to vazim. Na nejaké
vacsie negativa som zatial nenarazila, azda len fakt, ze

tato praca je naozaj casovo naro¢na a vycerpavajuca (¢o

som sice oc¢akavala, ale asi nie az do tejto miery).
Na druhu stranu, stéle sa utvrdzujem v tom, ze to

naozaj stoji zato. = =

Na zaver rozhovoru si dame jednu z aktivit, ktoré
som zaZil na hodine s Vami: To alebo to. Na vyber
budii vZdy dve moznosti, vyberte si tii, ku ktorej in-
klinujete viac.

Psy alebo macky?

Psy.

Velkd party alebo malé zhromaZdenie (odhliadnuc od
aktudlnej situdcie)?

Aj aj, i ked uz skor inklinujem k tym men$im

(P'm the perferct storm of caffeine and genetics).

zhromazdeniam.

Modra alebo cervend?

Cervena.

Kdva alebo caj?
Kévakavakavakavakavakavakava

A kontroverznd otdzka na zdver: Pizza s anandsom,
dno alebo nie?

NG
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Dakujem za rozhovor.

M ] ]
Zi-jemm.sk,
V ramci stredoskolskej odbornej cinnosti nasi Studenti vytvdrajii rozne zaujimavé prdce a projekty. Ked' som
sa viak dopocul o tomto jedinecnom projekte, bol som nadchnuty touto myslienkou. Preto si teraz mozete

precitat vypoved samotnej autorky projektu Zi-jem.sk.

Zi-jem je projekt zalozeny so zémerom zvysit pove-
domie o poruchach prijmu potravy, probléme, ktory
sa kazdym rokom tyka vicsej masy Iudi, a to najma
mladeze, ktora je viac nachylna na vytvorenie si ne-
jakej poruchy. Snazi sa vzdelavat fudi a najma posky-
tuje platformu tym, ktorym doposial nebola poskyt-
nuta - obycajnym ludom, ktori si ochotni zdielat svoj
naro¢ny pribeh a skdsenost so svetom.

Vsetci tito Tudia si predli niektorou zo znamych
i menej znamych poruch potravy a ponukaji nam ich
uhol pohladu na svet, ktory je neopisatelne potrebny.
To, ze ponukame ludom moznost sa vypisat alebo
vyrozpravat, ma tri hlavné vyhody - maju zakazdym
uplna volnost vyjadrit svoje pocity ako si len praju,

takze to pre nich funguje ako psychohygiena. Ludj,
ktori ¢itaju nase ¢lanky si mozeme rozdelit na dve
skupiny - ti, ktori si presli nejakou poruchou prijmu
potravy a ti, ktori nie. Obom skupindm na$ projekt
nieco ponuka - pacientom dané rozhovory ponuknu
pocit, ze nie si sami a budu sa mat s ¢im stotoznit.
Pomoze im to vo vnimani samého seba ako chybny
kasok v spolo¢nosti, pretoze pochopia, Ze sa nejedna
iba o nich. Tej druhej skupine to pontkne jedine¢nu
moznost nahliadnut na Zivot ocami ¢loveka s ne-
jakou poruchou prijmu potravy, ¢o im pomodze
lepsie pochopit emdcie, ¢iny pacientov a moc tych-
to ochoreni, ktora byva mnohokrat podcenovana.
V neposlednom rade ziskaju informacie o tejto

problematike.
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Ak sa pytate, preco je potrebné vzdelavat sa na tuto
tému, ked nie je Ziadna $anca, Ze by ste si tym presli
sami, odpoved je jednoducha. Porucha prijmu potravy,
rovnako ako hocijaka ina choroba, mentdlna ¢i fyzicka,
pride necakane. Nepyta si vase povolenie - nasilne
vnikne do vasej mysle a ubytuje sa tam na neurcita
dobu. Zo zaciatku si to ani sami neuvedomite. V mo-
mente, ked si pacient prizna, Ze ma realne problém,
je uz neskoro. Problém vsak je, Ze i ked si to pacient
nakoniec uvedomi, racionalizuje si celd chorobu, ani
to mu nepomoze ju prekonat. Pretoze jeho racional-
na stranka nie je dostato¢ne silna na to, aby bojovala
s tym hlasom, ktory mu vy¢ita, Ze nie je dostato¢ne do-
bry. S hlasom, ktory ho nuti robit veci, s ktorymi sam
nesuhlasi, no v tom momente sa mu zda byt lepsie sa
vzdat ako s tym bojovat. Nikdy si nemézete byt isti, ¢i
i vy alebo niekto z vasho okolia sa nestane obetou ne-
jakej z poruch prijmu potravy a vzdelanost je v tomto
pripade najlep$ia prevencia, aka moze byt.

Kazdy by si mal urcit sam, ¢i chce zverejnovat in-
formacie o jeho zdravotnom stave a ¢i chce, aby ludia
vedeli o tom, ak s nie¢im bojuje. Avsak toto rozhodnu-
tie by nikdy nemalo byt podnietené hanbou. Porucha
prijmu potravy nie je nieco, za ¢o by ste sa mali hanbit,
pretoZe to, ze si vas vybrala, nie je vasa vina. Mnoho
Tudi sa s predpokladmi na vytvorenie si mentalnej
choroby uz narodi. Okrem genetiky to je ovplyviiované
i abnormalnymi hladinami horménov, ktoré reguluju
spanok, apetit, stres a naladu, spolo¢nostou a okolim,
no i inymi psychologickymi faktormi. V spolo¢nosti
stale existuje stigma okolo mentalnych poruch, vra-

tane poruch prijmu potravy, no odbura sa iba v pri-
pade, ak o tom budeme otvorene komunikovat. Ak
to normalizujeme, rovnako ako sme normalizovali
fyzické ochorenia. Tak ukazeme svetu a najma tym,
ktori podcenuju silu tejto neviditelnej hrozby, jej
vaznost.

Ak si prechadzate taz$im zivotnym obdobim, ne-
budete vnimany ako slaboch, ked sa obratite so svo-
jimi problémami na $pecialistu a vyhladate odborna
pomoc. Rovnako ako navstivite doktora, ked pre-
javujete symptomy chripky, by ste sa nemali bat ist
za psycholégom alebo sa obratit na iné alternativy.
Jednou z moznosti je ist na stanku www.ipcko.sk,
na ktorej ponukajui online poradenstvo pre mladez
a pozhovarat sa s nimi.

Zi-jem je prostriedok na ziskanie vsetkych
uzito¢nych informacii ohladom poruch prijmu
potravy. Samozrejme, je to proces a vzdy je miesto
na zlepSenie. I ked by sa nam podarilo zanechat
podpis nasej prace ¢o i len na jednom cloveku, tak
to berieme za uspech. Koniec koncov, o tom to je,
o Tudoch, ktori potrebuju pomoc a o tych, ktori st
ochotni im podat pomocnu ruku.

Autorka projektu

Karanténna Krakatica

Myslim si, Ze uvadzat situdciu pocas vzniku toh-
to prispevku ani netreba. Uz vSetci citime, o ¢o
vsetko nas pandémia pripravila a kazdy z nas doverne
pozna ti nutnost prispdsobenia sa aktudlnej situdcii.

Aj my, mentori Cervenej Krakatice, sme sa rozhodli
zareagovat na situdciu. Nas maly projektik nebol pri-
praveny na takuto situdciu, kedZe mnohé z nasich
uloh st zamerané na socializaciu a pozitivhu zmenu
aj v medziludskych vztahoch formou ich aktivneho
rozvoja, ¢o vsak nie je z hladiska ochrany zdravia mo-
mentalne mozZné.

Preto sme pripravili okresand verziu Cervenej
Krakatice, ktort si je mozné zahrat aj v aktudlnej
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situdcii. V ramci tridsiatich dni sa mozete zapojit
do nasej vyzvy zmenit seba, okolie a aj cely svet
k lepsiemu. Staci sa ozvat ktorémukolvek z nasich
mentorov, kontakt na nds najdete na nasej webovej
stranke
www.cervenakrakatica.sk.

ktora
vznikla v roku 2017 ako reakcia na rastuci feno-

Cervena Krakatica je socidlna hra,
mén samovrazednej hry Modra velryba. Na rozdiel
od Modrej velryby, Cervend Krakatica vznikla
za zamerom motivovat mladych Iudi k dobrym
skutkom, lepsiemu traveniu volného casu a pre-
hlbovaniu vztahov s rodinou i kamaratmi formou



kazdodennych uloh od svojho zvoleného mentora. Sme
skupina stredoskolskych a vysokoskolskych studentov,
ktori chceli aktivne prispiet k odmietnutiu manipu-
lovania s psychikou mladistvych, ako to robila Modra
velryba.

Nas projekt ma za sebou aj velké uspechy. V sutazi
stredoskolskych odbornych ¢innosti ziskala prvé mies-
to na celostitnom kole. Podporilo nds Gymnazium
Jana Baltazara Magina vo Vrbovom, mesto Nové Mesto
nad Védhom a Matica Slovenska.

Ak vas projekt zaujal a mate zaujem sa zapojit, oz-
vite sa nam a spolo¢ne menme nase Zivoty a zZivoty
Tudi v okoli k lepsiemu, aj pocas tejto situacie!

Nielen o rustine
s Mgtr. Veronikou Dingovou

(Pozndamka: Tento rozhovor sa uskutocnil este pred
vianocnymi prdzdninami, preto sa spolone s nami
do toho obdobia plného
a tradicnych filmov v televizii.)

preneste medovnickov

Prva otazka byva vZdy najlahsia a najtazsia zdrover,
uvidime, ako sa s fiou popasujete. Skiiste sa ndm
predstavit.

Ahoj, Mato, ahojte vSetci. q:_:;- Moje meno uz teda vie-
te, Cast z vas aj to, Ze som prisla ucit na skolu rustinu.
Inak som mama dvoch deti, osemroc¢nej Barborky
a jedenastro¢ného Tea. Doma mame e$te macku Micu
a kocura Moérica a malé ¢ierne morské prasa - Fuzika.
Som teda milovnik zvierat, deti, prirody, dobrych fil-
mov, knih, ekoldgie, a bio/eko/nano/geo vsetkého. @

Zaujimalo by ma, co Vds viedlo k studiu rustiny
a ruskych odbornych predmetov?

Ked som mala 15 rokov, rodic¢ia ma zobrali Zit na dva
roky do Bieloruska. Otec tam musel ist pracovne na
dlht dobu a prislo mu to ako dobry napad, zbalit so
sebou celt rodinu. Mne ani velmi nie, ale potom som
si zvykla a dnes som za to velmi vdacna. Pretoze ma
to dostalo az k vam. Cesta na VS bola teda po nasom
pobyte jasna.

Ako vnimate distancné vyucovanie z pohladu ucitela?
Ako vyzerd Vasa priprava na hodiny? Musite sa neja-
ko chystat na tii hodinu, ¢i Vam len staci sa v spravny
cas napojit do spravnej triedy? ‘:,

Uprimne, zo zaciatku som sa celkom tegila, myslela som
si naivne, Ze to bude trvat dva-tri tyzdne a bola to pre
mna nova vyzva a skusenost. Rychlo som ale pocho-

pila, Ze to vobec nie je jednoduché. Moje pripravy
trvaju niekedy aj zopar hodin. Zalezi od predmetu
a témy. No pripravujem sa na kazdu hodinu vzdy.
Chyba mi kontakt s vami, vase usmevy, veselé oci,
uz aj to vyruSovanie mi chyba, aj to vykrikovanie
a upozornovanie, aj smiech aj ve¢né otazky mimo
témy, vSetko, ¢o cez online svet nemame.

Co patri k Vasim zdalubdm? Cim si krdtite cas?
Bude to zniet ako kli$¢é, ale nemam vela volného casu.
Vicsinu Casu travim so svojimi detmi a priatelom.
V lete sme vela vonku, v prirode. Nie som velmi
velky $portovec, skor si rada pozriem serial, film
alebo si nie¢o prec¢itam. Rada peciem, hlavne ked to

niekomu chuti, mam z toho radost. Aj preto sa uz
Imi te$im na Vianoce. **
velmi tes a Vianoce. ">

Patrite k ludom, ¢o radi pocivajii hudbu? Ak dno,
aky Zdner preferujete a naopak, aky Zdner neviete
vystdt?

Jasné, hudba je sti¢ast mojho zivota, neodmyslitelna.
Milujem poc¢uvat hudbu v aute, na dlhych cestach je
to nutnost. Som asi multizanrova, zalezi to skor od
nalady. Po¢tivam Katarziu, Zuzku Mikulcovu, Kat-
ku Malikovu, Fallgrapp, ale aj Matysa, IF a Myiagi.
Potom si pustim RY X, Green Day alebo Nirvanu
a teraz si neviem predstavit Zivot bez viano¢ného
Franka Sinatru a Binga Crosbyho. 1:?

Gratulujem, dostali ste sa na koniec. Je nieco, co
chcete odkdzat nasim studentom?

Pisem pred Vianocami, takze urcite vSetkym pokoj,
lasku a krasne sviatky. Tiez v tejto zvlastnej dobe

7



hlavne zdravie vsetkym Iudom na celom svete. Vela
trpezlivosti a pochopenia, viery, ze rok 2021 bude pre
nas vo véetkom lepsi.

A 7e uz sa vas neviem dockat, chybate mi a velmi sa
teSim na ten cas, kedy sa spolu budeme stretavat na
chodbe alebo v triede a ja vas kone¢ne vietkych uvidim.

Dakujem za rozhovor a prajem vsetko dobré!

Len vymysly

Sny. Myslim, ze aspon raz si uz kazdy z nds musel
¢o i len v duchu povedat: ,To bol ale sen” Naco sa
zavalovat horou myslienok ohladne vymyslov nasej
mysle v no¢nych hodindch? Faktom ale je, Ze zaval
hory myslienok z nasich snov je len maly vystup, v po-
rovnani s celym vrchom vsetkych moznych vyznamov
snov, o akych sa vam ani nesnivalo. Doslova...
Prieskum ukazal, Ze k najbeznejSiemu typu sna patri
tyzické padanie z velkych vySok. “Snova legenda“
vravi, ze pri pade sa z tohto typu sna vzdy nasledne
zobudime. Vyznam tohto sna je strach zo straty kon-
troly nad urcitou oblastou nasho Zivota, preto v pripade
tohto typu sna sa odportica nemysliet na neuspech
a verit svojim vlastnym schopnostiam. Dostali sme sa
k viere vlastnych schopnosti, no podme sa na to pozriet
z pohladu vedomostnych schopnosti.

Preukdzané je, Ze medzi nami ako aj vami, nasimi
$kolskymi ¢itatelmi, je dalSim casto vyskytujucim sa
snom nepripravenost na test, skisku, pisomku. Viem,
Ze to ste si uz zazili i v realite, v Skolskych priestoroch.
Ale ¢o sa tyka snivania sa tejto udalosti, pocit stresu
v snoch sa odraza aj vkazdodennom Zivote a pointou je,
ze ste na vasu osobnost, sami na seba, az prilis kriticki,
a tym na seba ukladate stres. Uz len do akej situacie nas
tie nase sny nedovedd...

- ay
‘o (® \

r -y

nasich hldv?

Metaforicky st sny len akysi playback nasej mysle
pocas spanku, no ak ste sa uz v tomto ,,playbacku®
ocitli nahi na verejnosti, isto vam nebolo vsetko jed-
no. Vyznam sna ale naozaj md niec¢o do seba. Nahota
je tu symbolom tajomstiev a veci, ktoré drzite v sebe,
no sen vcelku predstavuje vasu uzkost z toho, Ze tieto
tajnosti niekto zisti. A zazili ste uz tento sen spojeny
az s nocnou morou?

Je noc. Ocitli ste sa v tmavej prazdnej ulicke, a akoby
to samo osebe nestacilo, za vami si vSimnete ¢iernu
siluetu. Je to postava? Skor nez stacite zaostrit zrak, uz
bezi za vami. Pokusate sa rychlo brat nohy na plecia,
no nohy vam pripadne naraz skameneli, pokusate sa
volat o pomoc, no hlas vam zrazu tiez odisiel.
Hororovych scénok by uz stacilo. Ak vam tato scénka
bola povedoma, a identita tejto strasidelnej postavy
zostala nezndmou, modZe to znamenat, Ze sa vedome
vyhybate nejakému problému ¢i uz v osobnej alebo
pracovnej oblasti Zivota, pripadne i osobe. No radsej
by sme mali zacat tymto veciam celit, a nielen utekat
pred problémami ako pred siluetou v sne. No, mozno
si po precitani tohto ¢lanku aj vy budete v§imat svoje
sny viac a vnimat, ¢o sa vam snazia napovedat.

Nina Smidova, 1. BA

Sportom. Ry zdraviu
s Mgr. Katarinou Berlanskou

Kvéli aktudlnej situdcii sme nemali velmi cas Vis
spoznat, tak preto, prosim, predstavte sa ndm.

Takze moje meno poznate, pochadzam z Piestan, kde aj
Zijem so svojou rodinou, mam 2 malé deti a 2 velkych
psov. Vystudovala som FTVS a cely Zivot sa motdm
okolo $portu ¢i uz aktivne alebo pasivne. Podstatnu cast

zivota som prezila v Norsku. Po dlhom zvazovani
sme sa vratili spat na Slovensko.

Ako ste sa dostali k Vasej prdci?

K mojej praci som sa dostala tplne nahodne a velmi
sa tomu te$im, az teda na to, Ze svoju pracu mo-
mentalne vykondvam tak trosku netradi¢ne. Pevne



verim, Ze sa situdcia ¢oskoro zmeni.

Niektori nasi Studenti si Vds spojili s aktivitou Sportom
ku zdraviu. Ozrejmite ndm, o éo ide. Co Vds k tomu
inspirovalo a aké boli Vase ocakdvania?

KedZe naplnou mojej prace je vyucovat telesnt vychovu,
¢o prave v tejto chvili nie je mozné, tak sme vymysleli
projekt Sportom ku zdraviu. Ide vlastne o to, Ze na-
hravam rozne vided zamerané na posilnovanie celého
tela s vlastnou vahou plus kratke ranné rozcvicky. Ziaci
st mimo $koly uz velmi dlho, a to neprospieva ich fy-
zickému ani dusevnému zdraviu. Hybat sa proste treba
a toto bola vyzva tak pre ziakov ako aj pre mna, kedze
som predtym ni¢ podobné nerobila. Ocakavania boli
zmie$ané, nemala som Cas Ziakov spoznat za mesiac, no
¢o som zistila, je, Ze Ziakom sa cvicit velmi nechce. A to
je skoda.

Spomenuli ste, Ze ste preZili cast svojho Zivota v Nor-
sku. Viete ndm o tom povedat nieco viac?

V 2007 som odisla do Norska, zaciatky boli velmi tazké
napriek tomu, Ze som mala prdcu, byvanie aj kurzy
ndréiny. Vdaka tomu, ze som sa pomerne rychlo ucila
jazyk, Zivot bol zrazu jednoduchsi a zit v Norsku bolo
super. Postupne som si krajinu oblubila natolko, ze
predstava vratenia sa jedného dna na Slovensko bola
pre mna nepredstavitelna. Financ¢na sloboda (tu treba
povedat, ze sme vykonavali fyzicky naro¢nu pracu, Nor-
sko, ako vieme, je draha krajina, takze sa treba riadne
obracat, ak chceme nieco dosiahnut), krasna priroda,
mili, prajni, a hlavne $tastni [udia (ja som mala takych
v mojom okoli, no vravi sa, zZe [udia na severe st chladni
a odmerani). Postupne prisli na svet deti a pohlad na
moju vysnivanu krajinu sa pomaly menil. Zacala som
sa vo velkom zaujimat o problematiku norskej social-
nej sluzby. A tu by som spomenula porekadlo - Nie je

Zo “Zivota” skoly

vietko zlato, ¢o sa blysti. Ale to uz je na ind tému.
Iny kraj - iny mrav, to platilo v mnohych oblas-
tiach ako $kolstvo, $port, zamestnanie, medziludské
vztahy atd. Clovek sa musel v mnohom prisposobit
ich vinovej dlzke.

Norsko je naozaj krasne, ¢o sa prirody tyka, zazili
sme a precestovali mnoho kutov (mohli sme aj viac),
zabezpecili sme sa ako tak finan¢ne (¢o by na Slo-
vensku nebolo mozné), nadobudli mnoho skuse-
nosti, spoznali iné kultiry, spoznali novych Iudi
a priatelov... no boli tu aj tie horsie stranky. Tolké
roky odlicenia od rodiny a priatelov.

Takze po jedenastich rokoch sme sa nakoniec
rozhodli vratit spét na Slovensko a opustit tuto sice
prirodou krasnu, no v mnohych veciach VELMI ta-
jomnu krajinu.

Jamoézem len odporucit vyskusat si Zit v inej krajine
aspon nejaku dobu.

(tato téma je na dlho, nedd sa to zhrnut do par viet)

Ako trdvite svoj cas pocas tejto situdcie?

Tak ako som uz spomenula mam 2 malé deti a 2

~ 1 . ga
psov - tam ide vSetok cas. . **,

Co by ste chceli odkdzaf nasim studentom?
Studentom prajem, aby sa ¢o najskor mohli vratit
do skolskych lavic. Hoci niektorym sa mozno
paci nechodit do $koly, no moze to narobit obrov-
ské problémy v ich budicom $tudiu, hlavne tym
ziakom, ¢o $tudium diStancnou formou tak trosku
viac fldkaja. Takze deckd UCTE SA a dufam, Ze sa
vjanuari vidime. o'%

Dakujeme za rozhovor a Zeldme vela tispechov
a prijemnych chvil stravenych s nami na skole.



Prvdci

Prvy mesiac sme spoloc¢ne stravili v $kolskych lavi-
ciach a takmer vSetko bolo tak, ako sme zvyknuti. Malo
to zopar nevyhod, ako napriklad rusko, ktoré cely ¢as
prekryvalo nadu tvdr, ale i napriek tomu sme boli vSetci
radi, Ze sa po dlhych mesiacoch opit vidime. Vsetci,
okrem prvakov - pre nich bola tato situacia este vacsi
$ok. Netrvalo dlho, kym sa spoznali so svojimi novymi
spoluziakmi, ktorych onedlho museli opustit a akoby
sa vratit v Case.

Situacia, kedy sme museli byt celé dni zavreti doma
a bez kontaktu s ucitelmi ¢i spoluziakmi a vyucovat
sa z domu, nastala znova. Zmena bola vsak v tom, Ze
tohtoro¢ni prvéci zazivali diStan¢né vzdelavanie na
tejto skole prvykrat. Okrem nového kolektivu a prvych
dni na strednej $kole si museli zvyknut aj na vyucovanie
z domu.

Zaciatky prvakov boli plné zmiesanych pocitov, u nie-
koho i strachu. Stat sa stcastou triedy, v ktorej nikoho
nepoznaju a prvé dni prezivaji, akoby sa nachadzali
v cudzom dave, nie je jednoduché.

Postupom casu sa im vsak podarilo nadviazat kon-
verzaciu s novymi spoluziakmi a zistili, Ze v ich triede
sa nachadza vela milych a priatelskych [udi, a Ze spolu
dohromady tvoria dobry kolektiv. I na-priek tomu, Ze
mali zo zaciatku strach, zistili, Ze sa im v novej skole
paci a postupom casu si na novy kolektiv zvykli.

Necakana situdcia nastala vtedy, ked sme sa dozve-
deli, Ze vSetky Skoly sa zatvaraju a vyucovanie bude
prebiehat z domu. Vsetci sme boli prekvapeni. Nikto
z nas to v tej chvili necakal, a ani sme na to neboli pri-

praveni. Nevedeli sme, ako dlho to bude trvat a ako
dlho to vydrzime, ale povedali sme si, ze ked sme
podobnu prekazku prekonali minuly $kolsky rok,
zvladneme to znova.

Hoci nam chyba $kolské prostredie a kontakt
s ucitelmi a spoluziakmi, verime tomu, ze toto obdo-
bie ubehne ako voda a my sa budeme moct konec¢ne
vratit do $kolskych lavic. Situdciu nam komplikuju
technické problémy a problémy s pripojenim, ale
i napriek tomu dufame, Ze to spolo¢ne zvladneme.

Cas, ktory sme na zaciatku $kolského roka travi-
li s nasimi spoluziakmi nam chyba, ale distan¢né
vzdeldvanie md i par vyhod. Mdzeme sa ucit v po-
hodli domova a nemusime sa kazdé rano pondhlat
na autobus, ale aj tak sa asi vsetci zhodneme na tom,
ze nam kolektiv ostatnych ziakov chyba a najradsej
by sme sa vratili do skoly.

Vietci dafame v to, Ze ¢oskoro to uz bude za nami
a my sa budeme moct opét vratit do Skolskych lavic.

Predstavujeme... Mgr. Alexandru Gabarikovi

Aké ste mali ocakdvania z vyucovania na tejto, pre
Vas predtym este len novej skole ?

Vselijaké. <5 Polopate povedané, bala som sa.

Ucit je nieco ako mat prezentaciu na hodine, ale nemate
ju pred spoluziakmi, ale pred hromadou uplne cudzich
Iudi, na ktorych musite spravit aky-taky dojem, inak
vas mozno na dal$ej hodine ,,zozeru"

Kazdopadne, dost rychlo som zistila, Ze ste vlastne
(vy vSetci) uplne v pohode decka, bez sklonov k Zratiu
novych ucitelov. Teraz sa velmi te§im na cas straveny
s vami v triede (alebo teda momentalne na online

hodine), je to taky moj highlight pracovného dna.

Aké pocity madte z vyucovania tu, uz v momentdlne

pritomnom case?
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Vyborné, ja si to uzivam, ja sa citim dobre! AL

Mohli by ste nam dat blizsi insight, preco ste si zvo-
lili prave tieto predmety (anglictina, dejepis) na
vyucovanie? Co Vds k nim pritahovalo ?

V podstate som si vybrala nieco uzitocné a vyuzitelné
(anglinu) a nieco, ¢o ma bavi (dejepis). Uvazovala
som aj nad niektorymi pribuznymi odbormi (muzeo-
légia) alebo nad psycholégiou ¢i andragogikou.
KedZze anglictina bola skor pragmatickou volbou,
vyjadrim sa k dejepisu: mnozstvo Tudi vidi histériu
Ciste len ako akysi klu¢ k pochopeniu suc¢asného
sveta (a to najma v politickom zmysle). Ja som ten
druhy, romanticky typ milovnika histérie - vyzivam
sa v pribehoch [udi, ich vnimani vtedajsieho sveta,



ich naladach, pocitoch, umeni... (Mozno som sa pri
tejto otdzke trochu nechala uniest) * ¢,

Ako zvladate momentdlnu situdciu z Vasho pohladu?

Nejeden z vas, fellow introverts, mi dd za pravdu, Ze
spociatku myslienka na solitdrne ucenie z prostredia
vlastného brlozka znela viac nez vyborne. Teraz by som
uz najradsej bola v triede plnej zivych, fungujicich
Tudi...asi aj vy ostatni.

Vedeli by ste ndm povedat aj nieco ohladom Vasich
Cias stravenych v laviciach ?

Ajajdj... no to bolo... zhrime to tak, Zze 16-17 ro¢né
ja malo iné priority (a moje 23-ro¢né ja by mu
odporucalo dat si facku). I/Q;-)

Dakujeme za rozhovor!

(Bdsne

VidZené Roldciky, drahé Cipsy a milé Rrémese
> Cujte moje skromné depese.
> Prizndvam sa R svojim citom
> Ku kolieskam s lekvdrikom.
> Snivam o vds RaZdé rano
> Prosim, povedzte mi dno.
> Obezita stdle strasi

V Zivote platia zdRony,
hoci sinko vchddza za zdhony.
Vryavis mi: ,Nemdm rdd tirady!“
vsade SeRy a faRtiry, iihrady!
Na nasom stole je hodend zmluva,
na modrej oblohe javi sa diiha.
Pozries sa na mria tym iismevom vzdcmnym,
zatial; co piSem Zivotopis RrdtKy.

> No ja som uZ v riadnej Ras.
> Opustit vds, to sa nedd
> Nohavice 1izke - beda.
> S dictou vasa oddand
> Zasnivand paZrana.

(Daska Pavelkovd, 2.BB)

p—

Zacnes sa smiat, pytam sa veci neisté,
¢o ndm v Zivote vlastne ddva zmysel?
Uéty, Ziadosti, akcie a iné,
tieto veci ndm len zatemriujii mysel.
Tak spolu spominame na staré casy,
Red bol len telegram a Zivot plny Rrdsy.

(Timea Sidovd, 2.BB)

Neposlednd rozliicka (poviedka)

Dusicky. Slovensky sviatok, o ktorom vel'a ludi
ani netusi, Ze existuje. Pre mnohych je to len deri
ako kazdy iny, nie je nicim vynimocny. Ale pre
miia nie. Pre mria je to jeden z najdilezitejsich dni
v roku. Znamend pre mria viac ako narodeniny,
meniny & iné sviatky, ktoré ma nitia oslavovat,
ale keby bolo na mne, ani neviem, Ze existuju.
YV tento deri mézem ist’ na cintorin bez toho, aby
sa ma ludia zacali vypytovat, & som v poriadku,
¢i nepotrebujem pomocet’ a podobné blbosti, ktoré
ich vlastne ani nezaujimajit a hovoria tie naucené
vety len z akejsi povinnosti, ktoru som doteraz

ne-pochopila a pochybujem, Ze ju niekedy po-
chopim. Pritom na miia hladia tymi svojimi
vSevediacimi, litostivymi pohladmi, akoby
Cakali, Ze pred nimi niekedy priznam, ako sa
skutocne citim a oni ma konecne budi moct
poslat’ do blazinea, na psychiatriu, & kde ma
to cheu vidiet..

Tol'kokrat ma uz dostali k psycholdgovi. Zo-
parkrat som tam isla dobrovolne, potom uz
len nasilu, ale k comu to viedlo? X nicomu.
Preco nikto nedokdze pochopit, Ze toto je moja
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skutoénd terapia? Toto mi skutoéne pomdha.
Sediet’ pri hrobe mojich rodicov, hladiet na
ich mend a ddatumy na ndhrobnych kamerioch,
rozprdvat’ im o vSetkom a zdaroveri o nicom, citit
ich blizkost. Mama, otec, babka, dedko... vsetei,
ktorgch som v priebehu Zivota stratila, ktorych
uz nikdy neuvidim.

Kamarati, uditelia, spoluziaci, kazdy kto si
vypocuje maj pribeh ma ubezpeduje, Ze to nie je
pravda, Ze so vsetkymi sa stretnem v nebi. Aj keby
existovalo, Sanca, Ze sa tam dostanem, je asi takd
vel’kd ako sanca, Ze ludia zacnu oZivat. Peklo
bolo, je a vzdy aj bude mojim domovom. Nech
sa snazim akokolvek, po tom vsetkom, éo som
spravila, nikdy nedokdzem dosiahnut’ vykipenie.
Musim si uzivat' Zivot, ktory mdam tu na zemi,
nech uz je akykolvek, a byt za vsetko vdacnd,
pretoze po smrti si ma vezme diabol a lepsie to
uz uréite nebude. Kiezby som sa len nenarodila

s neskutocnou potrebou na vsetko si stazovat.
No éo som mohla cakat’?

Po dlhom éase, dlhsom ako by mi ktokolvek
schvadlil a povazoval za normdlne, nakoniec
opustim cintorin, poslednykrat pomyslim na
vytizeny nedosiahnutelny mier a pokoj v dusi
a s nasadenou maskou sa vraciam naspdt’ do
Zivota, ktory mi bol sideny. Najradsej by som
sa tam hned vratila a preZila tam zvysok svojej
biednej budiicnosti, ale nedovolujii mi to nie-
len ludia, ktori ma dostali do opatery, ti ma
vébec netrdpia, ale hlavne pravidla, ktoré som
si sama nastavila. PretoZe, napriek vsetkému,
stale mam nejaké sny a ciele. Nieco, éo chcem
dosiahnut, za éitm idem.

Bez nich by nemalo zmysel Zit' a Ziadna cena
by nebola privysoka...

M)

Dristy

Pocas vyucovania sa obcas ,,zadari”. Preto sme zozbierali hldsky, ktoré zazneli v jednej z nasich
tried. Tentokrdt pre zmenu nechdvame autorov v tiplnej anonymite. Schvdlne, viete si tipniit, ¢iich

povedal student alebo vyucujuici?

(Pri éitani skolského poriadku, cast o klasifikdcii)
Teda, toto porusujem... Citat to je dplné spytovanie svedomia.

A: And if they travel, they are named Nomads.

B: Nie je to taky hmyz? ]aj, to je ovad.

i
|- -

f s
@

(Bolo treba povedat’ vzdy synonymum k slovu) 7
A: Ryjchlo... (%)
B: a zbesilo. v'
Tak si povedala, Ze budem sa Zivit' prostiticiou a necham si platit’ za peniaze. -

A: Po ultrafialovom svetle je...
B: Ultracervené.

(0
(0

Ona z nej robi dostihovit kravu, aj ked dostihové kravy neexistuji.

e

(V éete pocas online hodiny)
A: Dobry.

B: Yes, you are a good boy.
12
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