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Rozhovor s nasim
pedagogom

Spoznajme pedagdgov nasej Skoly
o Cosi viac. Tento polrok sme si pre
vas pripravili rozhovor s pedagégom
Petrom Stefankom.

Vieme, Ze ste Studovali na konzer-
vatoériu v KoSiciach. Aky hudobny
nastroj ste Studovali?

Ako maly som chodieval
na ZUS, kde som hral na klarinet a
popritom som hral aj hadzanu. Ako
dieta som dokonca chodil aj na réz-
ne detské spevacke sutaze. Bilo sa
vo mne, ¢ bude po ZS a vlastne
velku Ulohu v tom zohraval aj fakt,
Ze matematiku som nemal rad a ani
mi nesla. Tak zvitazilo to, Ze pojdem
Studovat klarinet. Tu nastal mensi
problém, kedZe v mojom rocniku
sa neotvaral odbor klarinet. Tak zo
mna za pol roka urobili hobojistu.
Mal som S3tastie, kedZe klarinet a
hoboj je velmi podobny nastroj.

Ako ste sa od dychového nastroja
dostali k uceniu hudobno - teore-
tickych predmetov?

Velmi jednoducho. Uz pocas
Studia sa mi zapacil predmet, kto-
ry u¢im a nejakym spdsobom som
k tomu prirodzene nabehol. Chcel

som to vyucovat
darilo. Dodnes sa eSte ja sam u¢im a
stale hladam nejaké nové materialy.
Je to nieco, v ¢om som jednoducho
doma a bavi ma to.

a aj sa mi to po-

Aké boli Vase prvé hudobné kroky
po konzervatériu?

KedZe som iSiel na povinnu
vojencinu, tak moje prvé ucinkova-
nie bolo vo vojenskom umeleckom
subore, kde som hral v orchestri.
Potom to bol prestup do menSieho
orchestra, Posadkova hudba Kosice,
¢o bolo v podstate moje ukoncenie
kariéry ako hobojistu. Neskdr som



sa zacal venovat klavirnym veciam a
kapelam. Bol som teda 3 roky v za-
hranici. Hral som v Nemecku, Svaj-
Ciarsku a potom som sa vratil do-
mov a uz som tu aj ostal. Zacal som
ucit na ZS aj na ZUS. A teraz som tu.

Ako Vy, skuseny hudobnik v mno-
hych oblastiach, vnimate domac-
kych hudobnikov bez hudobného
vzdelania?

Ako vSetci vieme, v dnesnej
dobe je to dost rozSirené, hlavne ¢o
sa tyka niektorych kapiel. Vnimam
to tak, Ze to nie je kvalitnd hudba.
Samozrejme sa nechcem nikoho do-
tknut, ale td hudba je niekedy aj tex-
tovo velmi chudobna. Bohuzial pre
[udi, hlavne tych ¢o nemaju hudob-
né vzdelanie, to bohato stadi. Staci
im hocijaka melédia, na ktord mézu
krutit zadkami. Proste sa chcu zaba-
vat a postaci im aj ta menej kvalitna
hudba. Neodsudzujem to, ale mys-
lim si, Ze prave preto sme tu my, hu-
dobnici so vzdelanim, aby sme boli
odbornikmi vo svojom remesle.

Co Vas priviedlo k u€eniu? Preco
ste neostali v orchestri alebo po-
dobne?

Nemal som ambiciu hrat v
orchestri. Celkovo som nemal ambi-
ciu hrat na hoboj, nebavilo ma to.
Po psychickej stranke som sa necitil
dobre. Dost ma to ubijalo, pretoze
to je velka zodpovednost za malo

penazi. Vlastne ja som ani nemal ind
moznost, ako ucenie. Mal som dip-
lom z konzervatéria, Ze mézem ucit
na ZUS, tak som to vyuZil.

Aky ste boli Ziak/Student?

Priemerny. Jedina vec, v kto-
rej som vynikal bola sluchova ana-
lyza, pretoZze ma nesmierne bavila.
Ale pozor, nebolo to tak od prvého
rocnika.

No a posledna otazka, taky zlaty
klinec na zaver. Vyhrali ste KONJA
Zlaty Ues 2024. Viete nam odpo-
rucit, aka mate vlasovu rutinu?

Viem. Velmi jednoduch.
Dvakrat do tyzdna, (neudrzatelny
smiech), si holim hlavu. Ale ja som to
vyhral nepravom, mal to vyhrat ko-
lega To6th. On svoju rutinu praktizuje
kazdy den.

A na zaver by sme sa v mene celej
l. B chceli podakovat naSmu UZasné-
mu triednemu za to, aky je chapavy
a velkorysy (a Ze na nas ma stale tr-
pezlivost).

Shara lliskova a Silvia Koc¢isova, |. B
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Skolsky parlament KONJA

Na naSej Skole mame parla-
ment, ktory tvoria Ziaci nasej Skoly.
Jeho udlohou je zastupovat Zziakov,
predkladatich navrhy a postrehy pa-
novi riaditelovi, ktoré maju prispiet k
tomu, aby nasa skola aj nadalej na-
predovala a najma bola miestom,
kde sa nasi Ziaci budu citit dobre a
budu sa sem kazdy defi s radostou a
nadSenim vracat. Prave vdaka nasim
Ziakom, je nasa Skola taka vynimoc-
na. Samozrejme, Skolsky parlament
sa snazi organizovat pre Ziakov aj
aktivity a akcie pri réznych prilezi-
tostiach, do ktorych sa Ziaci mdzu
zapojit. Clenovia parlamentu su vo-
leni na dva roky. V parlamente méze
byt sedem clenov, z toho traja vo
funkcii predsedu, zastupcu predse-
du a podpredsedu. Takéto volby sa
na nasej Skole uskutocnili prave ten-

to rok v januari. Mena vsetkych dva-
nastich kandidatov boli zverejnené
na stranke Edupage, kde si to ziaci
mohli pozriet. Nasledne pocas tried-
nickej hodiny prebehlo hlasovanie, v
ktorom Ziaci vybrali sedem kandida-
tov, ktori boli UspeSne zvoleni.

V sucasnosti su ¢lenmi parlamentu
tito Ziaci:

Tobias Rigo, Ill. B - predseda
Kristina Jencarova, lll. C - zastupca
predsedu

Karolina Vlkova, lll. A - podpredseda
Dal3imi ¢lenmi su: Vanesa Richval-
ska, Diana Berchik, Alexander Derco,
Roman Benetin - Ziaci 2. ro¢nika od-
borov HDU a Hudba. NaSou koordi-
natorkou a dozornym okom je nasa
skvela pani ucitelka Tereza Gerzani-



Cova. Podobne ako po minulé roky,
aj tento rok su ¢lenmi parlamentu
Ziaci, ktori su zodpovedni a snazia
sa plnit svoje povinnosti zodpoved-
ne a svedomito. Aj samotni ¢lenovia
parlamentu sa moZzu zuclasthovat
réznych workshopov a konferencii,
ktoré su velmi poucné a zaroven
inSpirativne pre cinnost Skolského
parlamentu.

Minuly tyzden sa na konfe-
rencii s ndzvom KONFERENCIA MLA-
DEZE zG&astnili Ziaci Tobias Rigo,
Roman Benetin a Kristina Jencarova.
Hlavnou témou tejto konferencie
boli prilezitosti pre mladych [udi,
Studentov réznych strednych 3kél
a gymnazii v KoSiciach. Rézne roz-
hovory, diskusie, prezentacie, ale
najma inspirativni mladi ludia, ktori
chcu nieco zlepsit. Z tejto konferen-
cie si odniesli mnozstvo novych in-
formacii, ale aj inSpiracie do ich dal-
Sej prace a aktivit, ktoré pripravuju.

EUROPA
PRE VSETKYCH

EURGESKE vOLBY

8.JUN2024

Y JOJHLAS

L2 ¢

ADAPTABILITY

MULTIPLIER EVENT

Nedavnou aktivitou, kto-
ra si pre ziakov a ucitelov pripravil
Skolsky parlament, bol koncert pri
prilezitosti Dna ucitelov, spojeny s
oceffovanim nasich milych ucite-
lov za ich pracu a trpezlivost, ktoru
nam Ziakom preukazuju kazdy den.
Tato akcia mala medzi ziakmi, ale
aj ucitelmi velmi pozitivne ohlasy,
¢o samozrejme clenov parlamentu
velmi teSi a zaroven je to pre nich
povzbudenim pri priprave aktivit
na nasledujuce mesiace. Medzi pri-
pravované akcie mozeme zaradit:
Sportovy turnaj, Dert Zeme a mnohé
dalSie, o ktorych budu Ziaci v nasle-
dujucich tyzdnoch informovani. Ako
Clenka Skolského parlamentu verim,
Ze aj dalSie aktivity, ktoré pre Ziakov
pripravujeme, budd Uspesné a plné
zabavy.

Kristina Jencarova, lll. C
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85. vyrocie narodenia
Jozefa Adamovica

Slavnostny koncert

Pri prilezitosti 85. vyrocia
narodenia Jozefa Adamovica bol na-
Sou Skolou usporiadany slavnostny
koncert v Narodnom divadle KoSice.
Celym koncertom nas sprevadzali
a predstavovali jednotlivé Cisla nasi
pedagdgovia - pani Jana Wernerova
a pan Peter Kocis. Ucinkovali Zia-
Ci z rozlicnych odborov a rocnikov
a odznelo vela Zanrov. Zapdjali sa
hrou na hudobnych nastrojoch, spe-
vom, ale aj tancom. Nechybala ani
kratka herecka scénka z filmu Kubo,
v ktorom Jozef Adamovic stvarnil po-
stavu Pala.

Patronkou nasSej Skoly je
pani BoZidara Turzonovova. Kedze
sanemohlatohto vyro¢ného koncer-
tu osobne zucastnit, prihovorila sa k
nam skrz kratky videopozdrav. No
predsa len nas priSiel niekto z Ada-
movicovej rodiny pozdravit osobne.
Bola to ich dcéra Lucia Reken so
svojou dcérou, ktora ma narodeniny
presne v ten isty den ako jej dedko
Jozef Adamovic. Tento rok oslavuje
svoje 18. narodeniny. Priprava na
koncert bola naro¢na, no vsetci sme
sa tesSili na finalny vysledok a to nas
pohanalo dalej pracovat a kreativne
sa zapajat.



V prvej Casti koncertu sa
predstavil komorny orchester pod
dirigentskym vedenim pana Bence
FazekaSa. V tejto Casti mna osobne
najviac zaujala skladba Introdukcia
a fantazia od $tudenta Damiana Ste-
fana, ktory ju nielen sam na klaviri
zahral, ale ju aj skomponoval. V dal-
Som hudobnom bloku nam zahrali
hudobné tria: flautové a cimbalové,
ktoré na sutazi slovenskych kon-
zervatérii v Bratislave ziskalo prvé
miesto. Po prestavke sa nam pred-
stavili nasSi tanecnici s AlZbetinou
serenadou. Nasledovalo flamenco,
skladba Drzim ti miesto v podani
KONJA band a Savage Daughter.

Studenti a tudentky 5. roénika ndm
zatancovali choreografiu s nazvom
Symbidza. Po tanci nasledoval fudo-
vy orchester pod vedenim Gabriela
Silvaya, aria Joj cigan, ktoru zaspie-
val medzinarodne uznavany spevak
a absolvent nasej Skoly pan Titusz
Tobisz. Najvacsi aplauz ziskalo po-
sledné cislo slavnostného koncertu
Hallelujah v podani Siestacky Petro-
nely Hajtéovej so zborom.

Som velmi rada, Ze som
mohla byt sucastou tohto koncertu
a vypomahat v zbore. Bola to dobra
skusenost.

Veronika Matasovska, II. A
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Sutaz studentov
konzervatorii Slovenskej
republiky v Speve

Tohtorocna sutaz sa odohra-
la v priestoroch naSej Skoly 19.-20.
marca 2024. Sutazilo sa v Styroch
kategériach: 1. kategoria - dievcata,
2. kategéria -dievcata, 1. kategoria -
chlapci, 2. Kategoria - chlapci.

VSetci zucastneni sa sve-
domito pripravovali. Cvicili sme dlhé
mesiace. Cibrili sme intonaciu, pra-
covali sme na vyraze, zdokonalovali
naSe spevacke techniky. VSetku tuto
pracu sme najskor predviedli v Skol-
skom kole, odkial sme postupili do
uz spominanej sutaze konzervatorii.
V pondelok sa stretli sutaziaci z
celého Slovenska v koncertnej sale
Cislo 10, aby sme si vyzrebovali po-
radie. VSetci sme boli v o¢akavani,
kedy konecne nastane nasa chvila.
Po odspievani 1. kola nam pad-
ol kamen zo srdca. Celé mesiace
pripravy sme konecne mohli ukazat
aj ostatnym. Boli sme pripraveni ,
bojovat”.

Maria Callas raz povedala:
.Ked sa zdvihne opona, jediné ¢o
hovori, je odvaha.” Prave tu sme
v sebe nasli v momente, ked sme
vstupili do koncertnej saly.

NaSe vykony boli hodnotené
bodmi. Po ukonceni prvej asti sme
s napatim hladali naSe mena na
Annamaria Curillova, IV. A
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papieri sutaziacich v druhom kole.
Ked som zazrela svoje meno, bola
som Stastna, ale zaroven som po-
citovala velkd zodpovednost. Druhé
kolo bolo eSte narocnejSie. Zazneli
tam Uzasné vykony. Panovala tam

napata atmosféra. Ta sa zacala
uvolfovat az pri vyhlasovani vysled-
kov. V. momente, ked bolo precitané
moje meno zmocnila sa ma velka
radost. Umiestnila som sa na 3. mi-
este. Bola to skusenost, na ktoru sa
nezabuda. Som vdacna, ze som mo-
hla byt jej sucastou.



Konzervatorium, cesta
k uspechu

Dnes som dostala otazku:
,Preco by si odporucila Studium na
konzervatériu?” Z mdjho hladiska,
keby som sa znovu rozhodovala pre
vyber povolania, tak jednoznacne
konzervatérium. Je to pre mna Sko-
la, kde m&Zem naplno vyuzit a zuzit-
kovat v3etko, ¢o ma v Zivote naozaj
bavi.

Tanec a pohyb. Z vlastnej
skusenosti viem, Ze najlepsie sa uci
v takej Skole, kam nechodis preto, Ze
musis, ale preto, Ze v nej rozvijas svoj
talent. Ked mas na hodine ucitelov,
ktori ta posuvaju dopredu. Mozno
to niekedy vyzera tak, Ze na nas ro-
bia natlak. Ale oni v nas len vidia ten
spravny potencial, mozno dalSich
kolegov, nové baletky, tanec¢nikov
v stboroch ludovej kultdry ¢ mod-
ernych tancov.

-

Moézem povedat, Ze ked
som sa rozhodovala pre Studium
na konzervatériu, bola som od
sucasnych odborov na mile daleko.
Nic¢ z toho, ¢o sa u¢im prave tu, som
nikdy neStudovala. Roky som sa ven-
ovala latinskoamerickym tancom.
Avsak konzervatérium mi ukazalo aj
iné moznosti.

Ukadzalo mi krasu baletu,
ktory ma zaujimal od detstva, necha
ma vysantit sa pri niekedy blaznivych
choreografidch na hodinach mod-
erného tanca a ukazuje mi krasu
[udovych tancov. Urcite ako kazdy
Ziak, ktory nastupuje do novej Skoly,
aj ja som mala velky strach. Aki budu
novi ucitelia? Prijme ma novy kolek-
tiv? Zvladnem vobec tato Skolu?

Ano, zvladnes. Nie bez
stresu, niekedy aj nejakej slzicky,
ale pod vedenim vynikajucich ped-
agogov, kazda bolest a stres pominu
a opadnu. Staci trochu talentu, ktory
sa da dalej rozvijat, sebadiscipliny
a cielavedomosti a vSetko ostatné
pride samé.

Takze jednoznacne Studium

na konzervatériu odporucam pri
priprave  na svoje povolanie.

Carolina Dendisova, I. A
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Ako som sa dostala k
husliam

Ako som sa dostala k husliam? Uz
ako mald som si pospevovala po
izbe s detskym mikrofénom, pri kto-
rom som napodobriovala tancom
réznych tanecnikov a spevakov.

Ako cas plynul, zacali sa mi pacit
rézne hudobné nastroje. Ale len
jeden ma zaujal natolko, Ze som o
nom stale snivala. Najprv to boli det-
ské husle, ktoré vydavali rozne tény.
Neskor, ked'som vyrastla, sa ma otec
opytal, ktory hudobny nastroj sa mi

najviac paci. Moja prva odpoved

bola, Ze sa mi pacia husle, na ktorych
by som sa chcela naucit hrat. A toh-
to mdjho sna som sa nikdy nevzdala.
Ked som mala 4 roky, dostalasomna

Rebeka BereSova, |. B
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Vianoce svoje prvé ozajstné husle.
Bola som velmi Stastna, hoci som na
nich nevedela hrat. Ako 5-ro¢nd ma
rodiCia zapisali na zakladnd ume-
leckd Skolu a vtedy som po prvykrat
zaCala na husliach vytvarat tény.
Poctivo som trénovala a moje tény
boli Coraz CistejSie. Hudbu som zaca-
la vnimat a precitovat. Z roka na rok
som sa zlepSovala a moje vystupe-
nia boli lepSie. Asi po Styroch rokoch
v zadkladnej umeleckej Skole som
zacala hrat v detskej ludovej hudbe.
Bola to zmena, lebo som zacala hrat
v ludovom subore. Zucastnili sme sa
réznych sutazi: Vidie¢anova Habov-
ka, Zahraj, Ze mi zahraj, kde sme
obsadili prvé a tretie miesto. Okrem
toho som spoznala novych ucitelov
a aj novych kamaratov. Zazila som
rézne vystlpenia pred publikom, z
ktorych som mala dobry pocit. Pri
kazdej sutazi sa mi otvoril rozhlad
o tom, v ¢om sa mam zlepsit. Vzdy,
ked mame rodinnu oslavu, si vSetci
spolu zahrame, lebo vSetci hudbu
milujeme.

Hudbu nadovSetko milujem a chcem
ju nadalej Studovat a zlepSovat sa.
Chcela by som dosiahnut to, aby
mojou hrou na husle hudba zaujala
mojich posluchacov, a aby z mojho
koncertu odchadzali s dobrym poc-
itom.



Ako sa zbavit uzkosti?

Podla mna, kazdy asponi raz
v Zivote zazil pocit Uzkosti a nepoko-
ja.Jetovelmibezndvec, najmavtejto
dobe. Odhaluje sa, Ze 264 milibnov
ludi na svete ma Uzkostnu poruchu.
Ale ¢o su to vlastne Gzkosti? Uzkost
je prirodzena reakcia tela na nebez-
pecnu alebo narocnd situaciu. Je to
pocit nepokoja, obav, strachu alebo
hrézy z toho, €o sa méze stat. Uzkost
mobze spbdsobit nahromadeny stres,
dlhodoba uUnava alebo nedostatok
odpocinku. To spusti v mozgu pro-
ces, kedy je umelo vyvolany strach,
hoci nemusi ist o nic vazne.

NajcastejSie priznaky uzkosti:

- trvaly strach a obavy z buducnosti,

- svalové napatie,

- tlak na hrudi,

- podrazdenost,

- pocity, Ze sa nemdZete dostatocne
nadychnut,

- traviace problémy,

- problémy so sustredenim,

- bolesti hlavy,

- velmi [ahké nahnevanie sa.

Co ndm pomadze prekonat tGzkosti

Castd aktivita, pri ktorej
Lvypnete hlavu”, pomaha kazdému
z nas znizit stres v kazdodennom
Zivote. Napriklad: vhodné je pra-
videlné cvicenie, ako joga, pilates
alebo beh. Cas pre seba. Kratke pre-
chadzky na Cerstvom vzduchu, bud
v prirode alebo v parku, pri ktorych
moZete byt sami a venovat sa len
svojim myslienkam. Nezahlcovat sa
negativnymi spravami z okolia. Te-
levizne spravy, Ci internet su miesta,
ktoré nas neustale zaplavuju infor-
maciami o réznych katastrofach vo
svete. Podpora okolia je doblezita.
Nikdy, ale Ze NIKDY, svoje problémy
nerieSte sami. Priatelia, Ci rodina vas
urcite radi vypocuju.

Danna Kaori Gomez Cerna, |. A
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Herectvo od praveku
sucasnost’

Praveké a starovekeé civilizacie:

V praveku ludia pouzivali he-
rectvo v ramci ritualnych a nabozen-
skych obradov na vyjadrenie svojej
Ucty, svojich obav, ale aj radosti a
oslav. Tieto obrady casto zahfna-
li pouzitie masiek a symboliky, aby
sa odzrkadlili r6zne aspekty ludskej
existencie a vztahov s boZstvami. V
starovekych civilizaciach, ako napri-
klad v starovekom Grécku a Rime,
sa herectvo stalo dbleZitou sucastou
verejného zivota. Divadelné pred-
stavenia boli ¢asto sucastou narod-
nych slavnosti a festivalov. Mali poli-
ticky, socialny i nabozensky vyznam.

14
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V starovekom grécku sa dramatické
umenie rozvijalo prostrednictvom
slavnych divadelnych hier a tragédii.

Stredovek a renesancia:

Pocas renesancie sa zacalo
divadelné umenie oZivovat. Sucas-
tou toho bol aj vyrazny vplyv cirkev-
nych a svetskych institucii. V rene-
sancii sa zacala rozvijat divadelna
scéna a zacali vznikat prvé divadelné
spolocnosti, ktoré podporovali pro-
fesionalne herectvo. Herecké tech-
niky sa stali zloZitejSimi a viac seba-
vedomymi, ¢o umoznovalo hercom
lepSie vyjadrovat emécie a postavy.



17. a 18. storocie:

V 17.a 18. storodi sa divadel-
na kultura dalej rozvijala. Sucastou
toho boli aj nové divadelné Zanre,
ako komédia a tragédia. Divadelné
spolocnosti cestovali po celom sve-
te, Co umoznovalo Sirenie divadelné-
ho umenia a herectva. vV
tomto obdobi sa herci zacali viac za-
myslat nad svojimi postavami a ich
vnutornymi konfliktami. S narasta-
jucim technickym pokrokom objavo-
vali nové moznosti, vratane lepSieho
osvetlenia a zvuku.

19.storocie:

Romantické divadlo a me-
lodrama boli populdrnymi zanrami,
ktoré sa zameriavali na vasnivé emoé-

cie a dramatické konflikty postav. V
tomto obdobi vznikali vyznamne po-
stavy v dejinach herectva, ako napri-
klad Konstantin Stanislavskij, ktory
viedol k rozvoju hereckych technik.

20.storocie a sucasnost:

V 20. storo¢i a sucasnosti
prevladaju experimentalne pristupy
k herectvu, ktoré sa prejavuju v roz-
nych pristupoch, ako napriklad me-
téda herectva, postmoderné divadlo
a absurdny divadelny pohyb. Tieto
nové pristupy kladu vacsi déraz na
vnutornu skusenost a autenticitu
postav. S rozvojom filmového a tele-
vizneho priemyslu sa herectvo stalo
eSte viac globalizované.

Katarina Saxova, Il. A

15



Vplyv umenia na ludsku
psychiku

Co odliduje ¢loveka od zvie-
rata? Clovek na rozdiel od zvierata,
hlada v Zivote vacsi vyznam, ako len
systém na prezitie. Ak by sme zo
spolocnosti odstranili umenie, stra-
tili by sme vlastnost, ktora nas robi
ludmi. Umenie je odzrkadlenie vnu-
tornych pocitov a lahko povedané, je
to prejav emocie. Pozrime sa blizSie
na to, ako toto obchodovanie poci-
tov vplyva na nasu psychiku.

Umenie z nas robi neustale
sa meniacich [udi. Po kazdom preci-
tani knihy sa naSe znalosti rozsiria,
po kazdom okamihu vcitenia sa do

prezitku herca si posilfiujeme schop-
nost sucitit, ¢i si to uvedomujeme
alebo nie. V umeleckych dielach, naj-
ma v kvalitnych, sa €asto vyskytuje
symbolika a metafora, ktoré nutia
divakov zamyslat sa a rieSit hadanky.
Cez umenie sa dozvedame o svete a
nepriamym sp6sobom sa ucime.

V naSich dejinach dokazali
umelci svojimi dielami zmenit nazor
miliard ludi. Umelci vyuZivaju svoje
prace na vyjadrenie, okrem iného,
svojich politickych nazorov a usta-
novenie spoloCenskych zmien. Vy-
tvaranim novych myslienok a napa-
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dov robime ludi v nasSej spoloc¢nosti
inteligentnejSimi.

KedZe umenie je poslom
emocie, dokaze aj liecit. O poskytnu-
ti prilezitosti tvorit a byt kreativnym,
sa hovori ako o najlepSom lieku na
depresiu, alebo naopak unikom od
reality pre tych, ktori ju maju az prilis
brutalnu. Umenie s Ucelom liecit, sa
Coraz viac pouziva v zdravotnej sta-
rostlivosti, kedZe vyskumy dokazu-
ju ich pozitivny vplyv na pacientov.
Umenie mbze pomoct pacientom s
psychickymi tazkostami mnohymi
spbésobmi. Najma so zmiernenim
Uzkosti a bolesti, v znizovani stresu
a osamelosti, poskytovani prilezitos-
ti na vyjadrenie toho, ¢o povazuju
za nevyjadritelné slovami. S pomo-

cou umenia sa ludstvo spdja.

Pohlad na kresbu mbdze v
Cloveku vyvolat slzy, ak v nej vidi vy-
znam, s ktorym rezonuje. Vypocutie
si skladby, m6Ze na ¢loveka zapbso-
bit ako objatie. Dvaja cudzi [udia se-
diaci na opacnych stranach velkého
divadla, mézu mat dplne odlisné zi-
votné pribehy, ale vypustia slzu po-
Cas toho istého okamihu dojimavé-
ho vykonu herca na p6diu. Umenie
nam poukazuje na nase rozdiely a
zaroven, ze sme fundamentalne rov-
naki.

Umenie nam pripomina ne-
byt spokojny s tym najjednoduchsSim
sposobom prezitia, ale nuti nas za-
myslat sa a hladat v zivote vySSi zmy-
sel. Umenie je to, o nas robi ludmi.

Diana Berchik, Il. A
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Ako nepodliehat’

negativnemu prostrediu

Zivot prind3a roézne vyzvy a
Casto sa stretavame s negativnym
prostredim, ktoré nas moze ovplyv-
nit. Ci uz v $kole, préci, kolektive ale-
bo v rodine. Hocikde sa nam méze
znizit komfort. Avsak, existuju spo-
soby, ako sa tomuto negativhemu
prostrediu vyhnut, alebo s nim za-
pasit.

Prvym krokom k tomu, ako
nepodliehat negativnemu prostre-
diu je uvedomenie si vplyvu, ktory
ma na3a mysel. Casto sa citime byt
ohrozeni vonkajSimi faktormi, ktoré
nas mozu ovplyvnit a spésobit nam
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negativne myslienky. DoleZité je na-
ucit sa ovladat svoje myslenie a vy-
berat si, na ¢o sa sustredime. Snaha
vyuzivat pozitivne myslenie a hladat
svetlo aj v temnote, mbZe posilnit
nasu odolnost voci negativnemu
prostrediu.

Dal3im déleZitym krokom je
budovanie zdravych vztahov a pod-
porujuce okolie. Komunikacia s po-
zitivnymi a inSpirujacimi ludmi moze
posilnit nasu psychickd odolnost
a pomoct nam prekonat prekazky.
Zdielanie nasich pocitov a skuse-
nosti s blizkymi ludmi nam umoz-



fAuje ziskavat podporu a nadhlad, ¢o
nam pomdze udrzat sa na pozitivnej
ceste. Okrem toho je doleZité mat
zdravé navyky, ktoré nam pomahaju
udrzat fyzicki a mentalnu pohodu.
Pravidelna fyzicka aktivita, zdrava
strava a dostatok spanku nam po-
skytuju energiu a stabilitu, o nam
umozniuje lepSie zvladat stres a ne-
gativne vplyvy okolia. Je dOlezité mat
realistické oCakavania a byt trpezlivy
sdm so sebou. Zivotné vyzvy a pre-
kazky s nevyhnutné, ale je dolezité
si uvedomit, Ze mbZeme sklamanie
zmenit na prilezitost a rast. Ucenie
sa z chyb a zlepSovanie sa, mbze byt
klt€om k tomu, ako sa vyhnut nega-
tivnemu prostrediu a rast pomocou
svojich skusenosti. Napriek tomu,
Ze sa niekedy nemdzeme Uplne vy-
hnut negativnym situaciam, moze-
me sa naucit, ako s nimi bojovat.
Budovanie odolnosti a schopnost
uvazovania nam pomébze prekonat

NREN Y

aj najtazSie situacie a vyvarzit nega-
tivne vplyvy prostredia. Zo zaciatku,
ked sa dostaneme do nového okolia
a sme obklopeni novymi a nezna-
mymi ludmi, mbéZzeme mat pocit, ze
si potrebujeme dokazovat, kto sme
a ¢oho sme schopni. Ak od tych [udi
dostaneme negativnu spatnu vazbu,
mozZeme sa citit trdpne a utiahnut
sa. Je vSak délezité si uvedomit, Ze
oni nemusia mat pravdu a zbytocne
sa nenechat

ovplyvnit.

V zavere mbzeme pove-
dat, Ze schopnost odolat negativ-
nemu prostrediu vyzaduje Usilie a
vedomejSie rozhodnutia. Svojim
pozitivnym myslenim, podpornymi
vztahmi, zdravymi navykmi a trpez-
livostou mdzeme dosiahnut vacsiu
odolnost voci negativnym vplyvom a
udrzat si zdravy a vyvazeny Zzivotny
Styl.

Viktéria Hdamorova, IV. B
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Vplyv prirody na nas
organizmus

Priroda ako celok, je vec,
ktora na nas vplyva viac, ako si nie-
kedy mézeme mysliet. Casto nds
ovplyviiuje tlak, kvalita ovzdusia,
prudké zmeny pocasia, ktoré budu
dbsledkom nasho spravania sa k
prirode, bohuzial, coraz horSie. Spo-
jitost prirody a ¢loveka mala v dav-
nych ¢asoch omnoho va&siu hibku.
Vdaka tomu im bolo, podla mna, aj
umoznené viac citit, vnimat, nacuvat
a humannejsie vyuzivat dary priro-
dy. V dnesnej dobe uzZ vieme z pri-
rody naozaj vytazit o najviac a ¢asto
uzZ to vieme aj zneuzivat.
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Kvéli peniazom sa uz rozne
potraviny stavaju menej kvalitnymi.
Kvoli vystavbe novych firiem a bu-
dov zanikd mnoho prirodnych prv-
kov.

To je podla mna najhorsi zlo-
¢in pachany voci nej, pretoze ju uz
na danych miestach nemozno ani
nanovo vytvorit. Castokrat nemame
ani problém vyhodit len tak na zem
rézne odpadky, ktorych rozklad trva
dihSie, ako najst najblizsi kds. Na
spotrebe vody tiez neSetrime a je
smutné, Ze tou pitnou na Slovensku
aj splachujeme. Aj ked je triedenie
odpadkov teraz viac rozSirené na
viacerych verejnych miestach, stale
ich nevyuzivame natolko, kolko by
sa dalo. Je toho samozrejme omno-



ho viac, ¢o by sme mohli praktizovat
v prospech zlepSenia nasho Zivot-
ného prostredia, pretoZze aj naSa
krasna a unikatna priroda sa nam
raz moze obratit chrbtom a staznos-
ti moézeme hovorit akurat samym
sebe. Ja si vZdy predstavujem nasu
zem ako Zijuceho ¢loveka, ¢o mi tak
troSku pomaha k humannejSiemu
spravaniu sa voci tejto téme, ktora
by mohla byt a mala byt ovela viac
zohladnhovana kvoli uz aktudlnym
problémom.

Nase lesy, hory, rozne by-
linné vyrobky a ¢aje ndm vedia dat
vela psychickej a fyzickej pohody.
Ako sa hovori, v zdravom tele je aj
zdravy duch. V dne3nej rychlej dobe
sa Castokrat nevieme obratit na
zdravé spoOsoby liecby, ktorou moze
byt napriklad prechadzka v horach,

kde je vzduch vyrazne kvalitnejsi,
alebo skusat liecbu roéznych lahsich
ochoreni pomocou byliniek a nie
chémiou. Napriklad med mdze byt
velmi lieCivy v niektorych pripadoch,
ako aj kvalitné bylinné caje, ktoré
maju mnozstvo lieCivych ucinkov.
Myslim si, Ze kazdy mi da za pravdu,
Ze v zahradke poctivo vypestované
potraviny chutia najlepSie. Ved vie-
me, ako to je. Tie jabli¢ka a hrusky
netreba ani tolko umyvat, ale zjest
ich tak, ako ich priroda ponuka, na
rozdiel od tych kupenych, ktoré sa
bojis zjest aj po desiatom umyti.

Laska je cielom k vSetkému
dobrému a kvalitnému. Nuz, keby
sme jej mali niekedy viac, lahSie by
sa zilo s Uctou k vSetkému a kazdeé-
mu. To je aspofi moj nazor. Co si
myslis ty?

Daniela Hasc¢inova, IV. B
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Ako sa ucit’
VARK

Niektorym ludom ucenie robi prob-
[émy. Niekto si nevie najst idealny
sposob ucenia, alebo iny zas nedo-
kaze najst k uCeniu motivaciu. Aby
sme sa lepSie ucili, musime si najprv
urcit, aky typ/Styl u€enia nam naj-
viac vyhovuje. Da sa to aj otestovat
na internete. Staci iba zadat “VARK
DOTAZNIK” do vyhladévaca. Existuju
Styri Styly u€enia - vizualny, slucho-
vy, verbalny a slovny a pohybovy.

Vizualny typ potrebuje mnoZstvo
zrakovych podnetov. Informacie po-
trebuje vnimat zrakovo. Hluk, vlast-
ny alebo aj cudzi hlas, ich mdze vy-
rusovat, preto pri uCeni potrebuju
maximalny pokoj. Ludia s vizualnym
uCebnym Stylom mavaju fotogra-
ficki pamat. Vyhovuje im sediet v
prednych laviciach a uprednostriuju
Citanie pisaného textu. Pri uceni im
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mozu pombdct grafy, mapy, rbzne
styly, velkosti a typy pisma, fotogra-
fie, symboly, filmy...

Sluchovy typ si vSak musi sam pre
seba Ccitat text nahlas. Uprednost-
nuju vyklad, opieraju sa o sluchové
predstavy. Verbalne inStrukcie si za-
pamataju lahsie, ako pisané. Poma-
ha im hlasné opakovanie, nahrava-
nie ucebnych materialov na mobil/
diktafén, pocuvanie hudby... Vyho-
dou tohto typu je rychlejSie osvo-
jovanie cudzich jazykov, hudobny
sluch a nadanie.



Verbalny a slovny typ je “mix” slucho-
vého a vizualneho typu ucenia. Do-
kaze pracovat samostatne, ma dob-
ré rozvinuté abstraktné myslenie a
poCuté slovo si najradSej zapisuje
sam. Pomahaju im vlastné poznam-
ky, vlastné zoznamy, zhrnutia cez
odrazky, nadpisy, formulovanie ota-
zok k téme (akoby na pisomke)...

Pohybovy typ si najlepSie osvoji ve-
domosti akciou. Ma rad3ej praktické
predmety s pohybom. Maju pohy-
bovi pamat. Najviac im pomaha
zazitkové ucenie, pohybové pred-
stavy, gestikulacia, striedanie pol6h
pri u€eni. Na hodinach, kde musia
sediet, mdze pomoct Zuvanie Zuvac-
ky, kreslenie do poznamok, pod-
Ciarknutie textu...

Samozrejme si potrebujete davat
prestavky, ktoré nie su dlhSie, ako
cas na ucenie. Napriklad, ucenie
moze trvat 30 minut a prestavka 10-

15 minut. Treba si vSak davat pozor
na prokrastinaciu, ktora suvisi s ne-
gativnymi pocitmi, ktoré sa nam s
danou Ulohou spajaju. Prokrastina-
cia je chorobné odkladanie uloh na
neskor, kvéli psychickej zatazi (nie
lenivosti). Sice vyzerd ako oddych,
ale to je prave casty klam. Ako v3ak s
nou bojovat? Nie je nutné presvied-
Cat sa, Ze v nas aktivita odrazu vy-
tvara pozitivnu emociu. Je dolezité
vedome sa zacat aktivite venovat aj
napriek negativnej emocii a sustre-
dit sa na jednotlivé kroky, ktoré tre-
ba urobit pre splnenie danej ulohy
- aktivitu si rozdelit na jednotlivé
kroky. Hlavne sa netreba stresovat a
pamatat si, Ze vSetko sa da zvladnut,
ak sa chce.

Timea Oberlova, Il. A
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Prokrastinacia

Prokrastinacia je sklon od-
kladat Ulohy, povinnosti, alebo roz-
hodnutia na neskorsi cas.
Casto s nedostato¢nymi dévodmi.
Ludia, ktori trpia prokrastinaciou,
maju tendenciu oddialit zacatie ci
dokoncenie uloh, aj ked to vedie k
neefektivnemu casu alebo k stresu,
ktory spbsobuje nevyhnutny caso-
vy tlak. Prokrastinacia méze mat
rézne priciny, vratane nedostatku
motivacie, strachu z neuspechu,
nedostatocného planovania alebo
zlej organizacie Casu. Je to fenomén,
ktory trapi mnoho ludi vo svojom
kazdodennom zivote. Ide o tenden-
ciu odkladat vykonavanie uloh, cin-
nosti, alebo dokonca rozhodnuti na

v v

neskorsi ¢as, nezriedka bez dévodu.
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Hoci sa mbze zdat na prvy pohlad
neSkodna, mbéze mat vazne dbésled-
ky na produktivitu, duSevné zdravie
a kvalitu zivota.

Priciny prokrastinacie

Existuje mnoho faktorov,
ktoré mozu prispiet k prokrastinacii.
Medzi najcastejSie patria nedosta-
tok motivacie, strach z neuspechu,
nedostatok sebadiscipliny, nedo-
statocné planovanie alebo dokonca
nedostatok jasného ciela. Casto Iu-
dia odkladaju ulohy, ktoré povazuju
za tazké, neprijemné alebo nudné,
pricom sa radSej venuju ¢innostiam,
ktoré su lahSie alebo prijemnejsSie.



Désledky prokrastinacie

Prokrastinacia méze mat
mnoho negativnych  ddsledkov.
Okrem zvySeného stresu a uUzkosti
moze viest k zhorSenej produktivite
a vykonnosti. Ludia trpiaci prokras-
tinaciou Casto zazivaju pocit viny a
frustracie z toho, Ze nedokazu splnit
svoje povinnosti v€as. Navyse, dlho-
doba prokrastinacia méze mat vaz-
ny dopad na dusSevné zdravie, veduc
k depresii, nizkemu sebavedomiu a
pocitu bezmocnosti.

Ako zvladat prokrastinaciu
Zvladanie prokrastinacie
vyzaduje aktivny pristup a Usilie. Je
délezité identifikovat priciny svojej
prokrastinacie a wvyvinut stratégie
na ich zvlddnutie. To méze zahrnat

rozdelenie uUloh na mensie kusky,
stanovenie jasnych cielov a dead-
linov, pouzivanie technik ¢asového
riadenia, ako je napriklad Pomodo-
ro technika, a hladanie podpory od
priatelov, rodiny alebo profesional-
nych poradcov.

Zaver

Prokrastinacia je beznym
problémom, ktory ovplyviiuje mno-
ho ludi  vo svojom kazdodennom
Zivote. Je délezité si uvedomit, Ze
prokrastinacia je nau€ené spravanie,
ktoré je mozné zmenit. S vhodnymi
stratégiami a podporou je mozné
prekonat tento zlozvyk a dosiahnut
vySSiu Uroven produktivity a poho-
dy.

Stela Lepetakova, I. A
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Basnické okienko

Padly anjel

Anjeli..., vraj krasny osud Ziarivy.
S nadhernymi kridlami a svatoziarou i na krizi.
Pravda je vSak taka, Ze im [udstvo ublizZi. Chranit a konat dobro ku koncu
ich uchyli.

Anjel, ten citi kazdu krivdu svetla, kazdu jednu slzu, kazdé trapenie tohto
zvrateného sveta. Anjel, zranuje sa, kridla mokré od krvi, tolko to len bolj,
citit vSetky osudy.

Anjel, ten ma Cistit svet od vSetkého zla, kolkokrat sa zrani, aby vzlietol
na nebesa.

Ach anijeli. Tazky osud Ziarivy. Nie je lahké Eistit cestu, €o si ludia pokrivili.
V udoli smrti, beznadejne strateny, smuti padly anjel, citi sa byt zlomeny.
Nepom&ze mu nik, vyhnany do temnoty.

Tam, daleko od ludstva, na nebesiach ho nechceli.

Padlym anjelom sa stava, Boh ho kruto zradil.

Ludia nechcu vidiet kridla, na ktorych sa zranil.

LeZi padly anjel, pri Utese ml¢i. Smuti nad svojim osudom,
no nik ho nikdy nevylieci.

Anjel, osud temny, prekliaty. Pre kazdého krasny, iba ak je Ziarivy.

Iba ak vladze este vyletiet, spasit vSetkych hriesnikov.

Cesta, ktora vedie ku skaze kazdého anjela.

No ¢o? Hlavne, Ze su spaseni.

Ludia a padli anjeli.

Anjel, vraj krasny osud Ziarivy.

Diana Rolkova, I. A
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Unikovy vychod
Zapadné Slovensko ¢aka unikovy vychod,
ja na stanici v KoSiciach, ¢akam na tvoj prichod.
Tvoje slova rezu ako papier,

srdce sa rozbilo ako porcelanovy tanier.
Viac nedotknem sa tvojich jemnych pier,

no ty sa ma nedokazes pustit, si ako kliest.
Tak nechaj ma a najdi unikovy vychod.

Zas
Nezachranil ma...
Som tam, kde som bola.

Nemd&zem si pomdct, moja prazdnota vola.
Klamal mi... V kazdom pismene jeho slova.
A pride mi to Ubohé... Pisat mu zas a znova.
Nechapem, ako sa do neho zmesti tolka zloba,
no ostala mi po flom na dusi len krvava stopa.

Bolest’
A vSetko medzi nami sa zmenilo na bolest fyzicku,
a ja cakala som lasku Uprimnu.
Moje oci a moja dusa si ta viac nevSimnu.
Moja dbvera aj srdce tfnim zakvitnu a viac neuvidis moju bolest nevinnda.

Zmena
Pacis sa mi viac, aj ked' nemas sedemnast.
Si pre mna kniha, ktort nedokazem precitat.
Zmenili sme sa obaja,
zmenili sme jeden druhého.
Chcel si byt lepSi pre fu
a ja zas lepSia pre neho.

Sofia Buzicka, II. A
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