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Slovo na uvod ...

Mame tu novy rok a s nim aj tohtorocné druhé Cislo nasho
Skolského casopisu M(Y)KOVINKA. Vdaka korone sme si cez
prazdniny mohli oddychnut o nieco dlhsie ako zvycajne, ale 10.
januara 2022 sme sa uz oddychnuti mohli vratit nielen k uceniu
ale aj k spolo¢enskému Zivotu na Skole.

V tomto Cisle ¢asopisu si budete moct precitat, o nového sa
udialo na nasej Mikovinke od oktdbra az po dnes.

Okrem iného si precitate napriklad o Uspechoch vaSich spolu-
Ziakov alebo si potrapite hlavy nad rébusmi z poslednej strany.

Covid-19 nas sprevadza

aj nadalej, a preto vas

prosime dodrziavajte
R-O-R.

L)

rasko odstup ruky

V novom roku vela pohody, Stastné nahody, Ziadne nehody,
vyznamné dohody, Gsmevné prihody a dalSie Zivota vyhody.
To vSetko vam praje redakény tim éasopisu M(Y)KOVINKA
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_ Bocuse d'Or — medzinarodna sutaz kucharov.




STRANA 2 M(Y)KOViINKA

USPECHY NASICH ZIAKOV

Na nasledujucich stranach vam predstavime dvoch Uspesnych Stvrtakov z na-
Sej Mikovinky: Sportovkyfiu Oliviu LapSansku (IV.A) a kuchara Stefana Béresa
(IV.Am)

Ahojte!

Volam sa Olivia LapSanska, mam 18 rokov a
som silova trojbojarka.

Silovy trojboj sa sklada z troch disciplin - drep,
tlak na lavicke a mrtvy tah.

Satazim za klub SK SPC CASTA viac ako 3 ro-
Ky. Za ta dobu som sa zucastnila slovenskych
aj zahrani¢nych sutazi, ziskala som viac ako
45 oceneni a vybojovala som si viachasobné
tituly majsterky Slovenska v silovom trojboji a
majsterky Slovenska v tlaku na lavicke.
Minuly rok som mala moznost zUcCastnit sa
ako dorastenkyna majstrovstiev Eurdpy, ktoré
sa konali 3. augusta 2021 v Ceskom meste
Plzen.

Na tlto sutaz som sa pripravovala viac ako 3 mesiace a Uspesne som sa

stala Vicemajsterkou Eurdpy v drepe (150kg), v tlaku na lavicke (77,5kg), Vice-
majsterkou Europy v mojej kategorii a ako ¢ereSnicku na torte som si vybojova-
la titul majsterky Eurépy v mitvom tahu (140kg).
Tymito vykonmi som sa posunula na majstrovstva sveta, ktoré sa konali 26.
augusta 2021 v rumunskom meste Oradea. Sutaz dopadla UspeSne a stala
som sa Vicemajsterkou sveta v drepe (152,5kg), v tlaku na lavicke (72,5kg), v
mitvom tahu (142,5kg) a tieZ v mojej kategorii.
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V trojboji chcem pokracovat aj nadalej a som vdacna ludom, ktori ma podporuju
a hlavne dakujem mojmu trénerovi Pavlovi KovalCikovi, vdaka ktorému som sa -
dostala tak daleko.
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e Odkedy sa venujes silovému trojboju?

Silovému trojboju sa venujem od svojich 15 rokov.

o Co taviedlo k takému Sportu?

U nas v dedine na zakladnej Skole sa kazdy rok kona-
li sutaze silového trojboja a zaujalo ma, Ze dvihali
velké vahy, tak som to chcela skusit.

e Aky je tvoj najvacsi dspech?

Medzi mdj najvacsi uspech je, ze mi patri titul maj-
sterky Eurépy v mitvom tahu a titul vicemajsterky
sveta v silovom trojboji.

e  Mas kvbli Sportu upraven( stravu?

Nemam upravenu stravu, ale kedZe trojboj je rozde-
leny aj na vahové kategorie, svoju vahu musim sledo-
vat.

e  Aké krajiny si vd'aka tomuto Sportu a stitaziam navstivila?

Navstivila som dvakrat ¢eské mesto Plzen a raz rumunské mesto Oradea.
e Aké uspechy chces este dosiahnut?

Tym, Ze som sa zUcastnila svetovej sttaze, sa chcem uz iba zlepSovat a prekona-
vat osobné, narodné a mozno aj svetové rekordy.

e Je silovy trojboj nejak rozdeleny?

Ano, silovy trojboj je rozdeleny na vekovi a vahovu kategériu.

e V akej kategorii si ty?

Ja som vo vekovej kategorii medzi dorastenkynami, ale uz prechadzam do juni-
oriek a vo vahe som v kategorii do 69 kilogramov.

Gratulujeme © 9
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M(Y)KOViNKA

USPECHY NASICH ZIAKOV (roracousu

Ahojte!

Volam sa Stefan Béres a som Studentom  Stvr-
tého rocnika, odboru kuchar, na Hotelovej aka-
démii Mikoviniho v Bratislave. Studovat som za-
¢al v septembri 2018 a odvtedy som sa nevedel
dockat odborného vycviku. Na prax som v 1.
roéniku nastupil do hotela Crowne Plaza
v Bratislave. Pre mna to bolo nieo Uzasné, pre-
toze som mohol po prvy krat spoznat ako taka
kuchyna vyzera a ako funguje. Robil som vsetko
preto, aby som sa mohol kazdym dnom zlepSo-
vat.

Niekedy zaCiatkom oktobra ma zastavila na
chodbe v Skole pani majsterka a poprosila ma,
¢i by som sa za nou vedel zastavit.

Dovtedy som netusil kto to je, ale ked som stal
pred jej kabinetom a precital som napis na dve-
rach ,,kabinet majstrov ODV, uvedomil som si, ze
som mnou chce hovorit hlavna majsterka Valéria
Pluharova.

Nevedel som, ¢o som spravil, preco si ma nechala
zavolat. VoSiel som dovnutra a vtedy sa ma opyta-
la, Ze i by som chcel ist na kurz varenia Spaniel-
skej Paelly. Bez vahania som povedal, ze velmi
rad. To bolo prvé stretnutie s ¢lovekom, ktory mi
pocas Studia bol, a aj je vzorom, velakrat mi po-
mohol asnazil sa mi otvarat dvere vSade
tam, kde viedli moje cesty.

ESte poCas moéjho pdsobenia na praxi
v Crowne Plaze, som dostal moznost po-
dielat sa na priprave pokrmov pocas
Majstrovstiev sveta v hokeji, ktoré pre-

biehali na Slovensku, kde sme ako hotel
hostili rusky narodny tim. Pre mna to bol neskuto¢ny zaZitok vidiet svetové
hviezdy hokeja z takej blizkosti. TieZ som mohol nazriet do pripravy pokrmov me-

dzinarodnej kuchyne, a to mi dalo velmi vela.
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Na konci prvého roénika som bol nominovany na ocenenie Student roka, ktoré sa
mi podarilo obhdjit 14.06.2019 na galavecere v hoteli Sheraton Bratislava.

V druhom roc¢niku moje kroky viedli do hotela Park Inn, kde som si mohol vysku-
Sat pripravu talianskej kuchyne. V spominanom hoteli som sa 14.12.2019 zicas-
tnil ako pomocny kuchar Viano¢nej beneficnej 5-chodovej vecere pod vedenim
Martina Zahumenského a Petra Bracha.

~~ BRAO BROTHERS
V priebehu 1. viny pandémie Covidu-19 sa odborny s . & S =
vycvik pozastavil. — e g B 0
Kedze pocas leta sa uvolnili opatrenia, hned som si
hladal pracu v kuchyni. Nevahal som oslovit Michala
Konrada, ktorého som dosial mohol obdivovat iba
cez televiznu obrazovku. Po prvom dni mi ponukol
miesto vo svojej reStauracii, a ja som nevahal tato
ponuku prijat. U Michala Konrada som v 3. rocniku
popri praxi brigadoval aj cez vikendy, o mi pomohla
zlepsit si zru¢nosti v praci kuchara.

PoCas leta som absolvoval 2-tyzdnovu staz u jedného z najlepSich slovenskych
Séfkucharov, Gaba Kocaka, v SpiSskej Sobote. Tato staz mi dala vedomosti,
z ktorych budem moct Cerpat cely Zivot.

5

V novembri 2020 ma pani hlavna majsterka Plu-
8 harova oslovila, ¢i by som sa nechcel zigastnit ce-
loslovenskej sutaze Skills Slovakia Junior Gastro
Metro Cup. Taklto prilezitost som si nemohol ne-
chat ujst. Hned po podani prihlasky sme sa pustili
do pripravy receptu, kde hlavnou surovinou bol
pstruh.

Kvalifikoval som sa do diStancného semifinalového kola,
v ktorom som neskor skoncil na 7. mieste. Do finale sa mi ne-
podarilo postupit, ale skonc¢il som ako prvy nahradnik.

Niekedy v polovici maja roku 2021 mi volala pani hlavna maj-
sterka, ze sa uvolnilo miesto vo finale. V tom momente som
zacal pracovat na receptlre s hlavnou ingredienciou bravéova
panenka, s pripravou ktorej mi poradil moéj ,Séf“ Michal Kon-
rad.

Finale sitazZe sa konalo 7.6.2021 v Bratislave, kde som sa

predstavil so sGtaznym jedlom s nazvom: -—
,BravGova panenka udena na sene ,Sous Vi- A .
de”, zelerové pyré, zeleninova redukcia, nakla- s :

dana kvaka, red’kovka, Zihlavovy olej.“ Podarilo
sa mi umiestnit na 3. mieste.
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USPECHY NASICH ZIAKOV (roracousu

S prichodom 4. ro¢nika som zacal praxovat v GZasnej
remeselnej pekarni KRUH na Vajnorskej ulici
v Bratislave.

Samozrejme, aj v tomto roku som sa zlcastnil gastrono- | .|
mickej sutaze, kde sa mi podarilo s pokrmom : ,Vyzrety &
bravéovy bok, fermentovana pSenica, omacka z hribov a =
estragonu, mrkvovo-jablkovy gél, pseni¢ny chips“ umies-
tnit v semifindlovom kole na = .
priebeznom 3. mieste a zabezpedit si postup do
finale.
Dufam, Ze sa mi podari ziskat ¢o najlepSie umies-
tnenie a do konca mojho Studia na tejto Uzasnej
Skole este stihnem rozsirit svoje vedomosti o
4 ,kucharcine“, ktora ma tak bavi.

« Ako si sa dostal k vareniu?
ZacCinal som ako mnohi kuchari, motanim sa okolo maminej a babkinej kuchy-
ne.
«  Co bolo tvojim prvym uvarenym jedlom?
Prvé jedlo, ktoré som svojpomocne pripravil bol maénik, a boli to suSienky
z ovsenych vlociek. Ak ma pamat neklame, tak som mal 9 rokov.
« S akou surovinou pracujes najradsej?
So surovinou, ktorej pdvod poznam a viem ze za jej vznikom stalo Usilie tych
najlepsSich farmarov.
«  Aké su tvoje plany po ukonéeni Studia?
Planujem ist o najskdr do zahraniéia, konkrétne do $vajciarskych Alp. Myslim
si, ze kazdy by si mal prejst kvalitnou, no naroénou zahrani¢nou Skolou.

«  Chces si v buduicnosti otvorit svoju
' vlastnu reStauraciu?

Samozrejme. Mojim snom je mat regte
! raciu, kde budem varit Specialj
ty medzinarodnej kuchyne.

b
]
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PROJEKTY NA SKOLE EkS

Od septembra 2021 naSa Skola zacala realizovat pro- W’

jekt Eko Alarm, ktory zastreSuje CEEV Zivica. Cielom projektu
je zavedenie systému zberu triedeného odpadu na Skolach.

Do projektu nas prihlasila p. ucitelka Javorova a ziskali sme koSe na triedenie
odpadu do kazdej triedy, pravidelny servis vo forme mentoringu a metodické
materialy. Kvoli Covid-u sme mohli odstartovat mentorovanie 1.modulom az
3.novembra 2021 so ziakmi I.A triedy.

PocCas
1.modulu, ktory »
trval tri hodiny, ' 3 kb
sa ziaci dozve- -
deli o problema-
tike vzniku od-

padov.

Ziaci pracovali v malych akénych skupin po 2 alebo 3 Ziakov a riesili Glohy na té-
mu odpad, vytvarali svoje scenare pre rovesnicke vzdelavanie.

Nasledne jednotlivé akéné skupiny realizovali rovesnicke vzdelavanie o téme
odpad vo vybranych triedach: 1.B, 1.C, 1.Am, IIL.A.

Kazda trieda do-
stala 3 kosSe (Zlty-
plasty,  modry-
papier,  hnedy-
bioodpad) na se-
parovanie odpa-
dov.

Ziakov |.A Cakaji
eSte dva moduly
vzdelavania.

Ako sa im darilo vas budeme informovat v dalSom ¢Gisle nasSho ¢asopisu.
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ZIACKA SKOLSKA RADA INFORMUJE ...

Po Gspednych volbach do Ziackej Skolskej rady zacali novozvoleni &lenovia
realizovat naplanované aktivity.
V oktdbri si Elenovia ZSR pre svojich spoluZiakov aj pre pedagogicky zbor pripra-
vili oblUbeny HALLOWEENSKY DEN. 27. OKTOBRA 2021 sa ziaci aj ucitelia premenili
na rbzne postavy v maskach. 1.B sa na Halloween pripravila hrézostrasnou vy-
zdobou svojej triedy a ziaci I.C sa schovali pod originalne masky.

V novembri sa mala realizovat zbierka pre zvieraci Gtulok v spolupraci so Slo-
bou zvierat. Kvoli pandemickej situacii v $kole ¢lenovia ZSR zbierku odlozili, no
urcite ju do konca Skolského roka zrealizuju.

,

Dna 18.11.2021 sme si pripome-

nuli sviatok Medzindrodného dna |
Studentstva—RETRO DEN. Cleno- |
via ZSR pripravili sprievodné na-
stenky a cez rozhlas pustali naj-
znamejSie piesne Neznej revolu-
cie.

December sa niesol v duchu bliZiacich sa Vianoc.
Planovany Mikulas ZSR sa musel presunit zo 6.12.
na 3.12.2021, a to z dévodu zatvarania Skol kvoli
Covidu-19.
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PROGRAM ZIACKE) SKOLSKEJ RADY

JANUAR 2022
19.01.2022 - DEN VO FLANELOVE]J KOSELI

FEBRUAR 2022 HA Mikovinih
Anketa—spitna viazba

11.— 18.02.2022 — VALENTINSKA POSTA
FaSiangy—oslava tradicif

MAREC 2022

28.03.2022 — Den ucitelov

Putovna kniha—osveta k ¢itaniu knih, zbierka knih

Upratanie aredlu Skoly, Uprava a starostlivost o Skolsku bylinkovu zahradu

KLUB MLADEHO HOTELIERA

V 8kolskom roku 2021/2022 p.u¢. CentéSova, Prochacova a Javorova pripravili
pre ¢lenov KMH réznorody program a nebude len o vareni.

Co sa &lenom KMH zatial podarilo zrealizovat ? Nebolo toho vela, ale o to to
bolo zaujimavejSie. Ako prva aktivitu mali ¢lenovia vyrezavanie Hallowenskych

tekvic. NajkrajSiu tekvicu vyrezala MiSka M. Chorvatova z I.A.

11. novembra 2021 sa ¢lenovia KMH Skolili, ako spravne zdobit medovniky pod
vedenim skusenej lektorky z ULUV-u. Krasne medovniky ozdobili aj p.ucitelky.
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Redakcia nasho ¢asopisu poprosila dve vase spoluziacky, aby si pospominali
na ¢as, ktory tu pocas Studia odboru Hotelovy a gastronomicky manazment
zazili, a ony nam s radostou vyhoveli.

Anet a Nicole s aktivne, blaznivé, zodpovedné a odhodlané mladé damy, kto-
ré by mohli byt pre vas ,hotelakov“ inSpiraciou.

(Poznamka redakcie: rozhovor je presnym prepisom ich komunikacie.)

NICOLE A ANET SA ROZPRAVAJU

Nicole: Uvedomujes si, ze o par mesiacov odchadzame z tejto Skoly?

Anet: Hned mi je smutno, ked' si na to spomeniem.

Nicole: A pamatas si, ako sme sa spoznali?

Anet: Ani nie, skbr si pamatam, ako si mi po roku od nastupu do Skoly ukazala
video z autobusovej zastavky na Racku, a ja som sa ti v iom mihla v pozadi.

Nicole: Ha ha ha, aky je ten zZivot krasny, len
sme sa obchadzali a dnes sU z nas najlepSie ka-
maratky. Ja vSak nikdy nezabudnem na nasu pr-
vU interakciu v prvy den Skoly. Ty ako Uplne ne-
znamy Clovek si ku mne priSla a odtrhla si mi ce-
novku z mikiny, ktord som tam evidentne mala
cely den a nevedela som o ne;j.

Anet: Anooo0o, to si velmi dobre pamatam, hlav-
ne tu tvoju ¢ervenu tvar, ako si sa hanbila.
Nicole: Wow, za chvilu to bude 5 rokov od nasho
prvého stretnutia. Najviac sme sa zblizili na
Sportovom pobyte v Taliansku. Je super, ze so
Skolou cestujeme aj do zahranicia.

Anet: Uz si ani nepamatam, ¢o vSetko sme spo-
lu na tejto
Skole pre-

v podnikani, pretoze to bol prvy program do
ktorého sme sa zapojili. Na zaciatku som ho
vbbec nemala rada, ale nakoniec ma strasne
bavil a vdaka nemu sme sa odhodlali zapojit
do mnozstva dalSich projektov.

Anet: Jezis, jasné! Tam sme postupili do fina-
le, kde sme si skusili prezentovanie pred po-
rotou, ¢o sme vyuzili aj v narodnom finale pro-
gramu Social Innovation Relay, kde sme sa
venovali socialnemu podnikaniu.

Nicole: Ja nikdy nezabudnem na Etiku

©000000
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Nicole: O rok na to nas pozvali na webinar a prezentovali
sme nas napad pred 300 Studentmi z celého Slovenska,
to bola neskutoéna sklsenost.

Anet: Ano to bola krasna akcia, ja rada spominam na nasu
Gcast v projekte Mlady lider, kam nas vybralo JA Sloven-
sko, spoznali sme tam vela inSpirativnych ludi a zazili vela
srandy.

Nicole: No ale najvacsie dobrodruzstvo za celych 5 rokov
sme zazili na 100% vd'aka DofE.

Anet: Doteraz mam v pamati, ako sme do nitky
premoknuté vytahovali ¢Inky z Malého Dunaja
a ja som bola taka Sikovna, Zze som v nom skon-
Cila po kolena.

Nicole: Ha ha ha, dokonca dvakrat. Ked si uve-
domim, Ze sme v ramci DofE natocCili dokument
o Bratislavskom kraji s ktorym sme uspeli, tak
tomu stale neverim.

Anet: NatoCit dokument bola naozaj velka vy-
zva. Ale pamatas si nasSe motivacné video
v planku alebo reklamu na svietiacu kabelku?

Rodrry mdj kraj | BRATISLAVSKY KRAJ

Nicole: Jasné, na to sa neda zabudnut!

Ked si v hlave zhrniem
vSetky tieto sataze, mali
sme naozaj moznost roz-
vijat sa v kazdej oblasti.
Velmi ma teSi, ze na Mi-
kovinke mame takéto
prilezitosti.

'"l“ L Anet: To je super, Ze sme toho tolko zaZili.
= |
[~ L

Nicole: Ved ale to vbbec nie je vSet-
ko, spominaj lepsie. Co taka ,Ziva
kniha“, na ta si zabudla?

Anet: Aha, mas pravdu, vtedy sme si
ako cela trieda preverili nase schop-
nosti organizovat velky projekt.
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Nicole: A nielen to, my sme aj pomahali.

Anet: Narazas na humanitarny projekt? To bola naozaj krasna akcia a podarila
sa nam vyzbierat pekna suma penazi pre onkologicky choré deti.

Nicole: Pre mna boli prave tieto dva projekty najviac dolezité, pretoze som na
nich robila hlavni manazérku, vdaka ¢omu som si uvedomila, Zze ma to naozaj
bavi a chcem sa v tom zdokonalit aj na VS.

Anet: To bolo super obdobie, zacali sme vy-
myslat vela aktivit.

Nicole: Velmi zabavné bolo robit na Skole
Mikulasa.

Anet: A eSte zabavnejSie bolo, ked sa na
teba pozerali zmatené profesorky a snazili
sa zistit, kto si.

Nicole: Ha ha, pravda, niekto-
ri dodnes nevedia, kto bol
cert. To bola obrovska sran-
da.

Anet: Ked sa povie ZSR, hned
Si spomeniem na organizova-
nie imatrikulaciek. Milujem
ich! Spravit v Skole zabavny
program a nasledne party je
Uplne super. Prvaci sa navza-
jom pozoznamuju a my si to
s nimi vzdy velmi uzijeme.

Nicole: Som za toto vSetko velmi vd'acna, pretoze
sme ziskali vela skusenosti do zivota.

Anet: Ja som velmi rada, ze
sa 0 ne mozZeme podelit
s mladSimi Studentmi, ktorym
chodime tieto programy pravi-
delne prezentovat.

Nicole: Ja len difam, Ze sa najde na nasSej Skole vela
inych Ziakov, ktori sa budu zapajat do podobnych projek-
tov a budu sa rozvijat ako my. Pretoze teraz, na stredne;j
Skole, je na to ten najlepsi ¢as a velmi im prajem aby to
vyuzili.
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Anet: Mne sa neda nic iné, len s tebou slhlasit a tiez im prajem vela odhodla-
nia, trpezlivosti a Uspechov.

Nicole: Ked' sa tak spatne zamyslis, zapojila by si sa do tychto projektov znova?
Anet: UrcCite ano, ale ked' si tak uvedomim na zaciatku sme tiez neboli velmi mo-
tivované zapajat sa do aktivit mimo vyucovania.

Nicole: Sdhlasim, nastastie si nas na Etike v podnikani
vSimla pani profesorka Ochabova, ktora nam ukazala, ze
nasa Skola ponuka aj iné podobné projekty. Velmi nas
motivovala a venovala nam svoj volny ¢as, za ¢o som jej
nesmierne vdacna a velmi si to vazim.

Anet: Okrem nej si nasu vdaku zaslUzia aj iné profesorky,
ktoré s nami pracovali.

nie. Aho;j.

Nicole: Rychlo utekaj a pozor, nemas rusko. Dufam, ze za
tych poslednych par mesiacov spolu zazijeme na Mikovin-
ke eSte vela zazitkov. Ahoj.

BUDEME RADI, AK SVOJE 2% VENUJETE NASEJ MIKOVINKE.

POMOZETE JEJ STAT SA ESTE LEPSOU.
DAKUJEME! :
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Ako sa dari naSim Dofakom a Dofackam v Sk. roku H/J
2021/2022 ?

Aj napriek tomu, Ze ndm tento rok korona opéat trochu sta- MIKOViNIHO
Zila zivoty, Dofaci sa nevzdavaju a s odhodlanim plnia svo-

je ciele.

Ako sa im v tom dari nam uz povedali oni sami:

< ,Kym som sa otuzoval bez DofE, nebol som tak
cielavedomy ako teraz, moja vydrz vo vode bola

delne. Odkedy som v DofE moja vydrz vo vode sa
. bliZi k piatim minGtam v stéle viac a viac extrém-
: nych podmienkach. Kym som sa najprv ¢lapkal v
jarnej vodicke, teraz som medzi ladovymi kryha-

mi.”
Sara Kazimi (2.A) — bronzova Uroven

,Vdaka DofE som zistila, ako velmi
ma pecenie bavi. Mam v plane piect
a zdokonalovat svoju techniku aj na-
dalej. Uvidime, kam ma to zavedie,
mozno sa tomu budem venovat aj

v buducnosti.”

Tereza Hvozdarova (2.B) — bronzova uroven

.V mojej aktivite ¢itat knihy v originali, t.j. v anglickom jazy-
ku, sa mi dari dobre. Velmi ma to bavi a som rada, Zze som
sa rozhodla dat si to ako moju aktivitu. Dufam, ze sa mi
podari splnit moj ciel. :)”

Emma Tuzinska (2.B) — bronzova Groven

,Mam ciel nakreslit portrét ceruzkou a dari sa mi. Teraz
som sice nejaky ¢as nekreslila, pretoze som nemala ¢as.

MOoj ciel v Sporte je bicykel, tak pravidelne cviéim.”
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Filip Salay (2.A) — strieborna uroven

,Aktivita ide zatial super, nembzem si
stazovat. Zacal som Uplne na nule a mo6-
Zem povedat, Ze som sa niekam dopraco-
val uz teraz. Stale mam na ¢om pracovat,
a ked'ze motivacia je silna, myslim si, ze
to dokazem. Ciel je dosiahnut 200kg na
mrtvy tah, zatial som dvihol 195kg, takze

za chvilu to tam bude.”

Nela Valnickova (2.A) — bronzova Groven

»Moje aktivity su pecenie tort, plavanie a do-
ucovanie. PeCenie mi celkom ide, ale na
vSetko je treba mat vela motivacie. Dost
¢asto sa mi nechce, ale musim sa prekonat.
Pri doucovani sa musim rozpravat s fudmi,
¢o nie je Uplne moja najsilnejSia schopnost,
a pri Sporte je to eSte horsSie, ale dufam, ze
vSetko zvladnem a pomdze mi to posunut sa
dalej a nabrat nové skusenosti.”

Eliska Filipova (2.B) — bronzova drovefi [

. ,Otuzovaniu som sa venovala uz pred-

tym, no vdaka DofE mam viac motiva-
. cie a velmi ma to bavi. Poledance som
. opat zacala robit aktivne vdaka DofE a
' dari sa mi. V oboch aktivitach sa mi uz
. podarilo spinit ciel. K dokonéeniu pole-
dance mi zostavaju uz len dva tréningy
a Co sa tyka dobrovolnictva, robenim

| tohto ¢lanku ho vykonavam.:)”

Ako mozeme vidiet, Dofaci si vedu skvele.

VSetkym drzime palce, nech sa im dari
v plneni svojich ciefov a nech maja vzdy
motivaciu. :)
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DUSEVNE ZDRAVIE NA MIKOVINKE

VYCHOVNY PORADCA:

SME TU PRE VAS... Ing. Pavlina Polakova

Mgr. Sona Minarikova (externe)

Konzultaéné hodiny:
Parny tyzden: STREDA Neparny tyzden: PONDELOK
9:30 - 11:20 (3. - 4. hod.) 10:35 - 12:10 (4. - 5. hod.)

S &im sa na nds moéZete obratit?

Integracia ziakov so vychovno-vzdelavacimi potrebami, problémy so vzdelava-
nim (neviem sa ucit), problémy v Skole (so Ziakmi, s ucitelmi), Sikanovanie,
osobné problémy, Stadium na vysokej Skole, kariérne poradenstvo, a pod.

SKOLSKA PSYCHOLOGICKA V SKOLE!!
KEDY?
Zatial kazdy PONDELOK od 8:30 do 11:00 OPROTI BUFETU.

Depresia

Hovorme o nej

Bojite sa budicnosti? Predchadzanie depresie

pocas tinedZerskych rokov a okolo 20tky.

Puberta a mlada dospelost prinasaju vela prileZitosti - stretavanie novych ludi, naviteva novych miest, najdenie si zivotného
smeru. Tieto roky mozu byt taktiez obdobim stresu. Ak je toho na vas vela pocas tychto vyziey, Citajte dalej.

Co robit, ak sa citite skleslo alebo
ak si myslite, Ze mate depresiu

Co by ste mali vediet

° Depresia je choroba charakterizovand neustélym smutkom N
a stratou zaujmu o aktivity, ktoré ste si doteraz uZivali,
sprevadzand neschopnostou vykondvat bezné denné aktivity,
v trvani najmenej dvoch tyzdriov.

® Porozpravajte sa s niekym, komu dbverujete.

* Viyhladajte odborn( pomoc. Va3 prakticky lekar alebo obvodny

psychiater alebo psycholdg st dobré miesta, kde zacat.
* Nawy3e, ludia s depresiou maju zvacsa par z nasledujucich

symptémov: strata energie, zmena apetitu, menej alebo viac ® Zostante v spojeni s rodinou a priatelmi.
spénku, Gzkost, znizené sustredenie sa, nerozhodnost, nepokoj, = o Pravidel itte, ai kedie to iba kritk hadzk
pocity viny alebo menejcennosti, beznadeje, a pomy3lanie PAMATAJTE: tvgesarcis A eOle lo1ha Matig plediacea,
na sebaposkodzovanie alebo samovrazdu. MbZete urobit vela, aby * Dodriujte pravidelné stravovacie névyky a spanok.
© Na prevenciu a liecbu depresie sa dé toho vela urobit. ste zostali duSevne silni. ¢ vyhybajte sa pozivaniu alkoholu a drog, zhor3uja depresiu.

Ak ’Si myslite, Ze m.éte * Pokracujte v aktivitach, ktoré vas bavili, ked vam bolo dobre.
nabeh na ,depresm, * Uvedomte si neustale negativne myslienky a sebakritiku
porozpravajte sa a snaZte sa ich zamenit za pozitivne. Pogratulujte
s niekym, komu ddveru-  sikvasim dspechom.
jete alebo vyhladajte
odborna pomoc.

@ 1A DUSEVNE 25
J_.(;A»g? Z0RAVIE # Organization




SKOLSKY ROK 2021/2022, CiSLO 5

STRANA 17

SEBAPOSUDZOVACIA
SKALA DEPRESIE

Indtrukdia k vyplneniu:

Poomesipredalte etk  moinost i kade] poloke ekt ord s wysthje Vs et

1. Nalada

0 - nemam smutni naladu

1 - citim sa trochu zosmutneny, skiticeny

2 - som stale smutny a skfi¢eny a nemazem sa z toho dostat

3 - som taky smutny alebo nestastry, Ze to uZ nemalem zniest

2. Pesimizmus

0 - do buducnosti nehladim vabec pesimisticky & s beznadejou

1- trochu sa obdvam buducnosti

2 - vidim, Ze sa nemam na co tesit

3 - vidim, Ze buducnost je celkom beznadejna a nemaze sa zlepsit

3. Pocit netspechu
0 - nemam pocit nejakého Zivotného netspechu
1 - mam pacit, Ze 2e som mal v Zivote viac smoly a nedspechow,
ako ludia 2vytajne mavaju
2 - 3k sa pozriem spat'na svoj Zivot, vidim, Ze je to len rad nedspechov
3 - vidim, ze som ako clovek (rodi, manzel/ka a pod.)
v Zivote celkom sklamal

4. Neuspokojenie z ¢innosti
0 - nie som nijako zvlast nespokojny
1 - nemdm z veci také potesenie aké som maval
2 - uZ ma netesi skoro nit
3 - nech robim cokolvek, nevyvoldva to vo mne Ziadne potedenie

5.Vina

0 - nexitim sa nijako previnily

1- obcas mavam pocit, ze som menejcenny, horsi ako ostatni

2 - mam trvaly pocit viny

3 - ovlada ma pacit, Ze som celkom bezcenny, 21y, previnily clovek

6. Nenavist k sebe samému

0 - necitim sa sklamany sam zo seba

1 - sklamal som sa sam v sebe

2 - som dost znechuteny zo seba samého
3 - nenavidim sa

7. Myslienky na samovrazdu
0 - vébec mi nenapadne, Ze by som si mal nieco urobit
1- mam niekedy pocit, Ze by bolo lepsie neZit
2 - Casto rozmysfam, ako spachat samovraZdu
3 - keby som mal prilezitost, tak by som si zobral Zivot

8. Socidlna izolacia

0- nestratil som zdujem o fudivo svojom okoli

1- mam trochu mensi zaujem o spoloénost udi ako predtym
2 - stratil som vacSinu zaujmu o fudi a si mi [ahostajni

3 - stratil som uplne zaujem o ludi a nechcem s nikym byt

9. Nerozhodnost
0 - dokazem sa rozhodovat v beznych situaciach
1~ niekedy mam sklon odkladat svoje rozhodnutia
2 - rozhodovanie v beZnych veciach mi robi tazkosti
3 - vobec v nicom sa nedokazem rozhodnit

10. Vlastny vzhlad

0 - vyzerdm rovnako ako predtym

1- mam pocit, Ze vyzeram neatraktivne a staro

2- mam pocit, Ze sa mdj zownajsom trvalo zhorsil, Ze vyzeram
dost nepekne

3 - mdm pocit, e vyzerdm hnusne, aZ odpudivo

11. Tazkosti v praci

0 - praca mi ide od ruky tak, ako predtym

1- musim sa natit, ked chcem zacat nieco robit

2- da mi to velké premahanie, aby som cokolvek urobil
3 - nie som schopny Ziadnej prace

12. Unavnost
0- necitim sa viac unaveny ako zvycajne
1- unavim sa lahsie ako predtym
2 - vietko ma unavuje
3 - inava mi brani Cokolvek robit

13. Nechutenstvo
0- mam svoju 2vytajnd chut do jedla
1- nemam taki chut do jedla, ako som méval
2 - teraz mi chuti jest ovela menej ako predtym
3 - tiplne som stratil chut do jedla

Scitajte skore v jednotlivych polozkach.
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V pripade, Ze sa u vas pre@avuji tieto tazkosti viac ako dva tyZdne a ovplyviuji vas bezny Zivot,
zvadte navitevu psycholéga alebo psychiatra. Mazete so sebou zobrat aj tento vypineny listok.
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~Myslenie, rovhako ako hra na husle alebo piano,

vyZaduje kazdodenné cvicenie."

NAJDI 5 ROZDIELOV MEDZI OBRAZKAMI
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Spravne odpovede najdes na www.palivamto.sk

Na Gasopise spolupracovali: Olivia Lapsanska, Stefan Béres, Nicole Sindlerova, Aneta
Thinschmidtova, Eliska Filipova, Tereza Ozvaldova, Tomas Misanik, Pavlina Polakova.
Koordinator casopisu: Eva Haskova

haskova.evka@gmail.com
Uprava Easopisu: Katarina Javorova

javorova.ha@gmail.com

KOLKO POSTAV JE NA OBRAZKU?

Charlie Chaplin

V d'alSom éisle sa doéitate:

FoK K K K K K K

Maturity 2022
Prijimacie skiSky
Projekty na Skole
ZSR informuje
KMH—aktivity
Novinky v DofE
Rozhovors ...

..ainé



