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UVODNIK

Mili nasi citatelial

Po skonceni letnych prazdnin nebol, ako zvyCajne, zaciatok Skolského
roka lahky. No tyZzden plynul za tyzdiiom a o chvilu mame pred sebou
koniec prvého polroka. Na podujatiach a sutaziach, ktoré sa pocdas tohto
polroku organizovali, nasi Ziaci preukdzali Sikovnost aj tvorivost a nasi
ucitelia a majstri chut spolupracovat a zveladovat chod $koly.

V aktudlnom ¢&isle ¢asopisu sa mdZete tesit na zaujimavé prispevky zo
Zivota Skoly, dozviete sa o Uspechoch naSich Ziakov v sutaZiach, o ich
aktivitdch na $portovom a kultirnom poli. Okrem toho si mézete preditat
zaujimavé rozhovory s ucitelmi a Ziakmi, dojmy prvdkov z novej skoly,
¢lanok o kybersikane alebo sa zasmiat pri dobrom vtipe ¢ zamysliet nad
»,Zrnkami mudrosti". Nahliadnite taktiez na fotografie zo stuzkovych
sldvnosti, maturanti v Casopise najdu délezité informacie o maturitnej
skaske, ale taktiez desatoro tipov, aby nezabudli na staroslivost o svoje
fyzické aj psychické zdravie poc€as naroného obdobia, ktoré ich ¢aka.

Aktuality a zaujimavosti o nasej Skole mbzete ndjst taktieZz na webovej
stranke Skoly www.sosjpb alebo na socidlnych sietach Facebook a
Instagram.

Prajeme vam prijemné Citanie

Vasa redakcia
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e Slavnostné otvorenie $kolského roka 2023/2024 - opat sme otvorili brany nasej
Skoly a privitali spat po letnych prazdnindch nasich Studentov. Sldvnostného
otvorenia sa zucastnili aj zdstupcovia zamestndvatelov, pan FrantiSek Lisanik,
riaditel’ spolo¢nosti Mikrotech s.r.o., a pan Jaroslav Sedivy, riaditel spolo¢nosti
Danfoss Power Solutions a.s. Tento Skolsky rok je pre nas vynimocny. Bude sa
niest v duchu oslav 90 rokov pripravy na odborné povolania. Je to skuto¢ny dékaz
toho, Ze niec¢o na nasej Skole robime dobre a nasi absolventi su Uspesdni a Ziadanf
na pracovnom trhu.

e Uéelové cvicenie - Ziaci prvych a druhych roénikov v dfioch 7. a 8. septembra
2023 absolvovali Gcelové cvicenie. Po vystupe na povazskobystricki Kalvariu a
chvilke oddychu si na jednotlivych stanovistiach  vypoculi informacie zo
zdravotnej pripravy, topografie a naucili sa nieco o zbraniach hromadného nicenia
a civilnej obrane. TaktieZ si mohli vyskusat strelbu zo vzduchovky a hod grandtom

- ' e e — na ciel. Pocasie bolo
3 priaznivé, a tak aj takymto
spésobom mohli Ziaci ziskat
nové vedomosti a
zopakovat to, ¢o sa uZ
naucili v predchadzajucich
rokoch.
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e Seminar eTwinning Polsko - v drioch 6. aZ 9. septembra 2023 sa nas kolega
Jaroslav Hamar zucastnil seminaru tykajuceho sa platformy eTwinning, konaného
pod zastitou Erasmus+ v polskom meste Gdyna. Tato platforma je miestom, kde
sa mdZu stretdvat vietky strany v sektore vzdeldvania a najdu si na nej aktuality,
rozhovory, publikacie, praktické rady a priklady, kurzy, ale aj partnerov pre
Skolské projekty Erasmus+.

Taktiez sa mal moZnost
pozriet  na  vyvrcholenie
sutaze odbornych zrucnosti
mladeZze ,Euroskills Gdansk
2023“, kde okrem testovania
inych zruénosti boli aj sutaze
vo vyrobe strojnych suciastok
prostrednictvom CNC
obrébacich strojov, v
robotizacii a automatizacii.

o Eurépsky den jazykov - skvely den plny aktivit v oblasti jazykového vzdelavania
v celej Eurdpe. Z iniciativy Rady Eurdpy v Strasburgu sa od r. 2001 Eurdpsky deri
jazykov oslavuje kazdy rok 26. septembra. Upriamujeme tym pozornost verejnosti
na vyznam vyucby a ucenia sa jazykov, aby sme lepSie porozumeli plurilingvizmu a
interkulturalite.

Ziaci nasej gkoly sa tie? zapojili do osldv Eurépskeho dfia jazykov. Na hodinach
anglického jazyka Ziaci z viacerych tried absolvovali lingvakviz zamerany na
eurdpske krajiny a jazyky. Pomocou tohto kvizu si ziaci pribliZili nevyhnutnost
osvojenia si cudzieho jazyka a zaroven si pripomenuli jedine¢nost a kultdrne
osobitosti jednotlivych
europskych krajin. Sme
presvedceni, Ze Ziaci nasej Skoly
budd mysliet perspektivne a
uvedomia si, ze kli€om k
poznaniu ostatnych narodov je
zlepsit svoj jazykovy status.
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e Literdrna stitaz JURIK otami MLADYCH - kniznica Antona Bernoléka v Novych
Zamkoch vyhlasila v mesiaci marec v minulom S$kolskom roku 1. rocnik
celoslovenskej autorskej sttaZze s nazvom JURIK o¢ami MLADYCH. Suta? bola
uréend pre mladych fudi od 15 do 25 rokov. Ich dlohou bolo napisat originalnu
poviedku na lubovolnu tému. Cielom takychto sutaZi je povzbudit mladych ludi v
tvorbe literarnych diel. Teraz to bolo podla vzoru majstrovského pera
vyznamného spisovatela, novindra, politoldga Lubosa Jurika, ktory dlhé roky zil a
tvoril v Pezinku.

ovych Lamkoch,

Z nasej Skoly sa do sutaze
zapojila Vanesa  Zigova,

#iatka Il. D triedy. Hoci sa na § __ udeluju
prvych  troch  miestach NP1 ON
neumiestnila, Kniznica & DIPLLOM

Antona Bernolaka v Novych \ 777 Vanese Zigovej
Zdmkoch jej udelila na M '
Sldvnostnom vyhodnoteni, '
ktoré sa uskutocnilo dra 29.
septembra 2023 v Novych
Zamkoch, diplom za Géast

a osobitost vyjadrovania.

OKTOBER 2023

¢ Deili otvorenych dveri Trenéianskeho samospravneho kraja - 9. oktéber. Okrem
nespocetného mnozstva stankov, v ktorych prezentovali svoju Sikovnost klienti
zariadeni socidlnych sluzieb a Ziaci zo strednych 3kél, sa hlavnd pozornost
sustredovala na jubilujuce organizacie v posobnosti tohto zriadovatela. Medzi
nimi krafovala nasa skola, ktora v tomto Skolskom roku oslavuje tdctyhodnych 90
rokov pripravy na odborné povolania.
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e Skolské kolo stitaze Zenit v programovani - nasa $kola aktivne podporuje aj
Ziakov, ktori maju zaujem o programovanie. Svedcia o tom Ziaci druhého, tretieho
a Stvrtého rocnika odboru mechanik pocitacovych sieti, ktori sa zlcastnili
Skolského kola sutaze Zenit v programovani v kategérii A a B, ktoré sa konalo 17.
oktdbra 2023. Dvaja ziaci - Timotej Dinga z 3.D a Lukas Rakovan z 4.D sa stali
UspeSnymi  riesSitelmi  a s | '
postupili na krajské kolo v
programovani v kategérii A.

e Mlady talent vo zvarani - 24. oktébra 2023
sa nasi dvaja Ziaci zo 4.C, odboru mechanik
strojov a zariadeni — Samuel Majerik a
Miroslav Vanko, pod vedenim Ing. Jozefa
Sluku, zUcastnili sitaze Mlady talent vo zvarani
na SOS technickej v Cadci. Vyhlasovatel a
organizaény garant bola Sekcia odborného,
dalSieho a celoZivotného vzdelavania pri SOPK.
Sutaz pozostdvala z dvoch disciplin a to z
virtudlneho zvéarania na trenazéri a praktickej
Casti. Na$i Ziaci si tak opat mohli porovnat
svoje praktické zruc¢nosti so Ziakmi inych skl a
odniesli si tak dalSie nové skisenosti.

e |Imatrikulacie - 24. oktdber 2023 bol délezitym drom najma v Studentskom
Zivote prvakov nasej Skoly. Tento den boli totizto oficialne, za ucasti vedenia
Skoly, triednych ucitelov, ucitelského kolektivu a majstrov OV prijati do ,cechu
strojarskeho a elektrikarskeho”. Pred prisahou si Ziaci spolu s triednymi ucitelmi
zasutazili, kazda trieda si taktiez pre svojich spoluZiakov pripravila kulttrne
vystupenie. Po nich asledovalo
vyhodnotenie sutazi a
odmenenie vSetkych tried. Kazdy
prvak z imatrikuldcie odchadzal s
malym daréekom a s pocitom
hrdosti, Ze sa oficidlne stal
Ziakom takej velkej a Uspesnej
Skoly.
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e Mlady elektronik 2023 — zucastnili sme
sa na celostatnom kole 5. rocniku sutaze
Mladych elektronik. Nasu skolu zatsupovali
Jan Lomriandik a Jan Cervenec z 2.C.
Spomedzi 46 sltaziacich sa nasi chlapci
umiestnili peknom na 9. a 12. mieste.

e Okresné kolo strednych $kdl vo velkom futbale chlapcov - vo Stvrtok
26.0ktébra 2023 sa na ihrisku pri futbalovom Stadione stretli futbalovi
reprezentanti strednych $kél, aby si zmerali sily vo velkom futbale v okresnom
kole. Nasi chlapci si po dvoch vyhrach, jednej remize a jednej prehre vybojovali 3.

miesto. "

CERTRLM W CABL Y POMARSIE TR
UCELLJE

DIPLOM

3MIESTO

e Zalozka do knihy spdja slovenské Skoly - 12. roc¢nik celoslovenského projektu
pre stredné skoly - Hrdinovia detektivnych romanov - do tohto celoslovenského
projektu zameraného na rozvoj a podporu kreativneho ¢itania sa nasa SOS
strojnicka zapaja kazdy rok. Studenti sa pocas vyroby zaloZiek oboznamili s
dielami a postavami povinnych maturitnych autorov svetovej i slovenskej
detektivnej literatlry, napr. Agatha Christie, A. C. Doyle, R. Chandler, D. Dan a
dalsi. Na ich zédlozkach sa najcastejSie objavovali hrdinovia ako: Hercule Poirot,

Zalozky tvorili  Ziaci prvého a druhého
rocnika odboru grafik digitdlnych médii.
Spolu ich bolo 16. Pracovali aj na
teoretickom, aj na praktickom vyucovani
pod odbornym dohladom Ing. M. Dutku,
Mgr. E. Turéadniovej a MOV Mgr. B.
Cehelského.




NOVEMBER 2023 II

¢ Anna Karenina — navsteva divadelného
predstavenia - v piatok 3. novembra [
2023 sa ziaci 2.C triedy spolu s %
vyulujicimi slovenského jazyka wybrali |
do Mestského divadla v Ziline na
predstavenie Anna Karenina. Ziaci mali
moznost  vidiet  adapticiu  tohto |
svetoznameho romanu, ktory poukazuje
na tragédiu medziludskych vztahov.
Sedem postav hlada Zivotné Stastie a
naplnenie. Dej sa odohrdva v dnesnej
dobe zbavenej tabuizovania |
mimomanzelského pomeru. Javisko bolo |
upravené na stanicu, ktord je symbolom
cesty, prichodov, odchodov, miesta, kde
vsetko zacina i kondi. Vlakova stanica -

OMEGA S

metafora Zivota a snaZenia najst si tu
spravnu cestu.

e SiitaZ Pisqworky - 7. oktébera 2023 sa Ziaci II.D s
Ing. Luciou KardoSovou zucastnili sutaze PiSqworky
na Obchodnej akadémii v Ziline. SutaZe sa zuéastnilo
130 Ziakov z celého Slovenska. Nasi Ziaci niekolkokrat
postupili a sutaZili az do popoludnajsich hodin, kedy
sa im uzZ nepodarilo stperov porazit.

e Okresné kolo v stolnom tenise - 7. oktébra 2023 sa
nasi Ziaci J. KrSiak z 1.C a J. Chupac, L. Rakovan a D.
Popelka zo 4.D zucastnili okresného kola v stolnom

. tenise Ziakov. Nasi Ziaci si vo findle zmerali sily so
Ziakmi povazskeho gymnazia, ktorych napokon po napinavom suboji porazili.
Ziskali tym 1. miesto, ktoré zarovern znamena postup do krajského kola.

OMEGA S
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e XVII. roénik celoslovenskej SutaZe odbornych vedomosti a praktickych
zruénosti Ziakov strednych odbornych $kél - 8. oktébera 2023 sa konala
celoslovenskd Sutaz odbornych vedomosti a praktickych zruénosti Ziakov
strednych odbornych $kél v SOS strojnicka Kysucké Nové Mesto. SttaZe sa
zUcastnilo celkovo 9 strednych skol. Nasu Skolu zastupovali Ziaci z 3. rocnika
Studijného odboru mechanik strojov a zariadeni - Patrik Bu¢ek a Daniel Bielik.
Svedomito sa pripravovali v oboch disciplinach a v kone¢nom hodnoteni obsadili
vynikajuce prvé miesta jednak ako tim a aj ako jednotlivci.

Samozrejme, treba podakovat aj kolegom pedagégom, ktori ich vyborne
pripravili. Na praktickej priprave sa podielal pan majster Jozef Talda a v
teoretickej Casti sa im venovala kolegyria pani Ing. Zuzana Slaninkova.

. ; |l !

o ZaZitkové vyucovanie - naviteva Miizea dopravy - 8. novembra 2023 sa Ziaci
3.A triedy zUcastnili zazitkového vyucovania. Ucelom akcie bolo navstivit
expoziciu Muzea dopravy v Bratislave. Expozicia vystavy je jedine¢nd svojho
druhu na Slovensku a je schopnd Ziakom nasej $koly ukazat technickd historiu
dopravy, ako kolajovej, tak aj cestnej a lodnej a ukazat technické rieSenia dopravy
a jej vyvoj. Prehliadka muzea pokracovala expoziciou historickych osobnych a
nakladnych automobilov a motocyklov. Pocas celej prehliadky muzea Ziaci spolu s
pedagdgmi Ing. Balusikom a Ing.Dutkom premyslali a riesili, ako by sa jednotlivé
diely lodi a automobilov vyrdbali z technologického hladiska a hladiska CNC
techniky. Po ndvsteve muzea akcia pokracovala prehliadkou Bratislavy formou

= B vyletného vlatika s vykladom o
jednotlivych historickych ¢astiach
hlavného mesta. Ukoncenim bola
prehliadka okolia Parlamentu
Slovenskej republiky a
Bratislavského hradu.




B | [
(o)

e SitaZz iBobor - mesiac november je ui tradi¢ne vyhradeny pre on-line
informatickd sataZz s nazvom iBobor. V tomto $kolskom roku sa do sutaZze zapojilo
17 Ziakov odboru mechanik pocitacovych sieti z triedy 11.D. Sutazili v kategorii
junior, ktora sa konala 9. oktébra 2023. == B . .
Hlavnym ciefom sutaze je podporit i
zaujem o informacné a komunikacné
technolégie (IKT) u vsetkych Ziakov.
Sutaz chce iniciovat v detoch
vyuzivanie IKT, posmelit ich v
intenzivnejSom  a kreativnejSom
pouZivani modernych technolégii pri
uceni sa.

e Regiondlne kolo v stolnom tenise - po vitazstve v okresnom kole v stolnom
tenise sa nasi chlapci stretli s vitazmi z okresov Plchov a llava v regiondlnom kole.
Na naSu radost nenasli premozZitela a postupili tak do krajského kola.
Reprezentovali nas Ziaci Jan Kriak z 1.C, Damian Spindor z 1.A a Luka$ Rakovan

a Jan Chupac zo 4.D.

e ZENIT v programovani, kategoria
Grafik - sutaZze sa 22. oktébra 2023
zUcastili Ziaci 2.D triedy, Vanesa Zigova a
Dusan Turza. Zadanie obsahovalo tvorbu
a naslednu technickd pripravu pre tla¢
posteru, cover brozury a inside pages
broziury pre spolo¢nost zaoberajicu sa
vyrobou konfekcie na akciu FASHION
WEEK. V pocetnej konkurencii sa im
podarilo obsadit krasne 5. (Vanesa
Zigova) a 6. (Dusan Turza) miesto.

s
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e Olympidda v anglickom jazyku - 22.
oktdbra 2023 Studenti podstupili skusku v
podobe testu, ktory preveril ich Udroven
ovlddania pocuvania a ¢itania s
porozumenim, slovnej zasoby a gramatiky.
Po pisomnej Casti nasledovala ¢ast Ustna.
Najlepsi vykon podal Alex Michdlek zo IV.A,
ktory postupuje na okresné kolo, na 2.
mieste sa umiestnil Jdn Lomnancik z 11.C a na
3. mieste Damian Popelka zo IV.D.

e Exkurzia v meste Kremnica - 24. novembra 2023 Studenti 4.A a 4.D triedy
navstivili historické mesto Kremnica. Ciefom ich navstevy bola banskd s$tolna
Andrej a Mldzeum minci a medaili.

Ndvsteva sa zacala prehliadkou $t6lne Andrej, ktord nazyvaju aj ,krizovatka
storoCiami.“ Pocas 60 minut absolvovali dobrodruzinu prechadzku ¢asom,
obozndmili sa s histériou dobyvania zlato — striebornej rudy, z ktorej sa v 14. a
15. storo¢i  vyrobila podstatna cast zlata v Eurdpe. Stolfiou sa presli v Zltych
prilbdch s ¢elovkami priblizne 80 metrov pod povrchom.

Po absolvovani prehliadky stélne sa Studenti presunuli do Muzea minci a medaili,
ktoré sa radi medzi najstarSie muzea na Slovensku. Tu si prezreli tri expozicie s
mnozstvom numizmatickych a historicko-umeleckych predmetov. Od pracovnicky

muzea si vypoculi zaujimavé informdacie z histérie mincovnictva a medailérstva.
T T . .




e ZENIT v strojarstve - 29. oktdbra
2023 sa na$i ziaci zacastnili sutaze
Zenit v strojarstve v kategoriach R, S a
C. Kategdérea S a R su zamerané na
teoretické vedomosti a praktické
zrucnosti pri vyrobe suciastok podla
vykresovej dokumentdcie vratane
vypracovania technologickych
postupov. Pri vyrobe suciastky sa
pouzivaji  rucné  postupy alebo
zakladné operécie strojného
obrébania, teda sustruzenie,
frézovanie a vrtanie. V kategérii C sa
sutaziaci zameriavaju na postup vyroby
strojarskeho komponentu pomocou
technoldgii CNC.

Patrik Bucek z 3.C ziskal 2. miesto v
kategorii R a Jakub Hoferica zo 4.A
ziskal v kategérii S 1. miesto! V
kategorii C sa skokanom roka stal
Sebastidn T. Kurinec z 2.A, ktory skoncil
na krasnom 4. mieste.

e ZENIT v elektronike - koloto¢ krajskych kol
,zenitovych” sutazi sme uzatvorili 40. ro¢nikom
ZENITU v elektronike, kde boli nasi chlapci opat
Uspedni. Jan Cervenec z 2.C sa umiestnil na 3
mieste v kategérii B a Matus Burdej z 3.C
obsadil v kategérii A 4. miesto.

S_:I_E— 13
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e Mikulds na nasej Skole - 6. decembra 2023 rano opat zavital do nasej skoly
svaty Mikulas spolu s anjelmi a ¢ertami. Mikuld$ a jeho pomocnici obchadzali
triedy a dielne praktického vyucovania, ale nevynechali ani ekonomické
oddelenie a kuchytiu a obdarovavali dobrych Ziakov a ucitelov sladkostami.
Mikulas ucitefov upozornil, aby nezabudli, Ze na svdatého Mikuladsa, neudi sa,
neskuga sa, kazda patka odpusta sa. A to bol dalsi krasny deri na SOS strojnickej,
ktory nasim S$tudentom, ucitelom a zamestnancom venoval Studentsky
parlament.

e Olympiada ludskych prav - pri
prilezitosti Medzindrodného dna
fudskych prav sme na nasej Skole
zorganizovali Skolské kolo olympiady.
Ziaci mali moZnost vyjadrit svoje
ndzory na vybrané témy z
problematiky ludskych prédv a ich
porusovania. Na 1. mieste sa
umiestnil Timotej Dinga z 3.D, 2.
miesto obsadil Adam Sutka z 3.B 3.
miesto Martin Zachar z 3.B.

14
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e Olympiada zo slovenského jazyka a literatiry — 14. decembra 2023 sa na nasej
Skole uskutocnilo Skolské kolo OSIL, ktorej sa zlcastnilo v kategdrii A (3.a 4.
ro¢nik) 7 Ziakov a v kategérii B (1. a 2. ro¢nik) 13 Ziakov. Sutainé zadania
pozostdvali z online testu s rozlicnymi typmi tloh zameranych na pracu s textom,
¢itanie s porozumenim a overenie vedomosti a zrucnosti z jednotlivych rovin
jazyka a tedrie literatury. K pisomnej Casti patrila tvorba vlastného textu, v ktorej
mal Ziak preukdzat schopnost tvorivo pisat. Ustna cast bola tvorena pripravou a
prednesenim kratkeho reénickeho prejavu na zadand tému, Ziaci mali uplatnit
prvky verbalnej i neverbalnej komunikacie.

Vitazmi sa stali: l‘r?lul\l%l(A
- v kategorii A

1. miesto: Michal Hrendk 111.B
2. miesto: Jakub Macek IIl.D
3. miesto: Mario Valusiak I1l.D

-v kategérii B

1. miesto: Martin Haviar I.C
2. miesto: Patrik Kucharik I.C
3. miesto: Jakub Lasak II.C

e Viano¢na akadémia - v ramci
vianocnej akadémie si viaceré
triedy pripravili kultdrny
program, ktorym  vSetkym
sprijemnili posledny den roku
2023 straveny v skole. Vypoculi
sme si vinSe, zapocuvali sa do
mnozstva piesni  C¢i  videli
tanecné vystupenie.

No a po tejto milej udalosti
nastal ten cas, ked sa zatvorili
brany nasej Skoly a otvorili sa
iné, Carovné, ktoré nds preniesli
do krajiny Vianoc, teda do
krajiny Stastia, radosti, pohody,
daréekov, dobrého jedla a casu
strdvenom s nasimi najblizsimi.

S_:I_I:_ 15



e Vianocné posedenie - tradi¢ne ako kazdy rok sa cely kolektiv nasej Skoly stretol
pri jednom stole ako jedna velka rodina. Vychutnali sme si dobré jedlo, upevnili
priatelské vztahy medzi kolegami a uZili zaslizeny oddych. Cely kolektiv SOS
strojnickej Povazska Bystrica Vam vsetkym Zeld stastny novy rok 2024!
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NASI PRVACI

Na zaciatku kazdého Skolského roka sa pytame nasich prvdkov,
aké su ich dojmy z nasej skoly. Tento rok sme boli takisto zvedavi, ¢o
sa nasim prvdkom pdci alebo ¢o by vo fungovani skoly zlepsili. Ziaci
odpovedali anonymne, vela odpovedi sa opakovalo, ponukame
niektoré z nich:

1. Co ta najviac prekvapilo na tejto $kole v pozitivnom zmysle?
Co sa ti najviac paci?
- Najviac ma prekvapil mily, Gstretovy a pozitivny pristup ucitelov k Ziakom.
- P4ci sa mi praktické vyucovanie, majster.
- Paci sa mi velka jedalen a obedy.
- Dobri spoluziaci.
- P4ci sa mi, ako rychlo bezi Skolsky rok.
- Najviac sa mi paci zvoncek na konci dna.
- Neprekvapilo ma ni¢, vsetko som ocakaval, mozno aj viac.
- Som spokojny s triedou, nasim kolektivom a skvelym triednym ucitefom.
- Najviac sa mi paci, Ze tu je tyzden Skola a tyzden prax.
- Pacia sa mi odborné predmety v pocitacovej ucebni.
- Som rad, Ze je tu bufet a automat na teplé napoje. Najviac ma prekvapila
posilfioviia, aj ked' uz teraz viem, Ze sa mi nechce cvicit.
- P4ci sa mi prax a ucitelia su tu lepsi ako na zékladnej, nie su taki vazni.
- Prvé, co ma prekvapilo na tejto skole, boli automatické pojazdné dvere. Som
celkom rad, Ze to tu nevyzera ako z roku Pana.
-P4ci sa mi, Ze nemusime na prax dochadzat daleko ako na inych $kolach.
- Vyborni ucitelia, pekné ucebne, zrenovovana dielfia, moderné stroje a vyborné
jedlo.
- P4ci sa mi systém skoly, hlavne dudlne vzdelavanie.

2. Co by si v tejto $kole zmenil alebo vylepsil?
- Ceny v bufete.
- Chcel by som, aby sa organizovali vylety do zahranicia.

OMEGA S
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- Nezmenil by som vébec nic.

- Uvital by som menej hodin pocas dna.

- Zmenil by som zvoncek, lebo ho niekedy nepocujem.

- Chcel by som lepsie pripojenie na internet a pohodlnejsie stolicky na sedenie.

- Chcel by som, aby zastupovana posledna hodina odpadla a mohli sme ist domov.
- ESte neviem, sme tu kratko.

- Zlepsil by som stolnotenisovu hernu — vacsi priestor, viac stolov, rakety...

- Menej skusania a pisomiek.

- ZniZil by som pocet vyucovacich hodin na 6 a predizil prestavky.

- Samostatné skrinky pre kazdého Ziaka, aby som si tam mohol nechdvat aj iné
veci ako prezuvky.

- Prijal by som lepsSiu Wi-Fi v pavilone A.

- Chcel by som, aby bolo na skole viac dievcat.

OMEGA S
18 [



|
OMEGA S

KYBERSIKANA

Bez internetu Castokrat nedokazeme fungovat.

Prinosy internetu a socialnych sieti: II

e [ahky pristup k podpore a pomoci (linky dévery);

e udrziavanie vztahov, ak sa nemézeme stretdvat osobne;

* budovanie novych priatelstiev;

e pristup k skupindam s podobnymi zaujmami (zdravé stravovanie, videohry);
® moznosti r6zneho vzdeldvania sa;

* pocit spolupatri¢nosti.

Rizika internetu a socialnych sieti: II

¢ dostupnost skodlivych skupin, informacii, rad;

e [ahko dostupné falosné spravy (tzv. Hoaxy);

o fotografie, ktoré mozu poskodit obraz o nasom tele;
o fiktivne priatelstva;

e kradeZ osobnych udajov;

Internet ma viac prinosov nez rizik, ak sa vyuziva spravne!

OMEGA S
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Kybersikana je umyselné, opakujlice sa a nepriatelské spravanie, ktorého ciefom
je ubliZit obeti za pomoci pouZzitia informacénych a komunikaénych technolégii.
(William A. Belsey)

Druhy:

Kyberharasenie — neustéle kontaktovanie obete pomocou SMS sprdv, e-mailov a
inych sprdv.

Kyberstalking — Gto¢nik sleduje svoju obet a narusa jej sukromie prostrednictvom
soc. sieti.

Kybergrooming — Sikanovany je niteny k osobnej schédzke (¢asto spojené aj s
vydieranim).

Flaming — slovné napddanie, kedy Uto¢nik pouZiva vulgarizmy, rasizmus, osobné
urdzky.

Sexting — posielanie a zverejiiovanie textov, fotografii alebo videi so sexudlnou
tematikou.

Ak o kybersikane vie$, nebud ticho!!!
Ak si obet, nenechavaj si to pre seba!!!

Komu sa méZes zdoverit? II

e rodi¢om alebo inému dospelému, ktorému doverujes;
¢ psycholdgovi alebo ucitelovi;

e policii;

e Linke pomoci 116 111;

e internetovej anonymnej poradni IP¢ko.sk

Mgr. Lenka MoZutikova
vychovna poradkyna
(kabinet B 202)

OMEGA S
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OSTUZKO

»,Navzdy sa zachova v pamati stuzkova, ked'si sa nesmelo, choval tak
dospelo, aZ si sa cudoval, td naSa stuzkova.." to su slovd znamej
slovenskej piesne, ktoré v sebe skryvaju velkd Zivotnud pravdu.

Inak tomu nebolo ani na nasej skole a v prvom polroku si triedy IV. A,
IV. B a IV. C stihli zorganizovat stuzkové slavnosti, trieda IV. D sldvnostné
posedenie s ostuzkovanim.

Stuzkovd znamena isty prelom, ktory im dava jasne najavo, Ze detské
¢asy maju za sebou. Mladi fudia plni idedlov a ndpadov pomaly vstupuju
do sveta dospelych. Po bezstarostnych studentskych c¢asoch ich ocakava
prva doblezitd skidska dospelosti a potom uZ samotny Zivot. Stuzkovd
sldvnost je vyznamnym driom, ktory im bude pripominat prijemné
Studentské casy.

Verime, Ze vdm, maturantom, zostanu na Studentské casy len pekné
spomienky, pretrvavajuce priatelstva a drzime palce, aby ste ukoncili
stredoskolské Studium Uspesne vykonanou maturitnou skuskou.

NavZdy sa zachovad v pamdti stuzkova
ked'si sa nesmelo,
choval tak dospelo, azZ si sa cudoval,
td nasa stuzkova.
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MATURITA - TERMINY

e Riadny termin externej casti a pisomnej formy internej Casti maturitnej
skasky (EC a PFIC MS) sa uskutoéni v diioch:

12. marec 2024 (utorok) — slovensky jazyk a literatura
13. marec 2024 (streda) — anglicky jazyk
14. marec 2024 (stvrtok) — matematika

e Nahradny termin EC a PFIC MS sa uskutoéni:
9.az12. april 2023 a 12. april 2024

e Opravny a nahradny termin EC a PFIC MS sa uskutoéni:
3. aZ 6. september 2024

e Prakticka ¢ast odbornej zlozky MS sa uskutocni:
6. az 7. maj 2024 - komplexna uloha
9. mdj 2024 - obhajoba projektov

e Ustna ¢ast MS sa uskutoéni v diioch:
20. a7 23. maj 2024

e Kedy Student zmaturuje?

Maturitu bude$ mat Uspe$ne za sebou v pripade, Ze Uspedne vykonds skusky zo
vsetkych povinnych predmetov maturitnej skusky. Ak by si ndhodou neuspel z
dobrovolného predmetu, ni¢ sa nedeje, nebude to mat vplyv na Uspe$né
vykonanie maturitnej skisky a dokonca sa znamka neuvadza ani na maturitnom
vysvedceni.

e Z vyucovacieho jazyka (SJL) a cudzieho jazyka (ANJ) zmaturujes:

- ak dostanes z ustnej maturitnej skisky znamku najhorsie dobry (3) a zaroven z
externej Casti maturity (pisomny test) ziskas viac ako 33% alebo z pisomnej Casti
internej Casti (slohova praca) ziskas viac ako 25 %;

- ak dostanes$ z Ustnej maturitnej skusky znamku dostatocny (4) a zaroven z
externej Casti maturity (pisomny test) ziskas viac ako 33% a sucasne z pisomne;j
Casti internej Casti (slohova praca) ziskas viac ako 25 %.

OMEGA S
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¢ Z matematiky zmaturujes:

- ak dostanes$ z Ustnej maturitnej skisky znamku najhorsie dobry (3) a zéroven z
externej Casti maturity (pisomny test) ziskas viac ako 25%;

ak dostanes z Ustnej maturitnej skasky znamku dostatocny (4) a zédroven z
externej Casti maturity (pisomny test) ziskas viac ako 33%.

e Ostatné predmety (bez pisomnej Casti):
- ak dostanes z Ustnej maturitnej skisky znamku najhorsie dostatocny (4).

e Ustna maturita 2023
- zUclastni sa jej maturant bez ohladu na vysledok pisomnej ¢asti maturitnej
skusky.

ZIMNA OLYMPIISKA SUTAZ 2023

Na nasSej Skole sa uz stalo tradiciou, Ze sa vidy pocas posledného tyzdna pred
viano¢nymi prazdninami kona Sportovozabavna zimnd olympidda. Vlajky v rukach
zastupcov jednotlivych tried, zapaleny olympijsky ohen, olympijské sluby
sutaziacich a aj rozhodcov — to vdetko vybudi Ziakov 3koly k fantastickym
vykonom. Pocas vianocnej akadémie, ktord sa kond na druhy den. sa vyhlasia
vysledky jednotlivych sutazi a celkové umiestnenie tried.

Pozrite si s nami fotky zo zimnej olympiddy a taktiez vysledkovu tabulku, ktora
hlavne pre vés, Ziakov, méze byt motivaciou do daldich olympiad.

OMEGA S
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ROZHOVOR S UCITELMI

Tentokrdt sme poloZili niekolko otdzok vyucujucim matematiky -
PaedDr. BoZene IStokovej a Mgr. Zuzane Jakubikovej. A ako sa s
nimi popasovali? Na to sa s nami mézete pozriet v tejto rubrike.

Opytali sme sa: II

1. Co Vés najviac bavi na praci uditela?

2. Keby ste neboli ucitelkou, aké povolanie by ste vykonavali?

3. Spominate si na svoje Studentské casy? Aky je Va$ nezabudnutelny zazitok z
tohto obdobia?

4. Pamatate si na nejaku necakanu zdbavnu situaciu pocas vyucovacej hodiny? Ak
ano, prezradite nédm ju?

5. Comu sa venujete vo svojom volnom &ase?

6. Aké je Vase Zivotné motto?

7. Co by ste popriali vietkym fudom do nového roku 2024?

1 si chodpovede: |

PaedDr. Bozena IStokova
1. Na praci uditela sa mi na jednej strane paci rozmanitost tohto povolania,
vyucovanie nie je jednotvarne, pocas tyZzdfia sa ndm striedaju jednotlivé triedy, na
druhej strane ma bavi stretdvanie sa s mladsimi ludmi — Ziakmi. Najlepsie na tejto
préci je pre mna, ked nejakého Ziaka zaujme vykladané ucivo a nieco sa naudi,
vtedy mam velmi dobry pocit.

2. Keby som sa mala znovu rozhodnut, $la by som 3$tudovat medicinu.
Momentalne si uz neviem predstavit, ¢o iné by som robila, kedZe u¢im uz 14,5
roka. Ak by som sa rozhodla ale predsa pre Cosi iné, radSej by som vzdelavala
dospelych v nejakej vzdeldvacej institucii.

3. Na svoje Studentské casy si spominam velmi dobre a velmi rada — bolo to
najkrajsSie a hlavne bezstarostné obdobie, vela veci sme si vtedy neuvedomovali.
V rdmci strednej skoly si najradSej zaspominam na stuzkovu, na vSetky pripravy a
hlavne samotny priebeh, a na maturitu. Z vysokoskolského Studia rada spominam
na reprezenticiu katedry matematiky v medzindrodnej SVOC (Studentska
vedeckd a odborna ¢innost) a, samozrejme, na nezabudnutelné promdcie.

OMEGA S
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4. Paméatam si, no neviem, ¢i ide o zdbavnu situaciu, skér o velmi prijemny
zazitok. Ked som odchadzala z predchadzajicej Skoly, moji Ziaci ma pocas nasej
poslednej hodiny prekvapili — dostala som od nich darcek, recitovali mi basne, ¢im
mi dali najavo, Ze ma maju radi.

5. Predovsetkym sa venujem svojej rodine, manzelovi a detom, kedZe mame
rodinny dom, stardm sa o zahradu — pestujem fialky a celkovo mam rada kvety,
mame taktieZ psika, chodime na vylety, najma po Slovensku.

6. Stale verim v jednu vec, aj ked' nie vZdy to tak funguje: ,, Ako sa spravas k inym,
tak sa ini budd spravat k tebe.” No nemam iba jedno Zivotné motto, riadim sa
viacerymi.

7. Do nového roka vietkym prajem hlavne zdravie, sice je to obohrani fraza, ale
fudia so zdravotnymi problémami vedia, Ze je to to najvzacnejsie, o mame.
VSetko ostatné sa da zvladnut, ak sme zdravi.

Mgr. Zuzana Jakubikova

1. Na praci ucitela ma najviac bavi praca s fudmi, aj ked' je praca s nimi niekedy
narocna a pridem domov unavend, bavi ma. PretoZe hoci mam vysStudovanu
informatiku, nikdy ma nebavilo sediet celé hodiny pred pocitatcom a
programovat. Ako to ja hovorim: ,Nerada sa hadam s pocitatom.“ A zéroven s
mladymi fudmi je vidy veselo, potesi vas, ked vés pozdravia, porozpravaju sa,
zavtipkuju.

2. Vzdy som tuzila byt lekarkou — pediatrickou, ale od $tudia ma odradila chémia a
memorovanie sa latinskych pojmov. Snivala som o tom, Ze budem pomahat tam,
kde bude treba.

3. Spominam si na svoje Studentské casy a velmi rada. V triede na strednej sme
boli celkom dobry kolektiv a mali sme super triednych ucitefov. N&s triedny bol
velky komik, nikdy sme sa s nim nenudili a bol za kazdd srandu. Aj vysoka skola
mala svoje caro, hlavne byvanie na internate, ked ste mali spolo¢né sprchy a
spoloc¢nu chladnicku na chodbe. To je zaZitok na cely Zivot. :)

4. Zabavnych situdcii bolo viac a nielen na vyucovani. Raz sa mi jedna necakana
situacia stala na hodine naboZenstva. Nasa katechétka mala velmi monotéonny
hlas. Ani neviem, ako sa to presne stalo, ale na hodine som zaspala. Zobudila ma
az kamaratka na konci hodiny. A dalsia, vzdy ked ma oslovil triedny, zacala som sa
Cervenat, lebo bol fe$dk a odvtedy som dostala prezyvku ,Zuzicka kanvicka“.
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Jedna je vSak nezabudnutelna pre celt triedu, stalo sa to na stuzkovej slavnosti.
DJ nejako poplietol pesnicky, ked sme si isli po zelené stuzky. Kazdy mal svoju
pesnicku, ktord ho charakterizovala a ked zadala moja pesni¢ka hrat
spoluziakovi, ostal zarazeny stat s vyplasenym pohladom, vsetci sme mali chut
sa smiat.

5. Velmi rada ¢itam knihy, ked ma nejaka zaujala, nevedela som prestat (itat.
Potom som rada tvorila, napr. viano¢né ozdoby z koraliek, vianocné ikebany,
blahoZelania k sviatkom, ale teraz mam malého dvojrocného syna a toho
volného ¢asu nie je vela. Ked pridem z prace, chcem sa mu venovat, lebo je to
maly smejko a ak ma aj niekto v praci nahneva, on mi hned zlepsi naladu. A ked
vecer zaspi, tak si rada vyloZim nohy, popijam kavu, pozeram televizor a travim
¢as s manzelom.

6. Moje Zivotné motto? Prezivat kazdy der naplno, pamétat si len na pekné
chvile a na tie zIlé zabudnut a hlavne si najst ¢as na svoju rodinu a blizkych,
pretoZze Zivot bezi velmi rychlo. Prdca a povinnosti ndm predsa neutecu ako
zajac.

7. Do nového roku by som chcela vietkym zaZelat hlavne vela zdravia, pohody a
radost zo Zivota.

OMEGA S
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HOVORITE SPISOVNE?
1o mi podat pero, prosim? 9. Pracujem na dve ............ .
a) Mézte a) smeny
b) Moézete b) zmeny
2. Vcera ............ dobra myslienka. 10. ... chodime do wellnessu.
a) mi napadla a) Cas od ¢asu
b) ma napadla b) Z ¢asu na cas
3. Ked' dofajcis, ostane ti v ruke: 11. Cez plece méam prehodeny ...... .
a) Spak a) ruksak
b) ohorok b) rupsak
4. Pachatelovi odobrali ............ . 12. Na kuchynskej doske je .......... .
a) otlacky prstov a) lopar
b) odtlacky prstov b) denko
5. Kupil som si ............ do............ . 13. Kratke nohavice sa nazyvaju?
a) pernamentku/fitka a) kratasy
b) permanentku/posilfiovne b) Sortky

6. Zabal'sitodo ............ . Z 14. Tovar ........... .
a) vrecka 9 a) je skladom
b) sacku b) na sklade
7. Na potvrdenie potrebujeme ..... 15. Na desiatu si vezmi ......... .

a) razitko a) rozok
b) peciatku b) rohlik

8. Psa mam pripnutého na ............
a) voditku
b) vodzke ‘©'9'q ¢ ‘q "y ‘q € ‘® 7 ‘q T :apanodpo sureids

OMEGA S
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ROZHOVOR SO ZIAKMI

Okrem ucitelov sme vyspovedali aj dvoch Ziakov nasej skoly, ktori
nevahali a pohotovo poskytli odpovede na nase otdzky.

Opytali sme sa: II

1. Co povazuje$ za svoj najvacsi Uspech na tejto $kole?

2. Akych sutazi si sa zacastnil?

3. Aké su tvoje oblUibené predmety v skole (popripade preco je to tvoj obltibeny
predmet)?

4. Aké mas plany po skonceni strednej Skoly?

5. Comu sa venuje$ vo volnom &ase?

6. Co mas najradsej na Vianociach?

Tu su ich odpovede: II

Timotej Dinga Ill. D

1. Za svoj najvacsi uspech povazujem ziskanie velmi cennych informacii, ¢o sa
tyka podnikania alebo celkového postupu dalej v Zivote. Myslim si, Ze tieto
informadcie by som tazko ziskaval na vlastnu pést, preto povazujem ich ziskanie za
velky Uspech.

2. Zucastnil som sa stredoskolskej odbornej ¢innosti, dalej v sutaZiach expert,
Zenit — sutaz v programovani, olympidde ludskych prav a zucastnil som sa
kazdého kola Skolskej olympiddy po¢as méjho Studia na tejto skole.

3. Mojimi oblibenymi predmetmi su alebo boli: fyzika (1. a 2. rocnik),
elektronika, matematika, obcianska nduka. SG mojimi oblubenymi kvoli tomu, Ze
logicky ddvaju zmysel a ked ich clovek pochopi, tak sa v Zivote nestrati ;).
Samozrejme, nesmiem zabudat na prax. Co by som ja bez nej robil.

OMEGA S
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4. Moje plany po dokonceni
strednej pozostdvaju z dvoch
planov. Ak najdem pracu hodnu
mojho  ¢asu, tak zacnem
pracovat popripade podnikat.
Druhy plan je ¢o najskér opustit
moju rodnd zem za vidinou
lepsieho Zivota (zatial viac
pravdepodobné). Svoju
budicnost nevidim v tejto

krajine a myslim si, Ze nie som

jediny.

5. Vo volnom ¢ase sa venujem rozSirovaniu svojho vSeobecného rozhladu, ¢i uz
ide o IT, autd, polnohospodarstvo, politiku a podnikanie. Samozrejme, sem-tam

sa treba ist aj kamsi zabavit.

6. Na Vianociach mam najradsej volny cas, ktory so sebou prinasaju, ten sa vidy
hodi.

Damian Popelka IV. D

1. Okrem toho, Ze som dokazal vyhodit elektriku v polke Skoly a v rukach mi
zhorel nejeden multimeter, osobne za najvacsi Uspech povazujem to, ako som si
postupom ¢asu vybudoval vztah k mojmu odboru a zdujem o pokracovanie v

oblasti spojenej s elektronikou.

2. Za posledné Styri roky som sa zucastnil mnohych olympidd z ANJ, SIL, OBN,

sutaze v programovani Zenit a stolnotenisovych turnajov.

3. Odborné predmety su urcite na prvom mieste. Bavi ma elektronika, hardvér aj

softvér — programovanie.

S_:I_I:— 31



OMEGA S

4. Do Uvahy pripada Zilinska univerzita (energetika, elektrooptika, softvérové

inZinierstvo) alebo préca v zahranici tykajica sa méjho odboru.
5. Okrem zabijania ¢asu na socidlnych sietach a pozeranim videi sa venujem aj
cviceniu. Mdm rad Sporty, hudbu a naberanie novych informacii o fyzike a

elektronike.

6. Zemiakovy 3alat.

Timotej a Damidn, dakujeme za rozhovor a prajeme vam vela
uspechov

0%
@
STROJNICKA
POVAZSKA BYSTRICA
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BURLIVAK, POET CI STRATEG?

Otestujte si s nami Vasu osobnost!

1. Co Vés najviac tesi a uspokojuje?
a) sila, vedenie a kontrola
b) umenie a rozjimanie
c) Cestné gestd a pomoc inym
d) blaznivé a dobrodruzné napady

2. NajkrajSia osoba, aku ste kedy videli, vosla do miestnosti a mieri priamo k vam.
Dufate, Ze si nevsimne:

a) vasu vysku

b) vasu nervozitu

c) vasu nepripravenost na rozhovor

d) vas zdsnubny prsten

3. Na aké jedlo sa vam najcastejsie zbiehaju slinky?
a) pecené maso
b) kolace, jednohubky a exotické jedla
c) veganske Svédske stoly
d) cestoviny a rizoto

4. Ak potrebujete premyslat, ¢o urobite?
a) idete na dlhu a sviZzna prechadzku
b) utiahnete sa do obltibeného kresla so Salkou caju
c) vyhladate osobu, ktora vam vzdy poradi najlepsie
d) vydate sa na svoje ,tajné” miesto

5. Opit sa je pre vas:
a) prijemné
b) Zivotnym Stylom
¢) mrhanim ¢asu a prejavom slabosti
d) len medzistupriom skutocnej zdbavy

6. Protivny typ ¢loveka prave vysmial vas intelekt. Co spravite?
a) date mu facku
b) otocite sa mu chrbtom
c) s priatelmi naplanujete, ako ho spacifikovat
d) zaZeniete ho do kdta pomocou vasho ostrovtipu

OMEGA S
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7. Co je podla vas najistejsia cesta k $tastiu?
a) zit slusny Zivot
b) naplnit svoj osud
c) tvrdo pracovat a poriadne sa zabdavat
d) e$te som na to neprisiel/neprisla

8. Co by najviac pomohlo fudskej spolo¢nosti?
a) inspirativne vladnutie
b) viac citlivosti a umenia
c) pochopenie stavu a nacuvanie autoritam
d) asi uz len nejaké kuzlo

9. Veda je pre vas predovsetkym:
a) studnicou rozumnych rad
b) skutocne inSpirativna
c) najuslachtilejSou fudskou ¢innostou
d) nezaujima ma

10. Ak by ste boli zvieratom, tak ktorym?
a) psom
b) mackou
c) koriom
d) jedovatou ropuchou

VYSLEDOK

Najviac odpovedi a) — Ste burlivd osobnost, vnitorne prepojend s prirodou a
prirodnymi zivlami.

Najviac odpovedi b) — Mate dusu skutoéného poeta/skutoénej poetky. Vasa
mysel neustale lieta v inych dimenzidch a fantazijnych svetoch, no scasti je
sprevadzana velkym osamotenim.

Najviac odpovedi c) — Ste inovativna osobnost, ktorej uvaZovanie presahuje
vacsinu osOb, no disponujete pokorou a nepovysujete sa nad nich.

Najviac odpovedi d) — Pripominate vojnového stratéga na pomedzi geniality a
ialenosti, je pre vas délezité vytrvat v taZeni, ale nie za kazdu cenu, a nestratit

samého seba.
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DESATORO TIPOV PRE MATURANTOV

Pocit stresu, obdv alebo tlaku v obdobi maturitnych skisok moze
byt tazké zvladnut. Existuju vsak veci, ktoré vam mézu pomaoct — ide
o to ndjst to, Co je pre vas to pravé.

1. Doprajte si dostatok spanku. Vas mozog to potrebuje. Stanovte si presny ,,¢as
kedy do postele” a zacnite chodit spat a vstavat kazdy defl v rovnakom dcase.
Dostatok spanku je nevyhnutny pre vase kognitivne funkcie a dusevné zdravie.

2. Pite vodu, vela vody. Zamerajte sa aspon na 2 litre denne. To zvladnes.
Vynechajte dzusy, sytené napoje a energetické napoje.

3. Dovolte si vypnit hlavu. Pozrite si seridl ¢i film, zahrajte hry, ktoré nemaju nié
spoloéné s vasim stadiom. Chodte do kina. Posilfiovat. Sadnite si a chvilu nerobte
absolutne ni¢. Budte len vy v tejto chvili. Odputajte mysel od pracovného
zatazenia.

4. Porozpravajte sa s priatefmi a rodinou o niecom inom ako o skole.
Nedovolte, aby vas studium odtrhlo od veci, ktoré sa deju okolo vds. 30-minttovy
rozhovor o nieCcom, ¢o mate radi, s niekym, na kom vdm skutocne zalezi, mbze
urobit s vas$im mozgom zazraky. Obklopte sa fudmi, ktori vds podporia a
postaraju sa o vas, ked to budete najviac potrebovat.

5. Cviéte. Aspon raz za tyzden, alebo kedykolvek méZete. Chodte sa prejst alebo
zabehat, moZno len na 15 minut.

6. Najdite si ¢as na svoje konicky. Stidium je vadou pracou na plny Gvazok, no
nezanedbavajte veci, ktoré mate radi.

7. Nezabudnite sa usmievat. Pozrite si vesely film. Sledujte zabavné vided na
YouTube. Vychutnajte si svoju oblUbenu reldciu na Netflixe.

8. Dajte si na chvilu pauzu od socidlnych médii. Socidlne média si skvelym
spbsobom, ako sa citit prepojeni s okolitym svetom, no neustaly tok informdcii
mbze byt tieZz mimoriadne ochromujuci. Socidlne média moézu mat negativny

vplyv na vase dusevné zdravie. Na vasu ststredenost a emocionalnu rovnovahu.
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9. Varte si vyvazené jedla. Dobre vyvdZend strava je dobra pre fyzické zdravie, ale
je tieZ rozhodujuca pre duSevni pohodu. Méze vam pomdct | zlepsit vasu
pozornost, zatial ¢o konzumacia velkého mnozZstva spracovanych potravin moze
prispiet k poruchdm nalady, ako je tzkost a depresia.

10. Ustel si kazdé rano postel. Na konci dlhého dna budete vdacni, ked sa
dostanete do Utulnej postele, ktord nevyzera, akoby ste sa z nej prave vymotali.

Usporiadajte si priestor. Neporiadok a chaos mézu spésobit stres a tzkost.

»Nie ste definovani vysledkami vasich skusok - ste ovela viac ako
pismend, ktoré sa objavuju na hdrku papiera.”

PRECITAJTE S| POMALY: Predstavte si, 7e vasa mysel je zahrada a vase myslienky
sU semend. MozZete si vybrat, aké semend zasadite do vaSej zahrady. Mdzete
zasadit semena pozitivity, lasky, vdacnosti a hojnosti. Alebo mbzete zasadit
semena negativity, strachu, pasivity a hanby. MdZete stravit ¢as snahou postarat
sa o zahradu vsetkych ostatnych. Alebo méZete pracovat na tom, aby bola ta vasa
krasna a kvitnica a prilakat tak do vaSej zahrady dalSich krasnych ludi. Aké

semena chcete vypestovat?
Mgr. Laura Taranova
Skolska psychologicka
(kabinet B 213)
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Ona: ,,Pekny mobil, odkial?“
On: ,Vyhral som sitaz v behu."
Ona: , Kto vsetko behal?"

On: , Majitel telefonu, policajt a ja."

Ide fixka k doktorovi a povie:

,Vypiste ma, prosim.”

Zastavi hliadka auto a vidi, Ze za
volantom sedi pes.

,Ako mozZete nechat psa riadit
auto?" pyta sa policajt spolujazdca.

»Mna sa nepytajte, ja som stopar."

. z v . v s n
,Pil som u vas uz aj lepsiu kavu...

,U nas? Vylucené!"

OMEGA S
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VTIPOVISKO

,,Co stoji ten pes?"

,Ja neviem, preco si nesadne."

,Nie, nie vy mi nerozumiete, kolko

stoji ten pes?"
»Asi hodinu."

Ide had na bicykli a stretne slimdka:
,Ako mozes jazdit, ked' nemas nohy?"
Had mykne plecom a S$liapne na

peddle.

Osemnastro¢na Lenka pride
nadranom domov. Vo dverdch ju uz
¢aka nahnevana matka:

,Kde si bola doteraz? Ja ked som bola
v tvojom veku...”

,Tak som uZ mala pol roka.” prerusi

ju s ismevom dcéra.
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ZRNKA MUDROSTI

,Poslednych 33 rokov som sa kazdé rano pozeral do zrkadla a pytal sa: Ak by bol
dnesny den mojim poslednym, robil by som to, ¢o budem robit dnes? Ak bola
odpoved nie viac dni po sebe, vedel som, Ze nie¢o musim zmenit. “

Steve Jobs

,Ak nebudete mat kazdy den urcity ciel, zostanete len pri snivani.”
Hilary ,Zig Ziglar" Hilton

|ll

,Ked nieco naozaj chces, cely vesmir sa spoji, aby si to dosiaho
Paulo Coelho

Ak chce$ vidiet dihu, musi$ sa zmierit s dazdom.”
Dolly Parton

,VSetky tvoje sny sa mozu stat skutocnostou, ak mas odvahu ich dosiahnut.”
Walt Disney

,DOleZitd vec je neprestat sa pytat.”
Albert Einstein

,Pamataj, Ze Uspech je odmena za drinu.”
Sofokles

OMEGA S



|
OMEGA S

TALENTY NASEJ SKOLY

Alica Zelova, I. D
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