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Znama, neznama,

a potrebna .....

Mgr. Petra SuSaninova, nasa Skolska psychologicka,
sa zaobera nielen 'udskou mysl’ou a dusou, ale aj

pisaniu ¢lankov. Vo voPnom ¢ase kresli, ¢ita a venuje

sa pestovaniu rastlin.

Dnes sme siiou stravili par minat, aby sme ju
vyspovedali. Pytali sme sa, ako vyzera beZny den
psychologa, ¢i je naro¢né toto povolanie vykonavat’.

Mame vSak pre vas aj zopar trikov a rad, ako sa

no vdneSnej dobe velPmi

vyhladavana

V dne$nej dobe nezblaznit’ a dbat’ o spravnu psychohygienu.

Kedy ste zacali wuvaZovat’ o Studiu

psychologie?

V Case, ked’ som konéila strednu Skolu som sa
rozhodovala medzi dizajnom a psychologiou.
Dizajn sa mi nevydaril, nastapila som preto na
kombinované Studium biologie
a psychologie. Po roku som vsak presedlala

na ¢isti psychologiu.
Bolo studium ndrocné?

Ako na kazdej vysokej Skole, ani tu to nebolo
jednoduché. Miestami mi to dalo poriadne
zabrat’, napriklad pri Statistike alebo pri pisani

diplomovej prace.

Kedy ste zacali pracovat’ na nasej Skole ako

psychologicka?
Viete vr. 2018 som ukoncila Stadiu
psychologie ahned od septembra som

nastupila na Hotelovli akadémiu v KoSiciach.

Ako  vyzerd deri  Skolského

beZny

psycholéga?

Rano sa si skontrolujem Edupage a vsetky
mailové schranky. Nasledne sa venujem bud’
dokumentécii, ktoru ziaci potrebuju, alebo
samotnym S$tudentom. Dohadujem si s nimi
stretnutia avenujem sa sedeniam SO
Studentmi, ktoré uz maji dohodnuté. Ak je to
potrebné, konzultujem s uditel'mi, pripadne
srodi¢mi alebo sinymi odbornikmi mimo
nasej Skoly. Popri tom si zapisujem, s kym
som sa 0 ¢om rozpravala, aby som sa k tomu

pripadne neskor mohla vratit’.

Rozmyslate po praci o svojich Klientoch
aich problémoch, o ktorych vam predtym

porozpravali?

Ano, uvazujem nad nimi od momentu, kedy
pridu do mojej kancelarie aaj ked znej
Stale

nasledne odidu. sa snazim najst



rieSenia, ktorymi by som im mohla pomdct’

vyrie$it’ naro¢nu situdciu.

Aky mdte nazor na to, Ze vel’a mladych Pudi
sa hanbi ist’ ku psychologovi lebo sa boja, Ze

budu ostatnym na posmech?

Nasi rodicia boli A & %
generacia, ktora " “
psycholégov =

a psychiatrov odmietala, kto Siel

k odbornikovi, bol povazovany za blazna.
Rozumiem preto, ze maju mladi 'udia neraz
strach. Je v8ak dodlezité, aby sa o duSevnych
ochoreniach a o dusevnom zdravi hovorilo.
V stiasnosti je pomoc dostupnejSia, nez
kedykol'vek predtym a nie je ni€ zI¢ na tom ju

vyhl'adat’, ba prave naopak.

Myslite si, Ze v minulosti mali Pudia lepSie

mentdlne zdravie, ako ho maju dnes?

Myslim si, Ze 4no. Socidlne siete nam

poskytuja  prili§ vela priestoru na
porovnavanie sa s inymi. Ked’ ¢lovek vidi, ze
niekto uverejnil na Instagram  fotku
z dovolenky z Dubaja, zaéne porovnavat’ svoj
zivot so Zivotom druhého ¢loveka a uvazovat’
nad tym, preco aj on nie je taky bohaty,
pekny, populdrny, preco tieZ nemdze leZat’ na
plazi a popijat’ drinky. Okrem toho, mene;j
komunikujeme. MoZno si napiSeme na
Facebook, akosi vSak zabudame, ako sa
tvarou v tvar. Potom

komunikuje sme

nest’astni z toho, Ze nam ini nerozumeju.

Aky mdte nazor na to, Ze vel’a mladych Pudi
berie antidepresiva, aj ked’ vedia, Ze su

vysoko navykové?

Toto je mytus, ktorému aj dnes veri vel'a 'udi,
antidepresiva vSak navykové nie st. Nie je zI¢é
brat’ ich, ak ich ¢lovek potrebuje. Ved’ ak ma
¢lovek horacku, vezme si predsa liek na jej
znizenie. Preco by teda nemal brat
antidepresiva? Avsak na druhej strane, nemali
by sme brat’ lieky na utiSenie bolesti, ked’ nas
ni¢ neboli. Tak isto, antidepresiva ¢i lieky na
upokojenie by sa mali brat’ len vtedy, ak ich
odporu¢i  psychiater  (psycholdég lieky
predpisovat’ nemdze, ani nemoze stanovit
Cloveku diagnozu). MoéozZe sa stat, ze na
prvykrat cloveku lieky, ktoré predpisal lekar,
nesadnt. Je preto nevyhnutné snim vzdy
Okrem ucinok

komunikovat’. toho,

antidepresiv nenastupuje okamzite.

Komunikacia s odbornikom je vSak kl'icova.

Na koho sa moéozZu Ziaci obratit’, ak maju

nejaky problém?

Vprvom rade by mali komunikovat
s triednym ucitel'om. Néasledne so Skolskym
psychologom. Ak s problémom nedokézem
pomdct ja, prichadza na rad poradenské
centrum, sktorym Skola spolupracuje.
Poradenské centrum moZze potom odporacat’
liecbu u psychiatra ¢i inych odbornikov.
Okrem toho, existuje mnoZstvo online
poradni, na ktoré sa ziak moze obratit, medzi
nimi napriklad IP¢ko alebo Linka dovery

Nezabudka.



S akymi problémami za Vami najcastejSie

chodia Studenti?

Viaze ma etické tajomstvo, takze
0 konkrétnych hovorit nemozem. Casto viak
chodia ziaci s problémami doma, v rodine, vo
vztahoch, trapi ich sebavedomie alebo im

nejde ucenie tak, ako by si priali.

Zaznamenali ste Vv poslednom obdobi (pod

vplyvom pandémie) ndrast  poctu
konzultacii?
Ano, vsucasnosti ich mam viac ako

kedykol'vek predtym. Na jednej strane je
dobré, ze ziaci hl'adaju pomoc, ale na druhe;j

ma mrzi, ze sa tol’ko I'udi tak trapi.
Myslite si, Ze praca psychologa je taZka?

Jednoducha urcite nie je. Casto sa stretdvam

S problémami, ktoré nemdzem vyrieSit.
Napriklad, ak ma ziak problémy doma,
nemoOZem zaklopat’ na dvere jeho rodiCom
a prinutit’ ich situaciu riesit. Okrem toho, ako

som spominala, problémy Ziakov si casto

nosim so sebou aj domov, premysl'am nad

nimi a trapi ma, ¢o sa s nimi deje.

Co vds na tejto prdci

bavi?

Bavi ma, Ze to nikdy
nie je rovnaké, nikdy to nie je monotdnne.
Okrem toho, je skvelé, ked’ vidim, Ze som

niekomu hoc i len trochu pomohla.

Akui  psychohygienu dodrZiava psycholég

a aku odporuca Ziakom?

Venujem sa takej
psychohygiene, aku
odpori¢am aj  Studentom.

Dolezité je mat’ kazdy deni nieCo, na €o sa
moze &lovek tesit. Ci uz je to Cas
s kamaratmi, ¢ast’” obl'ibeného seridlu alebo
dobrd kniha. Nevyhnutné je travit cas
S l'ud’'mi, ktorych méme radi, ale ngjst’ si Cas
aj pre seba a stravit’ chvil’ku osamote. Netreba
zabudat na relax, ale aj
na dostatok pohybu a

spanku.

Dakujeme za rozhovor a te§ime sa na d’alsiu spolupracu. Kaja a Peta



Polievka sviitej Alzbety nasyti hladnych a pomo6ze Pud’om v nudzi

,Kto chce ist’ na akciu vo Stvrtok, piatok ?* tak to pre
nas zacalo, nevediac o ¢o sa jedna, dviham ruku ja.
JEDALEN VOJVODSKA: v ¢ase od 7:00 do 13:00
tam budete varit’ polievku. Vo0 Stvrtok rdno sa to

vSetko zacalo. Dorazili sme v plnej zostave traja

Stvrtaci ajeden druhdk so spoloénym cielom:
timovou spolupracou a s hrdost'ou sa dopracovat cez nas prvy den tejto dvojdiovej akcie.
Netrvalo dlho a uz sme obleceni a pripraveni na pracu, stali na prahu kuchyne, ktora ma kazdy
dent na jedalnom listku mnozstvo objednanych porcii. Vypoculi sme si kratke Skolenie od
hlavného $éfkuchara, ktory nam ukazal kuchynu, v ktorej uz od skorého rana pracovali
zamestnanci a nasi Studenti v dudlnom vzdelavani. NaSou ulohou bolo stihnit’ nadavkovat
SoSovicovu polievku, balit’ a vkladat’ ju do termoboxov. Nasledne bola polievka roznaSana po
celych Kosiciach. Napriek zdaniu to nebola 'ahka tloha. Podarilo sa ndm skoordinovat’ a rychlo
prisposobit’ podmienkam nového prostredia a pracovat’ ako efektivny tim. Motivaciou nam
bolo to, Ze sme sa stali siCastou charitativnej akcie v spolupraci s mestom KoSice. Peniaze
vytazené z tejto ¢innosti poslizia 'udom bez domova. Pocit zodpovednosti z tejto vyzvy sa
znasobil v momente, ked’ sme sa dozvedeli, Ze ich musi byt sedemsto. V tej chvili ndm bolo
jasné, ze sme sucastou nielen kucharskeho timu jedalne Vojvodska, ale aj sucastou
charitativnej akcie, ktorej hlavnd myslienka je pomoc 'udom, ktori to potrebuju najviac.
Svitica AlZbeta, ktorej posolstvom bolo pomahat’ chudobnym, chorym, vdovam a sirotdm, by

bola iste na nés pysna.

Na zaver by som rad pod’akoval vSetkym, ktori sa na tejto akcii podiel’ali a svojim
dielom prispeli na dobrt
vec, nevynimajuc mojich
spoluziakov za dobry kus . v
odvedenej prace. Raz mi
jeden mudry ¢lovek
povedal: ,,Samo, ked uz
nieco robis a nezéalezi na tom

¢1  zametaS, vari§ alebo

hocico iné, rob to poriadne.*



Trosku z literarno-Kkreativneho rozku

Ako presvedcit’ rodicov, aby nam povolili stravit’ noc mimo

domova

Ingrediencie: 200 g odvahy
300 g argumentov
100 g presviedcacich technik

200 g poriadne odstatej prezentacie v PowerPointe

Postup:

Rodicov si ulozime na valkaciu dosku a priddme trosku cukrovych slov na rozpustenie
srdca. Davame pozor, aby sme to neprehnali. Pokial’ budu vyzerat’ pripravene, priddme nasu
hlavnl poziadavku: prespanie mimo domova. Vyberame spravne slova, ktorymi rodiCov
neprekorenime. Pokial’ budu reagovat’ zle s nasimi prisadami, treba pridat’ to najdolezitejSie —
poriadne silné argumenty. Pre predstavu mozete pouzit prezentaciu v Power Pointe.
Odporacame 5-10 slidov. Na silnejSie vyval'kanie pouzijeme argumenty ako nasi kamarati napr.
upratany byt, slusné spravanie a uistime ich, Ze sa recept vydari bez problémov. V takomto ¢ase
by mali byt rodicia pripraveni ist' do truby a d’alej sa o vas nestarat. Ak nechcete, aby sa

pripiekli, prid'te domov v stanovenom ¢ase a normalne vyzerajuci.

Redakéna rada: Mgr, Petra SuSaninovd, Petra Prokopicova, Karolina Vikové, Ester Karnizova (1. A), Samuel Maly (IV. K)



Vyjadrujeme solidaritu, nadej a podporu

Dnia 1. decembra 2021 sme si pripomenuli Svetovy deti boja proti AIDS. Ciel'om je §irit’
osvetu Vv otazkach zdravého zivotné Stylu a Vv oblasti prevencie a vzdelavania. Nasi Ziaci
a ucitelia sa zodpovedne pripravili.

Uz v oktobri sa v ramci celoslovenskej kampane Cervené stuzky uskutoénilo $kolské
kolo vytvarnej sutaze strednych §kol na tému Logo pre Cervené stuzky. Pani psychologitka
Susaninova, pani ucitel’ka Dufferovd a pani ucitel’ka Kopikova kladne hodnotili vytvarné
uchopenie posolstva kampane a ocenili tvorivé schopnosti druhdok Daniely

Pir§¢ovej, Katariny Bodnarovej a Lucie Nicovej zo 4.ro¢nika.

Ziaci ILPM vyrabali ervené stuzky — symbol solidarity s Pud’'mi nakazenymi HIV alebo
postihnutymi chorobou AIDS.




V svetovy deil boja proti AIDS ich ziaci III.A triedy rozdavali ziakom a ucitelom celej skoly.

Dei bol v znameni stuziek, ktoré sme si pripli.

V duchu ¢ervenych stuziek sa nieslo aj podavanie obeda a poobede bol aj dezert — muffiny

s ¢ervenou stuzkou.




Trieda I1.A pripravila v spolupraci s pani u€itel’kou Beatou Kmecovou Zivh ¢ervent stuzku.

Hlavnym cielom vSetkych aktivit bolo upozorniovat” Ziakov na problematiku HIV/AIDS,
edukovat’ ich v oblasti Sirenia tejto choroby i samotnej prevencie. Je to celosvetovy problém,

ktory sa tyka starSich no i najmensich, ktori trpia nevinne. Chranime si svoje zdravie!



S darom venujeme aj Cast’ svojho srdca

of
B!

Diia 6. 12., na sviatok svatého Mikulasa sa ziaci Hotelovej akadémie zhostili

uloh Mikuléasa, Mikulasska v zacviku, Certika a anjelika. Po celej Skole Sirili

predviano¢nu atmosféru a prezentovali, Ze Vianoce st aj o Stedrosti a nadeji.
Nadej poskytli vSetci ziaci a ucitelia detickam na Oddeleni detskej onkologie
a hematologie Detskej fakultnej nemocnice v Kosiciach a prispeli tak
K prezitiu o nieCo krajSich sviatkov tymto detskym pacientom. Okrem
finan¢nej zbierky prebehla aj zbierka hraciek. Obe zbierky dopadli nad
oCakévania aani sme nesnivali, ze sa nam to podari stak uzasnymi
vysledkami. Vazime si vSetkych, ktori prispeli k tomu, ze mali pacienti zvladnu uz i tak
nelahkl situdciu o trochu lepSie. NajvacSou odmenou vSak stale ostdva hrejivy pocit pri
srdiecku, vasa l'udskost’ pomaha malym-velkym bojovnikom a rozziari ocké pri rozbal'ovani

dar¢ekov kupenych za vase peniazky. Dakujeme vam.
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Spajame vytvarné a literarne prvky a postupy

Starec a more ocami Lucky P. z IILLA
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Emst Hemingway

Starec
a

more

Redakéna rada: Ester Karnizova, Zuzana Kiselova (II. A), Natalia Hrdli¢kova (IV. A), Lucia Petrikova (I1L. A)



