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Editoriál 

foto: Zuzana Moravčíková

Vitajte pri ďalšom čísle časopisu Intrák. Už sa nám blíži koniec školského roka a my sa vám opäť 
pripomíname s bohatými novinkami, ktoré sa u nás udiali.

V tomto čísle ponúkame rozhovory s bývalými študentmi. Porozprávali nám zážitky, ktoré tu 
zažívali rovnako ako my prežívame teraz a prezradili nám ako sa majú dnes. Ďalej si môžte prečítať 
o zaujímavých projektoch ako je Férovka a Zelená škola a o benefitoch, ktoré nám poskytli a mno-

hé ďaľšie iné témy.
Je tu znovu po roku koniec školského roka a pre mnohých študentov cesta na strednej škole 

skončila úspešne. Čaká ich ďaľšia cesta životom po ktorej budú musieť čeliť novým ‘‘prekážkam’’, 
pretože život nie je gombička a treba sa v ňom vedieť správne usadiť. Maturantom prajeme veľa 

úspechov, nových príležitostí a vkročenie do nového života tou správnou nohou. Mladším študen-
tom prajeme príjemné ukončenie školského roka a dva mesiace poriadneho oddychu, načerpaní 

nových síl a s novými zážitkami sa vidíme ďaľší školský rok. Krásne prázdniny.

Zuzana Moravcíkováˇ
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Páli nás to!
 Povedomie o nutnosti správať sa voči životnému pros-
trediu a planéte zodpovednejšie si čoraz viac osvojujú aj Slová-
ci. Mnohí si začali do obchodov nosiť vlastné tašky, odmietajú 
plastové slamky do drinkov, alebo začali aj doma separovať. To 
je všetko skvelé a ostáva len dúfať, že sa pridá čo najviac ľudí. Aj 
napriek týmto pozitívnym činnostiam badať ešte v našich ulici-
ach výraznú chybičku na kráse - odhodené cigaretové ohorky.
        Cigaretové ohorky 
takmer na každom kro-
ku. Na niektorých ulici-
ach viac, inde menej, no v 
podstate sa nedá prejsť ani 
pár metrov bez toho, aby 
človek nenarazil na nejaký 
ten „špak“. 
Aj okolie nášho internátu, 
ktoré každý štvrtok vy-
zametáme, často už o pár 
dní zdobí cintorín opalk-
ov. Rozprávame sa o tom v 
komunitách, kto tento nep-
oriadok robí? Všetci to od-
sudzujeme. Samotná téma 
-fajčenie. To, ako škodí 
zdraviu a aké je drahé, ne-
jdem rozoberať. Fajčenie  - 
to je záležitosť voľby. Slušný 
fajčiar zanesie svoj odpad – 
ohorok k najbližšiemu košu 
hoci aj z turistickej túry na Kriváň. Okolie fajčením neobťažuje. 

         Je načase začať myslieť na budúcnosť, pomôcť trochu 
prírode a to každý jednotlivec od seba, vlastným pričinením. 
Aj v mojom okolí sa nájdu ľudia, ktorí bez váhania cigare-

tové ohorky odhodia na zem, do kanála a príliš sa nad tým 
ani nezamýšľajú. Pritom niektorí z nich sú práve tí ľudia, 
ktorí sa inak snažia žiť ekologicky v rôznych aspektoch života. 
Odhadzovanie ohorkov cigariet však z nejakého dôvodu nep-
okladajú za nič hrozné.

        Denne prejdeme okolo internátu do škôl, neprechádza-
jme bez povšimnutia, 
nebuďme ľahostajní. 
Čisté okolie ja znakom 
vyspelosti národa, vy-
spelosti človeka. Odpad, 
ktorý ‘‘pohlcuje’’ plané-
tu je na čase eliminovať, 
začnime každý od seba, 
stačí tak málo...len prvý 
krok hodiť ohorok do 
koša , nie na zem.
 

        Mnohí si asi mys-
lia, že cigarety sa len 
tak rozložia a zmiznú 
z povrchu zemského, 
opak je však pravdou. 
Základom cigariet je 
filter, ktorý síce vyzerá 
ako biela vata, no v sku-
točnosti je to istá forma 

plastu - acetát celulózy, ktorý sa rozkladá len veľmi pomaly. V 
závislosti od prostredia to môže byť 3 až 10 rokov.
         Cigaretové ohorky sú pritom najrozšírenejším odpa-
dom na svete, odhaduje sa, že každý rok je ich odhodených 
až 1,69 miliárd kilogramov. Aj keď sa viac hovorí o plastových 

INFO
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taškách, fľašiach či slamkách, ktoré sa vo svete stále častejšie za-
kazujú, práve cigaretové ohorky sú tým najčastejším odpadom 
na plážach a v oceánoch, a preto aj obrovským problémom. 
Za posledných 32 rokov sa ich vyzbieralo na plážach viac 
než 60 miliónov. Do oceánov sa dostanú nielen z pláží, ale 
aj kanalizácií, potokov a riek z celého sveta. Tento odpad sa 
často rozpadáva na mikroplasty, ktoré potom ľahko zjedia 
živočíchy. Vedci našli tieto mikroplasty v morských vtákoch, 
korytnačkách i rybách, ktoré jedia i ľudia.

        V budúcom školskom roku plánujeme intenzívnu spo-
luprácu so susednou Dopravnou akadémiu a ich školským 

Text a foto: PhDr. Lenka Sádecká

internátom. Veríme, že spolu dokážeme udržiavať čisté okolie  
bez ohorkov. Žiaci ktorých oslovujeme bývajú v internáte celý 
týždeň, je to prostredie kde študujú a trávia voľné chvíle. Sp-
oliehame sa na zdravý úsudok žiakov, a veríme, že inšpirujeme 
aj okoloidúcich. Veď býva tu nastupujúca generácia. Každý 
musí začať  od seba - správať sa zodpovednejšie, ohľaduplne-
jšie a premôcť lenivosť. Nielen kvôli tomu, že odhadzovaním 
cigariet špatia ulice, ale najmä kvôli našej planéte, ktorá má 
kvôli ľuďom problémov skutočne dosť.
Nech pohľad na vznikajúci študentský kempus nie je lákavý len 
z diaľky. 

INFO
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sa konflikt nerieši? Aký vplyv majú konflikty na medziľudské 
vzťahy? Povedali sme si, aké sú fázy konfliktu, kedy konflikt 
graduje a kedy sa naopak utlmuje. Podľa jednotlivých krokov 
mediácie sme sa snažili postupovať pri simulovaní konflik-
tu (hranie rolí) a tvorbe mediačnej dohody. Charakterizovali 
sme si jednotlivé typy temperamentu, keďže temperament má 
na vývoj konfliktu veľký vplyv. Niečo sme si povedali o ego 
obranných mechanizmoch a snažili sme sa prostredníctvom 
zaujímavých aktivít a dotazníkov spoznať svoje ego obranné 
mechanizmy. Veľa pozornosti bolo venovaných hraniu rolí v 
modelových situáciách pri riešení konfliktov ohľadom spoluži-

V minulom čísle časopisu (č.1-2, šk. rok 2018/2019) sme 
uviedli, že v januári 2019 začneme s intenzívnym výcvikom 
peer mediácie v našom internáte. Čas ubehol rýchlo, kurz 
peer mediácie je už za nami a my sme sa konečne dočkali 
rovesníckych mediátorov.
Výcvik naplno absolvovali vychovávatelia, niekoľko žiakov, 
niektorí však iba pre svoj osobnostný rozvoj. 
Projekt Férovka, do ktorého sme sa zapojili, spustila nadácia 
Zastavme korupciu. Získali sme  finančnú  sumu, takmer tisíc 
EUR – na nákup odbornej literatúry zameranej na vybrané 
témy zo psychológie, špeciálnej pedagogiky a medziľudských 
vzťahov a kurz mediátorov. Lektorovala nám i žiakom regis-
trovaná mediátorka Mgr. Zuzana Vasičáková Očenášová, MSc., 
vyučujúca kurz mediácie na Univerzite Komenského v Brati-
slave. Stretnutia prebiehali vo vybrané piatky dopoludnia a mo-
hli sa ich zúčastniť všetci vychovávatelia a žiaci (pre svoj osob-
nostný rozvoj), ktorým to rozvrh umožňoval. Nové poznatky 
a skúsenosti boli ďalej predávané našim žiakom, účastníkom 
výcviku peer mediátorov, každý štvrtok podvečer. Výcviky ži-
akov prebiehali pod vedením pani zástupkyne PhDr. Lenky Sá-
deckej Ondráškovej a pani psychologičky Mgr. Dagmar Cíbik-
ovej. Počas šiestich večerov sme sa snažili pripraviť budúcich 
mediátorov na konflikty, ktoré môžu zažiť v internáte, ale i v 
medziľudských vzťahoch mimo internátu. Hľadali sme odpo-
vede na otázky: Ako vznikajú konflikty? Čo sa môže stať, keď 

MEDIÁCIA
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text a foto: Mgr. Peter Urban

tia v bunke, konfliktom ohľadom vierovyznania alebo sexuál-
nej orientácie a podobne. Prostredníctvom týchto modelových 
situácií sa žiaci snažili pripraviť na skutočné riešenie problému 
v internáte medzi spolubývajúcimi. Po naplnení šiestich stret-
nutí bol žiakom, ktorí vyhoveli podmienkam výcviku, udelený 
certifikát o absolvovaní výcviku peer mediácie a výcvik sa 
ukončil záverečným workschopom.
Urovnávaniu konfliktov medzi žiakmi v internáte sa rozhodli 
naplno venovať títo štyria žiaci: Alexandra Fujeríková, Natália 
Valapková, Tomáš Malek a Radovan Čunčík. Na nich sa môžete 
kedykoľvek bez obáv obrátiť v prípadoch, kedy vznikne problém 
a máte pocit, že ho pravdepodobne bez pomoci nevyriešite. 
Rovnako ale aj v situáciách, kedy cítite, že problém prichádza – 
je ,,na spadnutie“ a vy tomu chcete čo najskôr zabrániť. Samoz-
rejmosťou je povinnosť mlčanlivosti zo strany mediátora o sku-
točnostiach, ktoré by sa dozvedel počas mediácie.
Pomyselnou čerešničkou na torte bola odmena, ktorej sa 
žiakom dostalo v podobe návštevy Bratislavy a prijatia v 
prezidentskom paláci, stretnutia s prezidentom SR Andre-
jom Kiskom 14. mája popoludní. Nasledujúci deň bol v Bra-
tislave, v priestoroch nadácie Zastavme korupciu, workshop 
zameraný na projekt ,,Férovka“, do ktorého boli okrem nášho 
internátu zapojené aj ďalšie tri školy: Stredná škola filmová v 
Košiciach, Stredná odborná škola v Púchove a Gymnázium v 
Dubnici nad Váhom. Všetci si pripravili krátku prezentáciu 
o projekte, počas ktorej sme ostatným účastníkom projektu 

Férovka predstavili, čo bolo nosnou myšlienkou projektu, čo 
nás viedlo k zapojeniu sa do projektu Férovka, čo bolo pri re-
alizovaní projektu ľahšie a čo ťažšie, ako sme čakali a do akej 
miery sa nám podarilo naplniť ciele projektu, ktoré sme si kládli 
na začiatku. Stredná škola filmová v Košiciach chcela bojovať 
proti odpisovaniu na hodinách, ale aj proti plagiátorstvu v ich 
umeleckých prácach. Stredná odborná škola v Púchove chcela 
znížiť počty vymeškaných a taktiež aj neospravedlnených hodín 
a zaviesť rovnaký meter hodnotenia pre každého. Gymnázium 
v Dubnici nad Váhom chcelo ukázať, ako sa správať férovo a 
pomáhať tým z nás, ktorí majú telesné alebo mentálne postih-
nutie – teda princíp silnejší slabším. A my sme svojou trochou 
prispeli do diskusie projektom peer mediácie v internáte.
Ďalším benefitom z  projektu Feróvka bude absolvovanie nie-
koľkodňovej návštevy v Estónsku. Vybraný pedagóg a žiak, ktorí 
sa zúčastnia medzinárodnej konferencie,  zmapujú edukačný 
proces v školách vo vybraných krajinách Európy.
Z finančnej podpory sa zakúpili tieto knihy: Školská mediácia a 
Rovesnícka mediácia od Dušany Bieleszovej, Rodinná mediácia 
od Dagmar Tragalovej, Psychológia osobnosti od Pavla Říčana 
alebo kniha Ako prežiť šikanovanie od Aija Mayrock.  
Tieto knihy a mnoho ďalších si môže požičať ten, kto má záu-
jem o túto problematiku – stačí zájsť za svojou vychovávateľkou.
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VZDELÁVANIE PRE BUDÚCNOSŤ: 
KLÍMA SA SAMA NENAPRAVÍ.

Klimatický boj zvádzaný celými radmi expertov, vedcov a výs-
kumníkov, ktorý sa aktuálne odohráva na už aj tak dramaticky 
poškodenej planéte, sa však dnes teší odhodlaniu i vôli, ktoré 
sa rozmáhajú vôkol celého toho chaosu spáchaného človekom. 
Študenti, ktorých ambície a snahy meniť svet k lepšiemu, sa v 
dnešných dňoch veľmi intenzívne hlásia k prepracovaniu už 
stanovených záverov a volajú po zmene: svojou neutíchajúcou 
aktivitou sa snažia apelovať na vládu, a to v celom rade miest 
sveta: od Paríža cez Berlín, Kolín či Londýn, no hlas mladých 
počuť i z pevniny spoza Atlantiku či z územia na samom spod-
ku zemegule. Od New Yorku až k Wellingtonu načúvame 
slovu mnohých, ktorí sa usilujú o nastolenie dôležitosti tej na-
jzákladnejšej podmienky pre naše bytie –  zdravého prostredia, 
v ktorom sa ľudstvo riadi zásadami ekologických predpisov a 
dodržiava limity, ktoré nám určila kedysi dávno príroda. Skrát-
ka, snaha o vybudovanie populácie, ktorá vedie svoje kroky v 
súlade s prírodnou chôdzou, naberá dnes na dôležitosti v ce-
lom priestranstve.

Analýzy vypracované vedeckými pracovníkmi, 
množstvo manifestácií a pochodov po celom svete, kli-
matický boj na prvých priečkach… No príroda aj tak 
štrajkuje.

Analýzy tvrdia, že sa približujeme k šiestemu veľkému vyhynu-
tiu za éru existencie planéty. Po prvý raz však ide o vyhynutie, 
ktorého príčinou by bola aktivita človeka. 

Veľké a katastrofálne scenáre spojené so zánikom istej časti 
planéty v určitej perióde jej vývoja, sú prepojené s dopadom 
meteoritov či komét na jej povrch, ktorých dôsledky zapríčini-
li v celej tej rozsiahlej ére miliónov rokov zánik istého druhu 
živočíchov. Samozrejme, toto vyhynutie bolo po každé nasle-
dované vznikom niečoho nového, zrodom odlišných druhov 
fauny a flóry. Časové obdobia sa teda striedali a s nimi sa menili 
i typy rastlinného a živočíšneho bohatstva, ktoré sa podieľalo v 
každej jednej epoche na hromadnom bohatstve planéty. 

Tá veľkoleposť, ktorou sme dnes obkolesení i my, je však tou 
najväčšmi krehkou súčasťou našej existencie. Ziapot príro-
dy, ktorým sa ona sama pokúša reagovať na pôvodný krik jej 
narušiteľov, sa  prejavuje v podobe nekontrolovateľne stúpa-
júcej hladiny oceánov, topením ľadových plôch a stratou stoviek 
druhov rastlinstva a živočíchov. Činnosť ľudstva, ktorá sa pre-
javuje aktivitami v podobe nadmernej konzumácie mäsa, pal-
mového oleja a s tým spojenej deforestácie, ale tiež rybolovu, 
zaľudňovania panenských revírov, excesívnou produkciou fos-
ílnych energií a globálnym narúšaním zemského rytmu, je na 

foto: www.science.org
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text: Daniela Sabová

PROJEKT PLNÍ SVOJ CIEĽ

Tak predsa sme sa dočkali. V prvej polovici mesiaca máj ku 
nám zavítala hodnotiaca komisia zo Zelenej školy – najväčšie-
ho výchovno- vzdelávacieho projektu na Slovensku.
S komisiou, ktorú tvorili dve milé a sympatické hodnotiteľky – 
pani Kvetka Rábelyová a pani Danka Gavalierová, sa  v zborovni 
vychovávateľov stretlo naše internátne kolégium (žiaci, vycho-
vávatelia). Po krátkom, vzájomnom predstavení nasledovalo 
konkretizovanie a hodnotenie všetkých bodov a krokov meto-
diky Zelenej školy. Žiacke kolégium sa postupne vyjadrovalo 
ku každému bodu. Upresňovalo hodnotiteľkám  ako sa aktivity 
zaznamenané v schválenom akčnom pláne realizovali a plnili. 
Vo zvolenej téme ODPAD bolo hlavným cieľom znížiť odpad 
za dvojročné  certifikačné obdobie o 10%. To, či sa nám odpad 
podarilo znížiť alebo nie, sme zistili vyhodnotením záznamo-
vých hárkov na odpad. V internáte, počas spomínaného certi-
fikačného obdobia, na každom poschodí v mesiacoch marec, 

počiatku nepredvídateľného scenára, ktorý každým dňom zho-
tovuje samotná dlaň uplakanej prírody. Sme schopní započúvať 
sa do jej reči? Sme schopní pochopiť, čo sa nám snaží povedať?

Edukácia je spôsob, ktorým sme schopní bojovať s čas-
om.

Súria nás dni, hodiny, sekundy. Avšak tou najefektívnejšou 
prevenciou je samotná výchova a sprostredkovanie informácií 
deťom a mladým ľuďom, ktorí majú v rukách budúci osud 
zeme. Staňme sa vnímavými na ceste k svetovému úspechu. 
Staňme sa tými, ktorí recyklujú namiesto toho, aby hromadili. 
Ktorí sú v stave pochopiť, ako veľmi ich existencia závisí od 
rozhodnutia prírodnej veľmoci. 

apríl a máj prebiehalo meranie odpadu. Každé ráno určení ži-
aci odkontrolovali a zapísali množstvo komunálneho odpadu, 
prípadne plastov. Za mernú jednotku sme si zvolili 1 vrece. 
Charakter Zelenej školy sme postavili na 2 pilieroch – 
separovanie odpadu a ekoburzy.
1. separovanie odpadu
Z dvojzložkového separovania v rokoch 2017-2018 (papier a 
komunálny odpad) sme s výrobou a nákupom odpadových 
nádob postupne prešli na viaczložkové separovanie (plast, kov, 
sklo, tetrapaky).
2. ekoburzy
Staré šatstvo na ekoburzách predávame, vymieňame, darujeme 
sociálne slabším spolubývajúcim, či sociálne slabším rodinám 
v okolí a pod. Na zakúpených tkáčskych strojoch sa tkajú 
koberce. Žiačkami utkaný koberec ako darček pri návšteve 
školského internátu dostal aj predseda Trenčianskeho samos-

text: Daniela Sabová
foto: climatesignals.org foto: fici.sme.sk
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právneho kraja pán Ing. Jaroslav Baška.
V rámci Zelenej školy spolupracujeme: so škôlkami, škola-
mi, mestom Trenčín, TSK, o.z. Silnejší Slabším, CEA – cen-
trom environmentálnych aktivít, DSS – domovom sociál-
nych služieb, nízkoprahovým centrom v Trenčíne, zbernými 
surovinami Marius Pedersen, inými internátmi v rámci SR a 
MPC – metodicko -pedagogickým centrom.
Zo schváleného EAP-u sme zrealizovali tieto aktivity: výroba 
odpadových nádob, prednášky a čistenie vybraných lokalít 
v Trenčíne s pánom Richardom Medalom z CEA, exkurzia 
do zberných surovín spoločnosti Marius Pedersen, ekoburzy, 
výroba viacerých plagátov, svietnikov, anjelov, kľúčeniek, 
vianočných srdiečok, nástenných obrazov, tašiek, – z odpa-
dových materiálov ako látka, koža, gombíky, cvoky, vosk, za-
váracie poháre. Turistika na Inovec spojená s čistením okolia, 
taktiež čistenie lokality na Ostrove, Brezine a Čerešňového 
sadu spojené s opekaním slaniny a špekačiek, spolupráca z 
nízkoprahovým centrom a o.z. Silnejší Slabším za účelom 
výuky tkania kobercov, návšteva škôlky za účelom výuky 
správnej separácie, vedomostný kvíz, návšteva DSS za účelom 
rozhovorov o kompostovaní a s nakladaním odpadu v ich 
veku, športové hry z využitím odpadového materiálu zreal-
izované v spolupráci z o.z. Silnejší Slabším.
EAP sme ešte doplnili o ďalšie zrealizované aktivity:
Prezentovanie „Zeleného Intráku“ na TSK, Deň nenakupova-
nia, Týždeň pešej chôdze, Spoznaj patschwork, Deň vody – 

proenvironmentálna výučba;
Návšteva útulku, Návšteva DeD, Návšteva ľudí bez domova 
- z ekobúrz  sme využili šatstvo, kabelky, topánky, paplóny, 
deky a iné;  Maľovanie na sklo a látku, Veľkonočné sviatky 
trochu inak - využitie odpadového materiálu;
Brigáda v okolí ŠI  v zastúpení žiaci + vychovávatelia,  výroba 
celoročnej figuríny;
Revitalizácia nábytku v študovniach, Výroba stolov z paliet 
do vestibulu;
Dračie lode – skúmanie okolia otázky do kvízu; 

O problematike životného prostredia nestačí len rozprávať, 
dôležité je predovšetkým zmeniť naše konanie. Žiakov mo-
tivujeme k realizácii dlhodobých, praktických a vzdelávacích 
aktivít, ktoré majú reálny a pozitívny dopad na životné pros-
tredie žiaka, školy a jej okolia.
Realizácia programu Zelená škola v ŠI dáva priestor na roz-



INTRÁK 11

INFO

V priestoroch ŠI sme privítali členov OZ Silnejší slabším, ktorí 
si priviedli kamarátov z Česka. Cez projekt Erasmus+ „ Za 
remeslom do sveta“ spolu mohli tráviť a vymieňať si skúsenosti 
celý týždeň. Dve popoludnia pobudli i u nás v priestoroch ŠI. 
Spolu s nami plietli korbáče, zdobili kraslice, tkali na krosnách 
koberce. Páčila sa im aj hra sixball a stolný tenis. Prešli aj časťou 
internátu a predviedli sme im, kde a ako separujeme odpad.

text a foto: Mgr. Vlasta Karkošková

voj tvorivého a kritického myslenia žiaka. Pedagogika zážit-
kom umožňuje žiakom v ŠI nachádzanie súvislostí a hlbšieho 
porozumenia v environmentálnej výchove.
         text: Mgr. Renáta Šulíková
                        foto: Zuzana Moravčíková

Ekokódex:
Redukcia odpadu – záchrana planetárnej krásy.
Buďme v tom spolu. Buďme možnosťou i príkladom. Separu-
jme minimálne v takých rozmeroch, v akých sme boli scho-
pní spreneveriť sa voči smeru zemskej chôdze. Staňme sa dnes 
tými, ktorí sa pokúšajú o nápravu. Spoločne.

                   autor: Daniela Sabová

Za remeslom 
do sveta
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Jeden aprílový víkend 
sme prežili zážitok – 
neopísateľný, nezabud-
nuteľný a nečakaný. 
Nielen, že sme sa zúčast-
nili celoslovenskej súťaže 
– Štúrovo pero, ale sme 
aj vyhrali 3. miesto v 
kategórii stredoškolské 
časopisy. Nečakané, ale 
o to viac nás to potešilo. 
Celé to začalo v piatok 
ráno, keď sme sa vybrali 
autobusom do Zvolena. 
Po príchode a vystúpení 
z autobusu sme trocha 
poblúdili zvolenskými 
ulicami. Nemohli sme 
nájsť internát, v ktorom 
sme mali byť ubytované, 
pretože sme vošli do 
mesta z iného smeru. 
Našťastie po pol hodi-
novom hľadaní a blúdení 
sme ho našli, a tak sme 
sa išli ubytovať. No a tam 
nás čakalo prvé prekvap-

enie. Mali sme zarezervovanú izbu pre 4 osoby. No povedali  
nám, že už nie je taká izba voľná, takže musíme ísť do trojlôžko-
vej izby a pani vychovávateľka pôjde do izby k iným učiteľkám. 
A dokonca my baby, že pôjdeme medzi chlapcov. No to ani 
náhodou! Zostali sme z toho veľmi smutné, pretože sme si súťaž 
prišli užiť spolu a chceli sme aj bývať všetky spolu. Čo teraz?! 
Zrazu, keď nám už išli dávať kľúče, nám napadla myšlienka: 
„Baby, ale veď mi sa potlačíme všetky štyri na trojlôžkovej izbe, 
čo vy nato“? otočila sa na nás s otázkou pani vychovávateľka. 
Super! Všetkým nám zažiarili oči. Pani, ktorá nás ubytováva-
la, súhlasila a išla vziať periny. Prišli sme do izby, sadli sme si 
na postele a začali sa dohadovať, ako budeme spať. Ani sme si 
nevšimli, že jedna z nás chýba. V tom sa rozleteli dvere a do 
izby vbehla Natálka s úsmevom a slovami v ústach. Zakričala! 
„ Baby viete o tom, že tu na chodbe v rohu pri chladničke je 
posteľ?“ A vtom, ďalší super nápad, bol na svete. O 5 minút bola 
posteľ v strede našej izby. Verte, či neverte, bola to poriadna 
makačka dostať posteľ z chodby do izby! :) 
Po tomto tréningu nám všetkým vytrávilo. Zjedli sme za-
balené obedy, naplnili tak hladné bruchá a vybrali sa do kra-
jskej knižnice. Tam už, samozrejme, všetko bežalo v plnom 
prúde. Rýchlo sme sa zorientovali a už sme aj sedeli u pána 
Vitka, ktorý mal hodnotiť aj náš časopis. Sedeli sme tam s ma-
lou dušičkou a obávali sa, akú kritiku si vypočujeme. Nakoniec 
prišiel na rad náš časopis a my sme len s radosťou a nadšením 
počúvali chvály. Nechcelo sa nám to ani veriť, keď pán Pavol 
Vitko povedal: ,,Tomuto časopisu nemám ani čo vytknúť,,. Bol 

Prednedávnom sme sa zúčastnili 
stredoškolskej súťaže  časopisov s 
naším časopisom Intrák. Nevedeli 
sme, čo nás čaká, keďže sme na tom-
to intráku len prvý rok. Našou úlo-
hou bolo prezentovať Intrák a napísať 
vtipnú glósu. Tému, ktorú sme si 
vybrali nám veľmi sadla:,, Ženy a 
ich kabelky.“Komisia nás vychváli-
la, čo nás ako prváčky veľmi poteši-
lo.  Konkurencia bola veľká, ale aj 
napriek tomu sme odtiaľ odchádzali 
so zlatým pohárom v rukách.

text: Bianka Radačovská

PRO SLAVIS

Jeden krát zlato, dva 
krát bronz

Jeden krát zlato, dva 
krát bronz
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Jeden krát zlato, dva 
krát bronz

Jeden krát zlato, dva 
krát bronz

text: Valika Rudinská a Natália Várošová
foto: Zuzana Moravčíková

to úžasný pocit počuť toľkú chválu práve na náš časopis. Vtedy 
sme si uvedomili, že celá tá námaha a čas strávený prácou v 
časopise má zmysel. Ale, samozrejme, sme si vypočuli aj rady, 
ako ho ešte zlepšiť. Presunuli sme sa do ďalšej miestnosti, kde 
časopisy hodnotil ďalší porotca Lukáš Diko. Takisto sme chceli 
počuť aj jeho názor na náš časopis. A tak sme o ňom v krátkosti 
museli niečo povedať a odpovedať na jeho otázky, skrátka, po-
diskutovať. Tu nás takisto čakala pochvala, ale pár vecí - drob-
ností nám bolo aj vytknutých. Večer sme odchádzali z knižnice 
síce trocha unavené, ale šťastné. V našej malej izbe v internáte 
sme sa posilnili jedlom, odpočinuli si a vybrali sa von. Počas 
prechádzky nočným Zvolenom sme sa poriadne nasmiali a 
navtipkovali, až nás bruchá boleli. Potom sme sa pomalým 
krokom vrátili do internátu, kde sme boli ubytované a boli sme 
rady že nás čaká už len sprcha a posteľ. Valika, samozrejme, 
chcela ešte využiť svoju ,,ukecanosť,, , no my sme nemali silu 
už ani na to niekoho počúvať. A tak sme zaspali až na parádu. 
Ráno sme sa pobalili, skrášlili sa a s vyhladovanými žalúdkami 
sme sa vrhli do raňajok. Cestou do knižnice sme dostali chuť 
na rannú kávu, a preto sme sa zastavili v blízkej kaviarni. Čas 
ubehol. A zrazu sme si uvedomili, že program v knižnici už 
dávno začal. A tak sme sa ponáhľali do knižnice. Niečo nás 
ale zastavilo. Boli to neodolateľné kúsky oblečenia v butikoch. 
Vošli sme dnu, a ako to už u nás žien chodí, neboli sme tam 
krátko. Napokon sme sa už skutočne vybrali do knižnice po 
ceste sme si urobili ešte pár fotiek na pamiatku. Po príchode 
do knižnice, hľadajúc si miesto, sme sa usadili a vymysleli pár 

básničiek, pre našu pani vychovávateľku, za ktoré sme dostali 
kávu. Na nič iné sme nečakali viac, ako na vyhlásenie výsled-
kov v kategórii stredoškolských časopisov. Akonáhle prebehli 
všetky ocenenia od televízie Markíza, Slovenskej sporiteľne, 
Ministerstva obrany SR, kníhkupectva Martinus a iných spon-
zorov zavládol v nás smútok, sklamanie a strach, že tento 
rok, aj napriek toľkej chvále a snahe, ktorú sme do toho dali, 
nezískame nič. Na ocenenie Štúrovho pera sme si ani kúsok 
netrúfali, neverili sme, že práve my, zo 70 časopisov, budeme 
v trojici najlepších. A odrazu sme počuli, že 3. miesto je naše! 
Nasledujúce chvíle v nás vládla neskutočná radosť, pokoj na 
srdci a eufória. Naša pani vychovávateľka sa nezmohla ani na 
slovo. Doteraz si opakujeme slová pána Vitka: „ Za 25 rokov 
Štúrovho pera, je spomedzi internátnych časopisov, časopis 
INTRÁK najlepším časopisom“! Doslova nám padla sánka! 
Na prebratie ceny sme neboli ani extra pripravené. Vyslali sme 
Zuzku, našu šikovnú grafičku. Veľmi sme sa nasmiali, keď nám 
vyrozprávala, ako si po ceste k prebraniu ceny opakovala tieto 
slová: „Zuzana, ideš, usmievaš sa, podáš ruku, preberieš cenu, 
podpíšeš sa, odfotíš sa, a hlavne, nesmieš spadnúť. Rozumieš, 
hlavne nesmieš spadnúť“! Samozrejme zabudla sa odfotiť, sko-
ro sa zabudla podpísať, ale nespadla!
Po odovzdaní všetkých cien, a po tom, čo sme sa už trocha 
spamätali zo šoku z výhry, sme sa ešte odfotili  so super ľuďmi, 
bez ktorých by táto súťaž nebola súťažou. Nebola by miestom, 
kde sa človek veľmi rád vracia. Sú pre nás osobnosťami. Naučili 
nás veľa z novinárčiny, ale hlavne to, že človek má byť otvorený 
pre každého a pre všetko. Má sa vedieť pre  prácu nadchnúť a 
mať ju zo srdca rád, inak to nebude ono. 
Stihli sme foto s našimi porotcami  Paľom Vitkom, Patrikom 
Hermanom a Lukášom Dikom a na záver fotenia ešte s nimi 
prehodili pár slov. 
S veľkou vďakou a obrovským potešením sme opustili knižnicu, 
túto úžasnú a naozaj najprestížnejšiu súťaž stredoškolských 
časopisov.  Opustili sme mesto Zvolen, a vydali sa na cestu do-
mov.
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Trenčiansky samosprávny kraj s Ministerstvom obrany Sloven-
skej republiky pripravili pre žiakov stredných škôl v Trenčian-
skom kraji ďalší, naozaj zážitkový branný deň. Mal preveriť ich 
fyzickú, ale i psychickú zdatnosť.
Pripravené boli súťaže družstiev, ukážky činnosti ozbrojených 
síl a čestnej stráže prezidenta slovenskej republiky. 

Stretnutia sa zúčastnil a žiakov v súťaži podporil sám minis-
ter obrany SR Peter Gajdoš a predseda Trenčianskeho samos-
právneho kraja Jaroslav Baška.
V stredoškolskom kampuse v Trenčíne – Zámostí sa zišli 
päťčlenné tímy desiatich škôl, aby absolvovali branné súboje z 
dielne Ministerstva obrany Slovenskej republiky. Žiaci si vzá-
jomne preverovali sily v týchto disciplínach: zhybmi, kľukami 
vytrvalostným behom. Ďalším stanovišťom bola kombinovaná 
dráha s prvkami RCHBO (radiačná, chemická a biologická 
ochrana) a zdravotnícka príprava. Súčasťou súbojov bol i vedo-
mostný test a streľba z airsoftových zbraní.
Zaujímavým bolo vidieť kynologické ukážky, showprogram 
Čestnej stráže Ozbrojených síl SR i Čestnej stráže prezidenta 
SR. 

Zúčastnené školy: Stredná športová škola Trenčín, Stredná od-
borná škola (SOŠ) obchodu a služieb Trenčín, Gymnázium Ľu-
dovíta Štúra Trenčín, SOŠ Pod Sokolicami Trenčín, Gymnázi-
um Považská Bystrica, SOŠ Púchov, Stredná priemyselná škola 
(SPŠ) Dubnica nad Váhom, Gymnázium M. R. Štefánika Nové 
Mesto nad Váhom a SPŠ Nové Mesto nad Váhom, SOŠ letecko 
– technická Trenčín.

Fyzicka pod dohladom  
                            ministra...

1 miesto: Gymnázium 
Ľudovíta Štúra Trenčín
2. miesto: SOŠ letecko – 
technická Trenčín
3. miesto: Stredná špor-
tová škola Trenčín

text: Zuzana Moravčíková
foto: www.tsk.sk

ˇ ´
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Elektromobil

V zbernom dvore  na Zlatovskej ulici, sme sa zúčastni-
li exkurzie, ktorá bola pre nás obohacujúca. Po  teórii 
– história odpadu a pod.,  sme sa postupne posunuli na 
prehliadku celého objektu. A myslím, že tá nás aj najvi-
ac zaujala. Vidieť tie kopy smradľavého odpadu... nás 
donútili zamyslieť sa nad separáciou. 
Umiestnené sú tu veľkoobjemové kontajnery a nádoby 
na papier, sklo, plasty, bioodpad, drobný stavebný od-

V januári 2019 došlo k transformácii Športového gymnázia na 
Strednú športovú školu Trenčín. Zároveň, podľa platnej legis-
latívy, ako jediná škola v kraji môže otvárať a vyučovať špor-
tové triedy. Ku telocvični, ktorú zriaďovateľ pre školu vybu-
doval z vlastných rozpočtových zdrojov, pribudne aj hokejová 
hala, ktorá vznikne v rámci školy od 1. septembra 2019 vďaka 
spolupráci so Slovenským zväzom ľadového hokeja. Ďalšou 
novinkou, ktorá prispeje k zlepšeniu podmienok pre mladých 
športovcov - cyklistov, je nový elektromobil. Mladí cyklisti a 
dokonca aj cyklistky si ho prevzali priamo od župana – Jaro-
slava Bašku.

pad, nadrozmerný  odpad, kovy, VKM (tetrapaky),  šatst-
vo a textil. V zbernom dvore  sa môžu odovzdať aj odpady 
kategorizované ako nebezpečné, napr. batérie, akumuláto-
ry, vyradené elektrospotrebiče a pod. Je možné odovzdať aj 
jedlé oleje a tuky v riadne uzatvorených fľašiach, resp. ban-
daskách.  V tomto zbernom dvore sú umiestnené aj sklady 
na nebezpečný odpad a mobilný EKO-sklad.  Za drobný 
stavebný odpad a za odpad z domácností s obsahom škod-
livín sa platí poplatok.

Zberné suroviny

text: Zuzana Moravčíková
foto: www.tsk.sk

text a foto: Zuzana Moravčíková
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Schyľuje sa na prázdniny, na čas dovole-
niek. O to viac nás láka história, kultúra, 
tradície... Prečítajte si náš typ: Trenčiansky 
hrad, nazývaný aj „Perlou Považia“.
Trenčiansky hrad je dominantou Trenčí-
na i celého Považia. Oddávna stráži 
pradávne obchodné trasy. Vznikol v 11. 
storočí ako pohraničná pevnosť, strážiaca 
dôležité vážske brody a dôležité karpatské 
priesmyky, cez ktoré prechádzali obchod-
né cesty, spájajúce oblasť severného Uhor-
ska a stredoslovenských banských miest s 
Čechami, Moravou, Sliezskom a Poľskom. 
V súčasnosti jeho starobylé priestory pre-
požičiavajú  miesto pre výstavné priestory 
a viaceré expozície Trenčianskeho múzea.
Hrad ponúka návštevníkom jedinečné 
výhľady na mesto Trenčín a priľahlé oko-
lie. Môžete si prezrieť tieto časti:
Studňu lásky, Kasárne,  Hladomorňu,  
Matúšovu vežu,  Ľudovítov palác , Barbor-
in palác,  Rotundu,  Letnú vežu. 

Studňa lásky

Povesť o studni 
lásky
Turecký šľachtic Omar ľúbil Fa-
timu a aby zajatú Fatimu vys-
lobodil, prisľúbil, že vykope na 
Trenčianskom hrade v tvrdej 
skale studňu. Tri roky kopal so 
svojimi druhmi, až skala skutočne 
vydala vodu. Prvú čašu vody 
Omar podal hradnému pánovi 
Zápoľskému so slovami: “Vodu 
máš Zápoľský, ale srdce nemáš”. 
Keď Omar odvážal oslobodenú 
Fatimu na koni z hradu, zachytil 
sa jej závoj na šípkovom kríku. Na 
tom mieste dodnes stojí najstarší 
hostinec v Trenčíne, nazývaný 
“Fatima”, alebo v skorších časoch 
i “Závoj”.

Farská ulica v 
Trenčíne sa nachádza v 
mestskej časti Stred a je nazvaná 
bola podľa fary. 
•najkratšia ulica v Trenčíne
•jedna z najstarších a najkrajších 
ulíc Trenčína
•v stredoveku dôležitá cesta od 
brodu na Váhu k Trenčianskemu 
hradu
•končila sa pri najstaršom 
trenčianskom hostinci Závoj
•zastrešené drevené schody nah-
radili strmý chodník, prvá písom-
ná zmienka o nich je z roku 1541
•119 schodov prekonáva výškový 
rozdiel asi 25 metrov
•schody boli poškodené pri požia-
roch v rokoch 1708, 1790 a 1886, 
ale vždy ich opravili.

Barborin palác dal pre 
svoju druhú manželku Barboru 
Celskú postaviť cisár Žigmund 
Luxemburský. 
Rytierska sieň, je najväčšou mi-
estnosťou na hrade. Sála mala v 
16. storočí lunetovú klenbu, po 
ktorej sa zachovali už len sto-
py. Ďalšie miestnosti slúžili ako 
obytné priestory. Jedna z nich 
bola šatníkom a druhá spálňou 
kráľovnej Barbory. 

www.miste-bodka.blog.cz

Potulky Trenčianskym       regiónom



Potulky Trenčianskym       regiónom
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text: Natália Várošová

Kráľovská veža - 
pôvodne ako vyhliadková veža. 
Podľa neskoršej tradície začala 
slúžiť ako hradné väzenie a hlado-
morňa. Otvorom 45 x 45 cm je 
možné dostať sa do suterénu. Je 
9 m hlboký. Nezachoval sa však 
žiaden dokument, že tu bol niekto 
umorený hladom. 
Návštevníci si môžu pozrieť rep-
liky stredovekých mučiacich 
nástrojov a dozvedieť sa zaujímavé 
informácie ohľadom tzv. útrpného 
práva z histórie mesta Trenčín. 
Tí odvážnejší môžu vyskúšať aj 
kladu, umiestnenú pred vchodom 
do expozície.

Kasárne na 
Trenčianskom 
hrade boli vybudované 
v dobe “držby” Trenčianske-
ho hradu magnátskym rodom 
Zápoľských v období prvej polov-
ice 16. storočia. Slúžili na uby-
tovanie mužstva hradnej posádky, 
prípadne i pridelených jednotiek. 
Boli využívané aj ako arzenál, čiže 
sklad a úložisko vojenského výz-
brojného a výstrojného materiálu. 
3,Barborin palác dal pre svoju 
druhú manželku Barboru Celskú 
postaviť cisár Žigmund Luxem-
burský. 
Rytierska sieň, je najväčšou miest-
nosťou na hrade. Sála mala v 16. 
storočí lunetovú klenbu, po ktorej 
sa zachovali už len stopy. Ďalšie 
miestnosti slúžili ako obytné prie-
story. Jedna z nich bola šatníkom a 
druhá spálňou kráľovnej Barbory. 

Rímsky nápis z roku 179, 
ktorý je vytesaný do hradného 
brala, patrí medzi „pár“ rímskych 
písomných zmienok dokazujúcich 
pobyt Rimanov v strednej Európe. 
Nápis na hradnej skale je veno-
vaný pamiatke víťazstva Rimanov 
nad germánskymi Kvádmi a v 
preklade znamená: „Víťazstvu 
cisárov a vojska, ktoré sídlilo v 
Laugariciu, v počte 855 vojakov 
II. Légie, dal zhotoviť M. V. Max-
imianus, legát II. Pomocnej légie.“  
 
•Rímsky nápis môžete vidieť 
len z terasy Hotela Elizabeth 
(bývalý hotel Tatra) na Mierovom 
námestí. Hotel Elizabeth s viac 
ako storočnou tradíciou patrí k 
dôležitým stavebným pamiatkam 
Trenčína. Dal ho postaviť barón 
Armin Popper v roku 1901.  Naz-
val ho podľa manželky cisára 
Františka Jozefa Erzsébet (Alžbe-
ta), ktorej menom sa dodnes pýši 
aj kaviareň Sissi.
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www.ekotopfilm.sk

ZAUJALO NÁS
Dňa 27. 3. 2019  sa v zborovni ŠI usku-
točnila beseda- edukačno-motivačné 
stretnutie  so známym trenčianskym 
horolezcom Milanom Gašparovičom. 
Medzi nás prišiel už po tretí krát a ochotne 
sa  podelil o nové cestovateľské a lezecké  
zážitky a dojmy. Tento raz,  to bol výstup 
na najvyšší vrchol Afriky. Rozprávanie 
umocnil aj vlastnou  video-projekciou. 
Rozprávanie bolo pre žiakov zaujímavé a 
poučné . Beseda s horolezcom

text a foto: Mgr. Zuzana Nováková

Sme radi, že sme sa mali možnosť 
zúčastniť akcie zameranej na  finančnú 
gramotnotnosť. Chod domácnosti, 
náklady,  sporenie, finančná rezerva - 
to všetko sa nám zíde v dospeláckom 
živote. Finančná poradkyňa z banky nás 
veľmi hravo a zároveň veľmi poučne vti-
ahla do “života peňazí”.

Financná 
gramotnost

ˇ
´

text: Valika Rudinská
foto: Mgr. Jozef Socha
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Športovec roka
Reč je o našich žiakoch - športovcoch, ktorí sa stretli nie na športoviskách, ale 
v spoločenskej miestnosti v našom školskom internáte na vyhodnotení „Špor-
tovec roka 2018“. Prítomným sa prihovoril predseda Trenčianskeho samos-
právneho kraja Ing. Jaroslav Baška a riaditeľ SŠŠ Mgr. Jozef Pšenka. Poďakovali 
im za reprezentáciu a najlepším športovcom, kolektívom a najúspešnejšiemu 
trénerovi odovzdali vecné ceny.
Odmeneným bol aj sám predseda  TSK p. Jaroslav Baška, ktorý od našich šik-
ovných žiačok dostal utkaný koberec.

Kategória jednotlivci: 
1. rýchlostný kanoista Milan 
Dorner
2. vzpierač Sebastián Cabala
3. plutvová plavkyňa Zuzana 
Hrašková

Kategória kolektívy:
1.volejbalisti
2.hádzanári
3.atléti

Kategória tréner roka:
1. Jaroslav Zigo

19INTRÁK

text: Natália Várošová
foto: wwwtsk.sk
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NA SLOVÍČKO

1. V akom zariadení ste pracovali predtým, ako ste prišli k 
nám?
Myslím si, že je to všeobecne známe. Nedávno sme boli spo-
lu so študentmi z internátu v Bratislave u pána prezidenta a 
vodič dodávky (ujo Laco, s ktorým som sa stretol prvýkrát) sa 
ma spýtal, na akom oddelení u polície som pracoval. Takže je 
jasné, som bývalý policajt. U polície som pracoval 25 rokov v 
rôznych službách od poriadkovej cez cudzineckú a končil som 
na kriminálnej polícii.

2. Kde sa vám páči viac?
Dve zamestnania, úplne rozdielne pracovné náplne, dva svety, 
ktoré sa nedajú porovnávať. Ak mám k tomu niečo – tak absen-
cia stresu v súčasnosti. Rád chodím do práce na internát, ne-

bol to chybný krok z mojej strany, neľutujem ten čas strávený s 
vami študentmi. Svet v internáte je lepší. Riešime tu problémy, 
ktoré sa ťažko zrovnávajú s predchádzajúcimi problémami a 
skúsenosťami z polície.  

3. V internáte pôsobíte už skoro rok, vedeli by ste zhodnotiť 
vaše pocity?
Ako som už naznačil, práca s mladými ľuďmi, ako ste tu všet-
ci, je pre mňa úžasnou skúsenosťou. Dúfam, že vám mám čo 
ponúknuť. Zrkadlo mi nastavujete vy. A pokiaľ by som nadobu-
dol vnútorný pocit, že na túto prácu „vychovávateľa“ nemám 
predpoklady, prehodnotím svoje pôsobenie tu na internáte. 

4. Ak porovnáte doterajšie zamestnania, aký typ kolektívu 

vek: 49
miesto narodenia: Trenčín
škola: Univerzita Konštantína 
Filozofa v Nitre
rodinný stav: ženatý
bydlisko: Trenčín
záľuby: poľovníctvo
znamenie: baran
najobľúbenejšie: jedlo: steak
film/seriál: Votrelec (1979)
hudba: Duran Duran
farba: zelená
miesto: Slovensko

Rozhovor s pánom 
Mgr. Jánom 
Urbanovským
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vám vyhovuje viac?  
Myslím si, že každému vyhovuje dobrý kolektív – to je jasné. 
Každý je súčasťou toho či onoho kolektívu, ale pre mňa je na-
jdôležitejšie to, akú pozíciu, či rolu tam hráme. Sme len štatis-
ti, pritakávači alebo tvorivým prvkom, spájajúcim činiteľom? 
Zažil som kolektív, v ktorom sme jeden druhému vyslovene 
dali život do rúk, len na mojich kolegoch záležalo moje bytie 
a naopak. Tu u nás, na internáte, vnímam kolektív najmä vo 
vzťahoch v skupine, vzájomných interakciách žiak – žiak, žiak 
– vychovávateľ.    

5. Čo  najviac oceňujete na mužoch, a čo na ženách?
Zhrnul by som to všeobecne, je to o pocite, či ona alebo on si 
získa moju dôveru. Pre mňa dôvera znamená viac vlastností 
napr. spoľahlivosť, ochota, spolupatričnosť.

6. Aký je váš názor na dnešnú generáciu?
Verím v obrovský potenciál dnešnej generácie. Nemyslím, že 
som prehnaný optimista. Ale vám dôverujem, každému jed-
notlivcovi, že využije svoje schopnosti na osobný rozvoj, a tým 
aj rozvoj celej spoločnosti. Máte svoje ciele, choďte si ich plniť. 
Život rozdáva rany a nik sa im nevyhne, je na nás ako to usto-
jíme.  

7. Čo by ste zmenili na mladých ľuďoch?
Nič. Iba vám závidím (v dobrom).

8. Máte vlastné životné motto? Aké?
Nemám, nikdy som to neriešil.

9. Aké sú vaše silné a slabé stránky?
Nechcite ma „vyzliecť“. Vyhodnocujem si ich sám a snažím sa 
na tých slabých popracovať,  aby nemali negatívny vplyv na 
moju prácu.

10. Mohli by ste nám prezradiť  váš  nezabudnuteľný zážitok 
počas pôsobenia u polície?
Zažil som v predchádzajúcom zamestnaní veľa vecí, ktoré sa 
bežnému človeku neprihodia. Humorných veľa nebolo, ale a aj 
tie, ktoré boli, nie sú publikovateľné. Videl som veľa ľudského 
nešťastia, obete i páchateľov. Boli i takí, ktorí boli vo vašom 
veku, či už ako obeť alebo ako páchateľ.  V posledných rokoch 
u polície mi komunikácia s obeťou, a v mnohých prípadoch i 
s pozostalými, s ktorými som musel ako policajt  vykonávať 
určité procesné úkony (vypočúvanie, odbery biologického ma-
teriálu, prehliadky a pod.), robila problém. Nedokázal som sa 
odosobniť od ľudského nešťastia, od traumy, ktorú práve preži-
li. Predpokladám, že ste čakali niečo iné, teraz iba takto.

Za rozhovor ďakujú a veľa úspechov v práci prajú: Natália 
Várošová, Valika Rudinská
foto: archív Mgr. Ján Urbanovský
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Fašiangové veselenie

Sezónne suroviny
Takto sa robia zemiakové placky!
Zemiaky, vajíčka, múka, soľ, majoránka (prípadne oregano) a 
trochu korenia a hor sa do práce! 
Možno ste to ani nepostrehli, no v jedno aprílové popoludnie 
boli všetky kuchynky na A trakte a jedna kuchynka na B trakte 
okupované pracovitými vyprážačmi zemiakových placiek. S 
mojou spolubývajúcou sme sa zúčastnili tejto súťaže, aj keď 
musím byť úprimná a povedať, že ani neviem, ako sme sa tam 
ocitli. Treba však uznať, že toto poobedie absolútne neľutujem. 
Spolu s nami sa rozhodlo zapojiť ďalších desať ľudí. Pani vycho-
vávateľky nám zabezpečili všetky suroviny a my sme sa rozdeli-
li do skupiniek po troch. Keďže sme s Rebekou potrebovali ešte 
jednu osôbku do počtu, spojili sme sa s prvákom zo stavebnej, 
ktorého sme ani jedna nepoznali. Vzali sme si nástroje a všetci 
sme sa rozpŕchli do kuchyniek s pridelenými vychovávateľmi. 
My sme skončili na B-čku. Spolu s naším novým kamarátom 
zo stavebky sme sa pustili do práce. Cieľom bolo vypražiť čo 
najrýchlejšie 10 zemiakových placiek, avšak aby bola hra fér, 
mali sme určené množstvo cesta na jednu placku, a to jednu 
zarovnanú naberačku. Cesto sme mali pripravené pomerne 
rýchlo. Rozdelili sme si úlohy,  takže sme dokázali pracovať 

naozaj efektívne. Napriek tomu, že sme sa hodinku predtým 
s naším kolegom ešte ani nepoznali, ‘‘sadli sme si’’. Spolupráca 
bola zábavná a všetko fungovalo perfektne.
Porota, zložená zo študentov, obchádzala všetky tímy a všetko 
zaznamenávala fotograficky aj písomne. Prví sme neboli – tím 
na druhom poschodí dovyprážal o čosi skôr než my, no uch-
matli sme si aspoň druhé miesto. Popri vyprážaní sme zistili, že 
niektoré sporáky fungujú lepšie, než ostatné. Zatiaľ, čo my sme 
využili celé cesto a spravili asi 15 placiek, na prvom poschodí 
dokončovali len svoju ôsmu. 
Bez prekvapivého vtipného zážitku by to, samozrejme, neš-
lo. Keď sme s Rebekou dokončili náš kulinársky výtvor, do 
kuchynky zavítal jeden z vychovávateľov, ktorého prilákala 
vôňa dobrého jedla. „Koľko za dve placky?“ spýtal sa s hrsťou 
plnou mincí. „Vezmite si aj zadarmo,“ zasmiali sme sa. No pán 
neváhal ani chvíľu, naložil si na tanier dve placky, položil na 
linku euro päťdesiat a vyparil sa. S Rebekou sme zostali ne-
chápavo stáť v kuchynke a rozosmiali sme sa. A tak sme si 
nečakane zarobili. 
Nakoniec sme s našimi hviezdnymi plackami získali druhé 
miesto a boli sme na seba neskutočne hrdí. Bolo to jedno z tých 
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popoludní na intráku, na ktoré ešte dlho nezabudnem. 
Čo som sa naučila? V prvom rade to, že spolupracovať sa dá 
nielen s blízkymi kamarátmi – ak stretnete správnych ľudí, 
dokážete vytvoriť niečo skvelé v spolupráci s nimi. A ďalej to, 
že intráckych akcií sa oplatí zúčastňovať. Ide predsa o produk-
tívne strávený čas, ktorý by ste možno zabili ležaním v posteli 
a tak prežili jedno zo stovky rovnakých poobedí, ktoré sa po 
rokoch zlejú dokopy. 
Verte mi, naozaj to stojí za to.

text: Ema Ištvánfyová
foto: Zuzana Moravčíková
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text: Stanislava Arbetová
foto:Valika Rudinská

Keď za nami prišla pani vychovávateľka s tým, či by 
sme nespravili nejaké prekvapenie pre dôchodcov, 
za ktorými pravidelne chodíme, boli sme celkom 
zaskočené. O pár dní sme dostali obraz, lepidlo a 
gombíky. Hneď sme vedeli, čo máme robiť. Usilovne 
sme pracovali, aby sa obraz našim priateľom páčil. 
Keď sme im ho však o pár dní boli zaniesť, neve-
deli sme, čo nás čaká. Dôchodcovia nás, ako vždy, 
srdečne privítali a začali nás láskyplne objímať. 
Odovzdali sme im náš gombíkový obraz, ktorý 
ich veľmi potešil a hneď mu našli miesto na stene. 
Začali sme sa s nimi rozprávať a viesť konverzácie o 
tom, ako sa majú a čo majú nové. Zrazu jedna pani 
vytiahla krásne štrikované ponožky a s úsmevom 
nám ich podala. Veľmi nás to potešilo, pretože sme 
nečakali, že niečo dostaneme aj my. Vtom vybrala 
z tašky obrovské klbko vlny a niekoľko párov ihlíc 
a začala nás učiť štrikovať. Niektorí sa učili aj háčk-
ovať, dokonca aj chalani, z čoho boli všetci príjemne 
prekvapení. Keďže sa blížila Veľká Noc, niektorí z 
nás sa venovali aj zdobeniu veľkonočných kraslíc 
a podobným prácam. Keď sa táto príjemná chvíľa 
chýlila ku koncu, rozlúčili sme sa s nimi, poďak-
ovali sme sa a znova sme sa s láskou vyobímali. 
Táto návšteva sa nám veľmi páčila a už sa tešíme na 
ďalšie stretnutia! 

Návšteva domova sociálnych služieb
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Dakujeme, vyzbieralo 
sa 90 eur! 

foto: Zuzana Moravčíková

ˇ
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Kedy si sa začala zaujímať o hádzanú?
O hádzanú som sa začala zaujímať, až keď som ju začala hrať.

Ako si sa k nej dostala, čo alebo kto ťa inšpiroval?
K hádzanej som sa dostala vďaka trénerke na mojej základnej 
škole v prvej triede. Keď som čakala na obed, išla okolo a pove-
dala, aby som prišla na tréning. A odvtedy hrám hádzanú.

Skúšala si aj iné športy, alebo hádzaná bola láskou na prvý 
pohľad?
Chodila som na základnú školu, kde boli preferované športy 
futbal a hádzaná. Takže to bola moja jediná možnosť. Ako lás-
ka. Dovtedy som o hádzanej nikdy nepočula.

Okrem hádzanej máš i iné záľuby /ručné práce, hudba, di-
vadlo, záhrada/?
Keďže som chodila na strednú  umeleckú v TN, tak rada maľu-
jem.

Ako najradšej relaxuješ? 
Pri dobrom filme, ale aj na prechádzke.

Je niečo, čo by si chcela v tomto športe dosiahnuť, čo ťa láka?
Keďže mám už iné priority, hádzaná sa stala už len mojím hob-
by.

Tvoje najbližšie plány, športové, osobné..?
Teraz mám skúškové obdobie, keďže som v 4. ročníku VŠ,  
chcem ju úspešne dokončiť. A k takým dlhodobejším plánom 
chystáme svadbu, takže pomaly prebiehajú prípravy.

Kto u vás doma varí, ty alebo Aďo?
Varím zväčša ja, ale Aďko mi vždy rád pomôže. 

Ako sa dá skĺbiť život  dvoch športovcov – brankárov?
Keď sa chce, všetko sa dá. Samozrejme dá sa to, je to niekedy 
možno trošku zložitejšie, ale nič nemožné. 

Keď spolu sledujete nejaké športové podujatie, kto viac oko-
lo toho mudruje?
Asi ani jeden. Ak niečo sledujeme, pozeráme to, lebo chceme. 
Nepotrebujeme pri tom mudrovať.

Ako vyzerá tvoja športová príprava? Ako sa udržiavaš vo 
forme?
Pripravujeme sa vždy v klube, intenzívnejšie to býva cez letnú 
a zimnú prípravu.

Určite chcete mať deti. Budú športovať, budete ich k tomu 
viesť? Ak áno, k akému športu? Alebo výber ponecháte na 
nich?
Samozrejme deti plánujeme, určite by sme chceli, aby špor-
tovali, ale výber necháme na nich.

Na záver tvoje odporúčanie. Ak sa chcú deti, mládež venovať 
hádzanej, čo robiť, aby boli úspešnými alebo aspoň dobrými 
hádzanármi?
Myslím si, že najdôležitejšie je vytrvať v tom, čo ich baví a ne-
nechať sa odradiť a robiť to poctivo.

Pata

ŽIVOT DVOCH
   BRANKÁROV

´

„Najusmievavejší chalan a baba  v internáte“. Asi takto by sme mohli charakterizovať našich bývalých spol-
ubývajúcich. Určite ste o nich už počuli. Ak nie v internáte, tak určite ste zachytili ich mená v TV Adrián 
Chovan a Patrícia Rehušová. Tento mladý, pekný pár zavítal k nám do školského internátu. Tak sme nelenili 
a hneď ich vyspovedali.



ŽIVOT DVOCH
   BRANKÁROV
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Kedy si prvýkrát kopol do lopty a kedy to 
začalo byť vážne? Kto ťa z rodičov viedol k 
športu? 
Prvýkrát som kopol do lopty, keď som mal 4 
roky u nás v dedine. Vážnejšie to začalo byť, keď 
som prestúpil do Trenčína. Celkovo ku športu 
ma viedli obaja rodičia.

Povedz nám o svojich začiatkoch, mám na 
mysli, keď si už začal trénovať a vedel si, že 
chceš byť futbalista? 
Vždy som chcel byť brankár a toho som sa držal.

V akých kluboch si hral, prípadne si tam do-
siahol úspechy, ktoré ťa zase posunuli niekde 
ďalej?
Hrával som u nás na dedine v Kanianke, ne-
skôr som sa presunul do Prievidze a potom 
do Trenčína. Naďalej som hráčom TN a mo-
mentálne hosťujem v Zlatých Moravciach.

Dnes sa deti stále menej hýbu, veľa času trávia 
sedením pred televízorom alebo počítačom. 
Ako to vidíš ty, či máš na to iný názor?
Je to aj môj názor, ale veľký podiel na tom majú 
aj rodičia.

Ako vyzerá tvoja športová príprava? Ako sa 
udržuješ vo forme?
Príprava nie je ničím špecifická, pozostáva z 
prípravného obdobia a následne hlavnej časti.

Vyhýbaš sa prebdeným nociam?
Samozrejme, že je pre mňa veľmi dôležitá živo-
tospráva.

Výživa a športový výkon idú ruka v ruke – 
máš nejaký špeciálny jedálniček predpísaný 
klubom? 
Nemám dané nič konkrétne, ale mám určenú 
svoju váhu a tej sa rád držím a viem, čo si 
môžem dovoliť zjesť.

Adó
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Predpokladám, že veľa ľudí sa chce s tebou 
rozprávať o futbale. O čom by si sa však chcel 
rozprávať radšej ty? Aké máš iné záujmy a 
vášne okrem futbalu?
Vždy sa rád porozprávam s hocikým o ho-
cičom. Rád si pozriem dobrý film alebo seriál.

Kde si sa zoznámil s Paťou?
Zoznámili sme sa na internáte.  

Dá sa skĺbiť život futbalového brankára a 
hadzanárky?
Samozrejme, dá sa to. Je to niekedy možno troš-
ku zložitejšie, ale nič nemožné. 

Chodíš ju povzbudzovať na zápasy?
Keď mi to dovolí čas, vždy rád zájdem na jej 
zápas. 

Ako dlho ste spolu? Neplánujete svadbu?
Sme spolu už vyše 6 rokov. Svadbu máme 
naplánovanú na budúci rok.

Zážitok z internátu?
Prvé, čo mi napadne, keď niekto povie slovo in-
ternát, je vychovávateľ ‘‘DZUKY’’.

Ďakujeme za rozhovor a prajeme veľa športových úspechov. 
A všetko dobré v spoločnom živote budúcim ‘‘novomanželom’’.

rozhovor: Natália Várošová, Valika Rudinská
foto:  Adrián Chovan, Patrícia Rehušová

Keď sa chce, všetko sa 
dá. Samozrejme dá sa 
to, je to niekedy možno 
trošku zložitejšie, ale nič 
nemožné. ’’

‘‘
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Ako si spomínaš na internátne časy a čo sa ti na intráku najviac 
páčilo?
N: Internátne časy...hmm..NIKDY VIAC! haha jasné, že to 
nebolo také hrozné, ale teraz, keď už mám vlastný byt, tak 
je to neporovnateľnné. Samozrejme, intrácke časy boli veľmi 
fajn, našla som si tam veľmi veľa kamarátov, s ktorými som v 
kontakte doteraz. Bola to moja prvá skúsenosť s “vyletením z 
hniezda”, čiže som si užívala ten študentský život ďaleko od 
rodičov. A čo sa mi najviac páčilo? Trakt A, izba 318, výhľad 
na ihrisko, letné západy slnka a každodenné zážitky s mojou 
spolubývajucou, ktorá sa stala mojou najlepšou kamarátkou.

Keď spomínaš na izbu číslo 318, ako si pamätáš na prvý deň 
na intráku?
N: Je to síce už 5 rokov, čo som vstúpila na intrácku pôdu, 
ale pamätám si to akoby to bolo včera. Mamina ma viezla do 
Trenčína úplne preplneným autom, že sa tam nedalo sedieť. 
Všetky veci sme vynášali na izbu asi 2 hodiny. Inak to bolo 
dosť chaotické. Všade samí zmätení prváci s ich zmätenými 
rodičmi. Bola som celkom nervózna z toho, s kým budem na 
izbe, ale nakoniec to dobre dopadlo a s babami sme si hneď 
sadli. Moju nervozitu znížila aj pani vychovávateľka Stanislavo-
vá, ktorá bola veľmi ochotná a s úsmevom na tvári mi pomáh-
ala v ten deň takmer so všetkým. Na intrák som prišla s dvoma 
najlepšími kamarátmi, s ktorými sme po vybalení všetkých 
vecí sedeli vo vestibule plní nadšenia a s nespočetným množst-
vom otázok a očakávaní, pretože sa nám začal ten “dospelácky 
život”, ako sme vtedy tomu hovorili. Z vestibulu nás vyhnala 
až pani vrátnička s tým, že už je po večierke a nemáme tam čo 
robiť. 

A čo tvoj posledný deň v intráku? Aké bolo odchádzať z miesta, 
kde si dovtedy trávila 4 roky?
N: Možno to vyznie divne, ale môj posledný deň na ma pôso-
bil oslobodzujúco. Nie, že by som sa tam cítila zle. Ale bola 
som prijatá na univerzitu mojich snov, zmaturovala som  na 
samé jednotky a už som nemala žiadny dôvod, ktorý by ma 

tam držal. Brala som to tak, že za tie štyri roky som sa konečne 
musela pohnúť ďalej a to čo ma čaká, je ďalšia skvelá kapitola 
môjho života. A v tom som sa nemýlila.

Našich čitateľov by určite zaujímalo, kde si študovala na stred-
nej škole, poprípade kde študuješ teraz.
N: Tak do Trenčína som išla kvôli odboru Služby v cestovnom 
ruchu s rozšírenou výučbou cudzích jazykov na strednej od-
bornej škole podnikania, ktorá už v súčasnosti, bohužiaľ, ne-
existuje. S rodičmi som od mala stále niekam cestovala, tak 
som si myslela, že to bude tá správna voľba. Nebolo to síce zlé, 
ale rýchlo som pochopila, že cestovný ruch nie je len to “super 
cestovanie”, ale že obsahuje aj kopu nudných a pre mňa nezau-
jímavých vecí ako napríklad účtovníctvo. Vždy som bola veľmi 
aktívne dieťa a moja aktivita a húževnatosť stále pokračuje a 
preto som si hľadala školu, ktorá podporí moju kreativitu  a ne-
skrotné nápady. Po zúfalom a dlhom hľadaní som ju nakoniec 
predsa našla. Momentálne študujem na Univerzite Tomáša 
Baťu v Zlíne ( v Českej republike) na fakulte multimediálnych 
komunikácií, konkrétne na odbore marketingových komu-
nikácií, ktorá sa zaraďuje k špičke medzi českými a slovenskými 
univerzitami a vysokými školami. Na výberovom konaní bolo 
viac ako 700 ľudí, z ktorých sa na fakultu dostalo len 50 a  každý 
deň som neskutočne vďačná, že som bola tou jednou z nich.

Tešíme sa rovnako s tebou a sme radi, že si našla to pravé. Na 
záver. Je ešte niečo, čo by si chcela odkázať čitateľom intráckeho 
časopisu?
N: Jedine to, nech si užívajú tú mladosť a nech si vychutnáv-
ajú to bezstarostné intrácke obdobie. Moja rada je tá, aby bol 
človek stále sám sebou, aby na sebe pracoval, a aj keď to občas 
bude ťažké, netreba to vzdávať. Osud má pre nás všetkých 
prichystané niečo skvelé.

Nikol, ďakujeme za rozhovor a do budúcna prajeme ešte veľa 
študijných, ale aj osobných úspechov!

Nikol si možno niektorí z Vás ešte pamätajú, no niektorí možno nevedia, o kom je reč. Nikola Szentkirály-
iová bola pred pár rokmi, takisto ako vy, ubytovaná v našom školskom internáte. Keďže náš časopis tento 
rok oslavuje piate výročie vzniku, v redakčnej rade sme sa rozhodli urobiť takýto špeciálny spomienkový 
rozhovor, a tak sme vyspovedali Nikol.

Spomienka na internátSpomienka na internát
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rozhovor: Stanislava Arbetová
foto: Nikola Szentkirályiová

Brala som to tak, že za tie 
štyri roky som sa konečne 
musela pohnúť ďalej a to čo 
ma čaká je ďalšia skvelá ka-
pitola môjho života. A v tom 
som sa nemýlila. ’’

‘‘
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Takto začínalo „priznanie“ Kristínky v našom časopise Intrák (č. 3.- 4., 2016/2017)  pred tromi rokmi. 
Možno si na ňu spomínate. Vo svojom príbehu s názvom „ Pro Anna“ nám opísala svoj vážny zdravot-
ný problém. Kristínka to nemala v tom čase vôbec ľahké a predsa nabrala odvahu a zdôverila sa nám 
všetkým. Tí, ktorí ju poznáme, sme sa ju snažili v tom čase podporiť. 
Jej príbeh nám stále nie je ľahostajný, zaujímalo nás, ako sa má. A tak sa stalo, že sme ju znovu oslo-
vili. Väčšinou je ťažké vrátiť sa späť do spomienok, do času, kedy sme mali nejaký závažný problém. 
Tak je to i u Kiky, a preto rešpektujeme jej požiadavku, že počas rozhovoru nebudeme  zachádzať do 
hlbších emócií.
S jej príbehom uverejňujeme aj vyjadrenie psychologičky Mgr. Soni Príbusovej, ktorá v tom čase pra-
covala v školskom  internáte, bola jej nápomocná a teda Kristínkin príbeh veľmi dobre pozná.
Náš článok je spracovaný do troch pasáží. Prvá vám pripomenie Kristínkin príbeh. Druhá pasáž 
vás  vtiahne do problematiky anorexie a bulímie. Ponúkne vám rozhovor so psychologičkou, možno 
pre niekoho z vás aj veľmi cennými radami. Záverečná - tretia pasáž ponúka terajší pohľad Kiky na 
problém, ktorým si prešla.

“Povedala som si, že začnem od februára 2016. Na každý deň 
som mala 800kcal. 
Ubehol február a takisto aj marec. Spozorovala som, ako som 
za tie dva mesiace schudla z 57 kíl na 53! Pritvrdila som na 400 
- 500 kcal už len preto, že v máji som už chcela mať vysnených 
50 kg. (V máji mám narodeniny, takže som si povedala, že do 
nového veku príde zmena!)”
“Mamu som s jedlom klamala ľahko. Cez týždeň na internáte 
ma predsa nevidela a na víkend, keď som prišla domov, som 
vždy splnenie 500 kcal jedla na očiach pri nej, ako prišla z 
práce. Začala si myslieť, že som začala drogovať. Prezerala mi 
celé telo či si náhodou niečo nepichám. Ostala znechutená z 
mojich vyčnievajúcich kostí. Rebrá, panva, chrbát, kľúčne ko-
sti, kolená... Presvedčila som ju o tom, že som v poriadku a 
nemusí sa o mňa báť. Moje okolie si už nevšímalo len to, ako 
chudnem, ale aj to, že takmer nič nejem.”
“Celé 2 mesiace prázdnin som sa len prejedala, čím som pri-
brala na 52 kíl. Cítila som sa odporne, no veľmi som sa tým 

netrápila. Teda, až dokonca prázdnin. Výčitky sa stupňovali. 
Nedokázala som zniesť myšlienku, ktorá sa mi stále v hlave 
premietala. Myšlienku na to, že som pribrala odporných 7 kíl! 
Cítila som sa odporne, vnímala som sa odporne. Napadlo mi, 
že od septembra začnem znovu, ale s prísnejšou diétou”
“Október už bol pre mňa neznesiteľný, nedokázala som si od-
pustiť ani len gram pribratia. Všetko som vnímala negatívne. 

...VŠETKO SA TO ZAČALO NA VIANOCE 2015. SKORO AKO KAŽDÉ DIEVČA SOM TÚŽILA SCHUDNÚŤ. HĽADALA 
SOM RÔZNE ČLÁNKY NA INTERNETE, AKO NAPR. „AKO SCHUDNÚŤ 5KG ZA 3 DNI“ A PODOBNÉ. VŠETKO SOM 
TO POZORNE PREŠLA, A TAK SOM SI MALA UŽ LEN VYBRAŤ, DO KTORÉHO SA PUSTÍM. NO SKÔR, AKO SOM TO 
VŠETKO ŠLA VYHODNOTIŤ, MA UPÚTAL JEDEN LINK S NÁZVOM „SI TUČNÁ? ZMEŇ TO!“ ...

Kľúčom k šťastiu je vlastné 
uvedomenie
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MÔŽETE NÁM Z POHĽADU PSYCHOLÓGA BLIŽŠIE 
VYSVETLIŤ PORUCHY PRÍJMU POTRAVY - ANOREXIA 
A BULÍMIA?

V oboch prípadoch ide o poruchy príjmu potravy, ktoré majú 
spoločného menovateľa – obmedzený alebo úplne znížený prí-
jem potravy, skreslený sebaobraz, znížené sebavedomie, snaha 
po neexistujúcej dokonalosti, negatívne vnímanie seba a vlast-
ného tela. 
V prípade mentálnej anorexie ide o patologické chudnutie, 
ktoré je dôsledkom hladovania a diét, obmedzeného príjmu 
potravy, často v spojení aj s nadmerným cvičením. 
Mentálna bulímia je naopak porucha, pri ktorej sa zvyknú 
striedať dva stavy – nadmerné prejedanie sa, následný poc-
it viny z príjmu potravy, ktorého sa pacienti zbavujú tým, že 
potravu, ktorú prijali vydávia, alebo za pomoci liekov a pre-
háňadiel vypudia z tela zo strachu, že by mohli pribrať. 

STRETLI STE SA S TÝMTO PROBLÉMOM? U KOHO SA 
VYSKYTUJE ČASTEJŠIE, U DIEVČAT ALEBO CHLAP-
COV, RESP. STRETÁVATE SA S TÝMTO PROBLÉMOM AJ 
U CHLAPCOV?

Podľa štatistiky Ligy za duševné zdravie je výskyt mentálnej an-
orexie v populácii žien od 0,5-1% a pri mentálnej bulímii je to 
až 3,9%. Muži tvoria menej ako 10% zo všetkých zachytených 
prípadov. U chlapcov sa skôr vyskytujú poruchy súvisiace so 
závislostným správaním ako nadmerné cvičenie – tzv. bigorex-
ia alebo závislosť na zdravej strave - ortorexia. V prípade bigo-
rexie nie je ohrozujúci len samotný fakt nadmerného cvičenia 
a zaťažovania organizmu, ale aj to, že chlapci často k cvičeniu 
užívajú aj rôzne pomocné látky, ktoré stimulujú nárast sval-
ovej hmoty, urýchľujú spaľovanie tukov, „regenerujú svalstvo“ 
a pod. Paradoxom je, že mnohí z nich sa prezentujú zdravou 
stravou a celkovo zdravým životným štýlom, pričom si telo 
denne kontaminujú syntetickými látkami, ktoré často pred-
stavujú zvýšenú záťaž pre pečeň aj srdce.  
V prípade ortorexie ide o patologickú závislosť na zdravej 
strave, ktorá výrazným spôsobom zasahuje do prirodzeného 
fungovania človeka (obmedzuje ho v bežnom fungovaní – ško-
la, práca, voľný čas). 

Stratila som úsmev, radosť, kamarátov, no najhoršie bolo, že 
som týmto všetkým strácala samu seba. Nevládala som. Bola 
som deň čo deň nevyspatá. Kruhy pod očami mi neskryl už 
ani make up. Vlasy mi padali čoraz častejšie. Výčitky z malého 
kúska jedla boli hrozné. Nevládala som sa už ani postaviť z 
postele. “

Pohľad psychologičky
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brucho, je im ťažko, na zvracanie a pod. kvôli čomu sa začnú 
istým jedlám vyhýbať, prípadne si zmenšia porcie a takto sa 
začne nekonečný kolotoč porúch príjmu potravy. Zdravot-
ných dôsledkov takéhoto hazardu je mnoho (zastavenie rastu, 
úbytok svaloviny, kardiologické zmeny – poruchy srdcového 
rytmu, úbytok mozgovej hmoty, poškodenie zubnej skloviny, 
odvápnenie kostí, vypadávanie vlasov, lámavosť nechtov, pri 
zneužívaní liekov na odvodnenie- zlyhávanie obličiek, suchá 
praskajúca koža na tvári, samovražedné myšlienky a pod.).
Samotnú liečbu  vedie psychiater, v spolupráci s psychológom a 
poprípade ďalšími lekármi (gynekológ, gastroenterológ). Lieč-
ba prebieha ambulantne ( pacient chodí na pravidelné kontroly 
ale lieči sa doma), v ťažších prípadoch prebieha ústavnou lieč-
bou  na psychiatrických oddeleniach, konkrétne na oddeleni-
ach pre liečenie závislostí (pobyt v dĺžke 2-3 mesiacov).  Nie je 
náhodou, že anorexia alebo bulímia majú prívlastok „mentál-
na“, ide naozaj  o psychické ochorenie zasahujúce nie len do 

AKÉ VEKOVÉ KATEGÓRIE ZASAHUJE NAJČASTEJŠIE?

Najčastejšie týmto poruchám prepadajú ženy vo veku 14-18 
rokov. Ide teda o stredoškoláčky. Priznám sa však, že už som 
sa osobne stretla s dievčaťom, ktoré trpelo mentálnou anorex-
iou od 5. ročníka základnej školy. V priebehu mojej praxe, som 
sa stretla zatiaľ s 3 dievčatami, ktoré sa rozhodli svoj problém 
riešiť. 
V období adolescencie sa dievčatá a chlapci nachádzajú z psy-
chologického hľadiska v citlivom vývinovom období. Vzhľadom 
k tomu, že poruchy príjmu potravy sa v 90 a viac percentách 
prípadov týkajú dievčat, budem sa snažiť na problém nazerať 
z ich hľadiska.  Dievčatá v tomto období pohlavne dozrievajú, 
často sa zvýši ich telesná hmotnosť, čo je prirodzenou súčasťou 
telesného vývinu. Okrem toho z psychologického hľadiska ide 
o obdobie vytvárania si vlastnej identity. Podľa vývinového 
psychológa Erika Eriksona toto obdobie pokrýva obdobie od 
12 do 18 rokov, v ktorom si každý človek odpovedá na otázku 
„Kto som? Odkiaľ pochádzam a kam smerujem“?  Je to obdo-
bie nachádzajúce sa medzi dospelosťou a detstvom. Dospiev-
anie je náročné, dospievajúci chcú niekam patriť, premýšľajú 
o svojom budúcom živote.  Nebezpečenstvo predstavuje, ak 
si dospievajúci nevie odpovedať na tieto otázky, identita je 
nesúdržná. Mladí dospievajúci sa často hľadajú a sú v rozpore s 
tým, ako sa javia svojmu okoliu a sebe samým. Často neprijmú 
samých seba práve kvôli tomu, že majú pocit, že ich osobnosť, 
ktorá je jedinečná a úžasná presne pre to, že sú sami sebou je 
nedostačujúca pre uspokojivý život a preto, aby ich malo ich 
okolie rado. Tu niekde sa aj môže nachádzať počiatok nespoko-
jnosti so sebou samým a vlastným telom. 

VIETE NÁM POPÍSAŤ, AKÝ JE ODBORNÝ POSTUP PRI 
ZISTENÍ OCHORENIA?

Pri diagnózach porúch príjmu potravy sa často stáva, že si ju 
rodičia alebo blízke osoby detí a dospievajúcich všimnú, až keď 
sú zjavné (je zjavný úbytok váhy, alebo vyhýbanie sa jedlu, ka-
lorickým potravinám, úmyselné chudnutie, užívanie látok na 
chudnutie, preháňadiel a pod.).  
Takéto správanie sa v spojitosti s príjmom jedla samozrejme 
spúšťa aj iné zdravotné dôsledky ako amenorea (zastavenie 
menštruácie), ďalej psychosomatizácia trávenia, pociťovanie 
bolestí v spojitosti s jedlom – pacientky často tvrdia, že musia 
jesť menej resp. sa vyhýbajú určitým jedlám, pretože ich bolí 

vtedy
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fyzického stavu človeka ale aj psychického, ktorý je v tomto 
prípade určujúci. Liečba by mala byť komplexná. Je v nej  nut-
né zohľadniť multifaktorovú etiológiu, teda pôvod ochorenia, 
na vznik ktorého vplýva mnoho vonkajších ale aj vnútorných 
faktorov (osobnosť dieťaťa, prostredie a rodina, v ktorom sa na-
chádza). Je teda potrebné zamerať sa nie len na stránku fyzickú, 
ale aj psychickú a sociálnu (vzťahovú).  

AKO MAJÚ POSTUPOVAŤ RODIČIA, ŠKOLA, OKOLIE?

Úplne najlepšia je prevencia. To znamená, rodičia by sa mali 
zamyslieť sami nad tým, aký majú vzťah k svojim telám, či sú 
sami spokojní a akým príkladom sú pre svoje deti. Týmto ape-
lujem hlavne na matky, ktoré často, ako asi všetky ženy, trúsia 
také tie bežné reči typu: „už by som mala začať chudnúť“, „v 
tomto tričku mám veľké brucho.....“ a podobne. Je prekvapivé, 
koľko času trávime denne tým, že rozprávame o tom ako vyz-
eráme, ako sa vnímame, ako nás vnímajú druhí. Skúste si sami 
na sebe odpozorovať ako často na to cez deň pomyslíte. Diktát 
dnešného ideálu krásy je neúprosný a často nereálny.  Je preto 
dôležité deti a dospievajce dievčatá viesť k tomu, aby nevnímali 
ako krásny len jeden tvar tela, ale skôr sa zamýšľali nad tým, 
čo všetko vďaka nm môžu dokázať každý deň. Otcom aj iným 
rodinným príslušníkom odporúčam voliť slová, hlavne pokiaľ 
dievča prechádza vývinom,  jej telo sa mení – netreba na to 
zbytočne upozorňovať, často sú to nevinné poznámky aj dobre 
mienené. Dievčatá sú v tomto veku veľmi citlivé aj  z dôvodu 
hormonálnych zmien, nielen v rámci vývinu osobnosti. 
Ak už u dieťaťa/ dospievajúceho prepukne porucha príjmu 
potravy, je dôležité problém riešiť s odborníkmi, nie „po 
domácky“, aby sa liečby zbytočne nepredlžovala. Z pozície 
rodiča je potrebné prejaviť lásku a prijatie dieťaťa. Poruchy 
príjmu potravy mávajú opakujúci sa charakter, resp. ich liečba 
býva dlhá, preto je potrebné obrniť sa trpezlivosťou. Nečakať 
ani nevyžadovať zmenu hneď, nerozprávať stále o jedle a tele, 
stále neupriamovať pozornosť na tieto témy. Je potrebné ro-
biť kroky tak, aby bolo jasné, že ich dieťa zvládne a úspech ho 
motivoval k ďalšiemu kroku. Každý aj najmenší pokrok treba 
oceniť. Často sa stáva, že deti postihnuté poruchami príjmu po-
travy klamú, zatajujú, potajomky skrývajú a neskôr vyhadzujú 
jedlo aj počas liečby. Je to bolestné, ale neklamú rodičov, klamú 
seba samé. Preto je veľmi dôležitá aj terapeutická liečba u psy-
chológa, ktorá by podporila liečbu u psychiatra a lekára. Aby 
mohla u dieťaťa nastať vnútorná zmena myslenia a nazerania 
na seba.
Pri liečbe v prípade detí trpiacich poruchami príjmu potravy, 
odporúčam rodičom kontrolovať deťom prístup k internetu. Na dnes
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sociálnych sieťach a internete existujú stránky, ktoré združujú a 
podporujú dievčatá trpiace mentálnou anorexiou a bulímiou 
a podporujú ich v tom, aby vydržali hladovať. Dávajú si rôzne 
tipy ako klamať rodičov, čo robiť, keď majú návaly hladu (napr. 
dať si na ruku gumičku a vždy keď pomyslíš na jedlo natiahni 
ju a pusti, aby ťa bolesť vrátila späť k správnym myšlienkam), 
porovnávajú sa a motivujú k tomu, aby vydržali v započatom 
snažení.
Pre rodičov aj deti, ktoré majú kamarátov/kamarátky trpiace 
poruchami príjmu potravy odporúčam stránky Ligy za duševné 
zdravie, alebo o.z. Anabell, ktoré sa venuje poruchám príjmu 
potravy, robia online webináre, vydávajú literatúru a pod.

KTO TI NAJVIAC POMOHOL?

Pomohla mi v prvom rade najviac zo všetkých rodina. Tá mala 
na mňa najväčší vplyv a najväčšie pohnútky prichádzali od nej. 
Avšak veľkú zásluhu v tom má aj pani psychologička Pribusová 
a pani vychovávateľka Stanislavová a tiež moje vtedajšie spol-
ubývajúce.  

BOLA TI POSKYTNUTÁ ODBORNÁ POMOC?

Odborná pomoc iba od pani psychologičky. Cez psychiatra ani 
liečenia to nebolo nutné riešiť, nakoľko prišlo k vlastnému uve-
domeniu, čo je kľúčom k oslobodeniu sa z anorexie. V nemocn-
ici som bola iba kvôli dostatku živín, minerálov a k nabehnutiu 
na normálnu stravu po častiach.  

MALA SI PRIATEĽA POČAS TOHTO ŤAŽKÉHO OBDO-
BIA? 

Mala som vtedy priateľa, pomáhal mi a dával na mňa pozor aj 
po vyliečení a snažil sa byť pri mne, či sa náhodou niečo nevy-
mkne kontrole. Avšak teraz už spolu nie sme, nejakého pol roka 
čo sme od seba.
 
ČO ODKÁŽEŠ DECKÁM S TÝMTO, PRÍP. S INÝM 
PROBLÉMOM?

Že sú v živote dôležitejšie veci, ako riešiť postavu, avšak viem, že 
predsa len to dievčatá trápiť bude vždy, s postavou je máloktorá 

zmierená.  Môžem povedať len to, že namiesto toho, že som cez 
rok aj niečo nejedla, mohla som skôr začať cvičiť a mať zdra-
vú stravu, pretože to by bolo určite efektívnejšie a za ten rok 
by som docielila postavu, s ktorou budem stotožnená, zdravá, 
šťastná a nijak sa výrazne nezmení. Nejesť a mať chudú postavu 
je síce jednoduchšia cesta, ale nie trvalá. Všetko sa vráti späť a 
zbytočne. Pokiaľ už dievča má tento problém, viem, že sa ho 
len tak ľahko nevzdá a nebude sa prezrádzať, pretože si mys-
lí, že vie, čo robí a má veci pod kontrolou. Avšak je dôležité 
si uvedomiť, čo je priorita. Chce zabíjať samu seba? Vychovali 
ju rodičia preto, aby videli svoju dcéru ako trpí? Chceli toto 
rodičia od svojej dcéry? Je naozaj šťastná vo všetkých smeroch, 
alebo len z toho, že je krásne chudá ? Veľmi dôležité je si tiež 
uvedomiť, že anorexiou nebude strácať iba svoju váhu, ale aj 
seba a medziľudské vzťahy, všetky svoje záujmy, ktoré mala. Je 
toto to, čo v živote chcela? Alebo mala iné predstavy o budúc-
nosti? Viem, že som konala rovnako, no pocit, že som živá, 
zdravá a naozaj šťastná nenahradí nič. Vďaka anorexii beriem 
život inak. Viac si ho vážim a za všetky okamihy a momenty, 
ktoré v ňom sú som neskutočne vďačná, za to, čo všetko mám. 
Neskutočne sa teším z maličkostí viac ako predtým. Môže to 
znieť divné a až prehnane, ale naozaj milujem žiť a byť.  Na-
koľko som nemala ďaleko od zastavenia srdca uvedomujem si, 
čo je v živote dôležité a čerpám šťastie z podstatnejších vecí ako 
z počítania kalórií.  Je naozaj rozdiel, keď chodí behávať die-
vča s anorexiou a zdravé dievča.  Teraz keď vsuniem šport do 
svojho života, užívam si ho, prečisťujem si hlavu, viac vnímam 
okolie a som z neho jednoducho šťastná.  Šport pri anorexii 
hlavu ešte viac „pošpiní“, pretože nemyslíme vtedy na nič iné, 
len sa týrame myšlienkami, koľko ešte musíme zabehnúť. Sú to 
jednoducho všetko naozaj tmavé myšlienky, ktoré nám bránia 
vidieť skutočnosť a vnímať KRÁSNO vo všetkých oblastiach 
života.

Kristínka dnes

Na rozhovore sa podieľali: Stanka Arbetová, Kristína Piklová, 
Mgr. Soňa Pribusová
Kristínke naďalej prajeme veľa radosti zo života. Veľa zdravia 
a úspechov!
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veľkoleposti priestranstva. Je taktiež milovníkom krásy. Bytosť 
s estetickým vnímaním bez akéhokoľvek sa snaženia o úplné 
zmocnenie sa jej. No to, čo tvorí tú najpodstatnejšiu stránku 
jeho bytia, to je schopnosť režírovania svojej osobnej plavby 
svetom, v rozmedzí dobrodružstiev ukrytých pod trýznivým 
povrchom života.
Prečo? Pretože vedzme, že zatiaľ, čo väčšina si len myslí, on si 
je tým istý. Mág, večne presvedčený o dôležitosti jeho pravdy, 
o výrečnej podstate jeho zmyslov, kladie svoje rôznorodé kon-
cepcie do revíru empirickej skúsenosti. Je predurčený vidieť, 
cítiť, byť blaženým, no rovnako i byť trpiacim. Je ohromným 
vizionárom, no vždy si plne uvedomujúc svoje momentálne 
šťastie a momentálne útrapy, vrhá sa do oboch pólov nevšednej 
existencie.
Prečo bol ale predurčený? Prečo je tak dôležité ako samotné ži-
tie, i patričné cítenie a vedenie nepochopiteľnej analýzy? Prečo, 
jedna z jeho neodmysliteľných povinností v sebe zahŕňa preži-
tie si oboch aspektov emócie? Áno, pochopiteľne, každý z nás 
je povinný zažívať. Otáčame obe strany mince, život sa nám 
javí vratký. Ale prečo poét pridáva tak ako zhluku radostí, tak 
i strastiplným bôľom, tak dôležitý zmysel? Prečo má tú neuha-
siteľnú potrebu prežiť si obe v tak enormnej intenzite a neu-
tíchajúcom tlaku?
Na to, aby sme boli schopní pochopiť túto nemennú a šialenú 
dôležitosť, treba do priestoru vyslať reflexiu: pretože poézia je 
priestrannou nádobou dojmov. Kompletný príbeh, detailne 
prepracované dielo, jedna z tých bájnych dojemných foriem, 
ktoré majú za úlohu zachytávať pravdovravný scenár deju. Poé-
zia, podľa môjho názoru, bola stvorená na zaznamenávanie ak-
tuálneho šarmu podobne ako na nastolenie prítomného okami-
hu dofarbeného precíteným zármutkom. Odkryť komplexnosť 
rozmanitých situácií, udalostí, ktoré sa stali prežitými a ktorých 
primárna rola spočíva vo vyplnení systému pravdy a poznania. 
A keďže sa poét približuje k poznaniu, keďže sa túži stať tým, 
kto pozná, potrebuje vidieť oba póly, obe strany, obe hemisféry. 

o je poézia? Ako charakterizovať tento fenomenálny 
kúsok z umeleckej domény reflexií a dojmov?  Možno sa 
na ňu pozerať, ako na príležitosť rozvoja nášho chápa-

nia sveta alebo skôr ako schopnosť detailnej analýzy pocitu, 
ktorý sa práve rozhodol poctiť náš spirituálny kút tela; to, čo je 
však poézia pre mňa v prvom rade, to by som pomenovala ako 
večne pretrvávajúcu aktivitu, trúfalú a hĺbavú, neohraničenú a 
nekontrolovateľnú, ktorá sa rozptyľuje v priestranstve prostred-
níctvom myslenia toho, kto ju tvorí. Kto tvorí? Ten, čo sa vyjad-
ruje? Možno ten, ktorý narába so slovom ako s tým najunikát-
nejším a najcennejším materiálom, pretože áno, uvedomujúc si 
jeho prchavosť, jeho ostrosť no zároveň hebkosť, uvedomujúc si 
jeho nedefinovateľnú hodnotu, ktorá prebýva v lóži neprestajne 
sa meniacej koncepcie, možno práve ten je schopný kompletnej 
modifikácie objasneného. 
Nascuntur poetae, fiunt oratores (z lat. rodíme sa ako básnik, 
stávame sa rečníkom) tvrdí výrok latinského pôvodu. Poéziu 
teda možno chápať, pre lepšie objasnenie tohto vyjadrenia, 
ako dcéru prírody, zatiaľ čo výrečnosť ako dcéru umenia. Poét 
prichádza na svet spontánne a jeho primárna črta, ktorá sa ne-
skôr stáva súčasťou jeho elementárneho remesla, je schopnosť 
vidieť. Schopnosť dívať sa ďalej. Prekonávať okom horizonty, 
schopnosť vykonávania podrobnej analýzy toho, čo sa skrýva 
v nepoznaných sférach.  Túžba prenikať do podstaty vecí, túž-
ba zmocňovať sa pojmov, túžba zamestnávať svoje reflexívne 
plochy permanentnými operáciami, občasne sa dvíhajúcimi 
nad úrovňou ľudského chápania. 
Ale kto je teda poét? Je protagonistom medzi riadkami, ale 
musí byť i sudcom. Sudcom pozorujúcim pohyby ľudskej 
spoločnosti, detailne skúmajúcim správanie jednotlivca. Ale 
potom, potom v ňom jednoznačne prebýva i charakter psy-
chológa. Je teda psychológom, ale okrem toho i večne sníva-
júcim a naivným  zberateľom ideálov, filozofickým majstrom a 
pozorným poslucháčom umenia. Zároveň, chtiac či nechtiac, 
sa ale stáva i neúprosným kritikom pohybujúcim sa v čase a 

Č
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Je nútený vyberať si extrémy pre uspokojenie – na vytvorenie 
vhodnej podmienky pre zrod tak pozoruhodného dojmu, 
ktorý si v sebe pridržiava toľkú silu, toľkú vznešenosť a ucho-
váva toľkú hodnotu. Poét nikdy nevyhľadáva stred záležitostí, 
budí sa po celý čas na ich vrchole. Mohli by sme ho, vďaka 
matematickým súvislostiam, prirovnať ku kvadratickej funkcii. 
Tá má taktiež, na stvárnenie svojej hlavnej pozície, za úlohu do-
siahnuť jeden z dvoch možných extrémov: buď je to minimum 
alebo maximum. Konštantné prevedenie života ani jednému 
z nich nestačí. Neposkytuje mú tak výraznú sortu šťavnatých 
emócií, dužinatých pocitov vytvorených za pomoci komplex-
nosti dvoch protichodných pozícií. 
Poézia prebúdza zmysly. A poét plnohodnotne zachytáva ra-
dosti i smútky, najvyššie rozkoše nasledované trpkosťou, 
ktorou sú nasiaknuté fragmenty bolesti. On sám, tento mar-
kantný predstaviteľ oboch pólov životného plynutia, je zos-
tavený z hŕstky cností podobne ako z trochy nerestí. Prebýva v 
koži pekelného anjela a zároveň krehkého diabla.
Je totiž v jeho náture, v náture tohto dômyselného vizionára, 
priblížiť sa k jednotlivým objavom, opísať realitu zmiešanú s 
imaginačnými hrami, akumulovať dôležitosť farieb, zvukov, 
chutí a vôní. Zakladá si na pravej, nefalšovanej zmyslovosti. 
Oslobodzuje pôsobisko svojho veliteľa – percepcie ako takej. 
Necháva sa ňou viesť, rozplývať sa vo tečúcej svetovej rieke, 
zaznamenávať pluralitu vnímaného a mnohorakosť lingvis-
tických hier a prostriedkov, ktoré vytvárajú obraznosť. 
To, čo treba ešte zrejme dodať na margo jeho osobitnej štruktúry 
sveta, jedinečnej konštrukcie vlastného sledu obrazov a vízií, 
skrátka dômyselne prepracovanej hry, kde odstraňuje bariéry 
a pridáva hromadu úžasu podľa jeho vôle a potreby, alebo tiež, 
pre zachytenie kompletného výrazu postupuje i naopak, to čo 
teda treba ešte raz pripomenúť,  to je fakt, že sa vyžaduje real-
izácia zasadaní jeho mozgu a srdca, vykonávaná v interiéri tela.  
To, čo je nespochybniteľnou úlohou týchto „intraorganických 
stretnutí“, to je zrejme diskusia na tému transformácie vízie na 

úvahu alebo regulácia vzájomného implicitného vzťahu. Oba 
tieto elementy zohrávajú totiž absolútne nenahraditeľnú rolu 
pri spracovávaní a interpretovaní daných  skutočností. 
Hoci poetická myseľ potrebuje extrémy, ako sme už pozname-
nali, na úrovni samotnej regulácie vnútorného stavu za pomoci 
jednotlivých orgánov sa snaží dosiahnuť po každé určitý druh 
rovnováhy. To v praxi znamená, že na to, aby bol schopný tvore-
nia, musí jeho telo i duch, racionálna zložka s tou senzitívnou, 
vzájomne a funkčne kooperovať. Ich úloha je teda zreteľná – 
udržanie akejsi zvláštnej a nevysvetliteľnej harmónie. Hoci sa 
pohybuje v extrémoch svojich emócií, spolupráca týchto dvoch 
vzájomne sa dopĺňajúcich zložiek nastoľuje určitý druh home-
ostázy. Totiž, práve mozog a srdce sa radia medzi jeho základ-
ných navigátorov, ktorí opisujú ich vzájomné pozície a vykazujú 
vzájomné interakcie. Starajú sa teda o potrebu a spôsob tvorby, 
mechanizmy zveľaďovania a stáleho fungovania jednotlivých 
nižších zložiek. 
Hoci sa v takomto prípade svet môže domnievať, že neexistuje 
možnosť, ako by dva tak diametrálne odlišujúce sa orgány mo-
hli dospieť do spoločného bodu pochopenia, poét je schopný 
dokázať opak. Tak, ako šťastie bolo kedysi novou ideou v Eu-
rópe, tak i schopnosť komunikácie medzi racionálnou a sen-
zitívnou partiou tela, môže byť inováciou vo svete ponímania. 
Večné boje na rozmedzí dvoch očividne zápasiacich úlomkov? 
Poét sa pokúša o ich syntézu. Dokonalosť rodiacu sa pri akte 
splývania. Pretože na základe tej novátorskej hry, na základe nej 
bol schopný objaviť krásu bytia. 

Daniela Sabová
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Prestáva rozumieť obyvateľ pôvodný 
Prúdom oceánu a rozkladom vetra

Prestáva dúfať v utíšenie rozvírených
Častíc, ktoré besnota sveta z neba zmietla.

Prestáva sa stotožňovať s chápaním 
Toho, čo nám moria, hory a ostrovy vravia 

Prestáva naslýchať tlmenému kvíleniu 
Na miestach, kde prírodné hry náčelníkov trávia.

Prestáva sa zaručovať poznateľnosti
Prírodného scenáru, ktorý svet mu píše 

Ktorý javí sa byť naraz nepredvídateľný, zvratný
Propaguje novátorstvo, odcudzuje klišé.

Javí sa byť neutíchajúci beh 
Ktorý hľadá príroda, no koľko to podobnosti

S jej drahými veliteľmi, ktorí odvádzajú
Pozornosť do technickej šou, preč od nemožnosti.

Snažia sa objaviť všetko, och aký smäd 
Zvádza pusté obydlia, len aby pre poznatok 

Riskoval svoj planetárny pochod v galaxiách
Veď to my inovujeme! Už nejeden piatok 

Príroda sa búri, a my naraz počúvame 
Manifestácie, zrazy, pasažieri v uliciach 

No ten pokrok smerom vzad, počuť ako trpí 
Ako z očí vyžaruje jej tak dramatický strach 

Preto vylieva sa naraz vaňa plná slanej vody 
Preto víry skrúcajú sa nad mestskými sídlami

Preto ľady peklo chváti, fauna mizne z dohľadov
Lebo človek obávaný napáda ju s vidlami.

A ona sa prieči. Koľko tajuplných slov 
Vedzme že je slabá, silu nenachádza v meči
Ale v štíte veľkolepom, vedzme že je slabá!
Preto slová bojovné vyskytujú sa v jej reči.

Naraz spustošená zem. Kvíli žalostne 
Otriasa sa pod základom neobnoviteľných zdrojov 
Otriasa sa pod výbuchom, bojujúc na všetkých frontoch 
Uniká pred našou vojnou. Koľko behá tu kovbojov

Čo sa mlátiť do krvi chcú za víťazstvo v kole 
S prírodnou šou, ktorá naraz šokuje zrak zvyknutých 
Ktorá sa dnes pohráva už len v bezbrannosti
Prebývajúc v ríši diabla, kde dav ľudí prikutých

Odvracia zrak od zlovestnej, ktorú sformoval on sám 
Plače, lebo hurikány pustošia mu úrodnú vlasť 
Plače, lebo zem sa chveje, opevnenia rúcajú sa
Kedy po prvý raz prestal počúvať tej zlovestnej hlas? 

Prírodná     odveta

Daniela Sabová

Vykrúcajú hutné vetry krehké dediny a mestá
V pomyselnom tangu nevrlého tvora 
Náraz ostrý ako britva vniká do smelého dvora
Ktorý sa dnes ale trasie, vraj ho vesmír kruto trestá. 

Vykrúcajú, a v nich hlasy vyplašených detí
Obetí čo zakúsili dramatický rytmus chladu 
Obmýva ich neúprosne, koľko centimetrov spádu 
Delí dieťa od možnosti zachrániť sa vo vypätí. 

A tá sila, a tá pevnosť! Hladina rozburácaná
V melódii májovej, kedy rozkvitať svet mal 
Kedy nežným milovníkom krásy človek by sa stal 
Len aby nečelil peklu, ktoré zvíja telo v ranách.

A tá rana v noci tmavej, keď strach kropí poľné cesty 
Kedy obloha sa ostrí nad tragickou zmesou ľudstva 
Beznádej a strachy v zraku. Koľko človek vraj už ustál
A dnes padá v prírodnej hre, ktorá rozdáva mu tresty. 

Tragický hlas prírody

Daniela Sabová
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A ja som v tvojich očiach tápala.
A  ty si ma nechal utopiť.
Napila som sa ich.
Pomaly som sa topila s pľúcami plnými modrej soli.
Nehodil si mi záchranný pohľad.

A ja som sa z tvojich úst otrávila.
Zahryzla som sa do teba ako do jablka.
A ty si ma nechal zaspať
na tvojich perách, dlhým spánkom,
z ktorého si ma už nezobudil.

A ja som sa bodla na tvojich dotykoch, do prsta.
Ako na kolovrátku.
A ty si ma nechal vykrvácať
v tvojich rukách

A ja som padala.
A ty si ma nechal spadnúť do teba.
Ako na tvrdú zem, a tam umierať.
Zostala som v tebe umierať.

Stačil len jeden z lásky.
Nevieš ako sa budia princezné?
Vziať mi vodu z pľúc.
Nepoznáš rozprávky?
Mal si prísť na koni.
Vdýchnuť do mňa znovu život.

A ja som čakala na svojho princa.
A Ty si ma nechal umrieť.

Ako zabit princeznú

Eliška Panácková

Bianca Krošláková

Bianca Krošláková

ˇ

{Prvá tvár}  Úsmev je jedno len,
Jediné čo poznať chcem. 
Rozdávam úsmev všade,

Nikdy neskončím na dne. 
Slzy sú pre mňa ničím, 

A aj tak niečo vo mne kričí. 
Kričí vo mne tak hlasne

A pokúša ma slastne.
Žiada nech ju pustím,

Však ja skryť ju musím.

{Druhá tvár} Prebíjať sa musím von. 
Musím sa prekopávať dnom.

Skrytá bývam v dňoch, 
Zatiaľ ožívam len v snoch. 

Zaliezť do kúta ma núti. 
Ona smeje sa, no vnútri smúti. 

Raz sa však von prebijem, 
A celú pretvárku rozbijem. 

Nespozná šťastie, iba strach
Sny jej rozpadnú sa v prach.

Slnko vychádza spoza hory,
V jeho žiare trbliece sa rosa,

Prebúdza zvieratká z nory.
Vôňa vchádza mi do nosa.

Vôňa krásnych kvetov,
Svieži závan radosti,

Ktorý zavedie ťa cestou,
Bez všetkých starostí.

Je to ten najkrajší kvet,
Ruža – skrýva toľko jemnosti,

Krajší kvet pre mňa niet.
Je to kvet plný hravosti.

Skrýva v sebe všetky bolesti,
Od trápenia ľudí druhých,

Ruža je symbolom nežnosti
A úkazom snov mojich.

Dve tváre

Ruzě

´
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Takisto aj tento rok sme sa rozhodli pripraviť prí-
jemný program pre našich maturantov. Báseň, 
hru na heligonke(harmonike), príhovor, večeru 
a samozrejme diskotéku. Zaspomínali sme si a 
pripomenuli úspechy našich žiakov za uplynulé 
štyri roky. Nechýbalo ani poďakovanie našim vy-
chovávateľom.

Maturitný večierok

ŠPECIÁL
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Milí maturanti!         
 Možno si v duchu hovoríte, prečo sa k Vám prihováram práve ja - prváčka. No 
všetci máme minimálne jednu spoločnú vec. A tou je veľká životná zmena. Ja som ako 
najstaršia zo základnej školy prišla na strednú a som tu najmladšia. Vy ako najstarší zo 
strednej školy vhupnete do veľkého sveta a budete v ňom tiež najmladší. Náročná úloha. Ale 
za každou neznámou sa nachádza veľký počet dobrodružstiev. Je mi jasné, že Vás nečaká 
okamžité splnenie životného sna, ale vyžiada si to námahu, nezlomnosť a občasné pády. No 
uvedomte si, že Vás čakajú zážitky, o ktorých sa Vám doteraz ani nesnívalo. Je na vás, akou 
cestou sa vydáte. Internát z Vás urobil osobnosť, ktorou ste teraz a vďaka tejto skúsenosti 
sa môžete vyvíjať ďalej. Nezabudnite na to, čo pre vás urobili vychovávatelia a učitelia. My 
Vám držíme palce a prajeme len to najlepšie do ďalšieho života.     
       
       Bianka Radačovská

Mimoriadne ocenení

1. Simona Boháčiková – 
za prácu šéfredaktorky v 
časopise Intrák počas dvoch 
rokov;

2. Natália Časnochová – za 
prácu redaktorky v časopise 
Intrák počas štyroch rokov, 
za zapájanie sa do internát-
nych aktivít počas štyroch 
rokov, za prácu hlavných 
žiackych koordinátoriek v 
projekte Zelená škola;

3. Lucia Blštáková - za 
prácu redaktorky v časopise 
Intrák počas štyroch rokov, 
za zapájanie sa do internát-
nych aktivít počas štyroch 
rokov, za prácu hlavných 
žiackych koordinátoriek v 
projekte Zelená škola;

4. Andrea Kuviková – za 
prácu redaktorky v časopise 
Intrák počas dvoch rokov;

5. Viliam Fejt – za zapájanie 
sa do internátnych akcií. 

’’

‘‘
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text: Bianka Radačovská
foto: Mgr. Jozef Socha
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MISS ŠI 2019

č. 10.  Eliška  Panáčková  

Škola: Gymnázium  Ľudovíta 
Štúra .1roč.
Pochádza:  Lysá pod  Makytou
Najobľúbenejší  film /kniha: 
nemá 
Záľuby: divadlo – amatérska 
herečka v ochotníckom divadle, 
písanie básní , poviedok.

1. VICEMISS ŠI 2019

č. 11.  Terézia  Štrbová

Škola: Pedagogická akadémia, 
3.ročník
Pochádza:  Rajecká  Lesná
Najobľúbenejší  film /kniha:  Letś 
dance revolution
Záľuby:  tanec, lyžovanie, snow-
board

2.VICEMISS ŠI 2019
MISS SYMPATIA ŠI 2019

č. 9.  Soňa  Sliacka 

Škola:  Stredná umelecká škola , 
priemyselný dizajn, 2.ročník
Pochádza:  Banská Bystrica 
Najobľúbenejší  film /kniha:  
Donnie  Darko
Záľuby: písanie básní, umenie, 
hudba 

Krása        a intelekt
“Pravá krása ženy nie je v jej postave, v spôsobe oblečenia, v šatách, ktoré 
nosí alebo štýle jej účesu. Krásu ženy vidno v jej očiach, pretože sú oknom  
do jej duše, miestom, kde prebýva láska.” - Audrey Hepburn

28. apríla 2019 spoločenská miestnosť školského internátu praskala vo švíkoch. Zvedav-
ci, ktorí sa už nezmestili do sály, stáli v rade až po turnikety a zvedavo sa vykrúcali, len 
aby videli, ktorá dievčina si dnes na hlavu s hrdosťou položí korunku krásy. Slávnos-
tnému večeru predchádzalo množstvo príprav, hodiny strávené v spoločenskej miest-
nosti, rôzne kastingy a stretnutia. To všetko bolo potrebné pre organizáciu takejto, pre 
nás, obrovskej udalosti. Všetkým dievčatám sa veľmi darilo, a musíme potvrdiť, že každá 
jedna je pre nás víťazkou.
Z redakcie internátneho časopisu Vám prinášame rozhovor s víťazkou MISS Intrák 2019 
- Eliškou Panáčkovou

Eliška  Panáčková

44 INTRÁK
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Momentálne je téma “súťaže krásy” 
veľmi omieľaná nielen v úzkej 
spoločnosti. V poslednom čase sa po-
lemizuje o tom, či sú súťaže krásy vpo-
riadku, či to nie sú len šance zviditeľne-
nia sa pre sponzorov a organizátorov. 
Krása sa čím ďalej, tým viac vyzdvihuje 
a dáva na povrch, čoho dôsledkom je 
to, že sa zabúda na intelekt, talent a 
charakter žien ale aj mužov. Aký je váš 
pohľad na súťaže krásy? Mali by sme 
my, ako spoločnosť, v tom pokračovať 
a podporovať ich organizovanie? Vy-
spovedali sme niektorých žiakov a aj 
vďaka tomu si vy, ostatní, môžete vyt-
voriť svoj vlastný názor na túto, už tak-
mer, problematiku.

Hana: Podľa mňa súťaže krásy, ako také, 
nevplývajú dobre na psychiku mladých 
dievčat, lebo sú tam nejaké ideálne 
miery, ktoré ony ani nemusia byť scho-
pné dosiahnuť, a potom si myslia, že sú 
niečo menej. Pritom, podľa mňa, jeden 
ideál krásy ani neexistuje, pretože krása 
pre každého predstavuje niečo iné, je to 
veľmi subjektívne.

Martin: Podľa mňa nie je pekné, že sa 
dievčatá a ženy po celom svete por-
ovnávajú v tom, ktorá je krajšia, keďže 
všetky ženy na svete sú krásne niečím 
iným, ale zároveň sú krásne všetky.

Rebeka: Súťaže krásy nevnímam práve 
pozitívne. Je veľmi neobjektívne hod-
notiť, čo je pekné a čo nie, lebo každý 
má iný vkus. Nehovoriac o tom, ako 
sa tí, čo nevyhrajú v súťaži krásy, cí-
tia. V hlave im behá myšlienka, prečo 
nevyhrali. Sú tuční? Sú nízki? Málo 
make-upu? Veľa make-upu? Nepáčil sa 
im môj nos alebo chôdza? Oblečenie, 
či účes? Privádza ich to k pocitu me-
nejcennosti. Samozrejme, nie som psy-
chologička a môžem sa mýliť. No, podľa 
mňa, je každý pekný svojím spôsobom. 
Hlavné je, aby mal človek rád sám seba 
a páčil sa sám sebe. 

Eliška, mohla by si nám, čitateľom, prezradiť niečo o sebe? 
E : Študujem prvý ročník na Gymnáziu Ľudovíta Štúra v Trenčíne. Keď som mala 
jedenásť rokov, začala som chodiť do divadelného súboru a odvtedy je to moja 
najväčšia láska. Za tie roky ma zavolali hrávať aj do ďalších dvoch súborov aj pre 
starších. Veľmi rada píšem básne, poémy alebo poviedky, s ktorými som už aj párkrát 
vyhrala nejaké suťaže.

Všetci už určite vieme, že si sa stala víťazkou Miss intrák 2019. Čo ťa priviedlo k 
tomu, aby si sa prihlásila do tejto súťaže?
E  : Páčil sa mi ten nápad, ale na začiatku som si nemyslela, že sa vážne  prihlásim. 
Nahovárali ma na to hlavne kamarátky a vychovávateľky, tak som nakoniec išla.

INTRÁK 45
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Aký si mala pocit z tých všetkých príprav a skúšok počas 
celej súťaže?  ́ Sadli´ ste si s babami, alebo medzi vami pano-
vala rivalita?
E : To vôbec nie. Baby boli úplne super a s niektorými som 
si veľmi dobre sadla. Prípravy boli v poriadku, aspoň ma na 
chvíľu vyslobodili od učenia.

Mohla by si, prosím, našim čitateľom priblížiť, ako vyzeral 
tvoj voľný program? Čím si sa prezentovala pred divákmi?
E : Rozhodla som sa predniesť jednu z mojich básní, s ktorou 
som tento rok vyhrala aj tretie miesto na celoslovenskej súťaži.

Gratulujeme! Aký to bol pre teba pocit, keď už si stála na 
pódiu s korunkou na hlave a vedela si, že si víťazka? Na čo si 
vtedy myslela?
E : Tak bol to veľmi dobrý pocit, celý ten večer som si užila 
a koniec úplne najviac. Len som bola trochu zmätená v prvej 
chvíli, lebo som nevedela, čo mám robiť :) či si mám sadnúť 
do toho kresla alebo stáť. Taký večer  som snáď chcela zažiť od 
mala.

Vedela by si nám priblížiť, ako prebiehali prípravy na 
slávnostný večer? Či už ide o vaše nácviky s ostatnými 
súťažiacimi, ale aj  tvoje osobné rady a ako si sa ty sama, ako 
súťažiaca, pripravovala?
E : Raz do týždňa sme sa večer stretli a nacvičovali sme náš 
spoločný tanec. Učili sme sa pózy a chôdzu po móle v opät-
koch. Večer predtým sme mali generálku, kde sme skúšali 
celý program. V ten deň, keď už sa konala súťaž, sme väčšina 
nešli ani do školy, aby sme si mohli ráno umyť vlasy a začať 
sa pripravovať. Potom nám postupne robili vlasy a makeup, 
ktorý som si, ale potom ešte sama, upravila. Asi by som skôr 
každému poradila,  predsa len si povedať, akú má predstavu 
o tom makeupe alebo sa namaľovať sama. Pretože my samy 
vieme,  čo nám najviac pasuje a ako sme na seba zvyknuté. 

Ktorá časť z toho celého programu sa  tebe osobne najviac 
páčila?
E : Prehliadka v svadobných šatách. Ja by som tie šaty pokojne 
nosila aj každý deň. A samozrejme, koniec spolu s diskotékou,  
ak to k tomu môžem pripočítať. Len mohla trvať dlhšie.

Vieš si predstaviť, že by si sa prihlásila aj do ozajstnej Miss?
E :  Párkrát sme o tom s kamarátkou vtipkovali, že to pôjdeme 
skúsiť, ale až tak si neverím.

Ako prebiehal ten finálový večer? Prišli ťa podporiť aj 
kamaráti, alebo si sa postavila čisto pred neznáme publi-
kum?
E : Prišli si tam povýskať moje najlepšie kamarátky, a samoz-
rejme, moje úžasné spolubývajúce, s ktorými sme sa potom aj 
vytancovali na diskotéke.

Máš nejaký odkaz pre našich čitateľov? Presnejšie, pre die-
včatá, ktoré by sa tiež chceli ocitnúť na pódiu s korunkou na 
hlave, ale neveria si? Čo by si im poradila?
E : Mali by si určite veriť, pretože každá sme krásna nejakým 
spôsobom. Je to úžasný pocit stáť na javisku s korunkou. Ne-
treba zabudnúť, že aj bez toho sú všetky dievčatá jedinečné, 
krásne. Sú kráľovnami už len preto, že sú ženy.
Eliške ďakujeme za skvelý rozhovor a prajeme ešte veľa úspe-
chov!
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HLAVNÍ SPONZORI:

MEDIÁLNY PARTNER: INTRÁK

joga

PEKÁREŇ PODHORIE
OTO MIKLOŠ

FITNESS DAFE

yoga by angie

KÚPITE V NAŠÍCH 
PODNIKOVÝCH 
PREDAJNIACH

WWW.
POCTIVAKLOBASA.SK

NA VAŠOM STOLE NESMIE CHÝBAT! POCTIVÁ KLOBÁSA

ŠPECIÁL

text: Stanislava Arbetová
foto: Jozef Socha
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SAPIENTIA – BONUM – PATRIA
Svoje etické, morálne 
mravné krédo i lásku k 
svojmu národu zhrnul 
do troch slov: Veriť – Mi-
lovať – Pracovať. 

„Trenčianske Caproni“
Štefánikovi sa stal osud-
ným posledný let z Tal-
ianska 4.mája 1919. V 
Bratislave pri pristávaní 
zahynul spolu s trojčlen-
nou posádkou lietadla. V 
Trenčíne v roku 1996 tím 
nadšencov pod vedením 
p. Paľa Čiča začal stavať 
repliku lietadla Caproni. 
Verejnosť ju uzrela síce 
v nedokončenom stave v 
máji 2003. 

Do roka boli práce ukončené. Od roku 2012 lietadlo víta cestu-
júcich v novom termináli bratislavského Letiska M. R. Štefáni-
ka. Vedeli ste? 

Posledná káva v Talianskej 
kaviarni

Úplnou náhodou na dovo-
lenke v Taliansku v meste 
Padova sme objavili hotel, 
ktorý síce teraz už nefun-
guje, ale skrýva v sebe ta-
jomstvo. Štefánik tu strávil 
poslednú noc pred odlet-
om. Na stene visí pamätná 
tabuľa venovaná jeho oso-
be. Poznajú a vážia si ho aj 
dnešní mladí taliani.

text a foto: Zuzana Moravčíková
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Málokto tak výrazne ovplyvnil naše moderné dejiny, málokto 
bol tak bytostne slovenský a zároveň tak moderne európsky a 
svetovo rozhľadený a uznávaný ako práve on.

Milan R. Štefánik pochádzal z viacdetnej rodiny.  Dožil sa len 
39 rokov – bol naplnený doslova heroickým bojom. A nie je 
nezaujímavá ani tá skutočnosť, že svet si ho ešte aj dnes váži 
viac ako Slovensko.
Nositeľ mena Štefánik v priamej línii už nežije. Okrem rod-
ných Košarísk navštevoval školy v Šamoríne, aby sa zdokonalil 
v maďarčine, neskôr v Prešporku, Šoproni a Sarvaši. Vysokú 
školu ukončil promóciou v roku 1904 v Prahe titulom PhDr. 
v odbore astronómia. V roku 1904 odchádza do Paríža a na 
Slovensko prichádza len sporadicky. Všetky jeho vedecké práce 
sú napísané vo francúzštine.
Zaujímal sa o výtvarné umenie, numizmatiku, hudbu, fotogra-
foval, bol faleristom, mal záľubu v iluzionizme. Hral šach, tan-
coval, varil – bol mužom činu, mužom praxe.
Precestoval dvakrát okolo sveta. Bol prvým Slovákom, ktorý vy-
stúpil na Mont Blanc. V roku 1918 spolu s Tomášom Garrigue 
Masarykom a Edvardom Benešom sa zaslúžil o vznik medzivo-
jnovej Československej republiky (ČSR). Bol významným 
politikom, astronómom, vojakom, od roku 1918 generálom 
francúzskej armády. Od roku 2004 je generálom Ozbrojených 
síl SR in memoriam.

www.domov.sme.sk
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2 hrnčeky polohrubej múky
1 hrnček kryštálového cukru
½ hrnčeka oleja
1 hrnček mlieka
2 vajcia
1 prášok do pečiva
1 vanilkový cukor
marhule, alebo iné ovocie

Postup: všetko spolu vymiešame, 
vymastíme a vymúčime plech, 
poukladáme ovocie.

100g syr karička
1PL maslo
4 strúčiky cesnaku
soľ

200g bryndza
1PL maslo
1 jarná cibuľka
soľ, mletá sladká paprika

4ks vajíčok
1PL maslo
1PL tatárska omáčka
1 trojuholník syr karička
1 jarná cibuľka
soľ, mleté čierne korenie, horčica

Ovocná 
bublanina

Cesnaková nátierka Bryndzová nátierka Vajícková nátierka

ŠPECIÁL
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