Oktober — mesiac dusevného zdravia v naSom gymnaziu

Od spoluprace a priatel'stva cez sebapoznanie a zdravé vztahy az po kritick¢é myslenie ¢i
zvladanie skolskych narokov. Oktober vV naSom gymnaziu patril témam, ktoré st dolezitou
sucastou dospievania a psychickej pohody nasich Ziakov.

V nasej skole sa snazime pristupovat’ k starostlivosti o dusevné zdravie a psychicki pohodu
nasich ziakov systematicky. Verime, ze podpora wellbeingu by nemala byt zalezitostou
jednorazovych aktivit, ale prirodzenou sucastou Skolského zivota. Pri vybere tém preto
kladieme doraz na vyvinovl primeranost’, postupnost’ a vzajomnu nadvaznost’. Nasim cielom
je, aby ziaci pocas jednotlivych rokov S$tidia postupne ziskavali poznatky a rozvijali
zrucnosti, ktoré im pomozu lepSie porozumiet’ sebe aj druhym, budovat zdravé vztahy a
zvladat' vyzvy dospievania. V ramci oktdébra — mesiaca duSevného zdravia sme preto pre
jednotlivé rocniky pripravili tematické aktivity, ktoré zohladnovali ich vek, potreby a
aktualne vyzvy.

Primy — spolupréaca ako zaklad dobrého kolektivu

Nasi najmlads$i gymnazisti si prostrednictvom teambuildingovej aktivity vyskusali stavanie
vezi zo Spagiet. Museli spolu komunikovat’, planovat, hl'adat’ rieSenia a dohodnut’ sa. Aktivita
poskytla priestor na rozhovor o budovani dobrych zakladov triedneho kolektivu, vzajomnom
reSpekte a spolupraci. Neslo o to postavit’ najvyssiu vezu, ale zazit’ radost’ zo spolo¢nej prace
a uvedomit’ si, Ze dobry tim vytvarame spoloc¢ne.

Sekundy a tercie — kde sa kon¢i vtip a za¢ina ubliZovanie?

V sekundach a terciach sme vyuzili interaktivny program Pre lepSiu buducnost’ teba.
Prostrednictvom situdcii z kazdodenného zivota sa ziaci ucili rozliSovat’ medzi nevinnym
vtipom a spravanim, ktoré uz moéze druhému ublizovat. Venovali sme sa prejavom
Sikanovania, kyberSikanovania a moznostiam, ako na nevhodné spravanie reagovat. Za
dolezité povazujeme nielen predchadzanie takémuto spravaniu, ale aj to, aby ziaci vedeli, kde
a u koho mézu v pripade potreby vyhl'adat’ pomoc.

Kvarty — aky je dobry priatel’?

V kvartach sa ziaci zamyslali nad tym, aké vlastnosti by mal mat’ dobry priatel’ a ¢o tvori
zaklady kvalitného priatel'stva. Svoje predstavy kreativne spracovali do plagatov s postavami
a spolo¢ne o nich diskutovali. Pozornost’ vSak obratili aj na seba. Som ja sam dobrym
priatelom? Spravam sa k druhym s reSpektom? A dokazem byt rovnako trpezlivy a laskavy aj
k sebe? Diskusie prirodzene obohacovali vlastné skusenosti, nazory a postoje Ziakov.

Kvinty — m6j vnutorny svet a moje zdroje

V kvintach sme dali priestor tvorivosti a sebapoznaniu. Prostrednictvom kolazi, symbolov a
kresieb Ziaci spracovavali svoj vnutorny svet — o ich tesi, ¢o ich bavi a ¢o im poméha
zvladat’ naro¢nejsie obdobia. Uvedomovanie si vlastnych zdrojov je doleZitou sucastou
budovania psychickej odolnosti. Hoci kazdy pracoval na vlastnej kolazi, ziaci si prirodzene
vymienali skusenosti a navzajom sa inSpirovali. Kazda trieda navySe vytvorila spolo¢ny
plagat s odporucaniami pre ostatnych ziakov, ako lepSie zvladat’ zataz.

Sexty — zdravé vzt’ahy a osobné hranice

V sextach sme otvorili tému priatel'skych aj romantickych vztahov. Hovorili 0 vzagjomnom
reSpekte, dovere, osobnych hraniciach a varovnych signaloch nezdravého spravania. Spolocne
premyslali nad tym, ako rozpoznat’ prekraovanie hranic a budovat’ vztahy, v ktorych sa citia
bezpecne a reSpektovane. Verime, Ze aj takéto rozhovory pomahaju mladym l'ud’om lepsie sa
orientovat’ vo vztahoch a uvedomovat’ si vlastné potreby.



Septimy — kritické myslenie ako stucast’ duSevnej odolnosti

Septimani sa venovali kritickému mysleniu a jeho stvislosti s duSevnym zdravim. Diskutovali
0 nastrahach online sveta, hoaxoch, umelej inteligencii a réznych formach manipulécie.
Zamyslali sa nad tym, preco je ddlezité¢ informacie overovat, rozpoznavat manipulativne
techniky a vytvarat’ si vlastny ndzor. Schopnost’ kriticky uvazovat’ ndm pomaha nielen lepSie
sa orientovat’ v informdciach, ale aj odolavat tlaku a vedome;jsie sa rozhodovat'.

Oktavy — ako prekonat’ prokrastinaciu?

S naSimi maturantmi sme sa venovali téme, ktora je pre nich v tomto obdobi mimoriadne
aktualna — prokrastinacii, u¢eniu a zvladaniu zataze v stvislosti s bliZiacimi sa maturitami a
prijimacimi skGi$kami. Ziaci sa uéili rozpoznavat’ pri¢iny odkladania povinnosti a osvojovali
si praktické stratégie, ako prekonat’ zaCarovany kruh prokrastindcie, zacat’ s uenim vcas a
efektivnejSie si organizovat’ povinnosti. Aj v obdobi zvySenych narokov je totiz ddlezité
nezabudat’ na psychickt pohodu a vlastné hranice.

Oktobrom naSe aktivity nekoncia

Mesiac dusevného zdravia bol prilezitost'ou otvorit’ mnozstvo ddlezitych tém, no nasSe usilie
sa nim nekon¢i. Aj pocas dalSich mesiacov Skolského roka planujeme pokracovat v
aktivitach zameranych na wellbeing, zdravé vztahy a rozvoj zruCnosti, ktoré Zziakom
pomahaju zvladat’ kazdodenné vyzvy.

Tak, ako budi naSi ziaci rast’ a dospievat, budu sa menit’ aj ich potreby a vyzvy. Nasou
snahou je, aby sa spolu s nimi prirodzene posuval aj obsah naSich aktivit. Verime, Ze prave
kontinuita, vyvinova primeranost a systematické budovanie zrucnosti davaju tejto praci

dlhodoby zmysel.

Oktober bol zarovenn plny tvorivosti, zaujimavych rozhovorov a spolo¢nych zazitkov.
Fotografie a kreativne vystupy z jednotlivych tried postupne spracujeme a predstavime na
Skolskej nastenke.

Verime, Ze Skola nie je len miestom ziskavania vedomosti, ale aj priestorom, kde sa mladi
ludia ucia rozumiet sebe, druhym a svetu okolo nich. A prave k tomu chceme nasimi
aktivitami prispievat’.
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