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RIVECIUREDNISHUN

Drage nase cCitateljice i Citatelji,

nakon dugoga vremena nasa se gimnazija ponovno uhvatila u kostac s izradom Skolskoga
casopisa. No ovaj put, zahvaljujuéi projektu JAMY (Journalism, Activism and Media for Youth) i
Udruzi ,Delta”, ¢asopis je objavljen u tiskanome obliku. Nase su se uéenice (medu kojima je i
autorica ovih redaka) u prosincu pridruzile navedenome projektu pod okriliem Udruge ,Delta” te
su pisale brojne novinarske tekstove za regionalni srednjoskolski portal Stipaljka. Zahvaljujuci
njihovu trudu i angazmanu, skola je ostvarila financijsku potporu. Nakon pomnoga promisljanja o
troSenju dobivenih sredstava nase su novinarke odlucile uloziti ih u izradu Skolskoga Casopisa. U
casopisu su okupljeni tekstovi nasih u€enica i u¢enika, od kojih je dio ve¢ objavljen na nasemu
blogu, odnosno u digitalnome listu. Nakon svega uloZzenog truda i rada s ponosom vam
predstavljamo najnoviji broj ¢asopisa MOHO!

Stres je nama svima dobro poznata tema - od Skolskih obveza, natjecanja, izvannastavnih
aktivnosti pa sve do sporta, glazbe i glume, svi smo ga barem jednom osjetili. Ovaj je Casopis
namijenjen tome da se sve ucenice i u¢enici mogu poistovjetiti s njegovim sadrzajem i pronaci
nesto za sebe.

Nadamo se da ovaj broj ne€e razveseliti samo sadasnju generaciju Citateljica i Citatelja, ve¢ da
¢e izmamiti osmijeh i budu¢im narastajima, jer sredisnja tema broja nikada ne izlazi iz mode.
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Kakav je osjecadij biti lice s naslovnice?

- Pa meni nikad ne smeta biti prikazivan u
medijima i zapravo mi je vrlo zabavno
sudjelovati u takvim aktivhostima, pa sam se
odmah nasmijao kada su mi rekli da ¢e na
naslovnici biti moja slika i zahvalno potvrdio da
mi to pase.

Ti si svestran de¢ko, mozes li mi reéi ¢éime se sve
bavis?

- Osim rjesavanja skolskih obveza sudjelujem na
raznim natjecanjima, od matematike i informatike
pa sve do hrvatskog i sudokua, ali i na
izvanskolskim roboti€kim natjecanjima. Kad-tad
pomaZzem u radionicama ili u videomontazi i kada
nesto treba snimiti. Od sporta treniram koSarku,
no uzivam igrajuci i odbojku ili tréeCi. U ostalo
slobodno vrileme idem u Centar tehnicke kulture
na vjezbe programiranja, a u zadnje dvije godine
samostalno ucim svirati gitaru i klavir iz dosade.

Koji bi ti bio najdrazi hobi? Ima li neSto u ¢emu
posebno uzivas?

-Hobi u kojem najvise uzivam i bez kojeg ne bih
mogao rjesavanje je matematickih i logickih
problema, koji mi je i glavni razlog sudjelovanja
na natjecanjima. Vrlo ¢esto u busu ili doma
rieSavam sudoku varijante i Sah, zadatke iz
matematike ili informatike i sl. Ponekad, ako ne
igram Minecraft, volim i iz zezancije napraviti neki
video ili animaciju te raditi na igrici.

U duhu ovogods$nje teme broja, izazivaju li ti sve
te aktivhosti puno stresa? Kako se nosis s time?

-Daq, vrlo ¢esto zna se dogoditi da u jednom tjednu
imam mnogo ispita, natjecanja i raznih obveza pa
budem vrlo izmoren i pod stresom jer moram
svako malo i€i okolo-naokolo, ali ima nacina kako
se nosim s time. Najbolje mi je kad dodem doma
pustiti ekrane i malo odsvirati gitaru ili klavir i igrati
se s hrckom. Kad ne znam Sto bih, malo se
prosSetam okolo i razbistrim glavu.

Koji su ti planovi za buduénost? Imas li neku
profesiju na pameti?

- Iskreno, nemam bas nekih planova za
buduénost, ali zasad planiram i€i na FER u
Zagrebu i baviti se zanimanjima vezanima uz
robotiku i programiranje jer mi takve stvari idu
najbolje. Naposljetku, najvaznije mi je da uzivam u
onome S§to radim. To je za mene bilo Sto gdje
moram mozgati o problemu i pronaci nacin kako
ga rijesiti. »
Razgovarala: Masa Sverko, 3.4

LICE S NASLOVNICE:
JOSIP SEBELJA (3.5) —

4.1 RAZRED |

STRES

S kolegama iz 4.1 razreda provjerila sam koje
su im Zivotne situacije " bile stresne.
Razgovarajuéi u razredu, odlucCili smo se
usmjeriti na skolske obveze i javne nastupe.
SloZili smo se kako su to, uz ozbiljne obiteljske
probleme, vjerojatno najstresnije situacije u
Zivotima srednjoskolaca.

Stresna glazbena iskustva

.Prve koncerte imao sam u prvome razredu
glazbene skole. Od treCega razreda osnovne
ne osjeCam stres jer si uvijek u glavi
postavljom misao da ¢u s pozornice svojim
nastupom oti¢i zadovoljan®, istice miladi i
entuzijasti¢ni glazbenik Frano Gus¢ic.

Nasa kolegica Ana Jurisi¢ s nama je takoder
podijelila svoje iskustvo sa stresom: ,Imala
sam jako velik stres kada sam prvi put svirala
klavir na priredbi i nilje mi bilo svejedno.
Skladbu sam odsvirala u potpuno krivoj
oktavi, ali, na srecu, nitko to nije primijetio.”

.Plesala sam devet godina. Prije svakoga
natjecanja osjeCala sam ogroman stres, Jer
uz sve pokrete trebalo ée paziti i na mimiku
lica”, govori Lucija Sestak.

Stres uociispita

Uc€enici su se takoder dotaknuli i Skolskoga
stresa koji isto tako nije ugodan. ,Opcenito se
teSko nosim sa stresom, pogotovo uoCi
ispita”, kaze Lucija Smirc€i¢. UCenica Tara Petrc
navodi: ,Sto se visSe stresiram i imam manjak
vremena za nauciti neki predmet, to bolje sve
zapamtim.”

Sto smo saznali _

Na primjeru Cetvrtoga razreda saznali smo
da postoje ucenici koji se lakse i uc€enici koji
se teze nose sa stresom. Potvrdilo se da im
javni nastupi vrlo Cesto stvaraju nelagodu te
da nekima stres uoCi ispita dobro dode, a
neki bi ga radije izbjegli.

Berislava Srna Grguri€, 4.1



MATURE

Kamo i kako dalje?

Dobra organizacija

Nacin razmisljanja

Stati na loptu i pamtiti najvaznije
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STRES: NAPOR,
SVAKODNEVNICA

ILI TREND?

STRES - VELIKI (ILI MALI) NAPOR

Znas  stanje  kad ti  mozak  radi
~orekovremeno”, a tijelo se pravi kao da je u
redu? Znas stanje kad ti se na vratima pojavi
dosadni brati¢ bez poziva i odbija otici, a ti
sutradan imas tri testa, dva projekta i 0 %
motivacije?

STRES kazu da je ,normalan” dio Zivota -
ma bas super kao i komarci. NajcesCe se
pojavi kad imas previSe obveza, premalo
vremena i jo§ manje sna. Hm, mozda malo

S TRES A nije loSe — on te potiCe da se
pokrenes, da nesto napravis. Iz njega se
radaju briga, nervoza i onaj osjecaj kad ti
srce lupa jer nisi s:gguran jesi'li spreman. Kad
ga ima previse, postane kao buka u glavi koja
ne O‘Qresjc.aje. E, tada je vaino lijeciti” ga
meditacijom, cokoladom, stisnuti  pause i
sjetiti se da nisi robot - barem ne oS,
razgovarati, smijati se, Setati, a najpopularniju
metodu danasnjice, spavanje ‘do podnag,
iskoristiti na nacin da shvatis da nije sramota

reCi ,ne mogu sam” - pravi ljudi oko tebe
mogu uciniti da se stres smanji i
podnosljiv.

postane
Lina Brubnjak, 3.4

MOJA 3 TRIKA ZA
SVLADAVANJE STRESA:

« smijanje [ razgovor
» slusanje glazbe

o Setnja

KORTIZOL KULTURA
U 2025. godini kortizol se pretvorio u
drustveni kapital. Nije ga potrebno vaditi

krvnom pretragom — dovolino je pogledati
negiji' dnevni ,to-do”. Sto je viSe obaveza i
podsjetnika, to je, Cini se,’i ve¢a drustvena
vrijednost. Umor je postao nova normala, a
mir nesSto Sto se konzumira u malim,
marketinski upakiranim dozama.

Kortizol u znanosti
Kako bismo razumijeli cijelu sliku, moramo
pogledati i znanstvenu stranu. Kortizol je ste-
roidni _hormon koji prirodno izluCuju nad-
bubrezne Zlijezde u nasem tijelu. Taj hormon
nastao je iz evolucijske potrebe da u situaciji
opasnosti Covjek moze ostati budan i agilan.
Cesto se zato naziva i ,nhormonom stresa”. Po
to) sppzno+| mozemo pretpostaviti njegove
utjecaje. To su, primjerice, povecavanje
razine SeCera u krvi za energetske potrebe,
regulacija (povisenje) krvnog tlaka, utjecqj
na ciklus sna ili protuupalne reakcije. No, u
danasnjem svijetu, zbog teskih uredskih
poslova, rokova, ocekivanja i nedovoljno
rilika za opustanje, vecina ljudi izlozend je
zv. kroni€nom stresu, odnosho konstantnoj
prekomjernoj koli¢ini kortizola.

Strucnjaci upozoravaju da je kortizol, hormon
stresa, odavno prestao biti iznimka i postao
konstanta. On bi, u idealnim

LY



uvjetima, trebao rasti ujutro kako bi nas
probudio, a navecer padati da bismo mogli
zaspati. No moderni ritam Zivota briSe te pri-
rodne grafove. Tako istrazivanje o sta-
tistikama sna, koje je u sijeCnju 2025. objavila
svjetska neprofitna organizacija za mentalno
zdravlje HelpGuide, iskazuje da C¢ak jedna tre-
¢ina odraslih ispitanika ne prati preporuc¢enu
koliCinu sna - Svjetska zdravstvena orga-
nizacija (WHO) preporucuje 7 - 9 sati sna za
osobe starije od 18 godina. Takoder je
dokazano da prekomjerne koliCine ovog
hormona mogu, osim na ljudski san, utjecati’|
na metabolizam, osjecaj gladi, pa ¢ak i na
duglnu Zivota. Osobe koje vecinu Zivota_pro-
vode u stanju panike I manjka sna Cesto
imaju kraci Zivotni vijek i razne tegobe poput
srcanih problema, Cireva na zelucu, di-
jabetesa | drugih.

Kortizol u medijima

Dio problema Jest i sve popularnija pojava
ultraproductivity kulture. Jutarnje rutine koje
Erqt_e ustajanje u_Cetiri sata ujutro, tri medi-
acije, hladne tuseve i deep work blokove
mozda dobro izgledaju u kratkim videima

Cesto videnim na mrezama poput TikToka i
Instagrama, ali rijetko funkcioniraju

u stvarnim zivotima ljudi koji rade, studiraju ili
putuju sat vremena do poslo/ékole. \el|
rastuci pokret €ini se i pomalo neprikladan u
vremenu kada se rozvi{o kultura brainrota,
manjak tjelesne aktivnosti i navika odgadanja
odgovornosti. No, ti trendovi ekstremno pro-
duktivnih savrSenih rutina zapravo su savrsen
odgovor na veoma nesiguran i promjenjiv
svijet. Svakim danom nastaju trendovi poput
that girl, clean girl, buduéi” milioner rutina i
step-by-step tutorijala koji aludiraju na
Cinjenicu da ¢e osoba ustajanjem u 5, kom-
pletnim izbacivanjem Secerq, socuallzoc.lge i
nepotrebnog odmaranja, do te _titule
savrSene, produktivne i sretne osobe i doci.
Medutim, veina ljudi koji takav sadrigj i
stavljaju na internet jesu influenceri vodeni
estetikom i statistikom. A njima je kreacija tog
sadrzaja uglavnom i jedino zanimanje pad
mozemo zakljuCiti koliko onda obi¢hom
Covjeku takva rutina moze ispasti neostvariva
uz puno radno vrijeme.

Drustvo dodatno hrani iluziju da je takav zivot
magicni izvor najvece sreCe. Tako se i stvara
paradoks da zivot gos.veéen iskljucivo ocje-
njivanju estetike sebe i poboljsavanju svoga
Zivota dovodi do popularnog burnouta i
drugih zdravstvenih problema, a ne do
nepostojeCeg savrSenstva i zajedniStva. Ali
danasnji  covjek, pod utjecajem medijq,
nastavlja gubiti vec kronicho malu koliCinu
sna kako bi se mogao pohvaliti ostatku
reoptereCenog svijeta o svojoj disciplini.
ijeC je, dakle, o Covjekovoj potrebi da se
ogeéq vrijedno i korisno, ali jos vaznije — bolje
od onih s kojima se usporeduje. Cak i ako put
do tih vrijednosti nosi zdravstvene posljedice.
lpak je u Covjekovoj prirodi da se podlaze
konstantnoj usporedbi, kako naglasavaju
psiholozi diljem svijeta. Ali je li Zivot voden
alarmima, = tudim  ritualima i cillem
produktivnosti iskljuCivo da produktivnost
samoj sebi bude svrha doista prikladan za
sve nas?

Sto poduzeti?

Kortizol i stres sami po sebi nisu neprijatelji. To
su prirodne pojave, ali problematicna je ona
kultura koja to glorificira. Jer dok god mjerimo
vlastitu vrijednost koli€Cinom stresa kogi
mozemo podnijeti, vrijeme ¢e nam ostati
tanak okvir u koji ¢esto ne stanu ostali ili
zadovoljstvo. NaSe je drustvo izmedu
ekstrema radenja niCega i radenja svega
kako bi se jednog dana zgrabio taj uspjesni
Zivot. No, mozda trebamo razjasnhiti neke
¢injenice: nismo strojevi, nismo dostupni 24
sata i nismo stvoreni da Zivimo u neprekidnoj
samotnjackoj rutini vodenoj alarmima.

A ponekad je najproduktivnija stvar koju
mozemo uciniti — stati.

Matea Debeli¢, 2.5
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STRES

RAZGOVOR S IVANOM IVANCIC, ASISTENTICOM I1Z ZNANSTVENOGA PODRUCJA
DRUSTVENIH ZNANOSTI, POLJA PSIHOLOGIJE

Zbog ¢ega osje¢amo stres? Kako stres utje¢e na svakodnevni zZivot?

Do koje je granice stres bezopasan?

Koje J)sihiéke posljedice moze uzrokovati
stress?




Kako stres utjece na fizicko zdravlje?

Koliko manjak sna ifili odmora utjeée na
razinu stresa?

Psiholoska strana

S3YIS ‘Vroyg vINIL
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IZAZIVAJU L1 OCJENE VISE
STRESA NEGO ZNANJA?

Jesu li ocjene mjerilo znanja ili izvor stresa?
Pitanje je to koje se sve ¢esce postavlja medu
ucenicima, roditeljima, ali i strucnjacima koji se
bave obrazovanjem i mentalnim zdravljem
mladih. Dok statistike i istraZivanja iz brojnih
zemalja potvrduju da je Skolski stres u porastu,
mnogi upozoravaju da tradicionalni sustavi
vrednovanja  znanja vise ne odgovaraju
stvarnosti u kojoj mladi danas Zive.

Stres raste, a ocjene ostaju glavni kriterij

U Skolama se ve¢ godinama primjecuje isti
trend: razdoblja poviSenog pritiska poklapaju se
s testovima, ispitivanjima i zaklju€ivanjima
ocjena. Mnogi ucCenici navode da najvedi stres
ne dolazi iz zahtjevnosti gradiva, nego iz straha
od pogreske jer se pogreske kaznjavaju brojkom
koja Eesto odreduje njihove mogucénosti upisa,
stipendije ili Gak samopouzdanje.

Psiholozi istiGu da ovakav pritisak moZze dovesti
do anksioznosti, nesanice, povlacenja iz
drustvenih aktivnosti i pada motivacije. U takvu
okruzenju ucCenje prestaje biti  proces
istrazivanja i razumijevanja, a pretvara se u
mehanic¢ko memoriranje S ciliem
»prezivljavanja“ Skolskog dana.

Tradicionalni sustav ocjenjivanja, osmisljen
prije viSe od stotinu godina, poc€iva na ideji da
se znanje moze objektivno izmjeriti. No skola
danadnjice sve se viSe suoCava S novim
potrebama: razlike u  tempu ucenjq,
individualne snage i stilovi u€enja, potreba za
emocionalnom podrSskom, razvoj socijalnih i
komunikacijskih = vjestina, drukciji obrazovni
ciljevi u drustvu koje se mijenja...

Je li problem u ocjenama ili u naéinu na koji se
koriste?

Strucnjaci se slazu u jednom, ocjena sama po
sebi nije nuzno loSa. Problem je u Eretjeronoj
tezini koju ima u sustavu. Ako brojka postaj
vaznija od procesa ucenja, onda ona prestaje
biti alat i postaje prijetnja. Prema misljenju
pedagoga idealno ocjenjivanje trebalo bi biti

raznovrsno (projektno, ~ prakti€éno, usmeno,
vezano uz rad u skupinama), vrednovati
napredak, a ne samo konacni rezultat,

naglasavati razumijevanje, a ne reprodukciju
¢injenica.

Kako izgleda idealno Skolovanje?

Kada se ugitelji, psiholozi i u€enici pitaju sto bi
bilo idealno Skolovanje 21. stoljeca, iz razlicitih
perspektiva pojavljuju se vrlo sli€ni odgovori.
Idealna Skola bila bi ona u kojoj je ucenje
fleksibilno, znanje se ne ocjenjuje samo
brojkom, greske su dio napretka, naglasak je na
rieSavanju problema, kreativnosti i suradniji,
mentalno zdravlje ravnopravno je akademskim
postignu¢ima te  ucCenici  sudjeluju u
odlucivaniju.

Ako Zelimo obrazovanje koje priprema djecu za
zivot, a ne samo za test, treba misliti o sustavu
koji ocjenjuje napredak, a ne savrSene rezultate
i koji umjesto stresa stvara ucenike koji u¢e zato
8to zele, a ne zato §to moraju.

Petra Spanijié, 4.4




KAKO SE 3.2 RAZRED
RJESAVA STRESA:
MASKARANI PIR U GAM-U!

Razred 3.2 obogatio je program Dana skole
,maskaranim® pirom koji je sam organizirao.
Raul Smoli¢ poslao nam je tekst i fotogrdfije.
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Svi znamo da se u nasSoj Skoli svasta moze
dozZivjeti - od iznenadnih ispitivanja do
nestanka struje usred zime - ali niSta nas nije
moglo pripremiti na to viencanje. Da, pricamo o
onom danu kad je Skolski hodnik postao modna
pista za najéudnije mladence u povijesti
obrazovanja.

Nije to bilo obi¢no vjen&anje. Dok se wu
»stvarnom svijetu” ljudi mjesecima pripremaju,
nasi su mladenci svoj styling smislili vjerojatno
pet minuta prije prvoga zvona, a cijelu je stvar
pratila nasa vlastita mini-filharmonija od tri
sviraca koji su dali sve od sebe da Eogodimo o}
kojoj se pjesmi radi stvarajuci byku koja se ¢ula
valjda do susjednoga kvarta. Salu na stranu,
nas trio super je odsvirao.
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UMORU

PiSe: Una Mastrovi¢, 3.4

Cim zazvoni budilica
BriSe mi se osmijeh s lica
Budi me iz carstva snova

Frustracija stize nova

Na stolu me ¢eka dorucak zdravi
Al' uz nervozan Zeludac, uzitak nije pravi
Pa onda do autobusa uvijek ista trka

Zakasniti na fiziku bila bi mi muka

A pred vratima skole,
Dlanovi se znoje
Nije ni pocelo, ve¢ panika me hvata
Nervozno potezem kvaku vrata
| pitam se, pitam:

.U ¢emu je kvaka?”

Koliko god da u¢im
S nesigurnos$¢u se mucim
Koli¢ina stresa bila bi manja
S nesto vise samopouzdanja
Ali kako do njegaq, to tek stresira,

Ima li kraja tom moru nemira?

Jer stres je poput tornada
Mahnita po mojoj glavi
Hladan znoj, ubrzan puls

Po ledima mi Secu mravi

PokuSsavam ga odgurnuti,
Ali on me nadjac¢ava
Ne znam Sto sam skrivila

Da ovako me kaznjava

U stresu sam se skoro ugusila
Inspiracija za ono $to volim presusila
Umjesto da rjeSavam stvarne probleme

Svjesno odlu€ujem gubiti vrijeme

Htjela bih se vratiti u dobre stare dane
Kad obaveza nije bilo na sve strane
| da utihne glas Sto istiCe mi mane

,Pusti me na miru!” vicem — ali nikako da
stane.

Zivot pun lezernosti nije Zivot za mene
Ja volim u glavi slagati probleme
Ali zelim da se jednom situacija preokrene

Da ja rastrgam stres, a ne da on rastrga
mene

Zavidim onima kojima stres ne zna nauditi

(Mogli bi mi barem malo svog mira posuditi)

A oni koji se osjecaju kao i ja — podijelite
iskustva ta,

Stres Ce postati monljo muka ako se budemo
drzali skupa!
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ANTISTRES AKCLJE

PLES KAO SNAGA | SLOBODA - RAZGOVOR S
UCENICOM ANTONELOM PETKOVIC (4.1)

Biti ucenik i istovremeno sportas c¢esto znaci
balansirati izmedu skolskih obaveza, treninga,
natjecanja i osobnoga Zivota. lako sport donosi
brojne prednosti, on sa sobom nosi i odredenu
razinu stresa. Kako se s time nosi mlada plesacica
Antonela Petkovié¢ (4.1), otkrivamo na temelju
njezina iskustva s plesom, natjecanjima i
promisljanjima o mentalnoj snazi.

Ples kao stil Zivota

Antonela pleSe od svoje tre¢e godine, a uskoro
puni osamnaest, $to znaci da je ples veé vise od
petnaest godina neizostavan dio njezina Zivota.
Kako sama kaze, odrasla je uz ples. Privukao ju je
jer joj daje osjecaj slobode - pokretom moze
izraziti emocije, iskljuciti se iz svakodnevice i u
potpunosti uzivati u trenutku. Trenira viSe plesnih
stilova, a treninzi su ¢esto vrlo intenzivni, osobito
uoci produkcija i nastupa. Osim samoga plesa
posebno je veseli kreativni dio procesa:
osmisljavanje kostima i vizualnoga identiteta
koreografija. Upravo taj spoj pokreta i kreativnosti
pomaze joj razvijati improvizaciju i mastu te
dodatno produbljuje ljubav prema plesu.

Stres u sportu - o¢ekivanja kao najvedi pritisak

Zanimljivo je da Antonelu ne ,stresiraju® toliko
nastupi ili konkurencija, koliko sama priprema i
visoka ocekivanja koja si Cesto postavlja. Prije
nastupa osje¢a uglavnom pozitivan stres -
uzbudenje koje joj daje dodatnu energiju i
motivaciju. Kada zna da je ¢eka vazan nastup,
dan joj izgleda drukgije: misli su Cesto usmjerene
na koreografiju i nastup, ali uz to prevladava i
veliko uzbudenije jer jedva ¢eka stati na pozornicu.

Snaga tima i ples kao bijeg od stresa

loko nema posebne rituale prije nastupa,
Antonela istiCe koliko joj znadi podrska cijelog
tima. Zajednic¢ko druzenje, zagrijavanje, smijeh i
opustena atmosfera pomazu im da se oslobode
napetosti. Treneri i plesni tim pruZaju osjecaqj
sigurnosti, §to je izuzetno vazno u

stresnim situacijoma. Ples joj pomaze i izvan
dvorane - nakon naporna 8kolskog dana trening
joj sluzi kao ventil za stres i nacin da se opusti i

voece

,»isklju¢i‘ od obaveza.

Balansiranje skole i plesa

Uskladivanje Skole i plesa nije uvijek jednostavno,
osobito tijekom ispitnih razdoblja ili intenzivnih
priprema za nastupe. To ponekad zna biti
dodatno opterecenje, no Antonela je s vremenom
naudila bolje organizirati svoje vrileme i slusati
potrebe vlastitoga tijela. lako nikada nije doZivjela
burnout u pravome smislu, priznaje da je bilo
dana kada je bila izrazito iscrpljena, $to je Cesta
pojava kod mladih sportasa.

Natjecanja, pritisak i uspjesi

Antonela i njezin tim sudjelovali su na brojnim
natjecanjima u Hrvatskoj i inozemstvu, ukljuéujudi
Zagreb, Novi Sad i popularni Supertalent, gdje su
se plasirali u polufinale. Osvoijili su i brojna prva i
druga mijesta, Sto im je velik izvor ponosa i
dodatne motivacije. Najstresniji dio natjecanja za
nju je ekanje prije izlaska na pozornicu. No, ¢im
glazba krene, sav stres nestaje. NajviSe je motivira
osjecaj zajednistva - to Sto nastupaju kao tim i
dijele iste ciljeve. Uz natjecanja redovito sudjeluju
i na radionicama gdje dodatno razvijaju tehniku,
kreativnost i scenski nastup.




Mentalno zdravlje - temelj uspjeha

Prema Antonelinu misljenju mentalna snaga u
plesu izuzetno je vazna, ponekad &ak i vaznija od
fizicke spremnosti. U njezinoj plesnoj Skoli
otvoreno se razgovara o stresu i psihickom
zdravlju sportasSa, a medusobna podrska d&ini
veliku razliku.

Poruka mladim sportasima

Za kraj Antonela porucuje mladim plesacima da
ne bjeze od svojih osjecaja, veé¢ da ih prihvate.
Smatra da je klju€ u podrsci okoline i u tome da se
sportom bave iz ljubavi, a ne zbog pritiska. Svoju
buduénost u plesu vidi vrlo optimisti¢no - Zeli
nastaviti plesati, napredovati i raditi ono sto voli.
Najveci izvor motivacije za nju ostaje tim i
atmosfera u kojoj se svi osjecaju kao jedna velika
plesna obitel;.

Doris Suvajac, 4.1
STRES | GLUMA
Buduéi da sam zainteresirana
za glumu, istrazZila sam kako
se nasi uc¢enici koji sa mnom
dijele ljubav prema toj
umjetnosti nose sa stresom.

Stres na sceni i)
Vazno je spomenutikako | |\
stres prije samoga izlaska
na scenu nije jednostavan.
Brinemo se oko mnogo :
stvari; hode li nas nastup prodi
kako treba, hoéemo li zaboraviti
tekst, kako ¢e se publici svidjeti
nas$ nastup. Odlucila sam saznati
kako se nasi mladi Skolski glumci
nose sa stresom prije nastupa.

Izjave Skolskih glumaca

U&enica drugoga razreda Lana Rasevi¢ navodi:
,Najcesce pred nastup nemam stres, ve¢ imam
uzbudenje. Neki je mali stres tu, ali je to
normalno. Taj stres onda iskoristim da $to bolje
nastupim ili, u smislu skole, da se naudim raditi
najbolje §to mogqu pod stresom. Dosta se
crvenim i to ne mogu sakriti. Takoder, tesko
diSem, ali pazim da uzmem velike i duboke

udahe. Stres je normalan i trebamo ga prihvatiti i
nauciti ga kontrolirati, radije nego da ga
sakrivamo.

,Ne bih rekao da osjeéam stres prije nastupa.
Uvijek sam jako uzbuden i postajem sarkasti¢an®,
istie ugenik treéega razreda Andro Stefanié.
UCenica Cetvrtoga razreda Ena Ban takoder je
podijelila svoje iskustvo sa stresom uodi nastupa:
,Glumim ved¢ godinama, tako da je stres pred
nastup nesto s ¢ime sam se naucila nositi. Kod
mene se taj stres Eesto manifestira kroz drhtanje.
Glas mi drhti kada tek dodem na pozornicu i
govorim kao da nemam zraka. Kod rjeSavanja
toga stresa pomaze mi kada znam da se mogu
osloniti na svoje kolege. Prije poCetka predstave
ne volim ponavljati tekst jer mi samo pridonosi
stresu, trudim se fokusirati na nesto drugo.*
Maturantica Lara Mohovi¢, pak, izjavljuje: ,Za
mene opcenito stres predstavija neku vrstu
nervoze koja najéeSce ukljucuje gré u Zelucu,
nemoguc¢nost koncentracije te ponekad i
podrhtavanje. Dok sam u zapozorju i ¢ekam da
krenemo, puna sam te neke nervozne energije,
pocnu mi se znojiti dlanovi i usta su mi suha, no
¢im stupim na pozornicu, postajem svoj lik i sva ta
nervoza nestane. Pomaze mi §to prije predstave
sa svojim voditeljima imamo zagrijavanje,
odnosno aktivnosti koje nam pomazu u rieSavanju
negativne energije, nervoze i stresa. Takoder,
pomaze Sto se svi mi kao glumci medusobno
podupiremo i podsje¢amo jedni druge da ce sve
proci uredu.”

Vlastita iskustva
Za kraj bih se i sama, kao autorica teksta i velika
zaljubljenica u kazaliste i samu glumu, voljela
dotaknuti ove teme. Nebrojeno puta dogodilo mi
se da bih se tresla prije samoga izlaska na scenu i
takoder bi mi drhtao glas. No svih bi se tih stresora
rijeSila u trenutku kada bih izasla na scenu i
predstavila ono §to sam dugotrajno pripremala.
Na temelju svih izjava i vlastitoga iskustva mogu
zakljugiti da nas sve u nekome trenutku uhvati
stres, ali i da se isto tako s njime moZemo nositi i
uzivati u onome Sto radimo.
Pise: Berislava Srna Grquri¢, 4.1
Nacrtala: Tiziana Toncinic, 3.3
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CHILL GUY, OSREDNJI
SKOLARAC ILI STRES
MAJSTOR? RIJESI OVAJ KVIZI

SAZNAJ TKO Sli!

1. Kad se priblizava ispitni rok, ti si...

A) ,Ma polako, svemir ¢e to veé nekako
posloziti.”

B) Organiziran/a, fokusiran/a i lagano pod
pritiskom jer ti je stvarno stalo.

C) Pretrazujes Google: ,Moze i
pregorjeti kao Zarulja?”

mozak

2. Tvoj kalendar kad se malo popuni
obavezama izgleda kao...

A) Normalan tjedan. Nista §to kava i dobar
san ne mogu rijesiti.

B) Ok je.. dok se ne pojavi jos jedna stvar. | jos
jedna. 1 jos jedna.

C) Jenga toranj pred rudenjem - samo
c¢ekam koji ¢e se blok prvi srusiti.

3. Kad te zZivot malo ,stisne”, tvoj plan
oporavka je...

A) Iskreno? Ne stisne me bas ¢esto.

B) Ubacim vrijeme za sebe - serija, Setnja,
hobi, guilty pleasure bez griznje savjesti.

C) Plan? Koji plan?

4. Vikend je. Ti bi trebao/la raditi nesto sto
volis, ali...

A) Radim to bez razmisljanja. Svijet moze
Cekati.

B) Uzivam, ali u pozadini svira mali podsjetnik
,imas jos obaveza”.

C) Pokusavam se sjetiti kad sam zadnji put
nesto radio/la bez unutarnjeg alarma.

5. Kad ¢ujes koliko su danasnji mladi pod
stresom, pomislis...

A) Jesam li ja propustiof/la neki tajni level
panike?

B) Malo stresa je normalno, ali ovo danas
izgleda kao previse za svacija leda.

C) Cekai... ljudi se NE osjeéaju ovako stalno?

6. Ako je stres lik u tvom Zivotu, on je...

A) Onaj naporni sporedni lik kojeg ignoriram.
B) Dosadni cimer koji se pojavi nepozvan, ali
ga nekako toleriram.

C) Glavni protagonist. Ja sam sporedni lik.

7. Najveci ,pojacivac” napetosti oko tebe je...
A) Ljudi koji dramatiziraju sve Zzivo.

B) Rokovi, o&ekivanja i osje¢aj da uvijek
moras joS malo vise.

C) Doslovno sve §to ima puls.

8. Svijet bez stresa zvuci kao...

A) Pa... zar veé nije tako?

B) Utopija — ali realno, mozemo barem
smanjiti razinu drame.

C) Sci-fi film koji nikad ne¢e dobiti nastavak.

9. Kad dobijes poruku ,Mozemo li pri¢ati?”,
ti...

A) Super, volim pri¢ati.

B) Ok.. nadam se da nije nista ozbiljno.

C) U 0.3 sekunde prodem kroz sve greske koje
sam napravio/la od 2012.

10. Tjedan prije vaznog roka izgleda kao...

A) Ima vremena, sve stignem.

B) Planiram raspored i nadam se da ¢u ga se
drzati.

C) Budim se noéu s mislima: ,Jesam li
poslao/la onaj mail???”

11. Kad dobijes losiju ocjenu nego sto si
oéekivao/la...

A) A dobro, dogada se. Zivot ide dalje.

B) Malo me poljulja, ali motivira da sljedeéi
put popravim.

C) Preispitam cijeli svoj identitet, svrhu i
buducnost.



12. Koliko €esto razmisljas o obavezama dok
pokusavas zaspati?

A) Ne razmisljam. Spavam kao beba.

B) Ponekad mi misli odlutaju na ,$to sve
moram sutra”.

C) Moj mozak u 23:47 odlugi pokrenuti TED
Talk o svim mojim odgovornostima.

13. Kad imas slobodan dan bez plana...

A) SavrSeno. Punim baterije bez griznje
savjesti.

B) Uzivam, ali ipak pokusam ubaciti nesto
.korisno”.

C) Osjecam se kao da radim nesto pogresno
ako nisam produktivan/na.

14. Kad netko kaze: ,Ma opusti se!”, ti
pomislis...

A) Upravo to i radim

B) LakSe re€i nego napraviti, ali kuzim poantu.
C) Hvala, sad sam izlije¢en/a. Kako se toga
nisam sjetio/la?

15. Kako izgleda tvoj unutarnji monolog kad
pogrijesis?

A) ..Ajde, svi grijese.”

B) ,,Ok, nije idealno, ali mogu to popraviti.”

C) ..Ovo je dokaz da sam nesposoban/na za
sve Sto radim.”

| sada samo izbroji bodove! Svaki A odgovor
nosi 5 bodova, svaki B odgovor nosi 2 boda, a
svaki C odgovor nosi 0 bodova.

Osmislila; Masa Sverko, 3.4

Ako imas 75 -

bodova, ti si chill guy. Ti
si osoba koja kaze:
.Hvala, ali ne danas.”
Rokovi dolaze i prolaze,
notifikacije zvone, ljudi
panicare — a ti nekako
ostajes stabilan/na. Tvoj

ziv€ani sustav ne skace
na svaki podrazaj, a
unutarnji monolog vise ti
je: ,Ajmo to rijesiti!” nego:
.Propast sistema!”
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Ako je broj koji si dobio 15 - 0, pravi si stres
majstor! Ti ne Zivi§ sa stresom. Ti i stres
dijelite tijelo. Tvoj mozak radi prekovremeno.
Cak i kad nema problema - on ih proizvede
za svaki slucaj. Greska nije samo greska: to je
analiza karaktera, prosSlosti i buduénosti u
jednom paketu. Ali, evo, vazne stvari: to ne
znadi da si slab/a. To znaéi da ti je stalo.
Mozda i previSe. Ti ne Zivis sa stresom. Ti i
stres dijelite stan. Vrijeme je da nauci$ kako
odmor nije nagrada, nego potreba.
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Ove zime stigla je potvrda da su ucenik Dino Luksetic¢
i nastavnik Petar JelaCa, zajedno s kolegicom iz Zadra,
u sklopu IASC-ove kampanje (jesen 2024.) sudjelovali
u otkricu dvaju novih asteroida kataloskih oznaka
2024 SA6112024 SO55.

Nakon analize snimki teleskopa Pan-STARRS
potvrdeno je da se radi o objektima u asteroidnom
pojasu. Za potpuno odredivanje njihovih orbita bit ¢e
potrebno jo$ viSe godina opaZanja, nakon cega
otkrivaci imaju pravo predloZiti njihova imena.

U jednoj ranijoj kampanji u otkricu asteroida
sudjelovali su Robert Vodopija, bivs§i GAM-ovac Dino
Grzini¢ i Petar Jelaca. Dino Grzini¢ danas se vrlo
uspjesno bavi astronomijom te radi na razvoju softvera
za promatranje meteora.

Time su GAM-ovci dosad sudjelovali u otkriéu triju
novih asteroida, Sto je velik uspjeh za Skolu i potvrda
vrijednosti rada u IASC-ovim kampanjama.

e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e

itemafonal Asronomical Search Collabrati

September 26 — October 21, 2024
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INTERVJU S KORADOM
KORLEVIGEM

Dana 20. svibnja 2025. nasu je gimnaziju posjetio
hrvatski edukator i astronom Korado Korlevic.
Gamovci su dosad dolazili k njemu u Visnjan, a
ovoga je puta on njih iznenadio gostovanjem.

Kada ste shvatili da je znanost Vas Zivotni poziv?
Jeste li oduvijek znali da éete se njome baviti ili
se odluka dogodila nenadano?

-Znanost nije moj poziv, ja sam ucitelj. Kako bih
mogao odgojiti nekoga da postane znanstvenik,
moram se i sam baviti znanos$déu, ali to nije moj
posao. Na kraju krajeva, moj cilj nije rijesiti velike
znanstvene probleme, veé¢ odgojiti generaciju
koja se moze uhvatiti u kostac s tim problemima.

Poznato je da provodite edukacijske programe za
djecu osnovnoskolskoga i srednjoSkolskoga
uzrasta. Mozete li nam otkriti kako uspijevate
zainteresirati djecu za znanost?

-Mi veé¢ osamdeset godina znamo kako se
motivira. Pitanje nije znanost, ve¢ kako odgojiti
radoznalu osobu. Znanost je samo jedan dio toga
i nemoguce je da si znanstvenik, a da te ne
zanimaju i druga podrudja, poput glazbe, Citanja i
filozofije. U dvadesetom stolje¢éu pojam
znanstvenika bio je Einstein - izvrstan specijalist
za svoje podrudje, ali ,,Boze, sacuvaj“ njegove
biografije! Znanstvenik je 21. stoljec¢a Leonardo da
Vinci, renesansna osoba koju zanima sve -

slikarstvo,

kiparstvo,
Naprosto, sve te mora zanimati. Uopce nije ideja
da budete samo jedno u Zivotu.

znanost, anatomija...

Mozete li nam otkriti nesto vise o sebi? Koji su
Vasi hobiji i postoji li nesto drugo sto biste voljeli
raditi da niste astronom?

-Za pocetak, glupo je razmisljati Sto bih drugo
volio raditi. Ja sam isprobavao sve za sto mi se
pruzila prilika te sam doSao do zaklju¢ka da je
zZivot previSe kratak. Stoga, kada bih se ponovno
rodio, ne bih radio isti posao jer sam to ve¢ probao
i znam kako ide. Cilj je u Zivotu probati ¢im vise
toga, nije bitno Sto - voziti Formulu 1 ili avion,
roniti, biti likovni umjetnik - sve je interesantno.

Mozete li nam dati jos neki Zivotni savjet za kraj?

- Kao $to i mnogi drugi ¢esto istiCu, bogatstvo je
biti razli¢it. To je neSto Sto naucis. Biti Cudak je
bonus, to je cilj. Ako si besramno dobar, sve ti je
gratis, $to nije nimalo lo3e. Zivot je kompliciran i
smrtno opasan, svi umru na kraju. Zivot je
putovanje koje te nauci da nikada nec¢es dodi do
ciljo. Dakle, ti postavis cilj, ali ga stavi$ toliko
daleko da ga je nemoguce doseci - i onda Zivot
postaje putovanje - i vama i svima drugima.
Smislite Zivot tako da imate jedno prekrasno
putovanje.

Razgovarala: Una Mastrovié, 3.4

N13ra YN LSONVNZ



R BOTICS | FIRST ROBOTICS
CHALLENGE: 0D IDEJE DO CHICAGA

Mladi roboti¢ari iz nase Skole i ove se godine
spremaju za veliko medunarodno natjecanje.
Crobotics je jedini hrvatski srednjoskolski tim, pun
entuzijasticnih ucenika zaljubljenih u robotiku.
Osnovan je 2017. godine na inicijativu ucenika
Borne Massarija, uz podrsku nastavnice Patricije
Nikolaus i nastavnika Gorana Bonete.

Od osnutka se redovito natjeCu na
medunarodnom natjecanju  FIRST  Robotics
Competition (For Inspiration and Recognition of
Science and Technology). Ove godine putuju u
Chicago, a polazak je planiran za 23. ozujka.

Unearth, Decode, Rebuild

Ovogodisnji izazov FIRST Robotics Competitiona
2026 nosi naziv ,,Rebuilt®, koji je samo dio sezone
AGE, inspirirane arheologijom i povijeSéu, a
timove izaziva da ponovno osmisle i obnove
strukture za snazniju bududénost. Natjecanje
donosi dinamiénu, timsku igru. Savezi od tri tima
natjeGu se u osvajanju bodova ubacivanjem
loptica u koSeve te penjanjem robota na ljestve

Prikupljanje sredstava

lako su pripreme u punom jeku, tim jo$ uvijek nije
prikupio sva potrebna sredstva za sudjelovanje na
First Robotics Competitionu 2026. Za kotizaciju,
put, smjestaj i ostale troskove potrebno je ukupno
35.000 eura.

Veliku podrsku u prikupljanju sredstava pruzaju

Primorsko-goranska  Zupanija, Grad Rijeka,
Ministarstvo znanosti, obrazovanja i mladih te
Tehnicki fakultet u Rijeci, koji pomaZze u izradi
pojedinih dijelova robota.

Od ucéionice 401 do HRT-a

Osim kroz donacije i suradnju rad tima
predstavljen je i u medijima. Na Kanalu Ri 9.
veljage ekipa je posjetila udionicu 401, gdje su
Slanovi tima demonstrirali rad robota, objasnili
proces izgradnje i programiranja te govorili o
izazovima s kojima se susrecu. Tri dana kasnije, 12.
veljage, Hrvatska radiotelevizija predstavila je tim
i njegove pripreme, dok je 18. veljace Radio Rijeka
razgovarao s Clanovima o dosadadnjem radu i
planovima za natjecanje.

robotics i FIRST Robotics Challenge
Na natjecanju nastupaju pod brojem #7201, koji ih
Sini prepoznatljivima u svjetskoj FRC zajednici, kao
jedini srednjoskolski tim iz Hrvatske koji sudjeluje
na tom natjecanju.

Tijekom godina natjecali su se u New Yorku,
Chicaqgui i Istanbulu, a najbolji rezultat ostvarili su
2023. godine u Istanbulu, gdje su osvojili peto
mjesto.

Cilj Crobotics tima nije samo natjecanje, vec i
dugoroéno povecanje popularnosti robotike i
STEM podrucgja u Hrvatskoj te inspiriranje drugih
ucenika da se ukljuce u svijet tehnologije.

Masa Sverko, 3.4



NOC ISTRAZIVACA 2025.:
MEDICINA 1ZBLIZA

Ovogodisnja Noc¢ istraZivac¢a 2025. donijela je
program koji je odusevio sve znatiZeljne ucenike i
ljubitelje znanosti. Uz brojne aktivnosti, dan poslije
predavanja i izloZbe na Medicinskom fakultetu u
Rijeci, u petak 26. rujna od 17 do 22 sata, Art-kvart
,Bencic“ postao je mijesto susreta znanosti,
medicine i stvarnoga Zivota.

N13ra VN LSONVNZ

Manifestacija je bila otvorena za sve posijetitelje
te je za Skolske razrede bilo moguce organizirati
vodene obilaske uz stru¢nu pratnju lije€nika i
znanstvenika s Medicinskoga fakulteta u Rijeci.
Sudionici su imali prilike nauciti osnovne vjestine
reanimacije i Sivanja rana. Tijekom radionice
polaznici su se upoznali s temeljima ozivljavanja
unesrecenih  osoba, postupcima koji ne
zahtijevaju posebnu opremu, ali su kljuéni dok se
ne pojavi medicinski tim.

Za one koje fascinira unutarnji svijet ljudskoga
tijela pripremljen je ENDONIX, endoskopski
simulator nove generacije te Gastro Boy, napredni
edukacijski uredaj za simulaciju gastroskopije.
Posjetitelji su mogli isprobati ENDONIX i vidjeti
kako se u stvarnim bolni¢kim uvjetima
pregledavaju Zeludac, jednjak i dvanaesnik.
Gastro Boy, pak, omogucuje realisti¢no iskustvo
izvodenja zahvata - od ucenja pokreta
endoskopom, preko prepoznavanja organa i
patoloskih promjena, do razvoja preciznosti i
koordinacije. Ova tehnologija  omogucuje
studentima i mladim lijeénicima vjezbanje bez |
rizika za pacijente.

Petra Spanijié, 4.4
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Dana 15. travnja 2025. nasu $kolu posjetila je
nacionalna operna prvakinja Olga Sober. Razlog
njezina dolaska bio je susret sa ZdruZenim
zborom PRHG-a i GAM-a, koji vodi nastavnica
glazbene umjetnosti Helga Dukari¢ Dangubic.
Renomirana operna pjevacica poslusala je
ucenike te im pruZila struéne savjete kako bi
postali jos profesionalniji i briljirali na drzavnom
natjecanju u VaraZdinu.

U 13:15 ucenici su se okupili u u¢ionici glazbene
umjetnosti i pripremili se za dolazak poznate
goSce. Docekali su je puni uzbudenja, spremni
za rad i otvoreni za njezine savjete.

Susret je zapoleo kratkim upoznavanjem
prilikom kojega su ucenici otkrili da se Olga
Sober opernim pjevanjem bavila 40 godina.
Podela je sa samo osam godina. Njezina vrsta
glasa vrlo je rijetka. Rije¢ je o posebnome
lirsko-koloraturnom sopranu. Nakon
upoznavanja zbor se upjevao te predstavio
gos¢i pjesme sa svog repertoara.

Ona ih je pazljivo saslusala, a zatim im pocela
davati korisne savjete o vokalnoj tehnici i
stilskoj interpretaciji. Pohvalila je nekoliko
glasova u zboru koji su joj privukli paznju, no
primijetila je i da mnogi udenici pri disanju
nesvjesno dizu ramena §to im otezava pjevanje.
Podsjetila ih je da je upravo disanje glavni
element pjevanja te s njima uvjezbala tehniku
pravilnoga disanja pomocdu dijafragme.

Nazvala je pjevanje usavrSenim govorom i
porucila ucenicima da pjevaju kako govore
naglasavajudi koliko je vazno da u izvedbi budu
savrseno prirodni. S nekoliko u¢enica i u¢enika
individualno je radila kako bi na njima pokazala
8to treba, a §to ne treba raditi tijekom pjevanja.
Nakon njezinih savjeta u€enici su odmah ljepse
i sigurnije pjevali. GoS¢éa se osvrnula i na ono s
¢ime se mnogi susreéu prilikom javnoga
nastupa - tremu. Rekla je u€enicima da uvijek
nastupaju s puno hrabrosti i samopouzdanja jer
,,stav pokazuje sigurnost®.

Na kraju susreta pohvalila je voditeljicu Helgu
Dukari¢ Dangubi¢ i cijeli zbor rekavsi da se jasno
vidi koliko vole pjevati, a upravo to je najvaznije
- raditi ono $to volimo i voljeti ono §to radimo.
Zazeljela im je puno uspjeha u njihovim
budu¢im glazbenim izazovima i posjet
zakljugila odusevljenim komentarom: ,,Krasno!*

- Ovo mi je bilo jako lijepo iskustvo. Gospoda
Sober radila je s nama na tehnikama disanja i
pjevanja, i mislim da je to bila izvrsna prilika da
nau¢imo nesto novo. lako mi je bilo pomalo
stresno pjevati sama pred cijelim zborom,
njezini savjeti puno su mi pomogli. - rekla je
ucenica Masa Sverko.

- Edukacija gospode Sober bila mi je jako
korisna, pogotovo zato §to sam se tek nedavno
pridruzila zboru. Drago mi je da je tako uspjesna
operna pjevadica pronasla vremena da nas
posjeti i pokaze nam kako unaprijediti vokalne
sposobnosti. - dodala je lvana Barisié.

- Na poc¢etku mi je bilo pomalo zastrasujude, ali
gospoda Sober bila je vrlo draga i davala nam
je doista korisne savjete. Pomogla nam je
razumjeti osnove pjevanja i mislim da smo svi
naucili nesto novo. - zaklju€ila je Mihaela
Stjepid.

Una Mastrovié, 3.4



Mladi glazbenik Loji , Samo glean
WjW’ i simfa velike swove

Rije¢ka glazbena scena odnedavno ima novo
ime koje vrijedi zapamtiti - Frano Gus¢ic. Mladic
koji svojim pjesmama i bendom Stereovoid
polako, ali sigurno, osvaja srca publike. Iskreno,
jednostavno i s dozom humora Frano nam je
otkrio Sto ga inspirira, motivira i kako izgleda
njegov glazbeni put.

Franova pjesma Samo gledam nju osvojila je
publiku, ali sam autor skromno priznaje da je
nastala - brzo. ,Svaki put kada krenem nesto
konkretnije pisati, to dosta brzo ide®, kaze
Frano.

,Nema nikakvu posebnu poruku®, otkriva nam
Frano, kao da time potvrduje onu staru -
liepota je u jednostavnosti. Bez obzira na
skromnost, pjesma je ve¢ pronasla svoj put do
publike. ,,Za sada dobivam samo pozitivhe
komentare. Ljudima je ovo najdraza nasa
pjesma“, kaze s osmijehom. E pa, Frano, mozda
ti nemas posebnu poruku, ali publika ocito
pronalazi svoju.

Frano se zaljubio u glazbu jo$ kao klinac. ,,0d
kad znam za sebe, Zelim se baviti glazbom.
Oduvijek sam nesto pjevao i volio slusati
druge®, prica nam. Kad su u pitanju uzori, i tu
ostaje svoj - nema ih previSe, ali priznaje da je
favorizirao legendarnu grupu Queen, dok je od
domacih izvodac¢a Parni valjak zauzeo posebno
mjesto.

A kako je nastao Stereovoid, bend u kojem svira
i s kojim planira buduénost? ,Bend se okupljao
malo-pomalo®, objaSnjava. ,,Osnovali su ga
Luka Zulian (bubnjevi) i Lucijan Udovicic¢
(gitara), pa sam im se pridruZio ja, a kasnije su
dosli Bruno Eres$ (gitara) i Roko Begonja (bas).*
| tako se formirala ekipa koja danas svira u
jednom od najperspektivnijih mladih bendova
Rijeke.

Prvi nastup - to je trenutak koji nijedan
glazbenik nikad ne zaboravlja. Frano nije
iznimka. ,,Svirali smo u Palachu. Osjecaj je bio
neopisiv - kombinacija veselja, uzbudenja i
treme”, prisje¢a se. ,A upravo je taj spoj
emocija nakon nastupa ono §to me motivira te
gura naprijed u glazbi“, objasnjava.

Kao i u svakom bendu, ni kod Stereovoida nije
uvijek sve idealno. ,,Najvedi su nam izazovi neke
unutarnje svade u bendu kad se ne mozemo
dogovoriti oko stvari®, priznaje Frano uz smijeh.
No, i to je dio procesa. Rad u bendu opisuje kao
vedinom timski posao iako neke stvari ipak voli
raditi samostalno - poput pisanja pjesama.

Sto se buduénosti tice, Stereovoid ima velike
planove. ,Prvo snimiti alboum, a onda é¢emo
dalje®, kaze Frano, a mi mu zelimo da taj ,,dalje®
bude daleko. Ve¢ sada ima uspomena koje ¢e
mu zauvijek ostati urezane u sje¢anje, poput
koncerta u Beertiji. ,,To mi je zasad najdraZi
trenutak u karijeri®, otkriva.

A gdje vidi sebe i bend za pet godina? ,Htjeli
bismo se probiti barem na rije¢koj glazbenoj
sceni, a kasnije mozda i vise“, kaze Frano s
nadom u glasu.

Doris Suvaijac, 4.1
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Od 12. do 15. prosinca 2025. na$ ZdruZeni zbor
imao je priliku doZivjeti nesto Sto se ne
zaboravlja: nastup  na  medunarodnom
zborskom natjecanju Chorus Inside
International u srcu lItalije, u veliCanstvenom
Rimu.

Dok su Setali ulicama talijanske prijestolnice,
nasi ucenici upijali su povijest, umjetnost i
posebnu atmosferu Rima, no nisu bili tamo bez
razloga. Dosli su sudjelovati na natjecanju sa
zborovima iz Poljske, Slovacke, Madarske i
Italije.

Natjecanje je zapoc&elo sve€anim koncertom u
bazilici Sant’ Andrea della Valle. Nasi ucenici,
pod ravnanjem nastavnice Helge  Dukarié¢
Dangubié, izveli su Carol of the Bells i Bonse
Aba.

Sredisnji dio natjecanja odrZzan je u koncertnoj
dvorani Baldini, a nastupi su se nastavili i u
crkvi Santa Maria in Portico in Campitelli. Nasi
uéenici natjecali su se u kategoriji E4 s
raznolikim programom: od rijeCke rock-himne
Ima li nesto, preko snazne We Will Rock You, pa
sve do Hamilton Highlights. Upravo ovaj Saroliki
program pomogao im je da se istaknu kao zbor
koji s wuvjerljivoséu izvodi razlic¢ite glazbene
Zanrove, od rocka do mjuzikla, pokazujuci svoju
svestranost i $irinu izraza. Uz suradnju s
korepetitorom Mateom Zmakom svaki je nastup
bio siguran, uvjeZzban i pun emocije. Publika je
reagirala s oduSevljenjem, a nasi ucenici
pokazali su koliko se trud, probe i zajednistvo
isplate.

Na kraju - zlato! Zboristi su dobili posebnu
pohvalu predsjednika  Zirija, istaknutoga
poljskog maestra, dirigenta i profesora glazbe,
prof. dr. hab. Dariusza Dyczewskoga, te poziv
na novo medunarodno natjecanje u Poljskoj.

Ovakva putovanja i natjecanja nisu samo prilika
za osvajanje nagrada. Ona znace nova
prijateljstva, iskustva, samostalnost, ali i
jacanje zajednistva medu nasim ucenicima.
Zbor nije samo skup glasova, to je tim, podrska i
osjecaj pripadnosti. 5

MasSa Sverko, 3.4
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Ouiiet
Kakaj' tonekad bilo

Vavek san volela nasliSsat svojga pranonota ki mi j sakakove $torije povedal, kako je nekad svet
zgledal i kako se j’ nekad delalo. UZal je re¢ da ée jenega dana si pozabit kako se rabi delat i da vaje

ved ni§ nece vajat, pa san ja njega pitala da mi povede kako j’ on prej se znal.

Rekal mi j’ da mu j” mesec bil glavni, po njemu j’ znal, kad se ¢a sme deleat, a kad ne. Navadila san
¢uda tega, da se korenasto povrée sadi kad mesec re zdolun, a da se salata i faZzol sade kad mesec
gre zgorun. Povedel mij i za drevo, da se sme se¢ kad sa pera popadaju, as onda ni veé vodi va dreve,
i kad mesec gre zdolun. Sako leto j’ delal vino i kad ga j rabilo otoc¢it, moral je gledat da mesec re
zdolun i vane bude vedro, a$ da ni tako, vino bi mu bilo moglo ostat mutno pa ne bi ni$ vajalo. On je
jako volel Sumu, bil je dobar lovac i znal je dobro saki kunfin Sumi pa i najboja mesta kade vavek bude
lukiéi. Njegove su poznate besede: ,Mesec zdolun, luki¢ zgorun®, to mij povedel jedanput kad smo
sukpa Sli va berbu lukiéi. Pitala san ga ¢a to znaci pa mij’ tumacil da kad se mesec prazni (rana
jesen ili kasno mlado leto a$ je onda najveca vlaga), bit ¢e lukiéi i da ih ondarabi po¢ va Sumu
pobirat, ai va to vreme Suma lih po njimi disi. Pokazal mi j najboja mesta va Sume kade ih
vavek bude pa tako moja familija i ja sako leto remo bas na ta mesta i vavek napunimo koficu
punu gub . Ma ta mesta kade bude joko ¢uda lukic¢i, ne smejuse nikemu povedet a$ nas jenega

dana tamo niS ne bi do¢ekalo.

Pranonota vise ni, ma nikad necu pozabit ove njegove besdi i
to kako mesec ordina kako ¢e ¢a bit. To j” nekad juden, dok ni
prisSal internet na svet, ¢uda znadilo va poljoprivrede i va
drugemi deli as su po ten znali kad se ¢a rabi delat. Danas to
vec¢ niki ne zna as se j’ vreme promenilo, semi se nekamo sili
i niki nima lazno za ni$, a joS manje in se da nasliSat o
ovakovemi stvarami ke ce se pozabit. Lepe su te Storije od
pranonota bile. Bitno je da stari nacin Zivjenja ne gre va

zaborav, nego da se prenese i na mlaje generacije.

Napisala: Laura Stopar, 3.3
Oslikala: Tiziana Tonginié, 3.3
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Suja nad Kvarnerom

U Primorju se nekada vjerovalo da se sveti Ilija, Cuvar gromova i oluja, vozi nebom u svojim zvjezdanim
kolima koja su ljudi zvali Veliki vozi. Prema predaji, svaka zvijezda oznacava jedan kotaé njegovih kola,
a njihov hod kroz noéno nebo pokazuje raspoloZzenje saumoga nebeskog ¢uvara. Jednog ljeta u gradu
Rijeci ljudi su zaboravili na stara pravila postovanja i dobrote. Svade, sebi¢nost i nebriga Sirile su se
ulicama brze nego ikad. Stariji su govorili da ée se sveti Ilija naljutiti, ali nitko ih nije slusao. Jedne
veceri Velika kola zasjala su neobi¢no tamnim sjajem. Nebo se zatvorilo nad gradom, a iznad Trsata
pojavili su se gusti oblaci. Uskoro je zapoc&ela oluja kakvu Rije¢ani nisu pamtili. Vjetar je zavijao izmedu
zgrada, more se nadimalo kao da Zeli preplaviti rivu, a munje su parale nebo jedna za drugom. Nad
gradom ¢ula se glasna grmljavina, odnosno zvuk Ilijinih kola, kao upozorenje svima koji su zaboravili
na ponasanje. NajviSe se istaknuo jedan mladi¢ po imenu Luka, poznat po tome $to je Cesto varao,
krao i rugao se svima koji vjeruju u stare obicaje i pri¢e, no kada je vidio kako oluja postaje sve jaca,
poceo je sumnjati kako je i on sam pridonio gnjevu svetog llije. Te nodi, suoen s tamom i neprekidnom
kiSom, odlucio se pokusati iskupiti. U zoru, dok je grad jo§ bio mokar i pust, Luka je zapo&eo svoj put
prema Trsatskoj gradini, mjestu koje je narod smatrao najblizim nebu. Ondje je u tiSini priznao svoje
pogreske i odlucio promijeniti svoje ponasanje.
Podeo je pomagati ljudima, obnavljati Stetu nastalu
od oluje i Siriti dobrotu koju je ranije zanemarivao.
Postupno se vrijeme smirivalo. KiSe su prestale, a
oblaci se razmaknuli. Nakon nekog vremena, Velika
kola ponovno su zasjala punim, jasnim svjetlom. Ljudi
su govorili da je sveti Ilija prihvatio ispriku i vratio
ravhotezu nad gradom. Od tada se u Rijeci vjerovalo
kako Ceste kiSe nisu slu€ajnost, nego podsjetnik da
dobrota nikad ne smije nestati iz ljudskih djela. A
kada se iznad grada pojave munje i gromovi, mnogi i
danas pomisle da sveti Ilija prolazi svojim kolima
nadgledajuci ponasanje ljudi i odludujuéi kakvo ¢e im
vrijeme donijeti.

Lucija Mikuli¢, 3.3
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Na Skolskom Natjecanju - izlozbi LIK
2025./2026. ucenici su istrazivali temu S
one strane vidljivoga — izvan kontrole
razuma. Zadatak je bio osmisliti i izraditi
likovni rad s nadrealistiCkim prizorom
koji otkriva ono skriveno ispod povrSine
vidljivoga svijeta - snove, strahove i
zelje.

Ucenici su pritom primjenjivali razlicite
nadrealistiCke tehnike poput frotaza,
grataza i dekalkomanije te koristili
metode asocijativhosti, automatizma i
simbolike. Nastali radovi pokazali su
mastovitost, slobodu izrazavanja i
hrabrost u istraZivanju svijeta
podsvijesti, gdje se granica izmedu
stvarnoga i zamisljenoga briSe. 1zlozba je
otkrila raznolike i wvrlo kreativne
interpretacije zadane teme.

2nye/Jta tk@mwzuaw24
.g ”'rI‘ ' i 5,‘

Mentorica: Maja Zalokar

Ucenici koji su sudjelovali na Skolskoj
razini i tri najuspjesnija rada:

Mila Car, 4.2 (1. mjesto),

Nika Marusié, 2.4 (2. mjesto),

Nora Franjkovi¢, 2.3 (3. mjesto),

Ema Antonic, 4.2, Alesia Bonassin, 4.2.,
Karlo Bortul, 2.3, Nicola Madar, 2.2,
Aurora Merle, 2.3, Tara Modrusan, 4.2,
Yaroslava Okhrimenko, 2.4, Vlad Orlic,
2.4, Linda Simici¢, 4.2, Andro Stefanié,
B

Mila Car (4.2) osvojila je prvo mjesto i
na zupanijskoj razini natjecanja, a Nika
Marusi¢ (2.4) drugo.
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Povodom ovogodisnjega Hrvatskog
olimpijskog dana ucéenici i nastavnici
Gimnazije Andrije Mohorovici¢a Rijeka posjetili
su Goranski sportski centar - Platak. U
jutarnjim satima okupili su se na Trgu bana
Jelagi¢a. Prva grupa krenula je na Platak u
osam i trideset, a druga oko deset sati.

Cim su stigli, ucenici su pojurili prema
rezerviranim rostiljiima i zapoceli s pripremom
hrane. Oni koji nisu bili zauzeti rostiljanjem
druzili su se Setaju¢éi Sumom. Mnogo ih je
sudjelovalo i u razliCitim sportskim aktivnostima
I natjecanjima. Odrzali su se otvoreni kross,
medurazredna natjecanja u odbojci, nogometu
i koSarci, ali i turnir u badmintonu, koji je
uveden ove godine.

U 12 sati zapocCelo je turno kretanje do
RadeSeva. Odaziv je bio neocCekivano velik i
ucenici su s lakocom dosli do vrha. Ipak, Setnja
ih je izmorila i otvorila im apetit pa su, kada su
se vratili, bili spremni za ruCak koji su priredili
njihovi prijatelji. Nakon toga mogli su pogledati
prezentaciju treninga fitnessa za djevojke, kao
[ prezentaciju macevanja. Za  kraj,
pobjednicima sportskih aktivnosti uruceni su
pehari.

Nesto viSe o danasnjem danu ispricali su nam
nastavnica Nives Poklepovi¢ i nastavnik Toni
Zitko. Otkrili su nam da je ovo treéi Hrvatski
olimpijski dan koji naSa Skola obiljezava na
Platku. Prije toga, punih 14 godina vlakom se
odlazilo u Park-Sumu Golubinjak. Nastavnici
smatraju da se dosta ucenika uklju€ilo u
ponudene sportske aktivnosti i o¢ekuju da c¢e
taj broj idué¢ih godina biti jos vedi. NajviSe
interesa, kao Sto su i oc&ekivali, bilo je za
nogomet. Sljedeée godine spomenutim
aktivnostima Zeljeli bi dodati penjanje na
stijeni, koje im je bilo vrlo drago u Golubinjaku,
voznju bicikla i karting.

Pohvalili su organizaciju danasnjega dana i
naglasili kako ih je vrijeme idealno posluzilo.
Drago im je da je svaki uéenik pronasao nesto
za sebe i zaklju€ili su kako je najvazniji dio
ovakvih izleta boravak na svjezem zraku i
medusobno druzenje razreda.

Una Mastrovié, 3.4




SNAGA UMA

DAN GAM-A 2026.: ODBOJKASKI TURNIR

Pobjednici ovogodisnjeqg turnira

Koraci do finala

Odlucujuca utakmica
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U nasSoj Skoli imamo ucéenicu koja uspjesno
balansira  izmedu  Skolskih  obaveza i
vrhunskoga sporta. Iza nje su vec zlatne
medalje, nastupi na velikim natjecanjima i
plasman na EYOF, a ispred nje - kako sama
kaZe - stoje Olimpijske igre. Razgovarali smo s
Elizom Spaji¢ (2.5) o po&ecima, izazovima i
velikim snovima.

S plivanjem je zapocela veé s tri godine.
Roditelji su je, kako kaze, upisali u Skolu
plivanja kako bi bili sigurni da ¢e ona i njezin
brat znati plivati i biti sigurni u moru. Uz
plivanje trenirala je i druge sportove, no
prekretnica se dogodila kada je dobila nove
trenere i poc¢ela naglo napredovati. Tada je
shvatila da ¢e upravo plivanje postati njezin
sport.

Danas njezina svakodnevica izgleda vrlo
zahtjevno. Treninge ima sedam puta tjedno u
vodi te tri puta u teretani. Svakim danom,
osim nedjelje, trenira, a ponedjeljkom ¢ak ima
dva treninga u vodi. Zahvalna je profesorima
koji joj dopu$taju kasnjenje zbog jutarnjih
treninga, a slobodno vrijeme koristi za ucenje.
IstiCe kako joj je podrSka obitelji, prijatelja i
nastavnika iznimno vazZna jer bez njih
uskladivanje bi svih obaveza bilo puno teze.
Posebno emotivan trenutak bio je osvajanje
zlatne medalje u svim dobnim kategorijama
na drzavnom prvenstvu. Taj osjecaj opisuje
kao mjeSavinu srec¢e, ponosa i dodatne
motivacije. lpak, svojim najvedim uspjehom
smatra kvalifikaciju na EYOF 2023. u Mariboru
te najbrzi seniorski rezultat na 100 metara
prsno, iako je tada bila mlada juniorka.

Najvedi izazov s kojim se suoCava problemi su
s disanjem. Zbog toga je prosSla brojne
preglede i jo$S uvijek radi na rjeSavanju tog
problema. Unato¢ svemu nikada nije ozbiljno
razmi$ljala o odustajanju. Kada rezultati nisu
onakvi kakve ocekuje, priznaje da se ponekad
jave negativne misli, ali tada samu sebe
podsjeti da je napredak proces i da je
strpljenje klju¢no.

NajviSe voli disciplinu prsno jer je to njezina
najjaca tehnika. Prije vaznih utrka vizualizira
svaki detalj nastupa, a tremu pretvara u
dodatnu energiju. Posebno joj je u sjecanju
ostala utrka na 200 metara prsno na EYOF-u,
kada je prvi put uspjesno svladala disciplinu
koje se prije bojala, kao i utrka na 100 metara
na drzavnom prvenstvu ove zime, kada je
nadmasila o¢ekivanja - i svoja i trenerova.
Veliku inspiraciju pronalazi u sportskim
velikanima poput Michaela Phelpsa i njegova
trenera  Boba Bowmana zbog njihove
mentalne snage i discipline, ali i u hrvatskoj
plivagici Ani Blazevi¢, kojoj se divi zbog
upornosti i psihi¢ke snage.

Posebnu paznju posvecuje prehrani i oporavku
te suraduje s nutricionisticom i
fizioterapeutkinjom. Njezini ciljevi za sljedecu
sezonu ukljuCuju europska finala, rjeSavanje
problema s disanjem i mentalni napredak, dok
su dugoro¢ni ciljevi jo§ veci - Olimpijske igre
te borba za medalje i rekorde na svjetskoj
razini.

Za kraj poru€uje mladima: ,,Ako ne pokusSate
ostvariti ono Sto Zelite, nikada necdete znati
jeste li to mogli. Strah od neuspjeha ne smije
vas zaustaviti.

Doris Suvajac, 4.1




SKOKOVIMA DO VRHA: USPJESAN VITO FRLETA

Uéenik 2.3 razreda, Vito Frleta, ostvario je
izniman uspjeh na DrZavnome natjecanju u
atletici osvojivsi zlato u skoku u vis, a
istovremeno se okitio i broncom u troskoku u
starijoj kategoriji. 1za tih medalja stoje godine
truda, rada i odricanja, ali i jedna vrlo skromna
i smirena pri¢a o sportasu koji, kako sam kaze,
najvise voli kada nadmasi - samoga sebe.

Nagrade i uspjesi

Na pitanje kako se osje¢ao nakon osvajanja
zlata, Vito iskreno priznaje:

- Bio sam sretan jer sam napokon osvojio
zlato. Iskreno, nisam oc¢ekivao prvo mjesto jer
je moj glavni konkurent imao izvrstan rezultat
jo§ u prosloj sezoni i nisam mislio da ¢u ga
sustidi.

Drzavna natjecanja u skoku u vis posjecuje jos
od 2021. godine, a do sada je osvojio ¢ak Sest
medalja - &etiri bronce, jedno srebro i sada
zlato. Ove sezone ponovno je nastupio i u
starijoj kategoriji te se kuci vratio s jo§ jednom
broncom.

- Iznenadilo me jer je konkurencija jaka. ProSle
sezone osvojio sam broncu u starijoj kategoriji,
a i ovu subotu vratio sam se s broncom.

lako mu medalje mnogo znace, Vito istice
kako uvijek gleda svoje rezultate i napredak:

- Jedino mi je Zao §to nisam uspio nadmasiti
rezultat u troskoku koji sam ostvario na
proslom natjecanju.

Kao najvazniji trenutak natjecanja
skok preko 188 cm:

- To mi je puno znadilo jer sam dobio poticaj
za ic¢i jos viSe. Nakon §to sam iz prve preskocio
185 cm i 188 cm, znao sam da mogu viSe te
sam preskocio 191 cm iz drugog pokusaja.

izdvaja

Razlidite discipline, isti cilj

Osim visa Vito se natjecao i u troskoku, iako je
imao dvojbe hocée li nastupiti zbog umora i
bolova u ledima:

- Na prvu nisam htio sudjelovati u troskoku
kako bih saduvao energiju za vis, ali na kraju
sam dao sve od sebe u obje discipline i drago
mi je jer se isplatilo.

Atletikom se bavi ve¢ oko sedam godina.
Treninge ima Cetiri do pet puta tjedno, a svaki
dan posvecden je neCemu drugome - od snage
i brzine do tehnike i izdrzljivosti. Ipak, priznaje
da mu je trenutno troskok zahtjevniji od visa:

- Troskok sam krenuo trenirati tek prosle
godine i joS uvijek imam problema s tehnikom.

Put kroz izazove i promjene

Prosla godina bila je izazovna zbog prelaska u
srednju Skolu i promjene rasporeda, $to je
dovelo i do sumnje u sebe, no o odustajanju
nikada nije ozbiljno razmisljao.

Zanimljivo je da je Vito prije atletike trenirao
plivanje ¢ak Sest godina. U atletiku je krenuo
kao sprinter, a tadasnja trenerica Zana
usmijerila ga je prema skoku u vis, gdje je veé
na prvom natjecanju osvojio srebro - i tu je
sve krenulo.

Veliku podrsku dobiva od obitelji, prijatelja i
trenera Milana Ljubotine.

Ciljevi i nade

NajviSe voli natjecanja jer tada moze vidjeti
prijatelje iz cijele Hrvatske i ostvariti bolje
rezultate. U buduénosti Zeli nastupati na
medunarodnim natjecanjima, preskocCiti 13
metara u troskoku i pribliziti se visini od 2
metra u skoku u vis.

Snaga se gradi i kod kuce!

Uz Skolu i treninge vikendom pomaZze ocu oko
uredenja okucénice i gradnje kuce:

- Kopamo zemlju, nosimo kamenje, radimo
suhozide. To mi je kao kuéna teretana. - kaze
kroz smijeh.

Za kraj Vito poru€uje svima koji razmisljaju o
sportu:

- Svatko treba probati jer nema Sto izgubiti.
Osje¢at c¢e se bolje, upoznati nove ljude,
putovatii mozda se natjecati.

lako je lijepo biti prvak i osvojiti zlato, Vito na
kraju istiCe ono najvaznije:

- Najvise me usredi kada pobijedim samog
sebe.

Doris Suvajac, 4.1
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U sklopu projekta Erasmus+ udruZili smo snage s
trima Skolama iz Njemacke, Francuske i
Portugala (Karlsgymnasium, Lycée Fénelon i i
Agrupamento de Escola). Njihovi u¢enici ove su
Skolske godine, u listopadu 2025., stigli u Rijeku
kako bi se preko projekta MORE upoznali s
problemima  koji  dolaze s  klimatskim
promjenama, ali isto tako stekli nova iskustva i
znanja o nasemu kraju. UCenici Gimnazije
Andrije Mohorovici¢a Rijeka i njihovi gosti iz
Njemacke, Portugala | Francuske, izmedu
ostaloga, jedan su dan proveli i u Puli. Bio je to
dan ispunjen edukativhim  aktivhostima,
razmjenom znanja i iskustava te upoznavanjem
bogate istarske kulturne bastine.

Masda Sverko istaknula je kako joj je projekt
omogucio da upozna razligite kulture, jezike i
ljude. Tijekom boravka posebno su joj se svidjele
zajednicke radionice i neformalna druzenja,
kada su u€enici razgovarali o svojim zemljoma i
svakodnevnom Zivotu. Lara Mohovi¢ smatra da
je Erasmus izvanredna prilika za uéenje o
aktualnim temama i upoznavanje novih
prijateljo. Najvise ju je odusevilo Sto je mogla
razgovarati s vrSnjacima iz drugih zemalja o
njihovim obi¢ajima i svakodnevnim navikama,
pa &ak i o politickim temama. | ona s
osmijehom govori o posjetu Areni, koju je prvi
put dozivjela na poseban, edukativan nacin.

Helena Raab (njemacka ucenica) prisje¢a se
uzbudenja kada je saznala da dolazi u Hrvatsku.
Posebno ju je odusSevila Pula, njezina ljepota i
Ljudi ko{i su ih srda¢no docekali. Osim toga,
odusevila ju je skola u Rijeci, stariji ali ugodan
prostor pun kreativnih detalja te éir&jenica da
uéenici imaju moguénost igranja drustvenih
igara u knjiznici tijekom odmora. Bdrbara Babo
(portugalska ucenica) Pulu opisuje kao miran i
povijesno bogat grad, a najvise ju je odusSevila
Arena, ,,mjesto koje pri¢a pri¢e“. Odusevila ju je
i gostoljubivost domacina te opustena
atmosfera u Skoli u Rijeci, gdje su ucenici vrlo
otvoreni i pristupadni.

Ostale gosce sloZile su se da je Pula prekrasan
grad i da bi ga svakako preporucile bududéim
Erasmus sudionicima, posebno zbog Arene i
akvarija. Sve su izrazile Zelju da ponovno
sudjeluju u Erasmus programu i jednog dana
vrate se u Hrvatsku. .

Petra Spanji¢, 4.4



Hrvatsko debatno drustvo, kao ¢&lanica
medunarodne debatne organizacije IDEA, i ove
je godine imalo priliku sudjelovati na
medunarodnoj razmjeni Youth Forum IDEA, koja
se odrZzala u Pragu od 8. do 15. srpnja 2025.
godine.

Ovaj forum okuplja mlade debatante i sudce iz
cijeloga svijeta s ciliem razmjene iskustava,
usavrSavanja debatnih vjestina i poticanja
medukulturnog dijaloga.  Hrvatsku su ove
godine predstavljale dvije Cetverodlane ekipe, u
pratnji sudaca, koji su uz mentorsko vodstvo
debatanata imali i wulogu sudenja na
medunarodnom turniru Prague Debate Spring
te vodenja edukativnih debatnih radionica.

Jednu od hrvatskih ekipa Cinili su Ang Kalajzic,
Lara Petkovi¢, Mario Rigatti i Petra Spanjic uz
pratnju zagrebackoga sudca Josipa Majseca.
Oni su se u Pragu pridruzili ¢etveroc¢lanom timu
debatanata iz Splita, a zajedno su predstavljali
Hrvatsko  debatno  drustvo na  ovom
medunarodnom dogadaju. Tijekom tjedna
sudionici su imali priliku upoznati se i suradivati
s debatantima iz brojnih zemalja, ukljudujuci
Cesku, Italiju, Srbiju, Sjedinjene AmericCke
Drzave, Ukrajinu, Nizozemsku, Poljsku, Albaniju,
Gruziju i mnoge druge. Osim samoga
natjecanja sudjelovali su i u kreativhim
radionicama usmjerenima na unapredenje
argumentacijskih, komunikacijskih i
prezentacijskih vjestina.

Sudjelovanje na Youth Forum IDEA jos je jednom
potvrdilo vaznost medunarodne suradnje i
razmjene iskustava medu mladim
debatantima, kao i kontinuirani uspjeh
Hrvatskoga debatnog druStva u promicanju
kritickog misljenja i javnog govora.

Petra Spanijié, 4.4

Prva %imnazija Sarajevo  najstarija  je
srednjoskolska ustanova u Republici Bosni i
Hercegovini. Pohadali su je nobelovci lvo Andric i
Vladimir Prelog. Kao i nasa gimnazija ima
prirodoslovno-matematicki (u izvorniku:
prirodno-matematicki) smjer. Bili smo domacini
njezinim uc¢enicima i nastavnicama.

U petak, 7. studenoga 2025. ugostili smo tri
nastavnice i 18 wucgenika Prve %imnozi'e
Sarajevo. RijeC je o grupi u¢enika drugih razreda
prirodno-matematickoga smijera. Ona je sa
svojim nastavnicama koje predaju
prirodoslovno-matemati¢ku skupinu predmeta
(Kemiju, Matematiku i Geografiju) dan ranije
posjetila Opatiju i Pulu. Sarajevski su u¢enici kod
nas imali jasno i precizno organiziran plan i
program. Suradnja je zapoc&ela prosle godine
odlaskom nekolicine uCenika Gimnazije Andrije
MohoroviCi¢a Rijeka u Sarajevo %je su 1h
ugodno primili i do¢ekali u€enici i djelatnici Prve
gimnazije Sarajevo. Gostujuca je Skola odabrala
nastavne predmete koje ¢e sluSati tijekom
nastavnoga dana. Odludila se za Robotiku,
Matematiku, Geografiju i Kemiju. Takoder, u
raspored je ukljuCena i Setnja te upoznavanje
grada Rijeke i njegovih poznatih muzeja.

Dolazak u¢enika u domacinsku skolu bio je u 10
sati. U Skolskoj knjiznici maturanti su im
pripremili toplu dobrodoslicu. Od njih su saznali
oshovne informacije o0 GAM-u te se opustili uz
pjesmu Mjesto za dvoje benda Letu Stuke, koju je
ucenik Frano Gusgic izveo na qitari. Nakon
predstavljanja ucenici su se podijelili u grupe,
ovisno o nastavnim predmetima koje ée slusati.
S jednom od grupa obisli smo centar grada.
Tijekom Setnje gosti su se susreli s Korzom,
rije€kom rivom, gradskom trznicom, Starim
gradom te Hrvatskim narodnim kazalistem
Ivana pl. Zajca. Za njih je organizirano i strué¢no
vodenje u Prirodoslovhome muzeju Rijeka te
Muzeju grada Rijeke.

Posebno su pohvalile Crobotics tim, roboticare,
njihovu inovativnost te volju i Zelju za radom i
sirim _obrazovanjem. S njima_su se slozili i
gostujuéi ucenici. Naime, najvise im se svidio
nastavni sat s robotiCarima te ih je ugodno
iznenadio izrazit individualni pristup u nasoj
gimnaziji.

Vedina je sarajevskih u¢enika naglasila da im je
ovo prvi posjet Rijeci ili Republici Hrvatskoj te da
su ugodno iznenadeni atmosferom i gradom.

Anja Sabalié, 3.3
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U razgovoru._s_Kknjiznicarkom Leonilom Marac
istraZili smo fakultativni predmet SIZ (Skola i
zajednica), \Ona nam je objasnila kako se
nastava provodi, kome je namijenjena te kada i
kako je pokrenuta. Takoder, saznali smo vise o
dosadasnjim SIZ-ovim projektima u GAM-u i
raspravili o nacinima kako privuéi vise ucenika
da se prikljuée ovom zanimljivom programu.

- SIZ je kratica za ,Skola i zajednica“, $to
predstavlja gradanski odgoj za srednje skole.
Namijenjen je prvenstveno drugim 1 treé¢im
razredima. SIZ je primarno krenuo u Prvoj
rijeékO{ hrvatskoj gimnaziji, u suradnji s rije¢kim
sveudiliStem i Institutom za istraZzivanje u
Zagrebu. Skup entuzijasta koji se sastojao od
profesora iz rijeCke gimnazije, Laure Angelovske
I Helene De Karine, ljudi s fakulteta poput
Nebojse Zeli¢a i Bojane Culum te Borisa Jokica i
ostalih s Centra za istraZivanje y Zagrebu
okupili su se i napisali kurikulum za SIZ. Izrazito
mi je drago da je projekt zapoceo bas u Rijeci,
kao i gradanski odgoj za osnovne skole koji se
onda postupno prosirio na druge gradove |
Zzupanije.

- Rekla bih da za sada u Primorsko-goranskoj
Zupaniji oko 16 Skola provodi SIZ, dok su u gradu
Zagreby sve Skole uklju¢ene u projekt. Osim
toga SIZ postoji i u Krapinsko-zagorskoj
Zupaniji, a trebao bi krenuti i u Istarskoj. Uvida
se vaznost projektne nastave u kojoj se
zamjenjuju uloge profesora i u€¢enika - umjesto
da ucenici samo slusaju predavanje profesora,
oni sami osmiSljavaju ¢ime se Zele baviti te
sami biraju temu i problem. Na taj nacin ugdi ih
se da svget oko sebe promatraju nekim drugim
oCima i da obrate paznju na detalje koje inace
ne bi primijetili. UCenici moraju temeljito
istraziti odabranu temu i problem, zapoceti
interakciju s ljudima koji su ukljueni u taj
Ero_blem, intervjuirati ih i napraviti anketu te na
raju, ako je moguce, prondci i prezentirati
rieSenje. To Je zaista zahtjevan posao.

- Za sada nismo suradivali s drugim Skolama
jer nije bilo potrebe i nismo se bavili istim
temama. Medutim, definitivho bismo trebali
organizirati neke suradnje u buduénosti.

- Prve godine tema je bila ,,Kultura i mediji®.
UCenici su kao najveci problem naveli manjak
mjesta za izlaske i druzenje srednjoskolaca u
Rijeci. Zatim su napravili anketu i intervjuirali
preko 700 ucenika svih rijeckih skola, posjetili
udrugu RiRock i osmislili koncert u Palachu
gdje su svirala tri benda iz naSe Skole.
Zapravo, dokazali su da je mogucée napraviti
dogadaj ko{;jevpogodon za srednjoskolce, u
razumnom budZzetu. Nakon toga tema je bila
zdravlje, a unutar te teme pronasli su dva
problema: nedostatak seksualne edukacije i
nedostatak Sata razrednika. Zajedno s
udrugom PaRiter prijavili smo projekt na
Ministarstvo.
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- Pa, ljepota SIZ-a zapravo je da ne planiramo
za buduénost. Ja ne znam Sta ée se dogoditi
sljedecée godine zato Sto ucenici biraju ¢ime se
Zele baviti. To je najbolji dio SIZ-a, jo uopce
nisam bitna, ja sam ovdje samo da pomognem
ucenicima kako bi ostvarili projekt koji su
zamislili, odnosno da ih usmjerim.

- To je stvarno dobro pitanje, da znam odgovor
na njega, bilo bi mi puno lakse. Vjerujem da se
radi o tome $§to nasi ucenici imaju jako puno
fakultativnih i izbornih predmeta, a dosta njih
ide i na natjecanja. Puno puta ucenici sy mi rekli
da se, nazalost, ne mogu prikljuciti SIZ-u jer
nemaju vremena. Takoder, roboti¢ari nam
oduzimaju dosta ucenika koji bi se mozda
prikljugili. Naravno da im é'e interesantnije s
roboti¢arima oti¢i u New York nego biti na SIZ-u
i CucCati u Rijeci. Tako da je mozda jedan od
nac¢ina za privuéi  ucenike osmisljavanje
projektne nastave koja ¢e nam omoguditi otici
nekamo, idealno izvan Hrvatske te da posjetimo
nesto zanimljivo. Tko zna, mozda i mi jednog
dana odemo u New York.

Razgovarala: Una Mastrovié, 3.4
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	Stres je nama svima dobro poznata tema - od školskih obveza, natjecanja, izvannastavnih aktivnosti pa sve do sporta, glazbe i glume, svi smo ga barem jednom osjetili. Ovaj je časopis namijenjen tome da se sve učenice i učenici mogu poistovjetiti s njegovim sadržajem i pronaći nešto za sebe.
	Nadamo se da ovaj broj neće razveseliti samo sadašnju generaciju čitateljica i čitatelja, već da će izmamiti osmijeh i budućim naraštajima, jer središnja tema broja nikada ne izlazi iz mode.
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	PUTUJ I OTKRIJ
	Kakav je osjećaj biti lice s naslovnice?
	Ti si svestran dečko, možeš li mi reći čime se sve baviš?
	Koji bi ti bio najdraži hobi? Ima li nešto u čemu posebno uživaš?
	U duhu ovogodšnje teme broja, izazivaju li ti sve te aktivnosti puno stresa? Kako se nosiš s time?
	Koji su ti planovi za budućnost? Imaš li neku profesiju na pameti?

	LICE S NASLOVNICE:  JOSIP ŠEBELJA (3.5)

	4.1 RAZRED I STRES
	STRES UOČI MATURE
	očekuje, lakše nam je organizirati vrijeme.
	Dobra organizacija  Dobra organizacija pola je posla. S time bi se složili svi koji su sve to već prošli. I ne radi se ovdje o nekom savršenom sustavu, već o nekoliko jednostavnih navika koje će nam donijeti malo mira u čitavome kaosu. Najbolje je najprije napraviti kratak tjedni plan: zabilježiti školske obaveze, ostale aktivnosti i slobodno vrijeme pa oko toga rasporediti učenje. Kada jednom sve vidimo crno na bijelo, stres se obično barem malo smanji i čini nam se kao da zadatci postanu konkretniji, a ne samo mutan osjećaj pritiska u pozadini.
	A u moru raznih savjeta, kako pametno i efikasno učiti, ističe se jedan vrlo koristan: započni s najtežim zadatkom. Koliko god se to činilo demotivirajuće, upravo u tim prvim satima učenja naša je koncentracija najbolja i lakše se usredotočujemo na ono što zahtijeva više truda. Primjerice, ako ti hrvatski ide bolje nego matematika, puno više smisla ima prvo se pozabaviti matematikom dok ti je mozak još svjež.
	Nakon što se riješi taj početni teški dio, ostatak učenja postaje puno opušteniji. Tu pomaže još jedan jednostavan, ali učinkovit savjet: umjesto višesatnog učenja u komadu bolje je raditi malo po malo. U kraćim intervalima učenja s kratkim pauzama mozak ostaje fokusiran, a izbjegava se onaj poznati burnout. Te male pauze, kratka šetnja, slušanje glazbe ili samo nekoliko minuta tišine često su upravo ono što nam treba da zadržimo smirenost i koncentraciju do kraja dana.
	Način razmišljanja  Osim boljega rasporeda i pametnijega učenja važno je razviti i način razmišljanja koji će nas pratiti tijekom cijele godine. Često zaboravimo da nismo roboti i da je sasvim normalno imati dane kada ide sporije ili kada jednostavno nismo u najboljoj formi. Upravo tada ključno je podsjetiti se da je napredak rijetko pravocrtan – nekada se spustimo za dvije stepenice da bismo se popeli za tri. No sve dok radimo na tome da ih prijeđemo, znamo da idemo dobrim putem.
	Stati na loptu i pamtiti najvažnije  U takvim trenutcima, bez obzira na strku s ispitima i maturama, nije loše stati na loptu i doći k sebi. Umjesto da se grizemo zbog loših dana, bolje je ostaviti knjigu po strani i okupirati se onime što volimo i što nas opušta te nastaviti dalje s učenjem tek kada ponovno skupimo energiju. Na taj način ne samo da ublažujemo stres, nego i učimo biti strpljivi prema sebi, što je vještina koja vrijedi puno više od ijedne dobro napisane mature. Kada napokon pronađemo svoj ritam, sve postaje podnošljivije.
	I dok jurimo za ocjenama i bodovima u utrci sa stresom, ne smijemo zaboraviti da ono najvažnije ostaje iza nas, a to su prijatelji i uspomene koje nosimo zauvijek.
	Iva Balent, 4.4
	Za gotovo svakoga srednjoškolca, a naročito one koji planiraju nastaviti s daljnjim obrazovanjem, završna godina definitivno je najstresnija. U vrlo kratkom vremenu treba pronaći balans između održavanja dobrih ocjena u školi, priprema za maturu, biranja fakulteta i uživanja u stvarima koje volimo.
	Kamo i kako dalje?  Tijekom čitavoga srednjoškolskog obrazovanja okruženi smo neumornim pitanjem: „Kamo dalje?“ To nas pitaju roditelji i nastavnici. U četvrtome razredu navedeno pitanje, pak, postaje neizostavan dio naše svakodnevice. Neki odgovor već znaju, a neki uporno odmahuju rukom vjerujući da imaju vremena pronaći ga. Ipak, mnogi nisu svjesni da im rješavanje tako jednostavne mozgalice na vrijeme može itekako pomoći u onim prvim koracima završne godine koju provode u školskim klupama.
	Naravno, čak i kada otkrijemo u kojem smjeru želimo dalje, to ne znači da ćemo u potpunosti izbjeći stres. Ono što time dobijemo, zapravo je jasnija slika onoga što nas čeka, a upravo to može ublažiti napetost. Kada znamo prema kojim smo fakultetima orijentirani, što koji traži po pitanju matura, koji se predmeti posebno boduju i koliko se od nas

	uvjetima, trebao rasti ujutro kako bi nas probudio, a navečer padati da bismo mogli zaspati. No moderni ritam života briše te pri- rodne grafove. Tako istraživanje o sta- tistikama sna, koje je u siječnju 2025. objavila svjetska neprofitna organizacija za mentalno zdravlje HelpGuide, iskazuje da čak jedna tre- ćina odraslih ispitanika ne prati preporučenu količinu sna – Svjetska zdravstvena orga- nizacija (WHO) preporučuje 7 – 9 sati sna za osobe starije od 18 godina. Također je dokazano da prekomjerne količine ovog hormona mogu, osim na ljudski san, utjecati i na metabolizam, osjećaj gladi, pa čak i na duljinu života. Osobe koje većinu života pro- vode u stanju panike i manjka sna često imaju kraći životni vijek i razne tegobe poput srčanih problema, čireva na želucu, di-jabetesa i drugih.
	Kortizol u medijima Dio problema jest i sve popularnija pojava ultraproductivity kulture. Jutarnje rutine koje prate ustajanje u četiri sata ujutro, tri medi- tacije, hladne tuševe i deep work blokove možda dobro izgledaju u kratkim videima često viđenim na mrežama poput TikToka i Instagrama, ali rijetko funkcioniraju
	u stvarnim životima ljudi koji rade, studiraju ili putuju sat vremena do posla/škole. Ovaj rastući pokret čini se i pomalo neprikladan u vremenu kada se razvija kultura brainrota, manjak tjelesne aktivnosti i navika odgađanja odgovornosti. No, ti trendovi ekstremno pro- duktivnih savršenih rutina zapravo su savršen odgovor na veoma nesiguran i promjenjiv svijet. Svakim danom nastaju trendovi poput that girl, clean girl, budući milioner rutina i step-by-step tutorijala koji aludiraju na činjenicu da će osoba ustajanjem u 5, kom- pletnim izbacivanjem šećera, socijalizacije i nepotrebnog odmaranja, do te titule savršene, produktivne i sretne osobe i doći. Međutim, većina ljudi koji takav sadržaj i stavljaju na internet jesu influenceri vođeni estetikom i statistikom. A njima je kreacija tog sadržaja uglavnom i jedino zanimanje pa možemo zaključiti koliko onda običnom čovjeku takva rutina može ispasti neostvariva uz puno radno vrijeme.
	Društvo dodatno hrani iluziju da je takav život magični izvor najveće sreće. Tako se i stvara paradoks da život posvećen isključivo ocje- njivanju estetike sebe i poboljšavanju svoga života dovodi do popularnog burnouta i drugih zdravstvenih problema, a ne do nepostojećeg savršenstva i zajedništva. Ali današnji čovjek, pod utjecajem medija, nastavlja gubiti već kronično malu količinu sna kako bi se mogao pohvaliti ostatku preopterećenog svijeta o svojoj disciplini. Riječ je, dakle, o čovjekovoj potrebi da se osjeća vrijedno i korisno, ali još važnije – bolje od onih s kojima se uspoređuje. Čak i ako put do tih vrijednosti nosi zdravstvene posljedice. Ipak je u čovjekovoj prirodi da se podlaže konstantnoj usporedbi, kako naglašavaju psiholozi diljem svijeta. Ali je li život vođen alarmima, tuđim ritualima i ciljem produktivnosti isključivo da produktivnost samoj sebi bude svrha doista prikladan za sve nas?
	Što poduzeti? Kortizol i stres sami po sebi nisu neprijatelji. To su prirodne pojave, ali problematična je ona kultura koja to glorificira. Jer dok god mjerimo vlastitu vrijednost količinom stresa koji možemo podnijeti, vrijeme će nam ostati tanak okvir u koji često ne stanu ostali ili zadovoljstvo. Naše je društvo između ekstrema rađenja ničega i rađenja svega kako bi se jednog dana zgrabio taj uspješni život. No, možda trebamo razjasniti neke činjenice: nismo strojevi, nismo dostupni 24 sata i nismo stvoreni da živimo u neprekidnoj samotnjačkoj rutini vođenoj alarmima.
	A ponekad je najproduktivnija stvar koju možemo učiniti – stati.
	Matea Debelić, 2.5
	STRES JE SVAKODNEVNO I NORMALNO ISKUSTVO
	RAZGOVOR S IVANOM IVANČIĆ, ASISTENTICOM IZ ZNANSTVENOGA PODRUČJA DRUŠTVENIH ZNANOSTI, POLJA PSIHOLOGIJE
	Zbog čega osjećamo stres?
	Kako stres utječe na svakodnevni život?
	Do koje je granice stres bezopasan?
	Koje psihičke posljedice može uzrokovati stres?

	Kronični stres može dovesti do dugotrajnijih i izraženih promjena u ovim funkcijama. Međutim, bitno je naglasiti da se kroničan stres može odraziti i na naše raspoloženje te povećati rizik javljanja ili dodatno potaknuti neke već postojeće probleme kao što su depresivni poremećaj, anksiozni poremećaj ili burnout, odnosno sagorijevanje koje je posebno vezano uz radno mjesto. Mogu se javiti i neki specifični poremećaji, koji su vezani upravo za izloženost stresu. Neki od njih su poremećaj prilagodbe, posttraumatski stresni poremećaj, usko vezan za visoko stresna i traumatska iskustva koja najvjerojatnije nadilaze naše sposobnosti suočavanja, te akutni stresni poremećaj. Budući da stres može dodatno potaknuti neke već postojeće probleme, osobe koje su ranije doživjele neki traumatski događaj ili učestale stresore te osobe koje imaju postojeće probleme na planu tjelesnog ili mentalnog zdravlja pod većim su rizikom da dožive neke posljedice stresa.

	Kako stres utječe na fizičko zdravlje?
	– Kronični stres može oslabiti imunosni sustav, što se može povezati s češćim upalama, sporijim oporavkom od nekih oboljenja te sporijim zacjeljivanjem rana. Ipak, postoje sustavi unutar tijela koji su zbog karakterističnih reakcija organizma pod većim rizikom od javljanja dodatnih teškoća u budućnosti. Jedan od njih je kardiovaskularni sustav koji može biti u većem riziku za razvijanje različitih kardiovaskularnih bolesti. Osim toga pod većim je rizikom i probavni sustav pa se stres često povezuje s boli, mučninom, nadutosti i drugim probavnim smetnjama te sa stanjima poput gastritisa i sindroma iritabilnog crijeva. Mogu se javiti i promjene u svakodnevnim funkcijama poput poremećaja spavanja i promjena u apetitu. Neke osobe mogu doživljavati smanjeni, a druge povećani apetit, što može pridonijeti razvoju nezdravih obrazaca hranjenja. Stres se povezuje i s povećanim rizikom za razvoj nekih kroničnih bolesti, kao što je dijabetes tipa 2. Dakle, stres može imati brojne efekte na različite organske sustave, osobito one koji su primarno uključeni u stresnu reakciju.

	Koliko manjak sna i/ili odmora utječe na razinu stresa?
	– San i stresne reakcije definitivno su povezani i to u dvosmjernom odnosu. Povećan stres može utjecati na našu kvalitetu sna pojavom nesanice i promjena u navikama spavanja. S druge strane, pokazalo se da je kvaliteta sna povezana s kasnijim doživljavanjem stresa, odnosno osobe koje su više deprivirane snom, dakle, manje spavaju ili imaju manje kvalitetan san, obično doživljavaju izraženiji stres. Razlog tome promjena je u regulaciji tzv. HPA osi (sustava koji povezuje mozak i nadbubrežne žlijezde u stresnoj reakciji) i povišena razina kortizola, hormona stresa koji je uključen u stresni odgovor. San je period u kojemu se tijelo
	oporavlja i koji nam je potreban da bismo obnovili svoju energiju pa tako sama deprivacija snom može predstavljati jedan stresor za tijelo. Ako je san nekvalitetan, tijelo se dodatno „troši" uslijed stresa te postajemo osjetljiviji i više razdražljivi. Osim toga manjak sna može se negativno odraziti na kognitivne funkcije kao što su pamćenje i koncentracija. Kao posljedica, smanjuje se prag za doživljavanje stresa, odnosno povećava vjerojatnost da ćemo doživjeti stres kada se javi neka neugodna situacija.

	Psihološka strana
	– Bitna je naša interpretacija neke situacije i način na koji se s njom suočavamo. Važno je prepoznati kada imamo dovoljne resurse i što mi možemo napraviti da bismo se bolje snašli u toj situaciji. Ako prepoznamo da sami nemamo dovoljno resursa, tada nam je izrazito važna podrška iz okoline. Bilo da se radi o podršci obitelji, prijatelja ili psihologa, to je vanjski resurs koji nam može pomoći da olakšamo nošenje sa stresnim situacijama. To vrijedi za sve situacije s kojima se suočavamo, bilo da je riječ o školskim obavezama, ispitima ili nekim većim životnim promjenama. Također, smatram da je bitno naglasiti da stres nije nužno negativan. On može biti dobar za nas i adaptivan u nekim situacijama. Međutim, važno je da ne preraste u kroničan stres ili stres koji nas previše preplavljuje jer onda gubi svoju funkciju i može imati negativne posljedice o kojima smo ranije govorili. U današnje vrijeme stres najčešće povezujemo upravo s tim negativnim efektima. Razlog tome ubrzani su način života i veliki broj obaveza zbog kojih smo sve više izloženi kroničnom stresu. Učenici i studenti često se žale na veliki broj obaveza, a neki od studenata moraju balansirati posao i studiranje što dodatno povećava razinu stresa. Zbog toga je dobro dati si vrijeme za odmor i probati balansirati te obaveze s aktivnostima u kojima uživamo, poput druženja s drugim ljudima. Upravo nam to pomaže „napuniti“ bateriju i spriječiti da se naše tijelo i kapaciteti stalno troše.
	Una Mastrović, 3.4

	IZAZIVAJU LI OCJENE VIŠE STRESA NEGO ZNANJA?
	Stres raste, a ocjene ostaju glavni kriterij
	Je li problem u ocjenama ili u načinu na koji se koriste?
	Kako izgleda idealno školovanje?

	KAKO SE 3.2 RAZRED RJEŠAVA STRESA: MAŠKARANI PIR U GAM-U!
	Razred 3.2 obogatio je program Dana škole „maškaranim“ pirom koji je sam organizirao. Raul Smolić poslao nam je tekst i fotografije.
	Svi znamo da se u našoj školi svašta može doživjeti – od iznenadnih ispitivanja do nestanka struje usred zime – ali ništa nas nije moglo pripremiti na to vjenčanje. Da, pričamo o onom danu kad je školski hodnik postao modna pista za najčudnije mladence u povijesti obrazovanja.
	Nije to bilo obično vjenčanje. Dok se u „stvarnom svijetu“ ljudi mjesecima pripremaju, naši su mladenci svoj styling smislili vjerojatno pet minuta prije prvoga zvona, a cijelu je stvar pratila naša vlastita mini-filharmonija od tri svirača koji su dali sve od sebe da pogodimo o kojoj se pjesmi radi stvarajući buku koja se čula valjda do susjednoga kvarta. Šalu na stranu, naš trio super je odsvirao.

	U MORU STRESA
	ANTISTRES AKCIJE
	PLES KAO SNAGA I SLOBODA - RAZGOVOR S UČENICOM ANTONELOM PETKOVIĆ (4.1)

	Mentalno zdravlje – temelj uspjeha  Prema Antonelinu mišljenju mentalna snaga u plesu izuzetno je važna, ponekad čak i važnija od fizičke spremnosti. U njezinoj plesnoj školi otvoreno se razgovara o stresu i psihičkom zdravlju sportaša, a međusobna podrška čini veliku razliku.
	Poruka mladim sportašima  Za kraj Antonela poručuje mladim plesačima da ne bježe od svojih osjećaja, već da ih prihvate. Smatra da je ključ u podršci okoline i u tome da se sportom bave iz ljubavi, a ne zbog pritiska. Svoju budućnost u plesu vidi vrlo optimistično – želi nastaviti plesati, napredovati i raditi ono što voli. Najveći izvor motivacije za nju ostaje tim i atmosfera u kojoj se svi osjećaju kao jedna velika plesna obitelj.
	Doris Suvajac, 4.1
	udahe. Stres je normalan i trebamo ga prihvatiti i naučiti ga kontrolirati, radije nego da ga sakrivamo.“  „Ne bih rekao da osjećam stres prije nastupa. Uvijek sam jako uzbuđen i postajem sarkastičan“, ističe učenik trećega razreda Andro Štefanić.   Učenica četvrtoga razreda Ena Ban također je podijelila svoje iskustvo sa stresom uoči nastupa: „Glumim već godinama, tako da je stres pred nastup nešto s čime sam se naučila nositi. Kod mene se taj stres često manifestira kroz drhtanje. Glas mi drhti kada tek dođem na pozornicu i govorim kao da nemam zraka. Kod rješavanja toga stresa pomaže mi kada znam da se mogu osloniti na svoje kolege. Prije početka predstave ne volim ponavljati tekst jer mi samo pridonosi stresu, trudim se fokusirati na nešto drugo.“  Maturantica Lara Mohović, pak, izjavljuje: „Za mene općenito stres predstavlja neku vrstu nervoze koja najčešće uključuje grč u želucu, nemogućnost koncentracije te ponekad i podrhtavanje. Dok sam u zapozorju i čekam da krenemo, puna sam te neke nervozne energije, počnu mi se znojiti dlanovi i usta su mi suha, no čim stupim na pozornicu, postajem svoj lik i sva ta nervoza nestane. Pomaže mi što prije predstave sa svojim voditeljima imamo zagrijavanje, odnosno aktivnosti koje nam pomažu u rješavanju negativne energije, nervoze i stresa. Također, pomaže što se svi mi kao glumci međusobno podupiremo i podsjećamo jedni druge da će sve proći u redu.“
	Vlastita iskustva  Za kraj bih se i sama, kao autorica teksta i velika zaljubljenica u kazalište i samu glumu, voljela dotaknuti ove teme. Nebrojeno puta dogodilo mi se da bih se tresla prije samoga izlaska na scenu i također bi mi drhtao glas. No svih bi se tih stresora riješila u trenutku kada bih izašla na scenu i predstavila ono što sam dugotrajno pripremala. Na temelju svih izjava i vlastitoga iskustva mogu zaključiti da nas sve u nekome trenutku uhvati stres, ali i da se isto tako s njime možemo nositi i uživati u onome što radimo.  Piše: Berislava Srna Grgurić, 4.1    Nacrtala: Tiziana Tončinić, 3.3
	STRES I GLUMA  Budući da sam zainteresirana  za glumu, istražila sam kako  se naši učenici koji sa mnom dijele ljubav prema toj  umjetnosti nose sa stresom.
	Stres na sceni  Važno je spomenuti kako  stres prije samoga izlaska  na scenu nije jednostavan.  Brinemo se oko mnogo  stvari; hoće li naš nastup proći  kako treba, hoćemo li zaboraviti  tekst, kako će se publici svidjeti  naš nastup. Odlučila sam saznati  kako se naši mladi školski glumci  nose sa stresom prije nastupa.
	Izjave školskih glumaca  Učenica drugoga razreda Lana Rašević navodi: „Najčešće pred nastup nemam stres, već imam uzbuđenje. Neki je mali stres tu, ali je to normalno. Taj stres onda iskoristim da što bolje nastupim ili, u smislu škole, da se naučim raditi najbolje što mogu pod stresom. Dosta se crvenim i to ne mogu sakriti. Također, teško dišem, ali pazim da uzmem velike i duboke
	CHILL GUY, OSREDNJI ŠKOLARAC ILI STRES MAJSTOR? RIJEŠI OVAJ KVIZ I SAZNAJ TKO SI!
	12. Koliko često razmišljaš o obavezama dok pokušavaš zaspati? A) Ne razmišljam. Spavam kao beba. B) Ponekad mi misli odlutaju na „što sve moram sutra”. C) Moj mozak u 23:47 odluči pokrenuti TED Talk o svim mojim odgovornostima.
	13. Kad imaš slobodan dan bez plana… A) Savršeno. Punim baterije bez grižnje savjesti. B) Uživam, ali ipak pokušam ubaciti nešto „korisno”. C) Osjećam se kao da radim nešto pogrešno ako nisam produktivan/na.
	14. Kad netko kaže: „Ma opusti se!”, ti pomisliš… A) Upravo to i radim  B) Lakše reći nego napraviti, ali kužim poantu. C) Hvala, sad sam izliječen/a. Kako se toga nisam sjetio/la?
	15. Kako izgleda tvoj unutarnji monolog kad pogriješiš? A) „Ajde, svi griješe.” B) „Ok, nije idealno, ali mogu to popraviti.” C) „Ovo je dokaz da sam nesposoban/na za sve što radim.”
	Ako imaš 75 - 35 bodova, ti si chill guy. Ti si osoba koja kaže: „Hvala, ali ne danas.” Rokovi dolaze i prolaze, notifikacije zvone, ljudi paničare – a ti nekako ostaješ stabilan/na. Tvoj živčani sustav ne skače na svaki podražaj, a unutarnji monolog više ti je: „Ajmo to riješiti!” nego: „Propast sistema!”
	34 - 15 bodova ostvarenih na ovom kvizu može ti reći da si ti osrednji školarac - realna osoba u realnom svijetu. Znaš što trebaš raditi, uglavnom to i radiš, ali tvoj mozak voli povremeno ubaciti dodatni pritisak za svaki slučaj. Nisi u panici 24/7, ali nisi ni potpuno imun/a na stres.
	I sada samo izbroji bodove! Svaki A odgovor nosi 5 bodova, svaki B odgovor nosi 2 boda, a svaki C odgovor nosi 0 bodova.
	Osmislila: Maša Šverko, 3.4
	Ako je broj koji si dobio 15 - 0, pravi si stres majstor! Ti ne živiš sa stresom. Ti i stres dijelite tijelo. Tvoj mozak radi prekovremeno. Čak i kad nema problema – on ih proizvede za svaki slučaj. Greška nije samo greška: to je analiza karaktera, prošlosti i budućnosti u jednom paketu. Ali, evo, važne stvari: to ne znači da si slab/a. To znači da ti je stalo. Možda i previše. Ti ne živiš sa stresom. Ti i stres dijelite stan. Vrijeme je da naučiš kako odmor nije nagrada, nego potreba.
	Otkriće novih asteroida
	INTERVJU S KORADOM KORLEVIĆEM
	Dana 20. svibnja 2025. našu je gimnaziju posjetio hrvatski edukator i astronom Korado Korlević. Gamovci su dosad dolazili k njemu u Višnjan, a ovoga je puta on njih iznenadio gostovanjem.
	Kada ste shvatili da je znanost Vaš životni poziv? Jeste li oduvijek znali da ćete se njome baviti ili se odluka dogodila nenadano?
	-Znanost nije moj poziv, ja sam učitelj. Kako bih mogao odgojiti nekoga da postane znanstvenik, moram se i sam baviti znanošću, ali to nije moj posao. Na kraju krajeva, moj cilj nije riješiti velike znanstvene probleme, već odgojiti generaciju koja se može uhvatiti u koštac s tim problemima.

	Poznato je da provodite edukacijske programe za djecu osnovnoškolskoga i srednjoškolskoga uzrasta. Možete li nam otkriti kako uspijevate zainteresirati djecu za znanost?
	-Mi već osamdeset godina znamo kako se motivira. Pitanje nije znanost, već kako odgojiti radoznalu osobu. Znanost je samo jedan dio toga i nemoguće je da si znanstvenik, a da te ne zanimaju i druga područja, poput glazbe, čitanja i filozofije. U dvadesetom stoljeću pojam znanstvenika bio je Einstein – izvrstan specijalist za svoje područje, ali „Bože, sačuvaj“ njegove biografije! Znanstvenik je 21. stoljeća Leonardo da Vinci, renesansna osoba koju zanima sve –
	slikarstvo, kiparstvo, znanost, anatomija… Naprosto, sve te mora zanimati. Uopće nije ideja da budete samo jedno u životu.

	Možete li nam otkriti nešto više o sebi? Koji su Vaši hobiji i postoji li nešto drugo što biste voljeli raditi da niste astronom?
	-Za početak, glupo je razmišljati što bih drugo volio raditi. Ja sam isprobavao sve za što mi se pružila prilika te sam došao do zaključka da je život previše kratak. Stoga, kada bih se ponovno rodio, ne bih radio isti posao jer sam to već probao i znam kako ide. Cilj je u životu probati čim više toga, nije bitno što – voziti Formulu 1 ili avion, roniti, biti likovni umjetnik – sve je interesantno.

	Možete li nam dati još neki životni savjet za kraj?
	- Kao što i mnogi drugi često ističu, bogatstvo je biti različit. To je nešto što naučiš. Biti čudak je bonus, to je cilj. Ako si besramno dobar, sve ti je gratis, što nije nimalo loše. Život je kompliciran i smrtno opasan, svi umru na kraju. Život je putovanje koje te nauči da nikada nećeš doći do cilja. Dakle, ti postaviš cilj, ali ga staviš toliko daleko da ga je nemoguće doseći – i onda život postaje putovanje – i vama i svima drugima. Smislite život tako da imate jedno prekrasno putovanje.
	Razgovarala: Una Mastrović, 3.4


	CROBOTICS I FIRST ROBOTICS CHALLEnGE: OD IDEJE DO CHICAGA
	NOĆ ISTRAŽIVAČA 2025.: MEDICINA IZBLIZA
	Ovogodišnja Noć istraživača 2025. donijela je program koji je oduševio sve znatiželjne učenike i ljubitelje znanosti. Uz brojne aktivnosti, dan poslije predavanja i izložbe na Medicinskom fakultetu u Rijeci, u petak 26. rujna od 17 do 22 sata, Art-kvart „Benčić“ postao je mjesto susreta znanosti, medicine i stvarnoga života.
	Manifestacija je bila otvorena za sve posjetitelje te je za školske razrede bilo moguće organizirati vođene obilaske uz stručnu pratnju liječnika i znanstvenika s Medicinskoga fakulteta u Rijeci. Sudionici su imali prilike naučiti osnovne vještine reanimacije i šivanja rana. Tijekom radionice polaznici su se upoznali s temeljima oživljavanja unesrećenih osoba, postupcima koji ne zahtijevaju posebnu opremu, ali su ključni dok se ne pojavi medicinski tim.
	Za one koje fascinira unutarnji svijet ljudskoga tijela pripremljen je ENDONIX, endoskopski simulator nove generacije te Gastro Boy, napredni edukacijski uređaj za simulaciju gastroskopije. Posjetitelji su mogli isprobati ENDONIX i vidjeti kako se u stvarnim bolničkim uvjetima pregledavaju želudac, jednjak i dvanaesnik. Gastro Boy, pak, omogućuje realistično iskustvo izvođenja zahvata – od učenja pokreta endoskopom, preko prepoznavanja organa i patoloških promjena, do razvoja preciznosti i koordinacije. Ova tehnologija omogućuje studentima i mladim liječnicima vježbanje bez rizika za pacijente.
	Petra Španjić, 4.4
	POSJET NACIONALNE OPERNE PRVAKINJE OLGE ŠOBER


	Mladi glazbenik koji „Samo gleda nju“ i sanja velike snove
	Prvi nastup – trema, veselje i malo čarolije
	Prvi nastup – to je trenutak koji nijedan glazbenik nikad ne zaboravlja. Frano nije iznimka. „Svirali smo u Palachu. Osjećaj je bio neopisiv – kombinacija veselja, uzbuđenja i treme”, prisjeća se. „A upravo je taj spoj emocija nakon nastupa ono što me motivira te gura naprijed u glazbi“, objašnjava.

	Stereovoid: Kad timski rad naiđe na poneku prepirku
	Kao i u svakom bendu, ni kod Stereovoida nije uvijek sve idealno. „Najveći su nam izazovi neke unutarnje svađe u bendu kad se ne možemo dogovoriti oko stvari“, priznaje Frano uz smijeh. No, i to je dio procesa. Rad u bendu opisuje kao većinom timski posao iako neke stvari ipak voli raditi samostalno – poput pisanja pjesama.

	Planovi, snovi i Beertija
	Što se budućnosti tiče, Stereovoid ima velike planove. „Prvo snimiti album, a onda ćemo dalje“, kaže Frano, a mi mu želimo da taj „dalje“ bude daleko. Već sada ima uspomena koje će mu zauvijek ostati urezane u sjećanje, poput koncerta u Beertiji. „To mi je zasad najdraži trenutak u karijeri“, otkriva.

	Za pet godina
	A gdje vidi sebe i bend za pet godina? „Htjeli bismo se probiti barem na riječkoj glazbenoj sceni, a kasnije možda i više“, kaže Frano s nadom u glasu.
	Doris Suvajac, 4.1


	Zlato u Rimu
	Andro Štefanić (3.1) o natjecanju u Rimu:
	ZDRUŽENI ZBOR U RIMU

	Kako j’ to nekad bilo
	Oluja nad Kvarnerom
	U Primorju se nekada vjerovalo da se sveti Ilija, čuvar gromova i oluja, vozi nebom u svojim zvjezdanim kolima koja su ljudi zvali Veliki vozi. Prema predaji, svaka zvijezda označava jedan kotač njegovih kola, a njihov hod kroz noćno nebo pokazuje raspoloženje samoga nebeskog čuvara. Jednog ljeta u gradu Rijeci ljudi su zaboravili na stara pravila poštovanja i dobrote. Svađe, sebičnost i nebriga širile su se ulicama brže nego ikad. Stariji su govorili da će se sveti Ilija naljutiti, ali nitko ih nije slušao. Jedne večeri Velika kola zasjala su neobično tamnim sjajem. Nebo se zatvorilo nad gradom, a iznad Trsata pojavili su se gusti oblaci. Uskoro je započela oluja kakvu Riječani nisu pamtili. Vjetar je zavijao između zgrada, more se nadimalo kao da želi preplaviti rivu, a munje su parale nebo jedna za drugom. Nad gradom čula se glasna grmljavina, odnosno zvuk Ilijinih kola, kao upozorenje svima koji su zaboravili na ponašanje. Najviše se istaknuo jedan mladić po imenu Luka, poznat po tome što je često varao, krao i rugao se svima koji vjeruju u stare običaje i priče, no kada je vidio kako oluja postaje sve jača, počeo je sumnjati kako je i on sam pridonio gnjevu svetog Ilije. Te noći, suočen s tamom i neprekidnom kišom, odlučio se pokušati iskupiti. U zoru, dok je grad još bio mokar i pust, Luka je započeo svoj put prema Trsatskoj gradini, mjestu koje je narod smatrao najbližim nebu. Ondje je u tišini priznao svoje pogreške i odlučio promijeniti svoje ponašanje.
	Počeo je pomagati ljudima, obnavljati štetu nastalu od oluje i širiti dobrotu koju je ranije zanemarivao. Postupno se vrijeme smirivalo. Kiše su prestale, a oblaci se razmaknuli. Nakon nekog vremena, Velika kola ponovno su zasjala punim, jasnim svjetlom. Ljudi su govorili da je sveti Ilija prihvatio ispriku i vratio ravnotežu nad gradom. Od tada se u Rijeci vjerovalo kako česte kiše nisu slučajnost, nego podsjetnik da dobrota nikad ne smije nestati iz ljudskih djela. A kada se iznad grada pojave munje i gromovi, mnogi i danas pomisle da sveti Ilija prolazi svojim kolima nadgledajući ponašanje ljudi i odlučujući kakvo će im vrijeme donijeti.  Lucija Mikulić, 3.3

	mjesto – Mila Car, 4.2
	mjesto – Nika Marušić, 2.4
	Mila Car (4.2) osvojila je prvo mjesto i na županijskoj razini natjecanja, a Nika Marušić (2.4) drugo.

	HRVATSKI OLIMPIJSKI DAN NA PLATKU
	DAN GAM-A 2026.: ODBOJKAŠKI TURNIR
	Povodom obilježavanja Dana GAM-a održan je tradicionalni odbojkaški turnir, koji je i ove godine privukao velik broj učenika i navijača. Atmosfera u dvorani bila je natjecateljska, ali prije svega prijateljska, uz sportski duh i fer igru tijekom cijeloga događaja.
	Koraci do finala Odbojkaški turnir trajao je cijeloga tjedna, a najbolji su razredi odmjerili svoje snage na Dan škole. U polufinalnim susretima razred 2.5 svladao je 1.4, dok je 3.5 bio bolji od 3.3, čime su dva matematička razreda izborila plasman u finale. U borbi za treće mjesto razred 3.3 osvojio je broncu pobjedom nad 1.4, čime je zaključeno razigravanje za poredak.
	Odlučujuća utakmica Vrhunac turnira bilo je finale između razreda 2.5 i 3.5, koje je donijelo odličnu igru s obje strane mreže. Nakon dva iznimno napeta seta razred 2.5 slavio je rezultatom 2:0 (25 : 23, 25 : 23) i tako osvojio naslov pobjednika ovogodišnjega turnira.
	Pobjednici ovogodišnjeg turnira Za pobjedničku ekipu nastupili su Nikola Vlašić, Karlo Celestin Kakučka, Nikola Radivoj, Sofija Močinić, Vanja Petropoli, Mihael Host, Karlo Perić i Barbara Franjković. Doris Suvajac, 4.1


	INTERVJU S ELIZOM SPAJIC: PUT PREMA OLIMPIJSKOM SNU
	SKOKOVIMA DO VRHA: USPJEŠAN VITO FRLETA
	Učenik 2.3 razreda, Vito Frleta, ostvario je izniman uspjeh na Državnome natjecanju u atletici osvojivši zlato u skoku u vis, a istovremeno se okitio i broncom u troskoku u starijoj kategoriji. Iza tih medalja stoje godine truda, rada i odricanja, ali i jedna vrlo skromna i smirena priča o sportašu koji, kako sam kaže, najviše voli kada nadmaši – samoga sebe.
	Nagrade i uspjesi Na pitanje kako se osjećao nakon osvajanja zlata, Vito iskreno priznaje: – Bio sam sretan jer sam napokon osvojio zlato. Iskreno, nisam očekivao prvo mjesto jer je moj glavni konkurent imao izvrstan rezultat još u prošloj sezoni i nisam mislio da ću ga sustići.
	Državna natjecanja u skoku u vis posjećuje još od 2021. godine, a do sada je osvojio čak šest medalja – četiri bronce, jedno srebro i sada zlato. Ove sezone ponovno je nastupio i u starijoj kategoriji te se kući vratio s još jednom broncom. – Iznenadilo me jer je konkurencija jaka. Prošle sezone osvojio sam broncu u starijoj kategoriji, a i ovu subotu vratio sam se s broncom. Iako mu medalje mnogo znače, Vito ističe kako uvijek gleda svoje rezultate i napredak: – Jedino mi je žao što nisam uspio nadmašiti rezultat u troskoku koji sam ostvario na prošlom natjecanju.
	Kao najvažniji trenutak natjecanja izdvaja skok preko 188 cm: – To mi je puno značilo jer sam dobio poticaj za ići još više. Nakon što sam iz prve preskočio 185 cm i 188 cm, znao sam da mogu više te sam preskočio 191 cm iz drugog pokušaja.
	Različite discipline, isti cilj Osim visa Vito se natjecao i u troskoku, iako je imao dvojbe hoće li nastupiti zbog umora i bolova u leđima: – Na prvu nisam htio sudjelovati u troskoku kako bih sačuvao energiju za vis, ali na kraju sam dao sve od sebe u obje discipline i drago mi je jer se isplatilo.
	Atletikom se bavi već oko sedam godina. Treninge ima četiri do pet puta tjedno, a svaki dan posvećen je nečemu drugome – od snage i brzine do tehnike i izdržljivosti. Ipak, priznaje da mu je trenutno troskok zahtjevniji od visa: – Troskok sam krenuo trenirati tek prošle godine i još uvijek imam problema s tehnikom.
	Put kroz izazove i promjene Prošla godina bila je izazovna zbog prelaska u srednju školu i promjene rasporeda, što je dovelo i do sumnje u sebe, no o odustajanju nikada nije ozbiljno razmišljao.
	Zanimljivo je da je Vito prije atletike trenirao plivanje čak šest godina. U atletiku je krenuo kao sprinter, a tadašnja trenerica Žana usmjerila ga je prema skoku u vis, gdje je već na prvom natjecanju osvojio srebro – i tu je sve krenulo. Veliku podršku dobiva od obitelji, prijatelja i trenera Milana Ljubotine.
	Ciljevi i nade Najviše voli natjecanja jer tada može vidjeti prijatelje iz cijele Hrvatske i ostvariti bolje rezultate. U budućnosti želi nastupati na međunarodnim natjecanjima, preskočiti 13 metara u troskoku i približiti se visini od 2 metra u skoku u vis.
	Snaga se gradi i kod kuće! Uz školu i treninge vikendom pomaže ocu oko uređenja okućnice i gradnje kuće: – Kopamo zemlju, nosimo kamenje, radimo suhozide. To mi je kao kućna teretana. – kaže kroz smijeh.
	Za kraj Vito poručuje svima koji razmišljaju o sportu: – Svatko treba probati jer nema što izgubiti. Osjećat će se bolje, upoznati nove ljude, putovati i možda se natjecati. Iako je lijepo biti prvak i osvojiti zlato, Vito na kraju ističe ono najvažnije: – Najviše me usreći kada pobijedim samog sebe.
	Doris Suvajac, 4.1

	Škola bez granica
	Erasmus+ razmjena u GAM-u
	Za mnoge učenike sudjelovanje u Erasmus projektu bilo je iskustvo koje će dugo pamtiti
	Gošće iz inozemstva jednako su oduševljene boravkom u Hrvatskoj


	GAM na međunarodnoj razmjeni: Youth Forum IDEA u Pragu
	Hrvatsko debatno društvo, kao članica međunarodne debatne organizacije IDEA, i ove je godine imalo priliku sudjelovati na međunarodnoj razmjeni Youth Forum IDEA, koja se održala u Pragu od 8. do 15. srpnja 2025. godine.
	Mladi debatanti i sudci u Pragu
	Ovaj forum okuplja mlade debatante i sudce iz cijeloga svijeta s ciljem razmjene iskustava, usavršavanja debatnih vještina i poticanja međukulturnog dijaloga. Hrvatsku su ove godine predstavljale dvije četveročlane ekipe, u pratnji sudaca, koji su uz mentorsko vodstvo debatanata imali i ulogu suđenja na međunarodnom turniru Prague Debate Spring te vođenja edukativnih debatnih radionica.

	Hrvatski tim u međunarodnom okruženju
	Jednu od hrvatskih ekipa činili su Ana Kalajžić, Lara Petković, Mario Rigatti i Petra Španjić uz pratnju zagrebačkoga sudca Josipa Majseca. Oni su se u Pragu pridružili četveročlanom timu debatanata iz Splita, a zajedno su predstavljali Hrvatsko debatno društvo na ovom međunarodnom događaju. Tijekom tjedna sudionici su imali priliku upoznati se i surađivati s debatantima iz brojnih zemalja, uključujući Češku, Italiju, Srbiju, Sjedinjene Američke Države, Ukrajinu, Nizozemsku, Poljsku, Albaniju, Gruziju i mnoge druge. Osim samoga natjecanja sudjelovali su i u kreativnim radionicama usmjerenima na unapređenje argumentacijskih, komunikacijskih i prezentacijskih vještina.
	Sudjelovanje na Youth Forum IDEA još je jednom potvrdilo važnost međunarodne suradnje i razmjene iskustava među mladim debatantima, kao i kontinuirani uspjeh Hrvatskoga debatnog društva u promicanju kritičkog mišljenja i javnog govora.
	Petra Španjić, 4.4


	Suradnja GAM-a i Prve gimnazije Sarajevo
	Prva gimnazija Sarajevo najstarija je srednjoškolska ustanova u Republici Bosni i Hercegovini. Pohađali su je nobelovci Ivo Andrić i Vladimir Prelog. Kao i naša gimnazija ima prirodoslovno-matematički (u izvorniku: prirodno-matematički) smjer. Bili smo domaćini njezinim učenicima i nastavnicama.
	Od Sarajeva do Rijeke
	U petak, 7. studenoga 2025. ugostili smo tri nastavnice i 18 učenika Prve gimnazije Sarajevo. Riječ je o grupi učenika drugih razreda prirodno-matematičkoga smjera. Ona je sa svojim nastavnicama koje predaju prirodoslovno-matematičku skupinu predmeta (Kemiju, Matematiku i Geografiju) dan ranije posjetila Opatiju i Pulu. Sarajevski su učenici kod nas imali jasno i precizno organiziran plan i program. Suradnja je započela prošle godine odlaskom nekolicine učenika Gimnazije Andrije Mohorovičića Rijeka u Sarajevo gdje su ih ugodno primili i dočekali učenici i djelatnici Prve gimnazije Sarajevo. Gostujuća je škola odabrala nastavne predmete koje će slušati tijekom nastavnoga dana. Odlučila se za Robotiku, Matematiku, Geografiju i Kemiju. Također, u raspored je uključena i šetnja te upoznavanje grada Rijeke i njegovih poznatih muzeja.

	Topla dobrodošlica i upoznavanje grada Rijeke
	Dolazak učenika u domaćinsku školu bio je u 10 sati. U školskoj knjižnici maturanti su im pripremili toplu dobrodošlicu. Od njih su saznali osnovne informacije o GAM-u te se opustili uz pjesmu Mjesto za dvoje benda Letu štuke, koju je učenik Frano Guščić izveo na gitari. Nakon predstavljanja učenici su se podijelili u grupe, ovisno o nastavnim predmetima koje će slušati. S jednom od grupa obišli smo centar grada. Tijekom šetnje gosti su se susreli s Korzom, riječkom rivom, gradskom tržnicom, Starim gradom te Hrvatskim narodnim kazalištem Ivana pl. Zajca. Za njih je organizirano i stručno vođenje u Prirodoslovnome muzeju Rijeka te Muzeju grada Rijeke.

	Robotika u središtu pozornosti
	Posebno su pohvalile Crobotics tim, robotičare, njihovu inovativnost te volju i želju za radom i širim obrazovanjem. S njima su se složili i gostujući učenici. Naime, najviše im se svidio nastavni sat s robotičarima te ih je ugodno iznenadio izrazit individualni pristup u našoj gimnaziji.
	Većina je sarajevskih učenika naglasila da im je ovo prvi posjet Rijeci ili Republici Hrvatskoj te da su ugodno iznenađeni atmosferom i gradom.
	Anja Sabalić, 3.3
	RAZGOVOR S NASTAVNICOM LEONILOM MARAČ O ŠIZ-U


	Imate li već neke veće ŠIZ projekte planirane za budućnost?
	– Pa, ljepota ŠIZ-a zapravo je da ne planiramo za budućnost. Ja ne znam šta će se dogoditi sljedeće godine zato što učenici biraju čime se žele baviti. To je najbolji dio ŠIZ-a, ja uopće nisam bitna, ja sam ovdje samo da pomognem učenicima kako bi ostvarili projekt koji su zamislili, odnosno da ih usmjerim.

	I za kraj, što mislite, kako bismo mogli privući više učenika da se uključe u ŠIZ?
	– To je stvarno dobro pitanje, da znam odgovor na njega, bilo bi mi puno lakše. Vjerujem da se radi o tome što naši učenici imaju jako puno fakultativnih i izbornih predmeta, a dosta njih ide i na natjecanja. Puno puta učenici su mi rekli da se, nažalost, ne mogu priključiti ŠIZ-u jer nemaju vremena. Također, robotičari nam oduzimaju dosta učenika koji bi se možda priključili. Naravno da im je interesantnije s robotičarima otići u New York nego biti na ŠIZ-u i čučati u Rijeci. Tako da je možda jedan od načina za privući učenike osmišljavanje projektne nastave koja će nam omogućiti otići nekamo, idealno izvan Hrvatske te da posjetimo nešto zanimljivo. Tko zna, možda i mi jednog dana odemo u New York.
	Razgovarala: Una Mastrović, 3.4


