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Vazené ctenarky, mili ¢tenari,

nedavno zacal novy $§kolni rok a my Vam nabizime prvni letoSni Cislo §kolniho
casopisu. Co v ném najdete? Mtizete se té€Sit na prazdninové vzpominani, dozvite se,
jak probihaly motivaéni workshopy prvnich ro¢niku, jak se studenttim libily exkurze
do knihovny, kdy se bude ve S§kole slavit Den studentstva, jaka uskali pfinaseji
podzimni dny, jaké projekty pro zaky pfipravujeme...

Toto vSechno a jisté i mnohem vice pfinaSeji nasledujici fadky. Pohodlné se usadte
a pustte se do ¢teni, at Vam neutece nic zajimavého ze Skolniho déni.

Vase redakce
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Prazdninove vzpominani

Prazdninova pohoda

Oteviram oc€i a vylézam ze stanu, ktery je pokryty slzami ranni rosy. Vzduch je
mrazivé chladny, dokonce citim své napfimené chloupky po celém téle. Na vyhledu
do rozespalého udoli to ale nic neméni. Na nebi nastavaji posledni vtefiny klidu,
protoze slunce zac¢ina svou kazdodenni cestu. Vidim, jak se pomalu probouzi a jak se
obloha za¢ina meénit v plaminky ohné
s jemnymi zlatymi tipyty.

Slunce odkryva svij zavoj a budi
dosud spici duse. Ptacci si zacali radostné
prozpévovat, lesy se najednou rozSumeély,
jako kdyby oslavovaly tento okamzik. Lidé
neveficné lapaji po dechu a stejné jako ja
prozivaji rostouci pocit Stésti, vnitfniho klidu,
ale zaroven neskryvaji nesmirné nadseni. Jev
pro ostatni obyc€ejny, pro nas kouzelny
a nepopsatelny.

Na mém téle citim teploucké slunecni paprsky, které mé viele objimaji. Vtom
se mi pod ruku schouli do klubicka toulavé koté, a tak odpocivame pied stanem
a jen mlcky pozorujeme krasu kolem nas. Novy den prave zacal.

Erika Hrabackova, AZ3

Letni kempovani

Pouze jeden z mnoha zazitki o prazdninach jsem si uzila natolik, ze zvuky, chuté
i v@iné budu mit jiz navzdy vryté v paméti.

Citim se, jako kdybych jeSté vcera sedéla s partou kamaradti u praskajiciho
taboraku. Své prsty proplétam mezi vonava stébla travy. Mym télem proudi Cerstvy
vzduch. Pfipadam si kone¢né svobodna, daleko od vSech rutinnich strest
a povinnosti. Zpev pOlCtLlJlClCh ptacku, ale i libezné zvuky kytary nas nuti tancit.

: Skokem do ledového rybnika nahle promrzam
@ na kost. JeSté Stésti, ze téch par paprskl, které
zatim nezapadly za obzor, ohfiva mou pokozku.
Pusu mam ulepenou sladkymi marshmallow,
které jsme si udélali na ohni. Kdyz se stmiva,
vSichni zalézame do svych stani, az na par
jedinct, jez pozoruji hvézdy.

Atmosféra panujici na popisovaném kempovani byla nepostizitelna. Stravit cas
s lidmi, které mate radi, odpocinout si od reality, tomu ja fikam prazdninova pohoda.
Doufam, ze se zase za rok sejdeme. Pal

Tereza Kratinova, AZ3




Kouzelné misto

Vzdy, kdyz zac¢nou prazdniny, je nejlepsi najit si krasné a klidné mistecko v pfirodeé.
Ja takové misto mam. Nachazi se v Beskydech u nas na chalupé.

Ta je ukrytd mezi mohutnymi lesy, a tak je nasSi tradici udélat si vylet do lesu,
do mist, kde se kr¢i malé hiibky a vypinaji vzrostlé jedle. Mezi tim vSim se zrcadli
hladiny malych rybnickti, které pfipominaji perlicky ve svitu slunce. Kdyz stojim
na bfehu rybnika, vidim, jak se v dali rysuje jediny veliky kopec, na jehoz vrcholku
stoji kostelik. Slunec¢ni paprsky a jasné modra obloha zvyraznuji lesklou Spicku
vézicky kostela. Kdyz ale pockam na zapad slunce, otevie se pfede mnou jina krajina.
Slunce proptij¢i svou oranzovou zar celému kraji a okoli zahali oranzovy, svételny sal.
V tu chvili za¢ne krajina vonét rosou. A jakmile na cely kraj spadne ¢ernocerna tma,
nebe se rozzari tisicem hvézd.

Nastala doba, kdy i ja odchazim domu. Léto je pfece dlouhé a béhem prazdnin sem

F"‘"

Adéla Rojova, AZ3

Motivacni workshop prvnich ro¢niku

Lyceum na Svarné Hance

Bylo 1. zafi 2021, den, kdy jsem meéla jet na adaptacéni pobyt s moji novou tfidou.
Tento okamzik byl pro mé zacatkem nové etapy mého Zivota. Té€Sila jsem se na novy
kolektiv, ale citila jsem i strach a nervozitu. Kdyz jsem priSla pred Skolu, kde mél byt
sraz, uz tam stalo hodné zaku. Odevzdala jsem potfebné dokumenty a s mym
kamaradem Ondrou, kterého znam od zakladni Skoly, jsem si sedla do autobusu.
Brzy nato jsme vyjeli do Beskyd na chatu jménem Svarna Hanka.

Cesta trvala asi hodinu, byla pomérné ticha a zvlastni. Destivé a chladné pocasi
budilo jeSté podivnéjsi atmosféru. Seznamili jsme se s riznymi pravidly a programem
a Sli se ubytovat do chaty. Po obédé jsme hrali zajimavé seznamovaci hry.
Zapamatovat si jména byl slozity ukol, ale tyto soutéze nam velmi pomohly. Kveceru
jsme predvadéli divadelni scény z rliznych pohadek. Poté nasledovala vecerka.
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Druhy den ve ¢tvrtek bylo uz lep$§i pocasi a svitilo slunicko. Rano byla rozcvicka
a dopoledne i venkovni hry, po obédé s nami $li profesofi na taru na Bily kfiz. Vecer
kluci rozdélali ohen a opékali jsme g ~ ,

Spekacky, holky poustély pisnicky
a tancovalo se. Tésné pred pulnoci
se vyjasnila obloha, a tak jsme
pozorovali hvézdy. Bylo to krasné.
Vecer jsme se seskupili u piana
a neékteré Sikovné holky nam
na né zahraly. Pak uz nasledovala
jen vecerka a Sli jsme spat.

Treti den v patek jsme vyrazili na kratkou prochazku po okoli a jeli domu. Ve §kole
pro nas byl jesté pfipraveny program se Skolni psycholozkou a kariérni poradkyni.
Poté jsme vyrazili do naSich domovu.

Timto skon¢il na§ adaptaéni pobyt. Velmi jsem si ho uzila a myslim, Ze jsme dobry
kolektiv.

Ivana Gadlinova, LY1

Adaptace se zdarila

Dne 1. zafi 2021 jsme se vydali na motivacni workshop. Byli jsme ubytovani na chaté
jménem Svarna Hanka ve Starych Hamrech.

Prvni den naseho pfijezdu nam pocasi vabec nepialo. Venku byla obrovska
mlha a zima, tudiz venkovni aktivity byly automaticky vyrazeny. Zprvu jsme hrali
spiSe seznamovaci hry, napf. na zapamatovani jmen, poznani ostatnich a jejich
konicku. Vecer jsme zakoncili predvadénim pohadek na dobrou noc.

Na druhy den rano jsme meéli rozcvicku. Poradneé jsme se protahli a poté utikali
na snidani. Jelikoz uz bylo hezké pocasi, v dopolednich hodinach jsme hrali venkovni
hry, jako tfeba sedm stateénych, schovavanou aj. Po obédé jsme se vydali na taru.
Musim se pfiznat, Ze vySlapy zrovna nejsou moji zalibou, ale za pohled na krasnou
pfirodu to stalo. V prubéhu vypravy jsme méli Sanci si s ostatnimi spoluzaky
popovidat a lépe se poznat, coz bylo fajn. Kdyz jsme se vraceli z tary, byli jsme
rozdéleni na dvé skupiny a méli jsme za ukol sestavit nositka, z pripravenych
provazku a dieva. Tato aktivita byla velmi zajimava. Ctvrteéni vecerni program
zahrnoval taborak a opékani Spekacku. Dale jsme zpivali pisnicky a v zavéru jsme
i tancili. Tento vecer jsem si opravdu uzila.

Kdyz nastalo posledni dopoledne, vydali jsme se opét na prochazku, tentokrat
ale ne tak dlouhou. Dalsi aktivitou, kterou jsme v patek jesté stihli, bylo psani dopisu
svému budoucimu ja, o tom, jaké si myslime, Ze to bude za Ctyfi roky po UspéSné
vykonané maturitni zkousSce. Myslim si, Ze to byl moc pékny napad a ze bude
pfijemny pocit si tento dopis za ¢tyfi roky c¢ist.

Cely adaptacni kurz se mi velmi libil. Urc¢ité splnil svij ticel a véfim, Ze i ostatni
zaci byli spokojeni. Jsem opravdu rada, ze prave ja patfim do tak skvélého kolektivu.

Silvie Drexlerova, LY1




Exkurze do Moravskoslezské védecké knihovny

Zacatek Skolniho roku je u prvnich
roénikaa  vzdy spjat s navstévami
knihovny. Také letos jsme zavitali
do této informacni instituce
na ProkeSovée nameésti v centru
Ostravy. Po meésicich lock downu se
prostory védecké knihovny opét
oteviely svym navstévnikim. Jejich
pfizen se knihovna snazi ziskat nejen
pujcovanim knih, ale také poradanim
vystavek, besed a novym oddélenim robotiky. Zaméstnanci organizuji také Noc védc,
kde se mohou navstévnici seznamit s dalSimi zajimavymi sluzbami. Nas, studenty
SZS, exkurze natolik zaujala, ze jsme se rozhodli slozit o ni par versiku.

Rano jsme brzo vstali,
na tramvaj jsme utikali.
Tramvaj vS§ak odmitla jet dal,

do knihovny nas mraz hnal.

Pres milion knih v této knihovné maji,
knihu, kterou hledas, ti tady vydaji.
Po mésici v§ak vrat knihu zpatky,

at u nich nemas zadné splatky.

Mnoho jsme se toho dovédéli,
po chvili jsme to vSak zapomneéli.
Do skoly jsme zpatky jeli,

s dobrou naladou jsme se vraceli.

Nguyen Ngoc Anh,
Veronika Kleckova,
Hana Té6thova,

Barbora Témova, LY1




Kdyz dneska prselo,
do knihovny se nam moc nechtélo.
Pracovni list jsme délali,

informace k nému hledali.

Ted se do Skoly vracime,

snad toho o trosku vic vime.

Nakonec se pocasi vyjasnilo

a nas to hodné bavilo.

Eliska Trneckova,

Michaela Bujokova, PS1A

Podzimni svatky u nas a ve svété

Podzim s sebou pfinasi nejen podzimni prazdniny, ale také mnoho svatka a tradic.

Jeden z prvnich svatkl je Den Ceské statnosti, ktery se slavi 28. zafi. Toto datum je
zaroven spjato s patronem ceské zemé sv. Vaclavem. Ten byl vtento den vroce 935
zavrazdeén.

S. fijna si pfipominame Svétovy den ucitelu.

Dalsi vyznamnou udalosti na podzim je Den vzniku samostatného ¢eskoslovenského
statu 28. fijna 1918. Zastupci Narodniho vyboru CSR zvefejnili provolani o vzniku
samostatného statniho celku.

Poté nasleduji vSemi oblibené podzimni prazdniny, kdy si déti uzivaji par dni volna
ze Skoly.

Jednim  zdalSich, pfedevSim americkych, ale
i vCechach oblibenych svatkti, je Halloween, ktery maji
rady hlavné déti. Ktomuto svatku pfipadajicimu na 31.
fijna se poji tradice vydlabavani dyni, oblékani kostymui
a navstévovani straSidelnych atrakci. V Americe déti
tradicné obchazeji domy a koleduji, za coz dostavaji




sladkosti. Halloween pravdépodobné vznikl zkracenim ptivodnich nazvl pro slavnost
v predvecer VSech svatych.

Svatek VSech svatych je kfestansky svatek, kdy vzpominame na zesnulé ¢leny rodiny
nebo pribuzné. Proto se vtento veCer chodi zapalovat svicky na hroby lidi, ktefi
snami jiZ nejsou. Svatek je slaven napfi¢ zapadnim i ortodoxnim kfestanstvim,
pricemz cirkve vzes$lé ze zapadniho kfestanstvi jej slavi 1. listopadu, zatimco vychodni
kiestané prvni nedéli po Letnicich. Tomuto svatku také fika DusSicky. V Ceské
republice se 1. listopadu slavi svatek VSech svatych a 2. listopadu Pamatka
zesnulych.

17. listopadu si pfipominame den studentstva, a to s cilem uctit pamatku ceskych
studentt, ktefi roku 1939 usporadali demonstraci proti Némcum, pfi niz
byli zastfeleni dva jejich spoluzaci. Vdusledku této revolty bylo mnoho studentt
i profesort odvleceno do koncentrac¢nich taborta a vysoké skoly byly zavieny.
Oficialné konc¢i podzim az zimnim slunovratem, ve skutec¢nosti predava podzim otéze
pani Zimé uz v prubéhu listopadu. Kon¢i obdobi pestrych barev a zac¢ina doba klidu
a ticha. Tak si ji hezky uzijte.

Hana Téthova, LY1

VZNIK SAMOSTATNEHO
CESKOSLOVENSKEHO STATU

28. fijna 1918

Proces odtrzeni Ceskoslovenska od Rakouska-Uherska zapocal béhem prvni svétové
valky. Byl ustanoven Narodni vybor, ktery se otazkou osamostatnéni zacal zabyvat.

V Parizi byla zalozena Prozatimni ceskoslovenska exilova vlada vedena Tomasem
G. Masarykem, Milanem Rastislavem Stefanikem a Edvardem BeneSem.

Tito tfi byli klicovymi osobnostmi v procesu osamostatnéni Ceskoslovenska.

Brzy nato Masaryk odjel do USA jednat s americkym prezidentem W. Wilsonem. Chtél
ho presvédcit, ze by mélo Rakousko-Uhersko zaniknout a misto n€j by mély vzniknout
samostatné staty.

Wilson je po dlouhych jednanich nakonec pfesvédcen, zménil nazor a pfispél
k rozpadu Rakouska-Uherska i vzniku samostatného ceskoslovenského statu.
Vznikla Washingtonska deklarace, ktera se v podstaté stala zakladajici listinou
nového demokratického ¢eskoslovenského statu.

28. fijna 1918 Narodni vybor (Alois RaSin, FrantiSek Soukup, Jifi Stfibrny, Vavro
Srobar a Antonin Svehla) vydal zakon o zfizeni samostatného statu Ceskoslovensko
a vSe se stalo oficialnim.

Prvnim prezidentem nového statu byl jmenovan Tomas§ Garrigue Masaryk.
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Proc¢ slavime dne 28. rijna statni svatek?

Jako pfipomenuti vyroc¢i 28. fijna 1918, kdy zastupci Narodniho vyboru
ceskoslovenského zvefejnili provolani o vzniku Ceskoslovenska a vydali zakon
o zfizeni samostatného statu.

Tereza Friedrichova, PS1B

https:/ /www.seznamzpravy.cz/clanek/28-rijen-1918-vznik-ceskoslovenska-81244

Den studenstva

Proc je 17. listopad Mezinarodnim dnem studentstva?

Prestoze je 17. listopad v poslednich letech spojovan predevS§im s udalostmi roku
1989, neni na Skodu si pfipomenout udalosti tragického roku 1939. To je vhodné
i proto, ze Mezinarodnim dnem studentstva se tento den stal pravé na zakladé
udalosti, ke kterym dosSlo v obdobi od 28. 10. do 17. 11. 1939 v tehdejsim Protektoraté
Cechy a Morava.

VSe zapficCinilo potlaceni tiché demonstrace u prfilezitosti 21. vyro¢i vzniku
Ceskoslovenské republiky, béhem niz dosSlo ke zranéni studenta Lékafské fakulty
Univerzity Karlovy Jana Opletala. Demonstraci odehravajici se na Vaclavském
namésti okupacni moc potlacila s pouzitim nejen poradkové policie, ale i jednotek SS
(nacistické jednotky).

Nasledujiciho dne (16. 11.) probéhla v Berlin€ za ucasti Adolfa Hitlera porada. Na této
poradé pronesl nacisticky vidce tato slova:

,15. bfezen byl muj velky omyl. Lituji, ze jsme s Cechy nenalozili jako s Polaky.
Udalosti 28. fijna a 15. listopadu ukazuji, ze CeSi nezasluhuiji jiny osud... Z toho
dtivodu nafizuji: Zastaveni ¢eskych vysokych Skol na tfi roky. Jakékoliv demonstrace
dat ihned potlacit... Nebudu se ostychat do ulic postavit treba i déla. Do kazdého
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hloucku se bude strilet kulomety. Bude-li jeSté n€jaka demonstrace, srovnam Prahu
se zemi...“.

Vysledkem porady bylo rozhodnuti o uzavieni ¢eskych vysokych Skol na dobu tfi let,
zatCeni a popraveni vedoucich predstavitelti studentské organizace a internace stovek
studentt v koncentracnich taborech.

A proto slavime den 17. listopadu jako Mezinarodni den studenstva, vzpominame
na studenty, ktefi odvazné odporovali rezimu a bojovali za nas, za studenty.

Den studentstva na nasi §kole

Dne 16. listopadu 2021 se u prilezitosti Mezinarodniho dne studentstva bude konat
oslava svatku vS§ech ,,§kolou povinnych®. TéSit se mtizete na zajimavé prednasky,
besedy a soutéze, které pro vas pripravuji nasi vyucujici. Prvni roéniky budou
slavnostné pasovany do stavu studentského. Vyuce fekneme sbohem a svatek
poradné oslavime.

Kristina Pawlasova, LY1

https:/ /temata.rozhlas.cz/17-listopad-1939-17-listopad-1989-8170420

Chriipkové obdobi

svétem v sezonnich epidemiich. Chtipkovy virus
patfi mezi nejodolnéjsi. Pfi normalni teploté lehce
nad nulou vydrzi mimo lidské télo i dva tydny.
Typicky se ¢lovék nakazi, kdyz prijde do kontaktu
s virem, tfeba na klice od dvefi. Pak uz staci jenom
dotknout se obli¢eje a virus putuje dychacimi
cestami do téla.

Chiipkové obdobi zac¢ina na podzim
a vétsinou konéi az na konci dubna. Je to relativné zavazna infekce, ktera v CR
kazdoro¢né zpusobi onemocnéni statisici az jednoho milionti obyvatel, a souvisi s ni
v priméru témeér dva tisice amrti.

Nejznamé;jsi a nejvice smrtelna byla pandemie Spanélské chripky, ktera trvala
od roku 1918 do roku 1919 a usmrtila desitky milionu lidi, coz bylo zfejmé vic nez
pocet prvni svétové obéti valky.

Chripka se projevuje nahlym zacatkem, suchym drazdivym kasSlem, bolesti
hlavy, bolesti v krku, bolesti kloubt a svalu, celkovou tinavou, slabosti a vy¢erpanim.
Onemocnéni trva obvykle 4 az 7 dni u nekomplikovanych pfipadl a spontanné kon¢i
po kratké rekonvalescenci uzdravenim. U starSich, oslabenych nebo chronicky
nemocnych osob, které jsou onemocnénim nejvice ohrozeny, se chripkové
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onemocnéni Casto komplikuje zané€tem plic nebo zanétem srdec¢niho svalu, které
mohou ohrozovat zivot pacienta. U déti muze chfipkové onemocnéni vyvolat zanét
stfedniho ucha nebo zanét vedlejSich dutin nosnich. Lécba je ¢asto komplikovana,
protoze chtipka zhor§uje jiz dfive probihajici onemocnéni srdce a cév, plic, ledvin,
diabetes nebo dal§i chronické nemoci. Osoby s tézkym pribéhem chripky lze 1écit
specialnimi léky proti virim, tzv. antivirotiky, nikoli v§ak antibiotiky, ktera jsou
urcena pro lécbu bakterialnich infekci.

Vzhledem k tomu, ze zacal podzim, je nutné si pfipomenout, jak tomuto
onemocnéni predchazet. Mezi hlavni doporuceni patfi nasledujici:

¢ Vyhybat se kontaktu s nemocnymi lidmi.

¢ Nechodit na mista s velkou koncentraci lidi.

e Myt si pravidelné a opakované ruce.

e Pri kasli a kychani si kapesnikem vzdy zakryvat nos a usta.

e Nepujcovat si od ostatnich mobilni telefony, sklenice, pfibory, u déti hracky apod.
e Pfi onemocnéni kontaktovat lékafe, nechodit mezi lidi, ztistat izolovan doma.

e Nezdravit se podavanim ruky a libanim.

¢ Nechat se ockovat.

e Zvysit pfisun vitaminl — jist vice ovoce a zeleniny.

Budeme-li tyto body dodrzovat, riziko nakazy muze byt mensi, nikdy se mu vSak

nemuzeme Uplné vyvarovat... Proto budme opatrni nejen na své zdravi, ale i na zdravi
lidi v nasem okoli.

CHRIPKA NENi NACHLAZENI

U OHROZENYCH SKUPIN SE ZVYSUJE RIZIKO UMRTI
V DUSLEDKU KOMPLIKACI CHRIPKY MNOHONASOBNE!

CO JE A NENI CHRIPKA? NACHLAZENI CHRIPKA
HORECKA: vzdcné 39-40 *C

BOLEST HLAVY: zfidka vyraznd

KASEL: mirny vyéerpavajici
BOLEST KLOUBU: mirna velml vyrazna
UNAVA: mirna vyraznd 2-3 tydny
KOMPLIKACE: méné zavainé ai Zlvot ohroZulici
LEGBA: Jednoduché, kratkodoba LiIas gﬂ:ﬁ;‘:ﬂ‘g““é'
PREVENCE OCKOVANIM: NENi MOZNA VAKCINA PROTI CHRIPCE

Bara Olszarova, PS1A

https://ct24.ceskatelevize.cz/veda/2032409-co-presne-dela-chripka-s-lidskym-telem-tretim-dnem-
nastupuje-armada-bilych-krvinek

https:/ /cs.wikipedia.org/wiki/Ch%C5%99ipka

http:/ /www.szu.cz/tema/prevence/chripka-1



https://ct24.ceskatelevize.cz/veda/2032409-co-presne-dela-chripka-s-lidskym-telem-tretim-dnem-nastupuje-armada-bilych-krvinek
https://ct24.ceskatelevize.cz/veda/2032409-co-presne-dela-chripka-s-lidskym-telem-tretim-dnem-nastupuje-armada-bilych-krvinek
https://cs.wikipedia.org/wiki/Ch%C5%99ipka
http://www.szu.cz/tema/prevence/chripka-1

Syndrom vyhoteni

Syndrom vyhofeni (anglicky burnout), také znamy jako syndrom vyhasnuti,
vyhaslosti, vyprahlosti, je naprosta ztrata zajmu, osobniho zaujeti ¢i nadSeni
u pacientu, ktefi maji ve své praci velkou zodpovédnost, trapi je chronicky stres
a nedafi se jim zvladat vysoké pozadavky zaméstnavatel. Syndrom se projevuje
pocity vycCerpani a poklesem pracovniho vykonu, mohou se v§ak dostavit také
deprese, poruchy spanku a paméti nebo rizné télesné obtize.

Toto byla obecna definice syndromu vyhofeni, ale co to vlastné tento syndrom je?
Jedna se prakticky o dusledek dlouhodobého pracovniho stresu, ktery vede
k naprostému vyCerpani a ztraté idealll, motivace i viile k praci. Pozor! Vyhofet mohou
jak dospéli pracujici lidi, tak i studenti. Uvedme si pfiklad. Je toho na vas hodné,
musite se ucit do §koly, ¢eka vas spousta testt1, nic WL
nestihate a k tomu vSemu jeSté mate hromadu
povinnosti doma. Pokud je toho na vas moc a uz
témeér nic nezvladate, zacnete mit pocit, Ze by bylo
nejleps$i na vSechno rezignovat, protoze to stejné
nema cenu a nebavi vas to. Bohuzel si v tomto pfipadé
mohou ostatni lidé myslet, Ze jste jen lini. A jak
vlastné poznat, Ze opravdu nejste lini, ale vyhoteli?
Pojdme se na to spolec¢né podivat.

6 znaku toho, Ze se u vas projevuje syndrom vyhoreni

Citite se od vSeho odpojeni

- Kazdy den prochazite, jako kdybyste jeli na “autopilota”, pretrvava ve vas pocit
odlouceni od sebe sama. Jedna z véci, kterou mutizete prozivat, ale mozna si to
neuvédomujete, je depersonalizace, coz je psychicky stav, pfi kterém vnimate
své télo, mySlenky nebo emoce jako nevlastni, cizi, vzdalené ¢i nerealné.

Byvali jste motivovani

- Lenost je povahovy rys a ty vétSinou zustavaji v pribéhu casu stabilni, liny
¢lovék nema chut vyvinout usili. Pokud jste byvali motivovani, dosahovali jste
vysokych vysledkti, ¢asto vynikali v urcitych oblastech, ale ted se citite
apaticti, vyCerpani a nemotivovani, je pravdépodobné, Ze trpite syndromem
vyhofeni, a nejste lini, coz si vétSina lidi muze myslet.
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Byvli jste pro néco zapaleni

- Méli jste spoustu konicku, ale ted je pro vas tézké mit z néceho pozitek. At uz
je to néjaké nadani, sport, nebo jen vase studijni vysledky, vyhofeni vam muze
ztézovat véci, do kterych jste byli zapaleni a které jste méli radi.

Jste naladovi nebo podrazdéni

- Citite se v posledni dobé snadno podrazdéni? Nemate pod kontrolou své emoce
a nevite pro¢? Naladovost a podrazdénost jsou bézné, ale casto prehlizené
priznaky vyhofeni. Takze pokud zac¢inate mit problémy s kontrolovanim vasich
emoci, ale nikdy pfedtim to pro vas nebyl problém, tohle mtze byt divodem
proc.

Zanedbavate péci o sebe

- Jedno z dalSich varovani muze byt, ze zaCinate zanedbavat péci o sebe
a spolecensky se vzdalujete od ostatnich. Zac¢inaji se ménit vaSe stravovaci
nebo spankové navyky, pfestavate se snazit vypadat dobfe a vétSinu svého
Casu travite nicnedélanim, protoze vas vycerpavaji i ty nejjednodussi ukony.

Tyto zmény se déji postupné
- Meli byste veédét, ze se vyhoreni vyviji po etapach. y y
Takze vSechny zminéné pfiznaky, ztrata zajmu R - SN

a motivace, pocit oddéleni od sebe sama,
zanedbavani péce o sebe aj. se nestanou jen tak %
pres noc. Studie ukazuji, ze je pét hlavnich fazi

vyhoteni. Klidna faze, pocatek stresu, chronicky
stres, vyhofeni a notorické vyhofeni. Vétsina lidi &
zacne mit symptomy béhem druhé faze, zac¢ina na
vas doléhat stres a demotivace. Pfi Ctvrté a paté
fazi je pro vas uz velmi obtizné s témito jevy bojovat
a jste vice nachylni k tizkostem a depresim.

Co délat pri prvnich priznacich vyhoreni?

Cim dfive si vS§imnete prvnich ptiznakt vyhofeni, tim snadné&jsi pro vas bude ziskat
pomoc a zotavit se. Pokud mate pocit, ze trpite syndromem vyhoteni, snazte se najit
odpornou psychologickou pomoc a promluvte si o tom s nimi. Snazte se vyhybat
dlouhodobému stresu a vénovat dostatek c¢asu vlastnim zajmtm, rodiné nebo
prateltim. Hlavné fyzicky i psychicky relaxujte, to je opravdu dulezité!

Matéj Hlavicka, PS2B

https:/ /cs.wikipedia.org/wiki/Syndrom_vyho%C5%99en%C3%AD
https:/ /www.youtube.com/watch?v=MLuJ249WnkE

https://zdravi.euro.cz/clanek/sestra/syndrom-vyhoreni-422400


https://cs.wikipedia.org/wiki/Syndrom_vyho%C5%99en%C3%AD
https://www.youtube.com/watch?v=MLuJ249WnkE
https://zdravi.euro.cz/clanek/sestra/syndrom-vyhoreni-42240

Podzimni deprese

Podzimni listi Susti pod mym nekontrolovatelnym krokem, zatimco se mé télo mihota
mezi stromy a jde proti chladnému vétru. Prazdna mysl mi postupné uzira kazdy
kousek mé polamané duse. Pocit nadbytecnosti se mi zaryva do hlavy a kazdy zbytek
emoci se snazi vyjit na povrch. Bohuzel. VSechnu silu emoci jako by odval vitr.
Zpomaluji svaj krok. Mé emoce ve mné umfely a ja citim jejich posledni pokusy
popadnout dech. Pohlcuje mé pocit nicoty a po tvari mi stece prazdna slza. Podzimni
vzduch se snazi udusit mé pokusy o pravidelny dech. ,Jsi sama,“ vykfikuje na me
hlas v mé hlavé. V tu chvili jsem pfiSla o veskerou kontrolu nad svym té€lem
a chovanim. Nedokazu to.

Opusténym lesem se ozval zoufaly kfik. Muj
zoufaly kfik. Mé télo wupadlo do barevné
zbarveného listi, mé ruce se rozklepané sevfely
v pést a muj kiik se nesl lesem. Cas ubihal a mé
unavené télo lezelo na chladné zemi. Posledni
vydech mych emoci.

Sledovala jsem chladnou, Sedou oblou, ktera nesla
barvy mého na kusy roztrhaného srdce. Unavena,
bez schopnosti ovladat své myslenky, jsem zvedla své vyCerpané télo a nadbytecnou
osobnost k jediné moZnosti se zachranit. Mijim nadherné zbarvenou krajinu
a potkam v cesté bfizu. Smutny pohled osameélého stromu mi boda trny do srdce a ja
vim, ze zde je mé misto. S lehouckym GUsmévem na tvari, a pfitom tihou v dusi, se
rozchazim ke stromu. V ruce citim svuj privések, ve kterém citim silu, véfim, ze mi
pomuze ke §tésti. ,Bude to dobré,“ snazim se uklidnit tizkost, ktera se postupné
zmocnuje ostatki mé osoby.

Sedim na stromé, privéSek na krku mi dodava nade¢ji a mé doufani v dobry konec se
zvysuje. ,Bude to dobré,...“ opakuji si. ,Prosim...“

Seskakuji ze stromu a prosim vSechny sily privésku, aby to dobfe dopadlo. Ptate se,
co je to za Sperk? Tusim, Ze ostatni lidé ho nazyvaji opratka. Ano.

Jedina vtefina a ja citim, jak ma duSe volné leti. Emoce se rozsypaly a ja ucitila
obrovskou ulevu. Posledni, co ma kiize na tomto svété citila, byl dotek barevného
podzimniho listi na mém bledém téle visicim z mohutné osamélé bfizy.

Lucie Rudinska, PS2B

Co je dilezité pro partnerstvi?

Kazdy ¢lovék ma ve svém zZivoté nastavené urcité priority a Zivotni cile, kterymi
si buduje pro néj prijatelné a idealni prostredi. Pravé tyto preference urcuji, zda si
budeme snaSim budoucim partnerem rozumét i vdlouhotrvajicim vztahu.
Pro udrzeni harmonie naplnéného souziti s druhym c¢lovékem existuje mnoho cest,
které je ovSem nezbytné pfedem spolecné probrat. Na této cesté pak dbame
i na okolnosti a chovani, kterému je tfeba pfedejit.

Jednou z prvnich hrozeb pro pfedcasné ukonceni milostného vztahu je jisté

bublina iluzi, kterou v dne$ni moderni spole¢nosti vhimame na socialnich sitich, kde
muzeme vidét pouze Stastné a bezstarostné pary. Tito lidé sdilejici sviij osobni
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zivot malokdy ukazou i stinnou stranku véci, kterou predstavuji hadky a neshody.
Tento fakt ma za nasledek nékdy az prehnané pozadavky a ocekavani nasSich
partneru, kterych mnohdy nejsme schopni naplnit. Je dtilezité si uvédomit, ze nikdo
znas neni dokonaly, a proto je na misté, ze tento idealismus nemuzeme ocekavat
ani u nasi drahé polovicky.

Pokud pomineme fiktivni seridly a knizni sci-fi edice, lidska bytost neni
obdafena smyslem c¢teni mySlenek druhych. I presto se stava, ze tuto skutecnost
néktefi jedinci opomijeji. Divérna a neostychava komunikace je jisté stézejni
pro  fungujici partnerstvi bez  vycCitek. Musime dat jasné najevo,
co od vztahu ocekavame a co je pro nas nepfijemné, zkratka radé&ji mluvit narovinu
nez maskovat hnév mlc¢enim. V takové situaci nemtize druhy sviij ¢in napravit, nebot
ani nevi, pro¢ konflikt vlastné nastal.

Ne nadarmo se o partnerstvi mluvi jako o tymové spolupraci. Pro sdileni
spolec¢ného Zzivota je Casto tfeba nalézt kompromis i vtéch nejmensich udalostech.
Ve vztahu uz nemuizete myslet pouze na sebe a na své zajmy, ale i na blaho vaseho
milovaného. Nékdy se mohou rozdilné partnerské nazory zdat neprekonatelné, pokud
ale c¢lovék investuje dostatek ¢asu do uvahy nad spolecnym bytim, neni nic, co by
vam mohlo vlaskyplném vztahu branit.

Jednim ze zakladnich prav obc¢ana je moznost vlastnit hmotné véci, od téch
nejmens$ich malichernosti, az po pozemky a domy. OvSem nikdy nemtizeme vlastnit
druhého clovéka, stejné jako nikdo nevlastni nas. Zni to jako samoziejmost, ktera ale
neni pro vSechny tak ocividna. Nékdy si mtUizeme myslet, Ze spoleCné s nabytim
vztahu ziskavame i plné pravo nad kontrolou partnerovych ¢innosti, pratelstvi
a aktivit na socialnich sitich, vnejzazSich situacich dokonce i partnerova téla.
Prekracujeme tak nebezpecnou hranici vzajemného soukromi, respektu a tolerance,
bez kterého nemuize vztah existovat.

Opravdova zivotni vyhra je bezostySna naklonnosta oddanost partnert,
bez toho, aniz by se museli pretvaret a ztratit tak cast sebe, nebot ten spravny clovék
vas bude milovat takové, jaci jste, a to i s vasimi klady i zapory.

T

Klara PySova, PS4B

TIPY A TRIKY PRO LEPSI NALADU

Skolni rok pravé zacal a my mame opét plno povinnosti a tikol1, s ¢im souvisi i ¢im
dal vyraznéjsi ubytek volného c¢asu. Méli bychom ho proto vyuzivat pfedevSim
k relaxaci, diky které budeme ve Skole fungovat na sto procent.
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Prvnim z tipu, jak relaxace docilit, je travit ¢as s prateli. Socialni kontakt s nékym,
koho mame radi a v jehoz pfitomnosti se citime dobfe, nam vzdy zlepSi naladu
a naCerpame pozitivni energii.

Druhym doporucenim je prochazka, diky které si provétrame hlavu a prijdeme
na jiné myslenky. Kombinace slunného dne a prirody je vzdy ui¢inna.

Kdyz je ale pocasi sychravé, muze pomoci zajit si na néjaky film do kina, koupit si
popcorn a zpfijemnit si den. A kdyz ma nékdo radéji pohodli domova, muize se
zachumlat do deky a pustit si Netflix.

Dalsi rada se vaze k jidlu. Asi kazdy ma svij oblibeny pokrm, a to jak sladky, tak
slany, kterym si dokaze zlepsit naladu.

I samo vareni mtize byt skvélou volbou, kdyz venku panuje poSmourné pocasi. Sice
muze zabrat vice Casu, zvlast kdyz se néco v priabéhu nepovede, ale vysledek za to
stoji a svac¢inu mame na dal$ich par dnu.

Katefina Kadulova, PS1B

S

Vv p}dzimniho vénce z kaStanu

Co budeme potfebovat?

1. Plastovy vénec
2. Plst (nejlépe v hnédé barve)
3. Kastany

4. Tavnou pistoli (mtze byt i jiné lepidlo)

S. Ozdoby (8ipky, jefabiny, ¢epicky od zaludu ...)

Plst si nastfihame na SirSi pruhy (zhruba 10 cm), které obmotame okolo
polystyrenového vénce. Poradné je prilepime lepidlem.




Nasledné zacneme lepit kaStany tavnou pistoli. Nalepime je po celé ploSe vénce té€sné
vedle sebe.

Nakonec pripevnime ozdoby. Je jenom na nas, jaké zvolime. Mtizeme pouzit jefabiny,
§ipky, Cepicky od zaludu, tematické plastové ozdoby, SiSky, suSené plody. Pomoci
ozdob muiZzeme krasné vyplnit vzniklé mezery mezi kastany. Hotovy vénec muzeme
opatrné povésit na dvefe, nebo ho tfeba

naaranzovat na stul.

Barbora Keclikova, PS1B

PODZIMNI RELAX

Podzim je jedno ze Ctyf ro¢nich obdobi, béhem kterého byvaji dny nevyzpytatelné.
Jednou je teplo a podruhé zima. Teploty klesaji, pocasi byva poSmourné, ale nic nas
neodradi od toho, abychom vysli na podzimni prochazky pfirodou. Pestrost barev
v podzimni pfirodé je pro mnoho lidi
uklidnujici zalezitosti. NejvétSim relaxem
v tomto ro¢nim obdobi se stava houbafreni.

Na podzim se kona mnoho akci, na které se lidé
tési a dlouhodobé je vyhlizeji. Nejveétsi z nich
jsou vinobrani, navs§tévy hradtd, zamkua,
divadel a vystav ¢i vylovy rybnik.

—

Pro nékteré lidi vSak podzim znamena oslabeni imunty, stres nebo depes. Vsichni
odbornici proto doporucuji nepodléhat témto staviim a zajit si zaplavat ¢i vyjit
na dlouhé podzimni prochazky.

b

Sarah Jandatova, PS1A

18




MANDALY

Slovo mandala pochazi ze sanskrtu a znamena ,kruh®.

Tyto zajimavé tvary predstavuji jednotu a harmonii. Vyznam mandaly zavisi
na jeji barvé, geometrickych prvcich a kultufte.

V indickych nabozenstvich jsou to obrazce symbolizujici vesmir, jez jsou uzivany
pfi ritualech a meditacich.

Naopak v Japonsku jsou uZivany jako zobrazeni raje buddhistické Skoly Cisté zemé
¢i jako zobrazeni Sintoistickych kami a svatyn.

V zapadni kultufe predstavuji mandaly fascinujici kruhové
obrazce, nékdy ovSem mohou byt i trojuhelnikového nebo
¢tvercového tvaru. Nachazeji uplatnéni pfi jungianskeé
psychoanalyze jako diagnosticky nastroj.

Lze je pouzit ke zlepSeni fyzického, duSevniho, duchovniho
a emocniho zdravi. Jejich design pohlti vasi mysl a vy
vypnete a zrelaxujete. Pomahaji nam najit cestu k sobé,
abychom si byli vice védomi toho, kdo jsme a co ocekavame
2 od zivota.

JAK VYUZIT MANDALY PRI LECBE

Mandaly vyuzivaji i psychologové a poradci jako nastroje 1é¢by. Na mandalach mtzete
vyuzit jak vSechny barvy svéta, tak i pisek, kaminky, listky nebo kofeni. Podle
vybarveného obrazce lze usoudit, zda clovék trpi depresemi, uzkostmi, nebo je
dusSevné v poradku.

Kristyna Chupacova, PS1A
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JA A PODZIM

Venku vitr, listi pada,
asi podzim pfichazi.
A ja stejné mam svét rada,
nic mi na ném neschazi.

Rec¢i mamky: Vem si svetr!”
dnes mi vibec nevadi,
protoze sam svaty Petr
venku slunce predvadi.

Teplo, barvy, které chces,
vané hribka, mechu, travy,
krasnéjsi den nenajdes,
hlavné Ze jsme vSichni zdravi.

Alzbéta Krockova, PS1B




Krasné podzimni dny a prijemny
Halloween, ktery budeme ve Skole slavit
26. rijna 2021 ve stylovych kostymech,

Vam preje

Vase redakcni rada
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