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o o Vv > Ve
Vdzeni ctenari,
vitam vas u nového Cdisla Bozkopisu, ve kte-
rém jsme se rozhodli vénovat psychické hygiené.

Prestoze si to vétsina z nas nejspis neuvédomuje,
nebo nechce pripoustét, toto téma se tyka nas
vsech. Nahlédnéte ted vsichni do své vlastni duse
a zamyslete se, zda se vam to dafri. Pokud jste si
uprimné odpovédeéli, ze ano, tak gratuluji! Praveé
psychické zdravi je dost casto oproti zdravi
fyzickému velmi zanedbavano a prehlizeno. Pres-
toZe nikdo z nas redaktort neni profesionalnim
psychologem, pripravili jsme si pro vas mnoho
rad, které by mohly byt dobrym odrazovym bo-
dem k tomu, abyste se o svou psychiku zacali sta-

rat o néco vice. Kromé nasich tipQ, jak relaxovat,
jak se vyporadat se stresem ci kde hledat pomoc
v pripadé problémd, si mizete precist také
napriklad ¢lanek nasi skolni psycholozky.

Doufame, ze se vam dnesni cislo bude libit
a ze si z néj treba i néco odnesete.

M\ naoug

Lucie Miltnerova
- Séfredaktorka
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SELOVOREDITELE

Mili studenti,

tak se nam skolni rok pomalu chyli ke konci. Velikonoce mame za sebou a pos-
ledni letosni napor na mozky pred sebou. Preji vam Uspésné zakonceni, které
vSak neni zadarmo. Jak fika klasik: ,Ke studiu je zapotiebi leb ocelova a zadek
olovény, jak se cesky rika — sicflajs!”

Pokud bych mél soudit podle vysledkd, jakych jste

spolu se svymi uciteli dosahli v rGznych soutézich

znalostniho i sportovniho charakteru, pak nemam

strach. Navic vsichni kolegové védi, Ze neni uméni

najit néco, co student neumi, ale pravé pedago-

gické mistrovstvi ukaze ten, kdo naopak od-
hali Zzakovy znalosti.

Tak se zaroven nezapominejte bavit,
protoze mladi jste jen jednou.

RNDr. Tomés Hudec, feditel Skoly



JAKSE STARAS (0 SVE

PSYCHICKE ZDRAVI?

Kazdy z nas ma urcité obcas chvilku, kdy ho viechno Stve nebo nemé na nic
naladu. Zeptaly jsme se proto nasich studentt, co délaji pro svou psychickou
pohodu. Treba vam dodaji mensi inspiraci.

Honza Z. (5.QA)

N
Nedavno jsem se zacal otuZovat. Kazdé rano vlezu venku do kadé s na-

prosto studenou vodou.

N
Snazim se, abych méla dostatek spanku. Pom{ize mi taky serial nebo dobra

knizka.

S Barcou (5.QA) jsme si spolecné odinstalovaly vsechny socialni sité.
Taky doma posilujeme a ja mam doma 3 pejsky, o které se staram.

Kdyz citim, Ze je toho na mé moc, snazim se natlak zrusit a dat si pauzu.
Urcité je dobré si nastavit priority, a proto mé néjakd Spatna znamka
nebo zprava jen tak nerozhodi. Dost mi pomaha, kdyz mam cas pro sebe
a vénuji se né¢emu, kde si odpocinu.

Kdfa (5.QA)

Ve vétsiné pripadui na Spatné myslenky prestanu myslet a vénuji se ¢innosti,
kterd mi myslenky odvede pry¢. To jesté podpofim sportem a poslechem
hudby.




N
Vétsinou posloucham hudbu, chodim se prochazet nebo cvi¢im. Diky tomu

vypinam a na nic nemyslim, je to pro mé takovy psychicky relax.

N
Snazim se na sebe neklast tak velké naroky a misto nonstop uceni se taky

vénuji sama sobé, ¢tu si nebo pecu.

Kazdy den se snazim jit na prochazku.

Anezka (7.SA)

lr

Kdyz si potiebuiji vycistit hlavu, tak sportuji. Taky mi hodné pomaha vira.

\

Yojta (8.0A)

Vénuji se manualni praci, napfiklad sekani dreva. ]

Marta (8.0A)

Nejlépe se citim, kdyz mam ve vSem poradek. Musim mit vSechno zorga-
nizované a esteticky zpracované. Pokud je zrovna hezké pocasi, tak — zvlast
na jare - moc rada chodim do lesa.

@ Markytky, Kvinta A




NEJCASTEJSI

DUSEVNI CHOROBY

Dusevni choroba. Prvni, co se mnohym vybavi, je deprese, schizofrenie nebo raz-
né druhy fobii. Jenze vi nékdo, co to treba ta schizofrenie je? Jak se projevuje?
Nevim, kolik z vas by bylo schopno spravné odpovédét. Tato onemocnéni tady
byla, jsou a budou, proto by bylo dobré védét, co jsou vlastné zac.

Casto slychdvame, Ze ma nékdo depresivni

naladu. Je sklesly, vSechno je mu jedno, vSe, co déla,
je naprosto kni¢emu. Mnohdy si neuvédomuje,
Ze muze jit ozavazny problém. Deprese je jedna
z dlouhotrvajicich psychickych poruch, jejiz ptiznaky
jsou skleslost, poruchy koncentrace, snizené sebevé-

domi, pocit bezcennosti ¢i myslenky na sebevrazdu.
Podle zavaznosti se déli do rtiznych stupnii. Podle to-
ho, o jaky typ deprese se jednd — rozliSujeme kolem 13 druhti deprese —je nasazena
lécba. Ta je bud biologicka, tzn. 1éky, nebo formou psychoterapie.

Méli bychom si vSimat vice svého okoli a pokud se ndm zd4, Ze s nékym neni
néco v poradku, tak mu pomoct. Riziko sebevrazd je totiz u déti a adolescentt
mnohem vy$si nez u dospélych.

Mezi tato onemocnéni patfi mentdlni anorexie,
bulimie a zachvatové prejidani. Zatimco prvni z nich
se vyznacuje odmitanim potravy a strachem z pfiby-
vajicich kil, v druhém pfipadé jde pfejidani a nas-
ledné vyzvraceni snédené potravy a osoby s tfetim ty-
pem onemocnénim jsou schopny za velmi kratky cas
zkonzumovat obrovské mnozstvi jidla —ji do té doby,
neZ je jim Spatné. Pficiny téchto chorob mohou byt
rtizné, napriklad muze jit o nepfiznivé zivotni osudy,
emociondlni faktory nebo nezadouci vliv médii —
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modelky, které maji miry 90-60-90. Pfiznaky muiZe byt deprese, nesoustfedénost,
podrazdénost, vétsi kazivost zubti, vypadéavani vlast, nizky krevni tlak nebo u Zen
tfeba ztrata menstruace. Pokud se nemoci nefesi, mohou koncit i smrti. Pro 1é¢eni
se nejcastéji vyuziva forma kognitivné-behavioralni terapie, kterd pomdaha pos-
tizenému zmeénit jidelni chovani a nastavit normalni jidelni rezim. I pfes absolvo-
vani lécby je mozné, Ze se nemoc vrati, proto je tfe-baina vyléceného clovéka
davat pozor.

Pocit strachu zna kazdé malé dité. Kdyz se
ale ¢clovék nedokaze strachu v nékterych situacich
zbavit, hovofime o fobiich. Pfi¢inou fobie mohou byt
nepfijemné zazitky s danou situaci. Mezi nejcastéjsi
fobie patfi aviofobie (strach z létani), klaustrofobie
(strach z uzavfenych prostor) nebo socidlni fobie
(strach ze spolecenskych interakci s jinymi lidmi).
Fobie jako takové jsou fazeny mezi bézna dusSevni
onemocnéni, prestoze je mnoho postizenych nebere
vazné. Lécba zahrnuje procesy, pfi kterych ma nemocny clovék ziskat kontrolu
nad nepiijemnou situaci a dokdzat zklidnit své emoce. Vyuziva se pfedevsim psy-
choterapie a farmakologicka lécba.

SCHIZOFRENIE

Tato choroba zac¢ind uplné necekané. Objevi se
najednou a postizeny se nahle za¢ne chovat jinak.
Pficiny nejsou zcela urcené, velkou roli zde hraje dé-
di¢nost. Lidsky mozek zdravého jedince vnima velké
mnozstvi podnétii, ze kterych si vybira. Schizofrenik
ale vnima vsechny podnéty, nedokéze si z nich vy-
brat, takze si vytvofi realitu vlastni.

Jeji ptiznaky se déli do dvou skupin: pozitivni —
¢lovéku oproti béznému stavu néco prebyva a jejich
lécba byva tuspésnéjsi (napiiklad bludy, sluchové
¢izrakové halucinace, zmatené mysleni a fec),
a negativni — nedostatek oproti normalu (nedostatek
vile a emoci, ochuzeni feci, neschopnost prozivat radost ¢i vytvafeni socialnich
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vztaht). Uspéch 1é¢by zavisi na formé schizofrenie, kterou pacient trpi, a jak brzy
se zacne lécit. Uvadi se, Ze tfetina schizofrenikii se vyléci uplné, u tfetiny dochazi
k vyraznému zlepseni a posledni tfetina trpi chronickou schizofrenii, u které vsak
1ze alespon zmirnit jeji projevy. Klicovou roli zde hraji antipsychotika, ktera ptisobi
na dopaminové receptory v mozku a tlumi tak halucinace a bludy.

PANICKA ATAKA

@ Pro ataky jsou typické opakované zachvaty

a strach, Ze se pfihodi néco Spatného. Rozdil mezi fo-

\ bii a atakou je v tom, Ze ataka neni vazana na urcitou

situaci. Muize piijit naprosto nahodné, kdykoliv

l ' a kdekoliv. Lidé maji pocit neskutecné hrtizy, realita

se jim vymyka a pripadaji si, ze umiraji. P¥i¢iny nejsou

zcela znamy, vétsinou jsou vSak spojovany s velkym

— psychickym zatiZzenim, ale spiSe se objevi bez jakého-

koliv vnéjsiho podnétu. Mtize se zde projevit i dédicnost ¢i traumatické udalosti

z détstvi. Mezi jeji projevy se fadi nadmérné poceni, silné buseni srdce, zvyseny

tep a zrychleny dech, strach a neklid, nevolnost, tfes, pocit duseni se, ohrozeni

nebo zavraté. Jakmile u nékoho tyto pfiznaky zpozorujeme, dany clovék by mél

urychlené vyhledat lékate. Pacienti potiebuji svou nemoc pochopit, ¢imz se pres-

tavaji danych pfiznaki bat, a to snizuje pravdépodobnost vyvoje nové panickeé ata-

ky. Lécba se sklada z 1ékt1 — napriklad benzodiazepiny, které snizuji pocit izkosti

a navozuji klid. Psychoterapie zahrnuje také kognitivni behaviordlni terapii,

kdy pomoci detailné propracovanych procesti pomaha postizenému cloveku
odstranit priciny panické ataky.

Poslednim, ¢im se budeme zabyvat, je téma sebeposkozovani. Nejedna se sice
pfimo o dusSevni chorobu, ale mnoho z vyse popsanych onemocnéni mohou
k tomuto bodu dospét. Dalsimi dtivody mohou byt problémy v rodiné, ve skole,
Sikana, rozchod s partnerem. Lidé, ktefi se sebeposkozuji, argumentuji tim, Ze jim
fyzicka bolest pomaha odbouravat tu psychickou, Ze se jim po tom samotném ¢inu
ulevi a vSechno z nich spadne. Kdyz clovék pociti fyzickou bolest, mozek vylouci
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specialni latky, takzvané opioidy, které ji zmirnuji.
Kdyz sejich objevi velké mnozstvi, dana osoba se mi-
ze dostat az do stavu pripominajiciho reakci na o-
mamné latky. Sebeposkozovani se tedy miize stat
navykovym, protoze si mozek vytvori silnéjsi neu-
ronové vazby na tyto opioidy. Takova zavislost se pak
miize srovnavat s alkoholismem nebo zavislosti
na drogach. Existuji rtizné typy sebeposkozovani —
fezani se ziletkou, nozem, ostrymi pfedméty, cilené
spaleni se o horky hrnec ¢i pfimo o ohen. Rizikovymi
skupinami se stavaji lidé sexualné zneuziti ¢i télesné
tyrani, mladi, ktefi nemaji dostatek zkuSenosti vyporadavat se s urcitymi pro-
blémy, lidé se Spatnou zivotni zkusSenosti (rozchod) nebo dusSevné postizeni, na-
pfiklad schizofrenici. Lécba rozhodné neni kratkodobou zaleZitosti. Psycho-
terapeutovi se nejprve musi povést odstranit primarni problém — proc k sebe-
poskozovani viibec doslo. Pokud se mu toto podafi, akt sebeposkozovani zmizi.
V nékterych pripadech se vyuzivaji i léky nebo se obé metody kombinuji.
Pokud postizeny spolupracuje, uzdravi se.

Kéja Fiedorova, Sexta A
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KDE VYHLEDAT POMOC
V PRIPADE PROBLEMU

Psychické problémy mohou postihnout kazdého z nas. Kdyz uz se tak
stane a my se s nimi neumime vyporadat sami, je naprosto v poradku si
fict o pomoc. Spousta lidi si mysli, Ze je to jakysi projev slabosti, ale na to-
mto neni ani trocha pravdy. Vzdyt vyhledat pomoc ¢asto vyzaduje spoustu

odvahy.

Pfipravila jsem pro vas aspon par zptuisobii, kde hledat pomoc.

Svérte se

Dusit své pocity v sobé a nedat jim
volny prtichod neni nikdy spravné
feSeni. Vyrovndavat se se vSim sam je
obrovsky natlak na psychiku a po né-
jaké dobé se to vzdy projevi, at uz
mentdlnim zhroucenim nebo jinym
zhorSenim naseho dusevniho zdravi.
Svéfit se se svymi problémy miuze
byt sice tézky krok, ale rozhodné se
to vyplati, protoze kdyZ své pocity
ventilujete, spadne vam kamen
ze srdce a sami se na problém tfeba
budete divat jinak. Svéfit se mtlizete
komukoliv, kdo je vdm blizky, s kym
se citite dobfe a komu davéfujete.
Mftze to byt rodi¢, nékdo z pfi-
buznych, nejlepsi kamarad nebo te-
ba ucite]l. Dand osoba vam miize
pomoct problém vyfesit, nebo na-
vrhnout, jak pri jeho feSeni dale
postupovat. Také pro vas bude
velkou psychickou podporou, kte-
rou v tézkych chvilich potfebuje
kazdy.
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Vyhledejte odbornou pomoc
Prestoze ma na navstévovani psy-
chologa ¢i psychiatra spousta lidi
odlisny nazor, pfi vyhledani odborné
pomoci se neni za co stydét! V kaz-
dém mésté — véetnd Ceského TéSina
a jeho okoli — ma ordinaci minimalné
jeden psycholog ¢i psychiatr. V mno-
ha situacich nenti jiné vychodisko nez
pravé jejich pomoc, kterd muze za-
branit tém nejhorsim nasledkiim psy-
chickych nemoci. Jestli se obavate,
ze na schtizku u psychologa nemate
dostatecné financni prostfedky, vi-
bec si s tim nelamejte hlavu, protoze
spousta téchto doktort ma moznost
sezeni placenych pojistovnou. Mtize
se také stat, ze vam psycholog ne-
sedne hned napoprvé. Bud si k sobé
najdete cestu a davéru az po par
schiizkach, nebo najdete tu spravnou
osobu az na dalsi pokus. V Zadném
pfipadé vsak svou snahu o zlepseni
vaseho zdravi nev-zdavejte. Ve vy-
sledku to opravdu stoji za to.



Internetova féra

Jestli vdm neni prijemné pomysleni,
Ze byste se méli se svymi problémy
nekomu sveéfovat osobne, v dnesni
dobé existuje i mnoho internetovych
stranek, které vam mohou pomoci.
Existuji online sezeni, kde se s psy-
chologem spojite pres videohovor,
muZete si s odborniky ale také pouze
psat. Mize vam také pomoci si pro-
¢ist diskuse jinych lidi ¢i ¢lanky,
které se konkrétnim problémim vé-
nuji. Pfikladem téchto stranek mo-
hou byt napriklad portaly Terapie.cz,
Nepanikaf, na které se miizete pripo-
jit do jiz zminéné online poradny
¢i online terapie a poskytuje tak rych-
lou pomoc, nebo také chat Linky prv-
ni pomoci.

Toto bylo jen nékolik z mnoha riiz-
nych zptisobti, jak se s problémy vy-
poradat. Véfim a doufam, ze jsem
treba dodala odvahu tém, kteri si
nebyli jisti, jak své problémy fesit,
a chtéla bych vam vzkazat, abyste se
nebali s psychickymi problémy bojo-
vat a v zadném piipadé se nestydéli
za to, Ze potfebujete néci pomoc.

Lucie Miltnerova, Septima A
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SKOLNI PSYCHOLOG

Jiz druhy Skolni rok ptisobi na nasem gymnaziu
jako skolni psycholozka Mgr. Alice Mizia.
Jaké jsou jeji postrehy?

POTREBA SKOLNIHO PSYCHOLOGA

Psycholog ve Skole ma své specifické postaveni. Je tak trochu zachra-
nafem, trochu vrbou, trochu ombudsmanem, nékdy moznd i detektivem.
Jeho tkolem je byt oporou jak pro studenty, tak pro jejich rodice. Svymi
znalostmi a vhledem je ndpomocen také pedagogtlim, od konzultaci
k jednotlivym tfidam, pfes to, jak poskytnout individualni podporu
studentim. Existuje také moZznost intervize vyucujicich s psychologem.
Skolni psycholog pracuje individualné se studenty, s celymi tiidami
nebo vede mensi skupinky studentd (napfiklad seberozvojové). Tradice
Skolni psychologie je v zahrani¢i vice nez stoletd, v nasi zemi zacali
pusobit ve Skolach v roce 1990. Na nasi skole ptisobi druhym rokem.

NEJCASTEJSI TRAPENI STUDENTSKE DUSE

Jedna se o problémy v komunikaci ve tfidé mezi spoluzaky nebo ce-lkové
se svym okolim. S tim souvisi vztahové problémy v rodinach, ¢i budovani
virtudlnich vztaht na tkor face to face pratelstvi. Nikomu se v dnesni dobé
také nevyhybaji stavy zvySeného psychického napéti, které se lehce
prehoupnou do rtiznych typt tzkosti, panickych atak, sebeposkozovani
¢i depresivnich epizod.
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Néktefi studenti bojuji s psychickym vycerpanim a tnavou, ztratou
smyslu a motivace pro studium a prokrastinaci. Vnimam také frustraci,
Ze aktudlni Skolstvi pokulhdva za rozvojem kompetenci, které jsou po-
ttebné studentim v dnesni dobé. Pripravou do vyuky travi mnoho stu-
dentti vétsinu svého volného casu a nemaji prostor pro rozvoj vlastnich
z4jm a uvolnéni napéti. Citi téZ velky tlak na vykon. Napfiklad se srovna-
vaji se spoluzadky a horsi prospéch pro né znamend i snizenou sebetctu
& sebehodnotu. Skala psychologické pomoci je opravdu $irokd, kazdy
¢lovék je jiny, nicméné potieby a problémy studenti jsou si ve vysledku
obecné podobné, a to nezavisle na typu a misté skoly.

VZKAZ PRO STUDENTY

Psychické obtiZe se v rtuznych formach a stupnich zavaZnosti projevuji
statisticky u 40 procent populace rtizného véku. Proto by se kazdy clovék
potfeboval naucit dobfe porozumét vlastnimu prozivani a signaliim svého
téla, svému osobnostnimu nastaveni, prosté své dusi. Tyto védomosti
a dovednosti jim mohou vyrazné pomoci rozpoznavat prichdzejici obtize
a pracovat s nimi, nebo jesté lépe, naudi se jim predchdazet.

Péce o duSevni zdravi neni tak sloZita, ale je zatim opomijend, a pri-tom
velmi dulezitd. Zvladani kazdodenniho stresu, porozumeéni vlastnim
psychickym procestim (pro¢ to tak prozivam?), védomi silnych stranek
osobnosti (na cem muiZu stavét?) je velmi dulezitou kompetenci mladého
¢lovéka, ktera zatim neni dostatecné rozvijena a potfebovala by mnohem
vice pozornosti. TakZe psycholog je tu pro vSechny ty, ktefi chté&ji pomoci
lépe porozumét sami sobé€ a naudit se pecovat o svou dusi. V ptipadé prace
se tfidou mtizeme mluvit napfiklad o porozuméni sobé navzajem a o péci
o klima tfidy. Na psychologa se mitizete obratit bez obav kdykoliv
telefonicky nebo e-mailem. Osobni setkani je lepsi domluvit pfedem.
Ve skole se nachdzim vSechny uterky a nékteré ¢tvrtky.
Magr. Alice Mizia

Telefonni ¢islo: 608960646
E-mail: psycholog@gmct.cz
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Rozhovor s ucitelem

Mili c¢tenafi, tentokrat bychom vam rady predstavily PaedDr. Jifiho Pavelku,
ktery na naSem gymnaziu uci matematiku, fyziku a informatiku.

Abych fekl pravdu, troSku nemocné.

Mluvite mi pfimo z duse. @ Ano, té-
$im se pfedevsim na teplo. Navic moc
rad hraji softbal, a kdyZ je krasné po-
Casi, je to mnohem vétsi zabava. A stej-
né jako vy studenti se téSim na letni
prazdniny.

Détstvi jsem prozil moc hezké. V sou-
vislosti s nim se mi vybavi vzpominky
spojené se sportem. Dlouha léta jsem
hraval hazenou, a ta skvéla parta kluka,
kterou jsem mél moznost poznat,
mi navzdy utkvéla v paméti.

Jako téméf kazdy maly kluk jsem chtél
byt popelafem, kosmonautem... V Ses-
té tfidé na zakladni Skole mé uz zacalo
zajimat ucitelstvi a hodné k mému z&j-
mu piispéli mi skvéli kantofi.

Jak jsem jiz zminil, motivaci mi byli uci-
telé. Mél jsem pfisnou, ale ochotnou

andpomocnou tfidni, kterd mé ucila

matematiku. Informatika se pfidala az
na vysoké Skole, kdy se v poloviné
80. let zacinaly dostavat do povédomi
pocitace, a dokonce se postupné zacaly
vyucovat na skolach. V letech 1992-1994
jsem si proto rozsifil svou specializaci
prostifednictvim studia v Olomouci.
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O moznosti vyuky virtudlni reality jsme
se dozvédéli na konferenci, ktera se ko-
na kazdoroc¢né pred Velikonocemi. Pro-
jekt vysel, a tak nase gymndazium pos-
kytuje studentiim tento moderni styl
vyuky. Jednak je to pro studenty velka
zabava a zaroven se vzdélavaji. Stejny
pribéh maji i roboti. Moderni technika
jde dopfedu a je diileZité s ni umét pra-
covat.

Nad tim jsem nikdy neuvaZoval. Pres-
toZe je v dnesni dobé moZnosti témér
nekonecno, tak jsem s ucitelstvim spo-
kojen a nic bych neménil.

Diiv jsem casto chodival do divadel.
Vétsinu kultury si ale nechavam na 1é-

to, protoze pravidelné jezdivam do Tel-
¢e na krasny festival, ktery se jmenuje
Prazdniny v Telc¢i. Akce trva Sestnact
dni, béhem nichz probihaji razné kon-
certy. Vysttida se zde folk a rock, takze
si kazdy vybere to, co ma rad. Mym nej-
oblibenéjsim zanrem je folk.

Je to takova ta klasika, jako jsou napii-
klad Beatles, Spiritudl kvintet... Kromé
toho, Ze muziku posloucham, tak zaro-
ven hraji na kytaru, které se vénuji
od svych Sestnacti let.

Jednoznacné interakce se studenty, je-
den ovliviiuje druhého. Témér dva roky
u obrazovek v dobé epidemie pro mé
byly utrpeni

Eliska Bardoriova a Sofie Sklarova,
Tercie A
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tipujak
relaxovatby

Kazdy z nas potfebuje obcas vypnout, nacerpat energii

a na okamzik na nic nemyslet. Koloto¢ aktivit, akolii,
co musim, mam ¢i chci udélat je nutné doplnit o chvile
relaxace. Tyto odpocinkové aktivity si mtuzete doprat
kazdy den a citit se 1épe raz dva.
Kniha

Dobrodruzstvi, romantika, sci-fi, fantasy, ... Vyberte si sviij Salek kavy,
usadte se na pohodlné pohovce a misto nepfitomného sledovani
sitcomu se ponofte do svého imaginarniho svéta. Rozvijejte svou
predstavivost a fantazii!

Film

KdyzZ kniha opravdu neni vas kamarad, dobrym filmem ¢i seridlem taky
nic nezkazite. Zkuste se vSak zaméfit na kousky, které jste jesté nevidéli,
a vybirejte je podle urcitého klice. Je dobré sledovat filmy osvédceného
reziséra, hvézdné obsazeni nebo tfeba oscarové snimky. Intelektualnéjsi
dila vas donuti premyslet, a tak na chvili zapomenete na vse okolo.

Prochazka

Misto otevieného okna je vhodné zvolit opravdovy cerstvy vzduch.
Doporucuji se protahnout a cesta z civilizace do lesika se rozhodné
vyplati. Samozfejmé bez mobilu, maximalné se ztlumenou hudbou!
Vychdazka utfibi myslenky a roztdhne hrudni kosicek.
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Domaci dilna

Hackovani, pleteni, Siti je velmi klidna prace. Vyroba nebo zkrasleni
vaseho obledeni vam zarucené prinese radost. Zhotoveni policky,
dekorace anebo stolicky muize byt také kreativni zdbava. A jestli nejste
prili§ manudlné zrucni, tak tvofeni, vafeni, ¢i peceni novych pochoutek
je taky dobré.

Sport

Domadci posilovani si vyzkouSela v karanténé vétSina z nas, ale ne
kazdého to bavilo a venkovni individudlni béhani si také najde jen
hrstku pfiznivcd. A proto skvélou formou relaxace je pravidelné
cviceni s lidmi, ktefi maji stejné zajmy a se kterymi je vam dobfte.

Rodina

V celotydennim shonu nékdy nemame cas ani na vlastni rodinu. Pfitom
upeviiovani vztahi mezi sebou muze byt taky pékna zabava!
Spolecenské nebo deskové hry jsou skvélym piikladem.

Caj

Lidé casto piji ¢aj nebo kavu spiSe pro zklidnéni a pozastaveni neZ pro
doplnéni samotné tekutiny. Vypit si o samoté ¢aj s dobrtitkou na vy-
slunéném misté byva vazné kouzelné. S dobrou hudbou nebo knizkou
v ruce si tento zaZitek nejen prodlouZite, ale mozna i vic procitite.




Malovani

Jestli nejste zrovna umélec, nemusite malovat na platna umeélecka dila.
Staci predkreslena omalovanka, kterou si mtiZzete dotvoftit podle sebe.
Naptiklad uklidnujici mandaly jsou velmi oblibené v kazdém véku.
Popularni se v poslednich dobach také stalo malovani podle ¢isel,

kde uz predem vite, jak obrazek bude vypadat. Jen se staci soustredit
na detaily a vysledna spokojenost je obrovska.

Hudebni nastroj

Na rozvoj hudebniho talentu neni nikdy pozdé. Zabere nejen cas,

ale také prinasi uspokojeni a uklidiiuje mysl. Neni tfeba chodit na ca-
sto nezazivné kurzy, internet je totizZ plny jednoduchych tutoridlii.
Samozfejmé si hudbu nemusite jen vytvaret, staci poslouchat. Vase
oblibené pisné vam zvednou nédladu a jsou mnohdy dostacujici.

Koupel

Zapalte si svicky, napénte napusténou horkou vodu a vezméte si
sebou talifek oblibenych pochutin. Pustte relaxa¢ni hudbu a nechte se
unaset ve vlnach uklidniujici melodie. Pouzijte sviij oblibeny sprchovy
gel a hyckejte se. V Zupanu pak nadale pokracujte v klidném duchu.

Dopfrejte si ¢as sami pro sebe a nacerpejte zpatky ztracenou
energii!
Markéta Tkacova, Kvinta A




rozhovor se studentem

V tomto cisle vam predstavime Josefa Zetka,
talentovaného muzikanta, skvélého sportovce
a studenta 2. A.

Co té dovedlo k hudbé?

Jsem z muzikantské rodiny, tedy
byli to rodice. Bylo vice nez pfiro-
zené zacit uz v nejatlejSim véku
na néco hrat — od 3 let jsem zacal
s bicimi.

Na jaké nastroje hrajes?
Hraju na rdzné nastroje: klavir,
kytaru, ukulele, bici, z dechu
na nékolik typt fléten, akordeon.
Nejradéji mam klavir a lidsky
hlas. Myslim, Ze nejvice ovladam
hlas, protoze kdyz jsem zdrav, tak
s nadsazkou zazpivam cokoli v ja-
kékoli poloze.

Kromé hry na nastroj a zpévu
se vénujes takeé skladani.

Kdy jsi s tim zacal?

Nevim jisté, ale myslim, ze pod-
védomé se mu vénuji cely sviij
kratky zivot. Je to pro mé proces
poznavani sebe samého. Ale preci
jen si pamatuji na jakysi zlom asi
pred 4 lety. Vyménil jsem tehdy
svou ne prili§ slibnou  kariéru
florbalisty za kytaru a ta, se vSim
tim nocnim bdénim, mé pohltila.

Jakému zanru se vénujes?
Tvofim vSechno, co mi prijde
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néjakym zpusobem krasné nebo
zabavné, uspokojivé. Vétsina ,od-
rad”

a lidova hudba mé nudi.

metalu se mi ale hnusi

Kolik pisni jsi slozil?

TuSim, Ze by se pravda mohla
skryvat v fadu stovek. Nejcastéji
mé nejdfive napadne melodie
a celkovy dojem z hotové pisné,
pak feSim harmonii, myslenku
a text. Klicovy je pro mé celkovy
dojem z pisné.

Kde si miizeme tvé pisné
poslechnout?

S kamaradem Vojtou v soucas-
nosti vyddvdme desku jménem
Maneri sky.

Mas néjaké oblibené

nebo inspirativni autory?
Oblibenych autortt mam spoustu.
Tak tfeba: Jacob Collier, Cory
Henry, Dan Barta, David Stypka,
Half Alive, Twenty One Pilots,
Sam Harrison. Vokalné mé in-
spiruje Dan Barta, Dan Reynolds,
Tyler Joseph, svym textovym jazy-
kem pak Katefina Marie Ticha,
David Stypka, Dan Barta. Hudba
se mi sbiha. Asi jsou v ni vlivy
uplné vseho, co jsem kdy slysel.
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Co tva hudba vyjadfuje?

O cem pises?

Myslim, Ze se vSechno vyviji, stej-
née tak i ma tvorba, a to, co se v ni
odrdzi, je proces. Kazdopadné
v prvnich fazich psani jsem
do svych texti promital az pftilis
sebe a myslel jsem, Ze v tom je ta
hodnota. Ted pisu spiSe fiktivni,
poetické pribéhy, kde neprojevuji
nic osobniho, teda alespon snazim
se nesdélovat nic zevnitf, a opét
v tom vidim tviiréi potfebu. Jinak
Casto pisSu o lasce, naplnéni, na-
déji, nejistoté, prazdnoté, odhod-
lani, pfesvédceni, zasnénosti a né-
¢em, co pfipomina ndznaky nihili-
stického bloumani, za coz nemuze
moje nastaveni, veliky, ale pfeve-
liky sklon k melancholii, ktery kfi-
zem krazem ovliviiuje moji ves-
kerou umeéleckou ¢innost.

Kromé hudby se vénujes také
sportu. Co té privedlo ke cvi-
ceni?

UZ nevim, jaky nabusenec a z ja-
kého filmu byl, ale mozna Oliver
Queen ze serialu Arrow, nebo
Thor. Mozna to byla néjaka pfi-
rozend kluci¢i pohnutka po tom
byt velky a silny.



Jak casto cvicis?

Momentdlné necvi¢im kvuli na-
tazenému svalu v lytku a caso-
vému nedostatku, ale pfedtim
jsem cvicil 3x tydné full body a je-
sté diive 5x tydné push, pull, legs.
Jakmile se uzdravim, pojedu asi
4x tydné néjakou pecku, jesté
nevim, co presne.

Kam chodis cvicit?
Trénuji v ProActiv fitness v Ces-
kém Tésiné.

Mas jesté néjaké dalsi volno-
casové aktivity nebo konicky?
Rad mam poezii jako takovou.
Dale ¢isté amatérsky néco, co pfi-
pomind klimatologii, a vylozené
neprofesionalné Krav Magu a Jiu-
Jitsu. Rad si zahraji i airsoft a ¢im
dal vice mé bavi cestovani. Chtél
bych procestovat cely svét, ale od
malicka mé pritahuje hlavné Au-
stralie. Zatim se mi nejvic libilo
na Sicilii. Na cestovani mé netdhne
ani tak mistni kuchyné, zvyky, po-
Casi, ¢i architektura, ale pfedevsim
mé laka dobrodruzstvi a takova
nejistota z neznama, kterou clovék
skutecné zazije jen tehdy, kdyz se
vypravi na vlastni pést do levného
penzionu.
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Cemu se chce$ po gymnaziu
vénovat?
Chtél bych studovat prava.

Preji Ti, at se Tviij sen splni.

Tereza Latkova, Kvarta A



1.

laylist

' podle Julci Pavlikove

Pisen, co rozhybe boky

Type O Negative — Love You To Death
Neni Uplné energicka, roztancit vas vsak
rozhodné dokaze.

Nostalgicka

Mig 21 — Malotraktorem

Zadna pisedn mi nepfipomina vice louky
zalité letnim sluncem, dlouhé cesty s tatou
a détstvi. Ted bych si ji uz do sluchatek
nepustila, nicméné si ,drzi” své misto
v mych vzpominkach.

Srdcovka

System Of A Down - Deer Dance
Momentalné je to ma asi nejoblibenéjsi
pisen. Celkové se tady perfektné dopliuje
text s hudbou. Mam ji prosté pusténou
24/7.
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4.

Deep Song

Acid Bath - God Machine

V tézkych chvilich si nepoustim zadnou
specifickou pisen. Dost se mi vsak libi text
této pisné a k této kategorii mi skvéle sedi,
a proto si zde zaslouzi své misto.

Kdyz se u¢im

System Of A Down - I-E-A-I-A-1-O

Je to jedna ze znaméjsich pisni této
skupiny. Rychlost této pisné vam doda
dost energie. Nejlépe se s ni pise ZAV. ©
Nevnimam u toho vsak moc samotna
slova, ale jen hudbu.

Pisnicka, co mi zustala v hlavé

Acid Bath - The Blue

Na zacatku vas pisen vtahne svou
zajimavou predehrou. Uz to ve vas vzbudi
zvédavost. Dale vas dostane chytlavy
rytmus pisné a z hlavy ji prosté jen tak
nedostanete.

SySTEM OF A Pown

(D-38

STEATTHIS ALBUM!

S -fivll il




Byly tady
vzdycky

Na psychiku ¢lovéka ma vliv spousta
faktort — vychova rodi¢ti, udalosti
a problémy v nasem Zzivoté, pracovni
i existencni starosti. Nékteré psychi-

cké poruchy a nemoci jsou dany ge-
neticky nebo mohou byt vyvolany
zranénim ¢i Spatné uzitymi léky.Ve-
lice ¢asto se zaménuje pojem nemoc
a porucha, panuje vSak mezi nimi za-
sadni rozdil. Pojem nemoc se v psy-
chologii pouZziva ve smyslu stavu vy-
léc¢itelného, pfechodného, kdezto po-
rucha znadi trvaly stav, ktery mtizeme
kontrolovat, nebo jej ztlumit, avsak
ne zcela vylécit.

Mezi nejcastéjsi duSevni poruchy
soucasnosti patfi poruchy depresiv-
ni, bipolarni, tzkostné, obsedantné-
kompulzivni a poruchy pfijmu po-
travy nebo také Alzheimerova ne-
moc. Nejcasteji diagnostikovanym
onemocnénim v Cesku jsou poruchy
nalad, mezi néz spada napiiklad de-
prese. V dnesni dobé trpi depresi cca
10 % Cechli a postizenym znacné
komplikuje zivot. Pocet osob trpicich
né€jakou formou duSevni poruchy
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mezi lety 2010 az 2021 vzrostl 0 22 %.
Priimérny rocni nartist tedy cini 2 %.

Ackoli nam pfipadd, Ze psychické
problémy a duSevni zdravi je jakysi
problémsoucasnostiamnoho babicek
vam fekne, Ze ,zajejich mladi tady ty
deprese nebyly”, neni tomu tak.
Pravdou je, Ze lidé tyto problémy
akorat nefesili.

Ve starovéku s pfichodem nabozen-
stvi povazovali lidé dusevni poruchy
zaposedlostdémony, zlobu bohti a ne-
mocni byli 1é¢eni nejéastéji v chra-
mech. Indové naptiklad rozeznavali
neékolik druhtit duSevnich nemoci
a z kazdé vinili jiného démona.

Stfedovék se s duSevné nemocnymi
neparal. JelikoZ byla duSevni poru-
cha stale trest BoZi, tito lidé byli casto
muceni, véznéni, a nékdy dokonce
upalovani. To vSe bylo zptisobeno u-
padkem védeckého mysleni, kterého
se zmocnila cirkev a veskeré vybo-
¢eni. od normalu se snazila vysvétlit
za pomoci Bible. V roce 1488 vysla
kniha Kladivo na carodéjnici, ktera
popisovala, jak rozeznat lidi posedlé
démony, tedy dusevné choré. Jedna-
lo se predevsim o Zeny trpici hysterii
¢i schizofrenii (zafnym piikladem je
upadleni Johanky z Arku trpici for-
mou schizofrenie).



S nastupem novoveéku a poslednim
carodéjnickym procesem v 18. stoleti
se pohled na ,silence” lehce zménil.
Na dusSevné chorého se nenahlizelo
jako na posedlého démonem, ale ja-
ko na zvife. Tito lidé byli drzeni
ve specidlnich tustavech. Napiiklad
ve Francii bylo béZnou rodinnou di-
nnosti vyrazit si na prochazku
do mistniho blazince. PostiZené oso-
by byly ¢éasto pfidavany do divadel-
nich her a jinych predstaveni jako ko-
micky prvek.

Zlomové jsou myslenky Sigmunda
Freuda na pfelomu 19. a 20. stoleti.
I pfes velky posun v psychologii,
psychicky nemocni lidé porad stali
na okraji spolecnosti. Mezi lety
1939-1945 doslo k likvidaci 180 000
lidi s psychickou poruchou ¢i nemo-
cl. Béhem dvou svétovych valek
dochazelo k nartistu depresi nejen
u vojakt, ale i Siroké spolecnosti,
a proto doslo k rozvoji humanistické
a behavioralni psychologie. Po druhé
svétové valce se zacaly vyrabét prvni
léky na schizofrenii a posléze i anti-
depresiva. DusSevni porucha byla
ale stale povazovana za slabost.

Nebyli to jen ,,obycejni lidé”, ktefi se
museli potykat s duSevni chorobou.
Napft. slavny malif Vincent van Gogh
trpél schizofrenii a kvili svému
Spatnému  psychickému stavu se
ve svych 37 letech zasttelil. Znamy
cesky spisovatel Ota Pavel se ve svém
zivoté potykal s bipolarni poruchou
akvilini pfedéasné odesel do inva-

lidniho dtchodu.

Vidime tedy, Ze duSevni poruchy
a nemoci nds provazeji jiz odne-
paméti. Neméli bychom lidi jimi tr-
pici odsuzovat. DuSevni nemoc je
nemoc jako kaZda jina a neni ostuda
vyhledat odbornou pomoc.

Barcéa Stefariakova, Kvinta A
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K TABULI

PODLE MGR. VERONIKY KRISTKOVE

Ingredience

300 g uvarenych cernych ¢i
cervenych fazoli

250 g nasekanych
vypeckovanych datli,
idealné Madjool

3 vejce

125 g jable¢ného pyré

1 1Zicka mleté vanilky

50 g kvalitniho kakaa

1/2 1Zicky soli

hrst nasekanych ofechti
jako jsou vlasské nebo
pekanové

3/4 1zicky sody na peceni

Postup

Predehrejte troubu na 175°C.
Papirem na peceni si vyloZte
formu na brownies o rozmeérech
20 x 20 cm. VSechny ingredience
kromé sody na peceni a ofechu
rozmixujte do hladka. Na zavér
kratce vmichejte sodu, ihned
tésto premistéte do formy a rov-
nomerneé rozprostrete stérkou,
popfipadé posypejte orechy
a dejte péct do trouby. Pecte
20-25 minut. Brownies by mélo
byt uvnitt stdle velmi vlhké.
Servirujte klidné jesté teplé,
¢i vychladlé. Skvéle chutna se
zmrzlinou nebo Slehackou jesté
teplé, ¢i vychladlé.
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ODPOVEDI PANI PROFESORKY KRISTKOVE
NA ZVIDAVE OTAZKY

Jak byste porovnala ceskou

a anglickoukuchyni? Kterou
mate radéji?

Nejradéji mam italskou. Ale po-
kud bych méla jednu z téchto
dvou jist az do konce zivota, byla
by to anglickd. Nechybély by mi
ani rohliky ani knedliky, ale obcas
bych dostala chut na soéjovy kmen
nebo na klasické ceské kiupky.
Stesk bych zapila cernym cajem
a dala bych si k nému toust
s maslem a pomerancovou mar-
meladou a bylo by po ném. Pro¢
mam radé&ji anglickou kuchyni?
Odrazi se v ni hodné vlivi — kaz-
dy z pristéhovalci pfiveze totiz
Takze
v Anglii neni problém si koupit

s sebou svou kuchyni.

néco ¢inské nudle

polského,

nebo indické kari, a to mé pravé
bavi, Ze muzu zkouSet vselijaka
jidla a tfeba je vafit i doma, pfi-
vlastnit si je do své kucharky.
Taky rdda vafim ceska jidla podle
kucharky, kterou upravil mdj tat-
ka, takze si tfeba rada upecu jeho
,vytunénou” babovku.

Je néjaké anglické jidlo,
které vam vylozené chybi?
Ano, miluju crispy duck - kfu-
pava kachna - ta se pece dlouho,
potom se cela vidlickou roztrha na
kousky a podava zabalena v ten-
kych palac¢inkach s Hoisin omac-
kou, kterd je podobna Svestkové
omacce, pfidava se tam trochu

jarni cibulky a okurky. Uplné se
mi sbihaji sliny.




Vas pritel je Brit. Jaké je
jeho oblibené ceské jidlo?
M4 velmi rad smazeny kvétak.
Vzdycky, kdyZz mu chci zlepsit
naladu, tak tim zaboduji. Kvétak
ma ale rad jako pfilohu a vzdycky
se zepta, kde je k tomu maso.
Gulas miluje, ale stale nepochopil,
co je to houskovy knedlik nebo jak
se to ma jist. Gulas ji proto zadsadné
s bramborem. A fizek je pro ného
taky hitovka, ale musi byt bez

salatu, nejlépe s hranolkami.

Mate radéji peceni,

nebo vareni?

Mam rada oboji. Rdda pecu maso
a vafim dezerty. To znamena,

kdyz
bez peceni a kdyZ mtizu stréit maso

ze mé bavi, je dezert
do trouby, nechatho tam Sest hodin
a potom je to iZzasny roastbeef, toje
taky super. Dezerty pecu ale také
rada, viz mtij doporuceny recept.
Nejlepsi je, kdyz se vSechno da
do jedné misky, zamichd a hodi se
to na plech, to je idedlni stav.

Kolik ¢asu vénujete vareni?
Jak kdy. U vafeni relaxuji. Mam
rada, kdyZz objevim novy recept,

pfemyslim o ném, potom koupim
ingredience... Casto se mi stava,
7e mam v Cesku chuf na néco,
na co se daji sehnat ingredience
jenom v Anglii, nebo naopak kdyz
jsem v Anglii, tak musim do pol-
ského obchodu, abych si mohla
uvafit ceské jidlo.

Jaky mate nazor na vege-
tarianstvi a veganstvi?

Pro¢ ne? Nevadi mi to. Vege-
taridnstvi jsem néjakou dobu dr-
zela v ramci ptlistu a objevila jsem
nové zajimavé recepty, které jsem
pak zaradila do svého jidelnicku.
Dlouhodobé bych ale asi nedo-
kazala vychytat stravu tak, abych
dostavala vSechny Ziviny,
které potfebuji. Ale vibec mi to
nevadi, mam rdda bezmasa jidla.

Lucie Miltnerova, Septima A
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A je to tady! U gymnazia se zacinaji srocovat auta a najit volné misto na parko-
visti je vic nez tézké. Vystupuji a vyndavam z kufru lyze, boty a tasku. Proc¢ jen
toho mam tolik?! Po chvili nervézniho pfeslapovani na chodniku pfijizdi i ostatni
spoluzaci. Objimame se, smé€jeme, panuje vSeobecné veseli. VSichni jsme nedoc¢-
kavi a ulevi se nam, kdyz konecné prijede autobus. Usadime se a zvedame kotvy.
Celou cestu se autobusem nese hudba a pfes ten vSechen hluk skoro neslysim,
cosemi snazi sdélit kamarddka sedici vedle mé. VSichni se sméji, povidaji
a huldkaji na sebe.

Dorazili jsme do cile, kterym jsou Velké Karlovice. Rychle uklidime lyze,
ve zmatku najdeme svtjj kufr ¢i tasku a bézime na pokoje.

Je prvni rano, prvni rozcvicka. Nikomu se nechce. VSichni jsou rozespali.
Se zavirajicima se oc¢ima preslapujeme pred chatou a cekdme na posledni opoz-
dilce. Bézime, snih nam kiupe pod nohama a diky mrazivému rannimu vzduchu
se probouzime. Lituji, Ze jsem si nevzala hrubsi salu a rukavice.

Po bohaté snidani se navlékdme do oteplovacek a vyrazime na svah. Jsme tro-
chu nervozni kvili rozdéleni do skupin. V druzstvu ,nelyzafti” jsou zacatky
krusné, ale diky vzdjemné podpofe a humoru vSechna cviceni hravé zvladame.

Zacina se stmivat, za chvili je vecefe. Prochazim se po chodbé a vSimam si,
ze volny cas travime kazdy jinak. Ve spolecenské mistnosti se hraje ping pong,
na pokoji 214 se kluci divaji na fotbal, naproti na serial. Holky z 208 si za vsudy-
pritomné viné aromatickych tycinek povidaji, jinde se snazi dohnat spankovy
deficit a spi. Jedno vSak mame spolecné. Tyto vecery travime za doprovodu hudby,

takze ten, kdo si chce odpocinout na tichém a klidném misté, musi opravdu dobfte
hledat.

Stfedu konec¢né netravime celou na sjezdovce, ale odpoledne jdeme navstivit _
aquapark — misto odpocinku a relaxace anebo legrace a dovadéni. Divim se,
Ze na ty blbosti jesté mame energii.

V patek uz jsme opravdu vycerpani a tésime se domt. Skladame kufry, lyze
alyzaky do autobusu. Vsem je lito, Ze tento tyden plny smichu a legrace je témer
za nami. Jesté posledni jedna hra, posledni odrazeni micku o sttil, posledni obéd
a po vikendu nas ¢ekaji jen skolni lavice a testy. Ne vse je ale u konce. Véfim, ze no-
vé€ navazana pratelstvi a spousta skvélych vzpominek nam dlouho vydrzi.

Barbora Stefariakova, Kvinta A
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JAK SEVYPORADAT - Y x

SE STRESEM? W\

Nervozita, strach, smutek, ... Emoce, s nimiz se setkdvame dnes a denné. Nékdy
plisobi mirné a my vime, Ze tyto nepfijemné pocity snad uz brzy odezni. Jsou
vsak také chvile, kdy nas neustupujici bolest tdhne hluboko dolt a my uZ ani
nejsme schopni se néjak branit, protoze je jasné, Ze nad ni nikdy nemtizeme vyhrat.
Neustale si opakujeme, Ze takové situace se prosté musi néjak pretrpét a jde se dal.
Ale co se stane s namozenym svalem, ktery musi dal snaset obrovskou namahu?
Porani se. A jak asi bude vypadat lehké nachlazeni, s nimz budeme dal chodit
sportovat? Proméni se v anginu. Stejné tak funguje i nase psychika. Kdyz ji budeme
dlouhodobé a téZce namahat, jednoho dne i ona prosté ,vypne”.

Lidi s diagndzami psychickych onemocnéni stale pfibyva. Ne vsichni kolem nas
plisobi vesele, a dokonce i za radostnou tvafi se miiZe skryvat temnota. Navic jsou
tu ti, pro které je vyhledani pomoci nemozné. Ale at uz se rozhodneme podélit se
s nékym o své trapeni, ¢i nikoliv, vzdycky je tu cesta, jak si pomoct.

Nékomu ulevi spanek, jinému sport, kresleni nebo dechové cviceni. Metod
je spousta, staci najit tu pravou aktivitu, kterd ndm pomftiZe uklidnit se a odpo-
¢inout si. Také je fajn podivat se na svét z trochu jiného thlu. Tieba kdyZ si misto
stresu pfed pisemkou uvédomime, Ze zndmka v zadném podani nikdy nebude
definovat to, jaci jsme jako lidé. Nebo Ze na tom, jak nas vidi druzi, vliibec nezalezi.
Hlavni je, jak vidime my sami sebe, protoZze to my sami se sebou stravime cely
Zivot.

Pozménit vlastni mysleni rozhodné neni snadné. Ale kdyZz dokazeme nacpat
do hlavy kvantum rtiznych vzorcd, jsem si jista, Ze se tam vleze i tohle. Jen poznat
pravou motivaci. My lidé totiZ dokaZeme hrozné moc! A kdyzZ to jde ostatnim,
je samoziejmé, Ze to zvladneme i my samil!

Tereza Latkova, Kvarta A
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‘| Rozhovor s absolventem

Dnes bych vam rada pFedstawIa Denise Ference, milého a pratelského absolventa
nasi Skoly a svého casu i krale majalesu. Studuje vysokou skolu v Olomouci,
vénuje se politice. | pfesto si dokaze najit cas na jiné zaliby. Na roky na nasi skole
vzpomina pozitivné a rad se sem vraci zavzpominat.

Co momentalné studujes? . L,
do hlavy vtlacit informace i zjinych
predmétti, o které jsem se sam az tak
moc nezajimal.

Aktudlné jsem ve 4. ro¢niku Pravnické
fakulty Palackého univerzity v Olo-
mouci. Skolu i mésto mtizu jen dopo-
rudit, neménil bych. Jak na nasi skolu vzpominas?

Jak vzpominam na skolu? Jediné v do-
brém. Vyuzivdam kazdé piileZitosti,
pfi které se miizu aspon na chvili vratit.
Nechybi mi samoziejmé jen instituce
samotnad, ale primarné to personalni ob-
sazeni, které k ni neodmyslitelné patfi.
Oproti studiu na univerzité bylo
na gymplu vSe vice osobni, aZ rodinné.
Jaky jsi byl student? Kazdy se znal po jméné, kazdého
na chodbé clovék mohl pozdravit.
Myslim si, Ze az nékdy za 70 let budu
na smrtelné posteli zpétné hodnotit cely
svlj zivot, ¢as strdveny na gymnaziu
budu stdle povazovat za Spici. UZivejte,
dokud muiZete!

Ve kterém roce jsi maturoval?

V roce 2019. Nastésti. VSechny formali-
ty typu maturitni ples, vecirek
nebo stuzkovak mi tak covid ukrast ne-
stihl a soucitim s témi, ktefi byli o tyto
skvélé zazitky v poslednich letech o-
chuzeni.

Ten nejlepsi, samoziejmé! Ne, vtip. Né-
co mi $lo vice, néco méné... asi tak, jako
kazdému. Vzdy mi byl nejblize déje-
pis, takZe bych lehce egoisticky fekl,
Ze v ném jsem byl nadprimérny. Kva-
litni ucitelsky sbor mi pak byl schopen
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Jsi se svymi byvalymi spoluzaky
stale v kontaktu?

Na kolektivy v ro¢nicich jsem mél vzdy
Stésti. Byli jsme celkem akéni tfida,
ktera nikdy nechybéla na zadné akci.
Jsem moc vdécny za to, Ze se v hojném
poctu stietdavame dodnes, a to nejen
v ramci skupinek v jednotlivych vyso-
koskolskych méstech. Na neddvno pro-
béhlém reprezentacnim plese gymnazia
nas bylo dokonce 17, coz je vice nez po-
lovina ptivodni tfidy, a dle mého pa-
radni vykon. Myslim si, Ze jsme tam
ze vSech absolventti byli pocetné nejsil-
néjsi skupinka.

Neplati to ale rozhodné pro vsechny.
Jsou samoziejmé i takovi, co se od kon-
ce skoly prestali ozyvat a viibec o nich
nic nevime. To je asi prosté zivot. Jeden
den jste nerozlu¢ni kamaradi a druhy
uz jen znama tvar z minulosti. Ja jsem
hlavné rad, Ze nase tvrdé jadro zlistava
nedotknuté.

Prozradis nam svého oblibeného
ucitele?

Komensky... @ Nechtél bych se niko-
ho dotknout, a vybrat jen jednoho
z gymnazia, je pro mé az moc naroc¢né.
Vsichni maji néco do sebe, ale pokud
opravdu musim byt alespon trochu
sdilny, tak lidsky nejblize mi nejspise
byla pani Dluhosova. Nejradéji jsem
chodil na hodiny pana Labaje, protoze,
jak uz jsem dfive uvedl, dé&epis mé
vzdy zajimal. U pana Lisztwana jsem si
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zase vzdy cenil jeho vynikajicich vyuco-
vacich schopnosti.

Vime, ze se vénujes politice. Co té
k ni privedlo?

Zajem o politiku jsem mél uz na zak-
ladce. Clovék jako zéon politikon, Zije
ve spolecnosti a ma moznost smér
a spravu spolecnosti
k lepsimu. Pro¢ to tedy neudélat? Na-
vic, mozna to bude znit jako klisé, ale

této ovlivnit

Tésin opravdu zcelého srdce miluiji.
Nedokazu si predstavit, ze bych se
odsud mél nékdy odstéhovat nebo tre-
ba i jen odjet na ptlrocni Erasmus. Byl
bych moc rad, kdyby toto mésto mohlo
znovu vzkvétat a navratilo se ke své
velkolepé historii, takovy MAKE TE-
SIN GREAT AGAIN.

Vyhodou u mé navic bylo to, ze v pod-
staté uz od doby, co jsem tyto zalezitosti
zaCal vnimat, mam hodnotové v za-
kladnich otédzkach stale totoZny nazor —
vnimam konzervativni pravici v kom-
binaci s liberalni ekonomii jako nejlepsi
moznou cestu. Této definici se nejvice
v CR blizi Ob&anska demokratick4 stra-
na. Do ODS jsem vlastné vstupoval
hned ve svych 18 letech, kratce po tom,
co to pro mé zacalo byt legalné mozné,
a nyni jsem c¢len jeji mistni fidici rady.
Dnes to vnimam jako jedno z nejlepsich
rozhodnuti, co jsem kdy udélal. Nejen,
Ze mam piehled o tom, co se ve mésté
déje, ale mam k dispozici i platformu,
na které se k témto udalostem muiizu
sam vyjadfit, a obcas je i redlné€ ovlivnit.
A to ani nemluvim o tom, Ze v mistnim



sdruzeni mame tizasnou partu, jejiz ¢le-
ny bych dnes spise oznacil jako ptatele.

Da se to se skolou vsechno stihat?

Stihat se to da uplné v pohodé. Stredo-
skolaky to mozna pfekvapi, ale na vy-
soké Skole ma ¢lovék u vétsiny obort
opravdu hrozné moc volného casu
a do té skoly zas az tak casto nechodi.
A i kdybych tfeba musel ve Skole pro-
sedét kazdy den nékolik hodin, mij
aktudlni zdvazek viici strané je v béz-
nych meésicich jednou za mésic jednani
rady mistniho sdruzeni, jednani krajské
komise pro narodnostni mensiny v Os-
travé cca taky jednou za mésic a jednani
meéstské komise pro majetek a tizemni
rozvoj zhruba jednou za 2-3 mésice. Ji-
nak maximalné organizace néjakych
akci, jako je tfeba cyklojizda nebo chari-
tativni béh. To se opravdu zvladat
bez narku da.

Slyseli jsme, ze jsi byl kralem
majalesu. Jak na tohle vzpominas?
Krasné obdobi. V té dobé jsem vlastné
maturoval, uZ jsem byl piijat na VS
a vSechno mi tak néjak hezky zacinalo
zapadat do sebe. S organizaci majalesu
jsem zacal zhruba tfi ctvrté roku pred
jeho samotnym konanim. Kdyz ten
den D konecné nastal, byl jsem oprav-
du rad, a jesté k tomu vse dopadlo us-
pésné (doufam). Na posledni chvili
jsem vzhledem k okolnostem musel
vzit i moderovani celé akce, takze to
bylo celkem hektické dopoledne,
které ale uteklo jako voda. S organizaci

mi tehdy velmi pomahala pani Dluho-
Sova, ktera si zaslouzi velkou pochvalu.

Po delsi pauze se letos bude znovu
konat majales. Prijdes se podivat?
Urcité! Majales organizuje moje dobra
a moc Sikovna kamaradka Natalie Ma-
zurova ze Stfedni zdravotnické Skoly
ve Svibici, které s tim planuji pomoct.
Jsem presvédcen, ze to Natka zvladne
perfektné a na letosni majales se bude
vzpominat jesté hodné dlouho.

Své diky za letosni navrat majalesu
si vSak zaslouzi i dal$i mtij kamarad
a taky absolvent naseho gymnazia —
David Adamek. Tuto akci bychom
chtéli dobudoucna spojit s polskym
Cieszynem a vytvofit viibec prvni me-
zinarodni majales na svété. Je to hezka
tradice a bylo by smutné, kdyby upadla
v zapomnéni. Sikovnych a akénich stu-
denttt mame prece urcité dost.

Prozrad nam jesté, cemu se rad
vénujes ve volném case, jestli ti
néjaky zbude?

Miluji horskou turistiku v Beskydech,
Sachy, formule, hrani her, chozeni
do kina a pivo... Hlavné to pivo. @
Tereza Morcinkova, Kvinta A
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Premiéra koncem roku 2024

Jedna se o 2. sérii celosvétové znamého
a nejsledovanéjsiho serialu roku 2021 Squid

Game (Hra na olihen)

Natacet by se mélo zacit v 1été roku 2023

Celkové nataceni by mélo trvat 10 mésicti —
stejné jak tomu bylo u prvni série, ktera se
navic tocila v covidové dobé

Tato filmova fada by méla byt o néco delsi
nez ta predchazejici
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Diky obrovskeé popularité serialu
se uz projednava i treti série

Jesté neni jisté herecké obsazeni, je
vSak dost mozné, ze se zde znovu
objevi Lee Jeong-jae (hlavni postava
Seong Gi-Hun) a spekuluje se také
o predstaveni ,pfitele” Young-hee

(roboticka panenka ve hre Red light,

Green light)

A na co se mizou fanousci druhé

série Uspésného serialu tesit?

Pfibéh by mél pojednadvat o pomsté. Role
Frontmana, ktery byl v prvni sérii docela
v pozadi, by se v nyni mohla pfesunout
na hlavni roli. Prvni série skoncila
otevienym koncem. Nabizi se proto
nékolik ndpadd na pokracovani, napft.
prozkoumani vztahu mezi detektivem
a bilym koném nebo by se mohlo zamé-
fit na clovéka, ktery lidi lakal do sou-
teze. Uvedlo se také, ze ve 2. sérii bude
vice her. Zatim se nevi, jak se serial bude
vyvijet, takZze nam nezbyva nic jiného
nez cekat a tésit se.

Marky, 5.QA
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Miluju knihy, které vés rozbreci
hned na prvni strdnce. Zrovna
¢tu ucebnici matiky pro 9.
rocnik a je to sila!

&hmﬁﬂ“a

BN

Vy jste tak hloupi, ze 80%

“ z vas urcité propadne! ’

Haha, vzdyt tolik nds
tady anineni!

No... dostanete papiry

a budou tam otazky. :
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