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/ E D I T O R I A L

M i l í  s p o l u ž á c i ,  v á ž e n í  č t e n á ř i ,

m á m e  t u  n o v ý  r o k  a  s  n í m  i  d a l š í  v y d á n í
š k o l n í h o  č a s o p i s u !  L e t o š n í  č í s l o  j e  p o j a t o  v e
s t y l u  a n t i s t r e s o v ý c h  o m a l o v á n e k ,  k t e r é  s e
p o  p ř e d c h o z í m  k o m p l i k o v a n é m  r o c e  b u d o u
h o d i t  u r č i t ě  v š e m .  K r o m ě  n i c h  t u  n a j d e t e  i
d o p o r u č e n í  č t v r ť á k ů  n a  m a t u r i t n í  k n í ž k y ,  a l e
i  n a  f i l m y  n e b o  s e r i á l y .  M ů ž e t e  s i  z a c v i č i t
j ó g u  a  p o  n í  s i  d á t  n ě j a k o u  d o b r o t u  p o d l e
n a š i c h  r e c e p t ů .  D o č t e t e  s e  p l n o  z a j í m a v o s t í
a ť  u ž  t ř e b a  z e  z d r a v o t n i c k é h o  p r o s t ř e d í ,  č i
z e  s p o r t u .  T o h l e  a  m n o h o  d a l š í h o  s e  d o z v í t e
h n e d  p o  o t o č e n í  n a  d a l š í  s t r a n u .

P ř e j e m e  v á m  p ř í j e m n é  p o č t e n í ,  h o d n ě
( n e j e n )  š k o l n í c h  ú s p ě c h ů  a  h l a v n ě  p e v n é
z d r a v í !

Z A  R E D A K Č N Í  T Ý M

/ B Á R A  V A Š I N O V Á



/ O B S A H

R A D Y  A  T I P Y

ČE TBA

IMUN I T A  A  PSYCH I KA

PRACOVN Í  MORÁLKA

1
4
9

M O Z A R T

OHLASY  Z  VŠ

UČ I T E L SKÁ  ANKE TA  

1 2
1 4

S P O R T  A  V O L N Ý  Č A S  

SPORT  A  PANDEM I E

JÓGA  PROT I  S TRE SU

RECEP T Y  

ZÁBAVA

1 8
2 2
2 4
2 6

B O N U S O V É  Č L Á N K Y

PANDEM I CKÉ  VÝ L E T Y

H LAS  ZDRAVOTN Í KŮ

POE T I CKÉ  OKÉNKO

ZPES TŘEN Í

2 8
3 0
3 4
3 6

/MOZART 2021



/ D O P O R U Č E N Í
N A  ( M A T U R I T N Í )  K N Í Ž K Y

K N I H A  Z A U J M E  N E J E N  S V Ý M  N Á Z V E M ,
A L E  I  O B S A H E M .  D Í L O  V Y P R Á V Í  P Ř Í B Ě H  D V O U

M L A D Ý C H  L I D Í ,  K T E Ř Í  N A  S E B E  N A R A Z Í  V   P A R K U
V   R O C E  1 9 4 2 .  P A V E L  S E  S N A Ž Í  P O M O C  E S T E R ,

K T E R Á  S E  S C H O V Á V Á  P Ř E D  N Ě M C I  A  P Ř E D
U M Í S T Ě N Í M  D O  K O N C E N T R A Č N Í H O  T Á B O R A .
A  J A K  U Ž  T O  T A K  B Ý V Á ,  L Á S K A  S E  N E N E C H Á

O D R A D I T  Ž Á D N Ý M I  N E P Ř Í J E M N O S T M I .
 

( M A R I E  K R I S T Ý N A  P T Á Č K O V Á )

J A N  O T Č E N Á Š E K :  R O M E O ,  J U L I E  A  T M A

N E Š Ť A S T N Á  L Á S K A  D V O U  M L A D Ý C H  L I D Í .
Ž I D O V K A  E S T E R  U T E Č E  P Ř E D
T R A N S P O R T E M  D O  T E R E Z Í N A .

V  P A R K U  N A  L A V I Č C E  S E  S E T K Á
S  P A V L E M ,  K T E R Ý  J Í  N A B Í D N E  P O M O C
A  S C H O V Á  J I  V  P R Á Z D N É  M Í S T N O S T I

H N E D  V E D L E  K R E J Č O V N Y ,  K D E  P R A C U J E
P A V L Ů V  T Á T A .  J E H O  R O D I Č E  A L E  N E M A J Í

A N I  N E J M E N Š Í  T U Š E N Í ,  Ž E  S E  N Ě C O
T A K O V É  D Ě J E .  Z Á V Ě R  K N I H Y  M Ě

P Ř E K V A P I L .  C E L O U  D O B U  J S E M  K O N E C
Č E K A L A  Ú P L N Ě  J I N Ý .

 
( M O N I K A  P E L I K Á N O V Á )

Ř Í K Á T E  S I ,  Ž E  S E  S T A Č Í  K O U K N O U T  N A  F I L M
A  N E M U S Í T E  Č Í S T  K N Í Ž K U ?  

N E R A D A  B Y C H  V Á S  Z K L A M A L A ,
A L E  N E S T A Č Í .  P Ý C H A  A  P Ř E D S U D E K  J E  S I C E

R O Z S Á H L E J Š Í  R O M Á N ,  A L E  R O Z H O D N Ě  S T O J Í  Z A
P Ř E Č T E N Í .  N A J D E T E  V   N Ě M  S P O U S T U  O D L I Š N O S T Í

O P R O T I  F I L M O V É M U  Z P R A C O V Á N Í  N E J E N
V E  V Y N E C H Á N Í  N Ě K T E R Ý C H  S C É N ,
A L E  I  V   P R O M L U V Á C H  A  M Í S T E C H .

 
( M A R I E  K R I S T Ý N A  P T Á Č K O V Á )

J A N E  A U S T E N O V Á :  P Ý C H A  A  P Ř E D S U D E K

R . U . R .  O D  K A R L A  Č A P K A  J E  V E L M I  Č T I V É ,  A  T O
N E J E N  K V Ů L I  F O R M Ě  D R A M A T U .  Ř E Š Í  V E L M I

N A D Č A S O V É  T É M A  M O D E R N Í C H  T E C H N O L O G I Í ,
K T E R Ý M  M Ů Ž E  Z A U J M O U T  I  Č T E N Á Ř E  V  D N E Š N Í

D O B Ě .  Z A  P Ř E Č T E N Í  U R Č I T Ě  S T O J Í  I  D A L Š Í
Č A P K O V A  D Í L A  ( N A P Ř Í K L A D  B Í L Á  N E M O C ) .

 
( T E R E Z A  Ř E H O Ř O V Á )

K A R E L  Č A P E K :  R . U . R .

J E S T L I Ž E  V Á S ,  S T E J N Ě  J A K O  M Ě ,  O H R O M Í
M I S T R O V S K Ý  S T Y L  Č A P K O V A  P S A N Í  

A  N A D Č A S O V O S T ,  K T E R Á  J E  A Ž  N E U V Ě Ř I T E L N Á ,
V Ř E L E  V Á M  D O P O R U Č U J I  T E N T O  U T O P I C K Ý  R O M Á N .

J E  V E L I C E  Č T I V Ý  A  P O  P Ř E Č T E N Í  J I S T Ě
D Á T E  Z A  P R A V D U  S A M O T N É M U  Č A P K O V I ,
K T E R Ý  V   P Ř E D M L U V Ě  S V É  K N I H Y  N A P S A L :

„ … T O  N E N Í  U T O P I E ,  N Ý B R Ž  D N E Š E K … “
 

( M A R I E  R O Č K O V Á )

K A R E L  Č A P E K :  V Á L K A  S   M L O K Y

K N I H A  O B S A H U J E  7  K R Á T K Ý C H  P O V Í D E K  A  D Í K Y
S K V Ě L É M U  V Y P R A V Ě Č S K É M U  T A L E N T U  O T Y  P A V L A

J I  D O S L O V A  Z H L T N E T E  J E D N Í M  D E C H E M .
S V É  P Ř Í B Ě H Y ,  A Č K O L I V  J S O U  V Ě T Š I N O U  V E  S V É

P O D S T A T Ě  N E U V Ě Ř I T E L N Ě  S M U T N É ,  D O K Á Z A L
V Y K R E S L I T  S   J A K O U S I  L E H K O S T Í  A  T R O C H O U
D Ě T S K É  N A I V I T Y .  T A K Ž E  S I  P O  C E L O U  K N I H U

B U D E T E  U V Ě D O M O V A T  V Á Ž N O S T  T E H D E J Š Í  D O B Y ,
A L E  Z Á R O V E Ň  S E  B U D E T E  U S M Í V A T .

A  P O K U D  K N I H U  R Á D I  D O P L N Í T E  F I L M E M ,  U R Č I T Ě
D O P O R U Č U J I  I  T E N .

 
( M A R I E  R O Č K O V Á )

O T A  P A V E L :  S M R T  K R Á S N Ý C H  S R N C Ů

S M U T N Ý  P Ř Í B Ě H  O  M A T C E ,  K T E R Á  P O S T U P N Ě
P Ř I J D E  O  M A N Ž E L A  A  S V É  3  S Y N Y .  J E J Í  P O S L E D N Í
S Y N  S E  R O Z H O D N E  B O J O V A T  Z A  V L A S T ,  A L E  J E H O

M A T K A  H O  N E C H C E  Z A  Ž Á D N O U  C E N U  P U S T I T .
J A K  T O  A L E  C E L É  D O P A D N E ,  S E  D O Z V Í T E

V  D R A M A T U  M A T K A  O D  K A R L A  Č A P K A .
 

( K A R O L Í N A  K A Š P A R O V Á )

K A R E L  Č A P E K :  M A T K A  
T A T O  K N Í Ž K A  M Ě  H O D N Ě  P Ř E K V A P I L A .  P Ř Í B Ě H  J E

O  Ž E N Ě ,  K T E R Á  P Ř I J D E  O  S V É H O  M A N Ž E L A  V E
V Á L C E .  P O T É  Z T R A T Í  I  V Š E C H N Y  S V É  S Y N Y

A  Z Ů S T A N E  J Í  J E N  N E J M L A D Š Í  T O N I .  T O N I  T O U Ž Í  J Í T
D O  V Á L K Y ,  A L E  M A T K A

 
M U  T O  N E U S T Á L E  Z A K A Z U J E .  K O N E C  K N Í Ž K Y

J E  O P R A V D U  N E Č E K A N Ý .  K N I H A  M Á  Z A J Í M A V Ý  D Ě J ,
D O B Ř E  S E  Č T E  A  N A V Í C  J E  H O D N Ě  K R Á T K Á ,

C O Ž  B Ý V Á  P R O  N Ě K T E R É  Z  N Á S  V E L K Á  V Ý H O D A .
 

( M O N I K A  P E L I K Á N O V Á )
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J E S T L I Ž E  V Á S ,  S T E J N Ě  J A K O  M Ě ,  O H R O M Í
M I S T R O V S K Ý  S T Y L  Č A P K O V A  P S A N Í  

A  N A D Č A S O V O S T ,  K T E R Á  J E  A Ž  N E U V Ě Ř I T E L N Á ,
V Ř E L E  V Á M  D O P O R U Č U J I  T E N T O  U T O P I C K Ý  R O M Á N .

J E  V E L I C E  Č T I V Ý  A  P O  P Ř E Č T E N Í  J I S T Ě
D Á T E  Z A  P R A V D U  S A M O T N É M U  Č A P K O V I ,
K T E R Ý  V   P Ř E D M L U V Ě  S V É  K N I H Y  N A P S A L :

„ … T O  N E N Í  U T O P I E ,  N Ý B R Ž  D N E Š E K … “
 

( M A R I E  R O Č K O V Á )

K A R E L  Č A P E K :  V Á L K A  S   M L O K Y
K N I H A  O B S A H U J E  7  K R Á T K Ý C H  P O V Í D E K  A  D Í K Y

S K V Ě L É M U  V Y P R A V Ě Č S K É M U  T A L E N T U  O T Y  P A V L A
J I  D O S L O V A  Z H L T N E T E  J E D N Í M  D E C H E M .

S V É  P Ř Í B Ě H Y ,  A Č K O L I V  J S O U  V Ě T Š I N O U  V E  S V É
P O D S T A T Ě  N E U V Ě Ř I T E L N Ě  S M U T N É ,  D O K Á Z A L
V Y K R E S L I T  S   J A K O U S I  L E H K O S T Í  A  T R O C H O U
D Ě T S K É  N A I V I T Y .  T A K Ž E  S I  P O  C E L O U  K N I H U

B U D E T E  U V Ě D O M O V A T  V Á Ž N O S T  T E H D E J Š Í  D O B Y ,
A L E  Z Á R O V E Ň  S E  B U D E T E  U S M Í V A T .

A  P O K U D  K N I H U  R Á D I  D O P L N Í T E  F I L M E M ,
U R Č I T Ě  D O P O R U Č U J I  I  T E N .

 
( M A R I E  R O Č K O V Á )

O T A  P A V E L :  S M R T  K R Á S N Ý C H  S R N C Ů

N A D Č A S O V Ý  P Ř Í B Ě H  O  E P I D E M I I  N E M O C I  Š Í Ř Í C Í
S E  Ú D A J N Ě  Z  Č Í N Y ,  N A  K T E R O U  S E  Z P O Č Á T K U

N E D A Ř Í  N A J Í T  L É K .  L É K  S E  P O Z D Ě J I  N A J Í T
P O D A Ř Í ,  A L E  L É K A Ř  M Á  P O D M Í N K U ,  B E Z  K T E R É

N E B U D E  L É Č I T  B O H A T É .  J A K O U  P O D M Í N K U
D O K T O R  G A L É N  M Á ?  T O  A  M N O H E M  V Í C E

S E  D O Z V Í T E  V   T É T O  K N I Z E .
 

( M A R K É T A  K A Š P A R O V Á )

K A R E L  Č A P E K :  B Í L Á  N E M O C

S T R A S T I P L N Á  L Á S K A  J A Y E  G A T S B Y H O  A  D A I S Y  J E
Z A S A Z E N Á  D O  Z L A T É  É R Y  J A Z Z U  N A  L O N G  I S L A N D U

V  N E W  Y O R K U .  P Ř Í B Ě H  V Y P R Á V Í  N I C K  C A R R A W A Y ,
B R A T R A N E C  D A I S Y  A  G A T S B Y H O  S O U S E D ,  K T E R Ý

D Ě L Á  J A K É H O S I  P R O S T Ř E D N Í K A  M E Z I  N I M I .  K N I H A
J E  P L N Á  N E U V Ě Ř I T E L N Ý C H  O S U D Ů ,  N I K D Y
N E K O N Č Í C Í C H  V E Č Í R K Ů ,  S N Ů  A  P Ř E D S T A V .

S  P O U H Ý M I  2 0 6  S T R A N A M I  J D E  P Ř E Č Í S T  J E D N Í M
D E C H E M .  P Ř E D  M A T U R I T O U  S I  J E Š T Ě  M Ů Ž E T E

O S V Ě Ž I T  P A M Ě Ť  F I L M O V Ý M  Z P R A C O V Á N Í M
S  L E O N A R D E M  D I C A P R I E M  V  H L A V N Í  R O L I ,

K T E R É  A Ž  N A  P Á R  M A L I Č K O S T Í  O D P O V Í D Á  K N I Z E .
 

( T E R E Z A  A N N A  K O L M A N O V Á )

F .  S C O T T  F I T Z G E R A L D :  V E L K Ý  G A T S B Y

P O V I N N O U  P O L O Ž K O U  V  M A T U R I T N Í M  S E Z N A M U
J E  P O E Z I E ,  D O S T  M O Ž N Á  N E J M É N Ě  O B L Í B E N Ý

L I T E R Á R N Í  Ž Á N R .  Z V O L I L A  J S E M  S I  T E D Y  J A K O  S V É
D O P O R U Č E N Í  P R O  V Á S  P R Á V Ě  E R B E N O V U  K Y T I C I .
J E D N Á  S E  O  D Í L O  V E L M I  P E S T R É ,  C O  S E  J A Z Y K A

A  D Ě J O V Ý C H  L I N I Í  T Ý Č E ,  A L E  N U T N O  Ř Í C I ,
Ž E  C E L K O V Ý  O B S A H  J E  D O S T I  P O C H M U R N Ý .

N A  D R U H O U  S T R A N U  J E  O B D I V U H O D N É ,
J A K  E M O T I V N Í  A  B A R V I T É  J E D N O T L I V É  P Ř Í B Ě H Y

J S O U .  Z E  S V É  D O S A V A D N Í  Č T E N Á Ř S K É
Z K U Š E N O S T I  J S E M  N A B Y L A  D O J M U ,  Ž E  N E N Í
O B V Y K L É ,  A B Y  A U T O R ,  J E N Ž  S E  V Y J A D Ř U J E

V E  V E R Š Í C H ,  D O K Á Z A L  Č T E N Á Ř I  N A B Í D N O U T
P R O Ž I T E K  Z  D Ě J E  A  Z V U K O M A L B Y  V E R Š O V A N É H O

T E X T U  Z Á R O V E Ň ,  P R O T O  K N I H U  P O V A Ž U J I  Z A
Z D A Ř I L O U .  S N A D  S E  D Í L O  B U D E  L Í B I T  I  V Á M !  : )

 
( Z U Z A N A  H R O C H O V Á )

K .  J .  E R B E N :  K Y T I C E

V Ě D Ě L I  J S T E ,  Ž E  P Í S E Ň  V A R I A C E  N A  R E N E S A N Č N Í
T É M A  O D  V L A D I M Í R A  M I Š Í K A  ( „ L Á S K A  J E  J A K O
V E Č E R N I C E ,  P L U J Í C Í  Č E R N O U  O B L O H O U , … “ )  J E

P Ů V O D N Ě  B Á S E Ň  Z E  S B Í R K Y  B L U E S  P R O
B L Á Z N I V O U  H O L K U  O D  V Á C L A V A  H R A B Ě T E ?  T A T O

S B Í R K A  M Á  2 4  S T R A N  A  J E  T O  I D E Á L N Í  Č T E N Í
T Ř E B A  N A  D E Š T I V Ý  V E Č E R .  K V A L I T N Í  K N I H A

Z  M A T U R I T N Í  Č E T B Y ,  P Ř E Č T E N Á  Z A  P Ů L  H O D I N K Y ,
C O  V Í C  S I  P Ř Á T !

 
( B Á R A  V A Š I N O V Á )

V Á C L A V  H R A B Ě :  B L U E S  P R O  B L Á Z N I V O U  H O L K U

V Ř E L E  B Y C H  V Š E M  M A T U R A N T Ů M  D O P O R U Č I L  P R Á V Ě  R O M Á N  N A  Z Á P A D N Í  F R O N T Ě  K L I D .  V Y P R Á V Í
O  Ž I V O T Ě  N A  B O J I Š T I  1 .  S V Ě T O V É  V Á L K Y ,  V E L M I  D O B Ř E  S E  Č T E  A  N E N Í  A N I  M O C  D L O U H Á .

N E J V Í C E  O C E Ň U J I  T O ,  J A K  D O P O D R O B N A  A U T O R  V Y P I S U J E  V Š E D N Í  Ž I V O T  N A  F R O N T Ě  A  Z E J M É N A
P A K  N Ě K T E R É  P Ř Í H O D Y ,   D O  K T E R Ý C H  S E  D Í K Y  S K V Ě L É M U  P O P I S U  J E D N O D U Š E  V C Í T Í T E  A  O  T O

V Í C  V Á S  T O  B U D E  B A V I T .

E .  M .  R E M A R Q U E :  N A  Z Á P A D N Í  F R O N T Ě  K L I D
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/ D O P O R U Č E N Í

F I L M Y  A  S E R I Á L Y :

S u l l y :  
Z á z r a k  n a  ř e c e  H u d s o n  ( 2 0 1 6 ,  r .  C l i n t  E a s t w o o d )

J á  s a m a  b y c h  s i  t e n t o  f i l m  n e v y b r a l a ,  a l e  b y l a  j s e m
n e d o b r o v o l n ě  p ř i n u c e n a  s e  n a  n ě j  p o d í v a t .  K a p i t á n

C h e s l e y  S u l l e n b e r g e r  p ř e d v e d l  n e u v ě ř i t e l n ý  p o č i n ,  k d y ž
v   r o c e  2 0 0 9  p ř i s t á l  s   d o p r a v n í m  l e t a d l e m  n a  ř e c e
H u d s o n ,  a n i ž  b y  z e m ř e l  j e d i n ý  č l o v ě k  n a  p a l u b ě .

T e n t o  f i l m  v y p r á v í  j e h o  p ř í b ě h  i  s   v e š k e r ý m i  p r o b l é m y
o h l e d n ě  v y š e t ř o v á n í  a  s   p o c i t y  p r o v i n ě n í  a  p o c h y b n o s t í .
N e c h t e  s e  t a k é  p ř i n u t i t  a  p u s ť t e  s i  h o ,  o p r a v d u  t o  z a  t o

s t o j í !
 

P r á z d n i n y  ( 2 0 0 6 ,  r .  N a n c y  M e y e r s ) :
H l e d á t e  f i l m  n a  v e č e r ,  k t e r ý  b u d e  r o m a n t i c k ý ,

a l e  ž á d n é  k l i š é ?  T e n h l e  j e  t e n  p r a v ý .  P ř í b ě h
d v o u  m l a d ý c h  ž e n  s e  z l o m e n ý m i  s r d c i ,  k t e r é  s i
n a  p á r  t ý d n ů  v y m ě n í  s v é  d o m o v y  a  o d l e t í  p ř e s

p ů l k u  s v ě t a ,  v á s  z a r u č e n ě  d o j m e  i  p o b a v í .
N e j e n ž e  b u d e  b a v i t  v á s ,  a l e  i  v a š i  d r a h o u  p o l o v i č k u .

N e t f l i x  ( f i l m y ) :
-  M a l c o l m  a n d  M a r i e  ( r o m a n t i c k é  d r a m a )

-  D a n g e r o u s  l i e s  ( t h r i l l e r )
-  F i r s t  m a n  ( p o d l e  s k u t e č n é  u d á l o s t i )

-  T h e  t r i a l  o f  C h i c a g o  7  ( p o d l e  s k u t e č n é  u d á l o s t i )
-  R o c k e t m a n  ( m u z i k á l )

 
N e t f l i x  ( s e r i á l y ) :

-  T h e  Q u e e n ’ s  g a m b i t
-  Y o u  ( T h r i l l e r )

-  L a  c a s a  d e  p a p e l
-  P e a k y  b l i n d e r s

-  S n o w p i e r c e r
-  T i n y  l i t t l e  t h i n g s

-  O u t e r  b a n k s
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A ť  c h c e m e ,  n e b o  n e ,  n a š e  t ě l o  j e  s   p s y c h i k o u
p r o p o j e n o  v í c  n e ž  c o k o l i  j i n é h o .  A b y  t e d y  n á š  i m u n i t n í
s y s t é m  s p r á v n ě  f u n g o v a l ,  m u s í  b ý t  s   p s y c h i k o u
v   h a r m o n i i .  Ž i v o t  n á m  s a m o z ř e j m ě  p ř i n á š í  ř a d u
n e m i l ý c h  p ř e k v a p e n í  a  u d á l o s t í ,  a l e  j e  j e n  n a  n á s ,  j a k ý
k   n i m  z a u j m e m e  p o s t o j  a  j a k  s   n i m i  z a m á v á m e .
N e j d ů l e ž i t ě j š í  j e ,  v z í t  s i  z   n e g a t i v n í c h  v ě c í  p o u č e n í  a
p o s l a t  j e  p r y č .  T a d y  j e  p á r  r a d  a  t i p ů ,  k t e r é  v á s  d o v e d o u
d o  p s y c h i c k é  p o h o d y .

P r o  v ě t š i n u  z   n á s  j e  p r á v ě  s t r e s  t e n  n e j v ě t š í  š k o d i č  a
s   n a š í  p s y c h i c k o u  p o h o d o u  u m í  p ě k n ě  z a m á v a t .  N ě k o m u
j e  s h ů r y  d á n  f l e g m a t i c k ý  p o s t o j  i  k   t ě m  n e j o b t í ž n ě j š í m
ž i v o t n í m  s i t u a c í m ,  a  n ě k o h o  d o k á ž e  v y s t r e s o v a t  p o u h á
„ p ě t i m i n u t o v k a “  v e  š k o l e .  A ť  t a k ,  č i  t a k ,  s e  s t r e s e m  s e
m u s í m e  n a u č i t  c o  n e j v í c e  p r a c o v a t  a  s n a ž i t  s e  h o
z   n a š e h o  ž i v o t a  v y m a z a t .  Z a p r v é  j e  d ů l e ž i t é  o m e z i t ,  č i
ú p l n ě  o d s t r a n i t  p o č e t  s t r e s o r ů .  P o k u d  t e d y  v í t e  o
n ě č e m ,  c o  v á s  s i l n ě  s t r e s u j e ,  a  l z e  t o  v y ř a d i t  ( a l e s p o ň
d o č a s n ě ) ,  u d ě l e j t e  t o .  T e ď .  N ě k o h o  m ů ž e  n a p ř í k l a d
s t r e s o v a t  s l e d o v á n í  z p r a v o d a j s t v í  o  k o r o n a v i r u  č i
p o l i t i c e  –  j e d n o d u c h ý m  r e c e p t e m  n a  t o  t e d y  j e  p ř e s t a t
h o  s l e d o v a t .  Z a d r u h é  j e  d ů l e ž i t é  s e  a k t i v n ě  v ě n o v a t
č i n n o s t e m ,  k t e r é  s n i ž u j í  h l a d i n u  v n í m a n é h o  s t r e s u .
M o h o u  t o  b ý t  p r o c h á z k y ,  m e d i t a c e ,  c v i č e n í ,  č t e n í  č i
n a p ř í k l a d  č a s  s t r á v e n ý  s  b l í z k ý m i .

/ T I P Y
N A  Z L E P Š E N Í  I M U N I T Y  A
U D R Ž E N Í  P S Y C H I C K É H O  Z D R A V Í

/ O M E Z T E  S T R E S
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P r o  n ě k o h o  j e  p o h y b  ž i v o t n í  v á š n í  a  n e d o k á ž e  s i  b e z
n ě j  p ř e d s t a v i t  a n i  j e d i n ý  d e n ,  p r o  n ě k o h o  j e  z a s e  j e n
p o m y š l e n í  n a  d v a c e t  d ř e p ů  n o č n í  m ů r o u .  A ť  u ž  p a t ř í t e
d o  p r v n í ,  č i  d r u h é  s k u p i n y ,  n e b o  j s t e  n ě k d e  m e z i ,  b e z
p o h y b u  t o  z k r á t k a  n e j d e .  A k t i v n í  p o h y b  m á  n a  n a š e  t ě l o
i  m y s l  n e s p o č e t  p o z i t i v n í c h  d o p a d ů ,  a  t o  o b z v l á š ť
p o k u d  j e  t o  p o h y b  n a  č e r s t v é m  v z d u c h u .  S   p ř í c h o d e m
j a r a  a  k r á s n é h o  p o č a s í  t o  n a v í c  j d e  s a m o !  P r o t o ,
p ř e d e v š í m  v   t é t o  d o b ě ,  k d y  j e  s p o u s t a  z   n á s
„ p ř i p o u t á n a “  k   ž i d l i  a  p o č í t a č i ,  s i  d o  s v é h o  t o - d o  l i s t u
p ř i p i š t e  a l e s p o ň  3 0  m i n u t  a k t i v n í h o  p o h y b u  d e n n ě
v   p o d o b ě  p r o c h á z k y ,  b ě h u ,  w o r k o u t u  n a  s l u n í č k u ,  i n -
l i n e  b r u s l í ,  b i k u  č i  j ó g y .

/ P O H Y B ,  P O H Y B ,  P O H Y B

J í d e l n í č e k  b e z e s p o r u  o v l i v ň u j e  ú p l n ě  v š e c h n o
v   n a š e m  t ě l e  i  v   n a š e m  ž i v o t ě .  U r č i t ě  n e n í  p o t ř e b a
d o d r ž o v a t  a  s t r e s o v a t  s e  d r a s t i c k ý m i  d i e t a m i  č i  s i
o d ř í k á v a t  v ě c í ,  k t e r é  m i l u j e t e .  M y s l e t e  v š a k  n a  t o ,  c o ,
v   j a k é  m í ř e  a  k v a l i t ě  j í t e .  N a š e  s t r a v a  b y  m ě l a
o b s a h o v a t  v š e c h n y  d ů l e ž i t é  ž i v i n y ,  v i t a m í n y ,  m i n e r á l y ,
v l á k n i n y  a p o d .  P r o  v a š i  i m u n i t u  b u d o u  j i s t ě  d o b r é  i
n ě k t e r é  b y l i n k y ,  j a k o  t ř e b a  A l o e  v e r a ,  h e ř m á n e k  č i
š a l v ě j .

O  p s y c h i c k o u  p o h o d u  s e  z a j i s t é  p o s t a r á  i  p ř í j e m n ě
s t r á v e n ý  č a s  s   r o d i n o u  č i  p ř á t e l i  n a d  n ě j a k ý m  s k v ě l ý m
p o k r m e m ,  k t e r ý  s i  n a v í c  m ů ž e t e  p ř i c h y s t a t  s p o l e č n ě .
S k v ě l á  j e  n a p ř í k l a d  d o m á c í  p ř í p r a v a  s u s h i .

/ J S T E  T O ,  C O  J Í T E
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J e  j a s n é ,  ž e  k a ž d ý  m á m e  j i n é  m o ž n o s t i ,  k a ž d ý  j s m e
s e  n a r o d i l  d o  j i n é h o  m í s t a .  N ě k d o  d o  m ě s t a  a  n ě k d o  n a
v e s n i c i .  D ě t i  z   v e s n i c e ,  a č k o l i  t o  n e n í  p r a v i d l o ,  b u d o u
m í t  p r a v d ě p o d o b n ě  i m u n i t u  l e p š í .  Č a s t o  j s o u  o d
m a l i č k a  v   k o n t a k t u  s e  z v í ř a t y ,  h n o j e m  a  v e n k u  z k r á t k a
t r á v í  v í c e  č a s u .  ( I  k d y ž  d n e s  t o  t a k h l e  b o h u ž e l  f u n g u j e
č í m  d á l  t í m  m é n ě . )  

A ť  u ž  a l e  ž i j e m e  k d e k o l i ,  o  s v o j i  i m u n i t u  m ů ž e m e
p e č o v a t  n e j r ů z n ě j š í m i  z p ů s o b y .  V e l m i  p o p u l á r n í  j e
n a p ř í k l a d  o t u ž o v á n í  v   j a k é k o l i  f o r m ě .  T o  j e  j i s t ě  s k v ě l á
v o l b a ,  n e z a p o m e ň t e  v š a k  n a  o p a t r n o s t  a  v y t r v a l o s t  a
t a k é  n a  t o ,  ž e  s e  o t u ž u j e t e  p r o  s e b e ,  a  n e  p r o  f o t k u  n a
s o c i á l n í  s í t ě .  I m u n i t u  d á l e  p o s í l í t e  j a k o u k o l i  f y z i c k o u
a k t i v i t o u  a  p o b y t e m  n a  v z d u c h u ,  n a p ř í k l a d  v i t a m í n  D  z e
s l u n í č k a  j e  t o  n e j l e p š í ,  c o  m ů ž e t e  s v é m u  t ě l u  i  m y s l i
d á t .  N e p ř e h á n ě j t e  t o  n a p ř í k l a d  s   m y t í m  r u k o u  a  m y s l e t e
z k r á t k a  n a  t o ,  ž e  n e n í  d o b r é  t o  s   č í m k o l i  p ř e h á n ě t .
Z k r á t k a  v š e h o  s   m í r o u .

U r č i t ě  j s t e  u ž  n ě k d y  j e n  t a k  z e  z v y k u  n e b o  z  n u d y
v z a l i  d o  r u k y  m o b i l  a  z a č a l i  s c r o l l o v a t  n a  s o c i á l n í c h
s í t í c h ,  j a k o  j e  t ř e b a  I n s t a g r a m .  P ř i n á š í  v á m  t o  a l e
s k u t e č n ě  n ě j a k é  p o t ě š e n í ?  P o k u d  a n o ,  b u d e  m o ž n á  n ě c o
š p a t n ě  a  m ě l i  b y s t e  s e  n a d  t í m ,  c o  v l a s t n ě  t e n t o
v i r t u á l n í  s v ě t  z n a m e n á ,  z a m y s l e t .  P o k u d  a l e  s a m i  c í t í t e ,
ž e  t a t o  č i n n o s t  j e  n a p r o s t o  z b y t e č n á  ( ž e  v á s  n a p ř í k l a d
s l e d o v á n í  u r č i t ý c h  l i d í  č i  r e k l a m y ,  n a  k t e r é  d í k y
n e j r ů z n ě j š í m  a l g o r i t m ů m  n a r á ž í t e ,  s t r e s u j í ) ,  
o m e z t e  j i .  N e b o  s i  n a p ř í k l a d  
o d  s o c i á l n í c h  s í t í  z k u s t e  d á t  
a l e s p o ň  d v o u t ý d e n n í  d e t o x  
a  z j i s t í t e ,  ž e  č a s ,  k t e r ý  z í s k á t e ,  
v y u ž i j e t e  m n o h e m  e f e k t i v n ě j i .

/ Z A P O M Ě Ň T E  N A  Z B Y T E Č N É  H Ý Č K Á N Í

/ V Y H N Ě T E  S E  Z B Y T E Č N É M U  S C R O L L O V Á N Í
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/ D O P Ř E J T E  S I  D O S T A T E K  K V A L I T N Í H O  S P Á N K U

K d y b y c h o m  z d e  m ě l i  v y j m e n o v a t ,  n a  c o  v š e c h n o  m á
s p á n e k  v l i v ,  j e d n a  s t r á n k a  n á m  r o z h o d n ě  s t a č i t  n e b u d e .
M á  z k r á t k a  v l i v  ú p l n ě  n a  v š e c h n o  a  v š i c h n i  t o  m o c
d o b ř e  v í m e .  P r o t o  n e h l e d e j t e  ž á d n é  v ý m l u v y ,  j a k  h o
z k r a c o v a t .  N a j d ě t e  s i  n a  n ě j  z k r á t k a  č a s .  J e  s a m o z ř e j m ě
p o c h o p i t e l n é ,  ž e  k a ž d ý  m á  o b č a s  n á r o č n ě j š í  o b d o b í ,
k d y  p r o s t ě  m u s í  j e t  t é m ě ř  n o n - s t o p .  A ť  u ž  j d e  o  o b d o b í
p ř e d  z k o u š k o v ý m  o b d o b í m  č i  v y p o ř á d á v á n í  s e
s   n a k u p e n o u  p r a c í  a p o d .  O b d o b í ,  k d y  s e  a l e  o  t u t o
n e j d ů l e ž i t ě j š í  z á k l a d n í  p o t ř e b u  o k r á d á t e ,  r o z h o d n ě
n e n í  u d r ž i t e l n é  a  k a ž d ý  n a  t o  d ř í v e ,  n e b o  p o z d ě j i
t a k z v a n ě  d o j e d e .  O p ě t  v ř e l e  d o p o r u č u j i  k n í ž k u ,
t e n t o k r á t  P r o č  s p í m e  M a t t h e w a  W a l k e r a .

/ N E Z A P O M E Ň T E  S E  R O Z V Í J E T

V ě t š i n a  z   n á s  m á  t e ď  o  t r o c h u  v í c  č a s u  n e ž
v   n o r m á l n í m  u s p ě c h a n é m  ž i v o t ě .  V y u ž í v e j t e  h o  t e d y
s m y s l u p l n ě  a  i n v e s t u j t e  h o  d o  s v é h o  r o z v o j e .  T e n  v á m
b e z p o c h y b y  s   p s y c h i c k o u  p o h o d o u  p o m ů ž e .  V   d n e š n í m
s v ě t ě  p l n é m  m o ž n o s t í  m ů ž e t e  s á h n o u t  p o  n ě j a k é
k n í ž c e ,  p o d í v a t  s e  n a  z a j í m a v ý  d o k u m e n t  č i  s i
p o s l e c h n o u t  o n l i n e  p ř e d n á š k u .  S k v ě l ý m  t i p e m  j s o u  i
p o d c a s t y .

7

J a k k o l i  s t r á v e n ý  č a s  v   p ř í r o d ě  j e  z k r á t k a  l é k  n a
v š e c h n o .  P r o t o  s i  n a  n i ,  a  p ř e d e v š í m  n a  s e b e ,  k a ž d ý  d e n
t r o c h u  č a s u  n a j d ě t e  a  v y r a z t e  a l e s p o ň  n a  k r á t k o u
p r o c h á z k u .  P r á c i ,  p o v i n n o s t i ,  š k o l u  i  s t a r o s t i  a l e  n e c h t e
d o m a !  A b y s t e  m o h l i  p ř í r o d u  a  k r á s u  o k o l o  s e b e  v n í m a t
n a  m a x i m u m ,  j e  d ů l e ž i t é  s i  n a p l n o  u v ě d o m o v a t  a  u ž í v a t
p ř í t o m n ý  o k a m ž i k .  V š e  o s t a t n í  m u s í  j í t  s t r a n o u .  C e s t a
k   t o m u t o  p o s t o j i  j e  v e l m i  n á r o č n á ,  a l e  u v i d í t e ,  ž e  k d y ž
h o  b u d e t e  t r é n o v a t  a  p ř í t o m n ý  o k a m ž i k  s i  b u d e t e
u v ě d o m o v a t  č í m  d á l  t í m  v í c ,  z a m i l u j e t e  s e  d o  n ě j .  A  s v é
p s y c h i c k é  p o h o d ě  r o z h o d n ě  j e n  p ř i s p ě j e t e .  S k v ě l o u
k n í ž k o u  p r o  p o c h o p e n í  t é t o  f i l o z o f i e  j e  n a p ř í k l a d
k n í ž k a  M o c  p ř í t o m n é h o  o k a m ž i k u  o d  E c k h a r t a  T o l l a .

/ V Y R A Z T E  D O  P Ř Í R O D Y



A ť  u ž  j s t e  i n t r o v e r t ,  č i  e x t r o v e r t ,  č a s ,  k t e r ý  č l o v ě k
s t r á v í  s á m  s e  s e b o u  a  s e  s v ý m i  m y š l e n k a m i  j e
d ů l e ž i t ě j š í ,  n e ž  s i  m n o z í  m y s l í .  N e b o j t e  s e  t e d y  b ý t
s a m i !  V š i c h n i  t o  d o  j i s t é  m í r y  p o t ř e b u j e m e .

M ů ž e  j í t  n a p ř í k l a d  o  p r o c h á z k u ,  v y j í ž ď k u  n a  k o l e ,
č t e n í  č i  j a k o u k o l i  j i n o u  a k t i v i t u ,  k t e r á  j e  t o u  p r a v o u
p r á v ě  p r o  v á s .  N e b o j t e  s i  u d ě l a t  d e n  č i  v e č e r  j e n  t a k
p r o  s e b e ,  p r o  s v é  t ě l o  a  m y s l .  D e j t e  s i  h o r k o u  v a n u ,
u v a ř t e  s i  d o b r é  j í d l o ,  o t e v ř e t e  k n í ž k u  a  z k r á t k a  o  s e b e
p e č u j t e .  B e z  v ý č i t e k .  K a ž d ý  s i  t o  z a s l o u ž í m e .

P r o  n á š  s p o k o j e n ý  ž i v o t  p l n ý  š t ě s t í  a  r a d o s t i  j e  v e l m i
d ů l e ž i t é  z a č í t  p r á v ě  u  s e b e ,  v   h l a v ě ,  v e  s v ý c h
m y š l e n k á c h .  J e d i n ě  t a k  j s t e  p a k  s c h o p n i  n a v a z o v a t
k v a l i t n í  a  u p ř í m n é  v z t a h y  a  b ý t  š ť a s t n í .  A  c o  j e  v í c ,  n e ž
b ý t  z d r a v í  a  š ť a s t n í ?

/ N A U Č T E  S E  B Ý T  S A M I  S E  S E B O U

/ M A R I E  R O Č K O V Á

8
R o z d á v á n í  r a d o s t i  b e z p o c h y b y  n a  k a ž d é h o  p ů s o b í

j i n a k .  N ě k o h o  t o  m ů ž e  n a p l ň o v a t ,  j i n ý  k   t o m u  z a s e
p ř i s t u p u j e  l h o s t e j n ě .  A ť  u ž  a l e  p a t ř í t e  d o  j a k é k o l i
s k u p i n y ,  p o t ě š i t  n ě k o h o  d á r k e m  j e n  t a k  „ p r o  n i c  z a  n i c “
n e n í  n i k d y  n a  š k o d u .  N a p ř í k l a d  t a k o v á  k r á s n á  k v ě t i n a
m a m i n c e  u r č i t ě  v y k o u z l í  p o  n á r o č n é m  d n i  ú s m ě v  n a
t v á ř i .  S k v ě l ý m  t i p e m ,  k d e  t a k o v o u  k v ě t i n u  z a  p á r  k o r u n
k o u p i t ,  j e  n a p ř í k l a d  L i d l .  N a j d e t e  t a m  t ř e b a  k r á s n é
t u l i p á n y ,  k t e r é  n i k d y  n e z k l a m o u .  T a k  n a  n i c  n e č e k e j t e  a
p o t ě š t e  s v é  b l í z k é  j e š t ě  d n e s .  A  n e z a p o m í n e j t e ,  ž e  t o
n e j m e n š í ,  c o  m ů ž e t e  k o m u k o l i  d á t ,  j e  v á š  u p ř í m n ý
ú s m ě v  a  h e z k á  s l o v a .

/ D Á V E J T E  S O B Ě  I  O S T A T N Í M

J e d i n ě  t a k  j s t e  p a k
s c h o p n i  n a v a z o v a t
k v a l i t n í  a  u p ř í m n é
v z t a h y  a  b ý t  š ť a s t n í .
A  c o  j e  v í c ,  n e ž  b ý t
z d r a v í  a  š ť a s t n í ?



/ P R A C O V N Í  M O R Á L K A
V ě t š i n a  z  n á s  s e  o c i t l a  z e  d n e  n a  d e n  d o m a .  B y l i  j s m e

n e d o b r o v o l n ě  v h o z e n i  d o  „ h o m e - o f f i c u “  a  m u s e l i  s e
s   t í m  c h t ě  n e c h t ě  v y p o ř á d a t .  Z a t í m c o  n ě k t e ř í  t o  m a j í
j e d n o d u š š í  d í k y  z a r u č e n é m u  s o u k r o m í ,  j i n í  s e  s  p r a c í
d o m a  p e r o u  k a ž d ý  d e n .  K o l e m  n á s  m ů ž e  b ý t  s p o u s t a
r o z p t ý l e n í .  P o k u d  t o  z r o v n a  n e j s o u  č l e n o v é  r o d i n y ,  s e
k t e r ý m i  b y d l í t e ,  m o h o u  t o  b ý t  n a p ř í k l a d  d o m á c í
m a z l í č c i ,  k t e ř í  t o u ž í  p o  v a š í  p o z o r n o s t i .

Z p o č á t k u  s e  p r á c e  z   d o m u  n e z d á l a  b ý t  t a k  n á r o č n á ,
a l e  p o s t u p e m  č a s u  t e n t o  ú k o l  s e  s t á v á  v e l m i  s l o ž i t ý m .
D e n  c o  d e n  m i z í  m o t i v a c e  p o n o ř i t  s e  d o  n a š i c h
p o v i n n o s t í  a  v í t ě z í  i  t a  n e j m e n š í  r o z p t ý l e n í  k o l e m  n á s .  
 T a k ž e  p o k u d  h l e d á t e  c e s t y ,  d í k y  k t e r ý m  s e  u d r ž e t  v
p r a c o v n í m  z á p a l u ,  j s t e  n a  s p r á v n é  s t r á n c e !

P o t ř e b u j e t e  s e  s o u s t ř e d i t  n a  s v o u  p r á c i ,  a l e  p o ř á d
v á m  c i n k á  a  v y z v á n í  t e l e f o n ?  V y p n ě t e  u p o z o r n ě n í !  M o b i l
d e j t e ,  p o k u d  m o ž n o ,  c o  n e j d á l  o d  s e b e ,  a b y s t e  k  n ě m u
n e m ě l i  t a k  j e d n o d u c h ý  p ř í s t u p .  P o k u d  a n i  t o  n e z a b í r á ,
s t á h n ě t e  s i  a p l i k a c i  F o r e s t - s t a y  f o c u s e d .  N a s t a v í t e  s i
č a s o v ý  l i m i t ,  k t e r ý  c h c e t e  v y d r ž e t  b e z  p o u ž i t í  m o b i l u , a
z a  k a ž d é  s p l n ě n í  v á š  s t r o m  v y r o s t e .  N e j e n ž e  p o m á h á t e
s o b ě ,  a l e  s p l n ě n í m  u r č i t ý c h  c í l ů  m ů ž e t e  z a s a d i t
o p r a v d o v ý  s t r o m .

/ B E Z  M O B I L U !

/ N A Č A S O V Á N Í

S t a n o v t e  s i  k o n k r é t n í  d e n ,  k d y  c h c e t e  s p l n i t  s v é
p o v i n n o s t i .  N a p l á n o v á n í m  p ř e s n é h o  d n e  p o m ů ž e t e  s a m i
s o b ě  s e  n e s t r e s o v a t ,  ž e  n ě c o  n e s t i h n e t e ,  a  z á r o v e ň  s i  i
t r o c h u  o d p o č i n e t e .  M ů ž e  v á m  p o m o c t  i  k o n k r é t n í  č a s ,
a l e  m n ě  o s o b n ě  s t a č í  s i  ř í c t ,  j e s t l i  t o  b u d e  r á n o ,
o d p o l e d n e ,  n e b o  v e č e r .  

N e s m í t e  z a p o m í n a t  a n i  n a
p r a v i d e l n é  p a u z y .  Z v o l t e  s i
d a n o u  d o b u ,  p o  k t e r o u  s e
b u d e t e  v ě n o v a t  p r á c i ,  a
d o b u ,  k d y  s i  n a  c h v í l i
o d d y c h n e t e .  N ě k o m u  s t a č í  5
m i n u t ,  n ě k d o  p o t ř e b u j e  3 0
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P ř i p r a v t e  s i  n a  s v ů j  p r a c o v n í  s t ů l  t a b u l k u  k v a l i t n í
č o k o l á d y .  D í k y  o b s a h u  k o f e i n u  s e  v á m  z v ý š í  k r e v n í  o b ě h
a  s r d e č n í  f r e k v e n c e ,  č í m ž  s e  z v y š u j e  i  k o n c e n t r a c e .
Č o k o l á d a  t a k é  z m í r ň u j e  s t r e s  a  ú n a v u ,  p o d p o r u j e
d o b r o u  n á l a d u  a  p ř e d e v š í m  s k v ě l e  c h u t n á .  T a k ž e
č o k o l á d a  j e  j e d n o z n a č n ý m  m u s t  h a v e  p ř i  p r á c i  a  u č e n í .

A č k o l i  n ě k t e r ý m  t e n t o  z p ů s o b  n e v y h o v u j e ,  j i n ý m  t o
n e u v ě ř i t e l n ě  p o m á h á .  P o k u d  n e m á t e  k o l e m  s e b e  k l i d n é
p r o s t ř e d í ,  n e b o  p r o s t ě  p o t ř e b u j e t e  z v u k  v  p o z a d í ,
p u s ť t e  s i  h u d b u  p o d p o r u j í c í  k o n c e n t r a c i .  V h o d n ý m i
j s o u
n a p ř í k l a d  i n s t r u m e n t á l n í  s k l a d b y  n e b o  z v u k y  p ř í r o d y .
N a  S p o t i f y  n a j d e t e  s p o u s t u  s k v ě l ý c h  p l a y l i s t ů  j a k o
n a p ř .  P e a c e f u l  P i a n o ,  I n t e n s e  S t u d y i n g ,  W h i t e  N o i s e
n e b o  D e e p  F o c u s .

Z v o l t e  s i  j a s n ý  c í l ,  k t e r é h o  c h c e t e  d o s á h n o u t . N a p i š t e
s i ,  c o  v š e c h n o  c h c e t e  d n e s  u d ě l a t .  S p l n ě n í m  s i  p a k
m ů ž e t e  o d š k r t á v a t  j e d n o t l i v é  b o d y .  R o z v r h n ě t e  s i  t o
t a k ,  a b y s t e  s i  t o h o  n a  s e b e  n e n a l o ž i l i  m o c  n a  j e d e n
d e n .  Z v o l e n í  k o n k r é t n í h o  c í l e  v á s  m ů ž e  o h r o m n ě
n a m o t i v o v a t ,  a  j a k m i l e  t o  s p l n í t e ,  b u d e t e  m í t  s k v ě l ý
p o c i t .  M o t i v a c e  j e  v e l m i  d ů l e ž i t á ,  a  p r o t o  h l e d e j t e ,  c o
m o t i v u j e  p r á v ě  v á s .  N ě k d o  s e  t ř e b a  h e z k y  o b l e č e ,
u p r a v í ,  v e z m e  s i  š p e r k y  a  h o d i n k y ,  a b y  s e  c í t i l  j a k o  v
p r á c i  a  n e  d o m a .  N ě k o h o  z a s  m ů ž e  m o t i v o v a t  p ř e d s t a v a
o d p o č i n k u ,  k t e r ý  b u d e  m í t ,  a ž  v š e  s p l n í  a  n e b u d e  u ž
m u s e t  n a  p á r  c h v i l  n i c  d ě l a t .

N a l a ď t e  s e  d o  t é  s p r á v n é  a t m o s f é r y .  Z a p a l t e  s i  a r o m a
s v í č k u ,  u v a ř t e  s i  k a f e  n e b o  z e l e n ý  č a j  a  p o h o d l n ě  s e
u s a ď t e .  U r č i t ě  n e b u ď t e  d v ě  h o d i n y  v  j e d n é  p o l o z e ,  a l e
s v é  p o l o h y  s t ř í d e j t e ,  a  p o k u d  m á t e  t u  m o ž n o s t ,
s t ř í d e j t e  i  m í s t o ,  k d e  s e d í t e .  

/ P L Á N→ Č I N N O S T→ C Í L

/ Č O K O L Á D A

/ K L I D  V  H U D B Ě

/ A T M O Š K A

N e m u s í t e  s e d ě t  n a  ž i d l i ,
z k u s t e  j i  v y s t ř í d a t  t ř e b a
n a f u k o v a c í m  m í č e m .  D ů l e ž i t é
j e  t a k é  m í t  v  m í s t n o s t i
č e r s t v ý  v z d u c h .  P r a v i d e l n ě  s i
v ě t r e j t e ,  n e b o  s e  t ř e b a  v
r á m c i  p a u z y  j d ě t e  p r o j í t  n a
p á r  m i n u t  v e n .
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N i k o h o  p ř e c e  n e b a v í  n ě k o l i k  h o d i n  s e d ě t !  A n i  t o  n e n í
z d r a v é  p r o  v a š e  t ě l o .  M ě l i  b y s t e  s e  k a ž d ý  d e n  n a  p á r
m i n u t  r o z h ý b a t .  M ů ž e t e  s i  d o m a  z a c v i č i t ,  j í t  s i  v e n
z a b ě h a t ,  p r o t á h n o u t  s e  n e b o  s i  z a c v i č i t  j ó g u ,  v y v e n č i t
p s a  p o p ř .  d í t ě .  N e j e n ž e  s e  u v o l n í  v a š e  t ě l o ,  a l e  i  v a š e
m y s l .  P ř e s t a n e t e  m y s l e t  n a  s v é  p o v i n n o s t i  a  v a š e
p o z o r n o s t  s e  z a m ě ř í  n a  n ě c o  j i n é h o .  S t ř í d a t  r ů z n é
č i n n o s t i  j e  d ů l e ž i t é ,  a ť  u ž  p r o k l á d á t e  s v o u  p r á c i
z á b a v o u ,  n e b o  j i n o u  p r a c í .

P o k u d  v á m  n i c  n e p o m á h á ,  z k u s t e  p ř í r o d n í  p o d p o r u .
N ě k t e r é  v i t a m í n y  m a j í  v e l k ý  v l i v  n a  m o z e k  a  d í k y  t o m u
v á m  m o h o u  p o m o c i .  M a g n e z i u m  p o d p o r u j e  k o n c e n t r a c i
a  s n i ž u j e  ú n a v u .  M ů ž e t e  t a k é  v y z k o u š e t  p ř í p r a v e k
M i n d f l o w  F o c u s ,  k t e r ý  s e  s k l á d á  z  1 2  p ř í r o d n í c h  l á t e k ,
p o d p o r u j í c í  p r o d u k t i v i t u .

U v o l n ě t e  s v o u  m y s l  v  r á m c i  m e d i t a c e .  N a  c h v í l i  s e
z a s t a v t e ,  z h l u b o k a  s e  n a d e c h n ě t e  a  s o u s t ř e ď t e  s e
p o u z e
n a  s v ů j  d e c h  a  s v é  t ě l o .  P o k u d  n e v í t e ,  j a k  n a  t o ,
m r k n ě t e  n a  Y o u t u b e  n e b o  n a  n ě j a k ý  n á v o d  n a  G o o g l u .
N e d á v n o  n a t o č e n ý  s e r i á l  H e a d s p a c e  G u i d e  t o
M e d i t a t i o n  v á s  p r o v e d e  z á k l a d n í m i  k r o k y  m e d i t a c í ,
s t a č í  j e n
n a s l o u c h a t .

/ M E D I T A C E

/ Š K A T U L A T A ,  H E J B E J T E  S E !

/ Ú Č I N N Á  P O D P O R A

/ M A R I E  K R I S T Ý N A  P T Á Č K O V Á
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/ O H L A S Y
Z  V Y S O K Ý C H  Š K O L

J s e m  a b s o l v e n t  S t r o j n í  f a k u l t ě  Č V U T ,  k d e  j e  s t r a š n á  s p o u s t a  n u d n ý c h  o b o r ů .  N a
d r u h o u  s t r a n u  s i  z d e  č l o v ě k  v y b e r e  i  c o o l  p r o g r e s i v n í  o b o r y ,  j a k o  j e  r o b o t i k a ,
p r ů m y s l  4 . 0 ,  l e t e c t v í ,  n e b o  a u t o m o t i v e .  N a  b a k a l á ř s k é m  s t u d i u  j s m e  m ě l i  m y ,
g y m p l á c i ,  v ý h o d u  v e  s m y s l u  j e d n o o k ý  m e z i  s l e p ý m i  k r á l e m  v   p ř e d m ě t e c h  j a k o
m a t e m a t i k a  č i  f y z i k a .  N a o p a k  j s m e  z a o s t á v a l i  v   o b o r o v ý c h  p ř e d m ě t e c h ,  j a k o  j s o u
k o n s t r u o v á n í ,  m a t e r i á l y  n e b o  t e c h n o l o g i e ,  k t e r é  j s o u  a l e  m n o h e m  z a j í m a v ě j š í  a  z a
m ě  u r č i t ě  l e p š í  n a  u č e n í .  K a ž d o p á d n ě  v á s  š k o l a  n a u č í  a n a l y t i c k é m u  m y š l e n í ,  c o ž  j e
s u p e r  p r o  ř e š e n í  k a ž d é h o  ( n e j e n )  t e c h n i c k é h o  p r o b l é m u .  P o k u d  v á s  t e d y  b a v í
t e c h n i k a  a  n e v a d í  v á m  p l n á  e - m a i l o v á  s c h r á n k a  p r a c o v n í c h  n a b í d e k ,  j e  t o t o  s p r á v n á
v o l b a .

( Š i m o n ,  a b s o l v e n t  1 9 9 4 ,  Č V U T )

S t u d u j u  v  O l o m o u c i  n a  U P O L u  š p a n ě l s k o u  f i l o l o g i i .  B y l i  j s m e  3  t ý d n y  v e  š k o l e ,
t a k ž e  j s m e  s e  t r o š k u  s t i h l i  s e z n á m i t .  V y u č u j í c í  j s o u  m i l í ,  c e l á  v ý u k a  j e  v e
š p a n ě l š t i n ě .  L í b í  s e  m i  t a m ,  a l e  m u s í m  p ř i z n a t ,  ž e  g y m o z a r t  m i  t r o c h u  c h y b í .

( A l e x ,  a b s o l v e n t k a  G y m n á z i a  M o z a r t o v a  2 0 2 0 )

S t u d u j i  S p e c i á l n í  p e d a g o g i k u  s e  z a m ě ř e n í m  n a  l o g o p e d i i  a  s u r d o p e d i i  n a
P e d a g o g i c k é  f a k u l t ě  M a s a r y k o v y  u n i v e r z i t y  v  B r n ě .  O b o r  n e b y l a  m o j e  p r i m á r n í
v o l b a ,  a l e  n a k o n e c  j s e m  s p o k o j e n á .  M á m  š i r š í  m o ž n o s t i  u p l a t n ě n í  v  p r o f e s i  d o
b u d o u c n o s t i .  V ý u k a  j e  o p r a v d u  z a m ě ř e n a  p o u z e  n a  t o ,  c o  m ě  z a j í m á  a  č e m u  b y c h
s e  v  b u d o u c í c h  l e t e c h  c h t ě l a  v ě n o v a t .  M á m e  z d e  v e l k é  m n o ž s t v í  p r a x e ,  c o ž  j e
v e l k é  p l u s .  S t u d i u m  v ř e l e  d o p o r u č u j i  j a k  k v ů l i  M a s a r y k o v ě  u n i v e r z i t ě ,  t a k  k v ů l i
s t u d e n t s k é m u  ž i v o t u  v  B r n ě  a  m o ž n o s t e m  v y ž i t í !

( M i c h a e l a ,  2 .  r o č n í k ,  P d F  M U )

S t u d u j u  U n i v e r z i t u  P a l a c k é h o  v  O l o m o u c i  o b o r  T ě l e s n á  v ý c h o v a  a  s p o r t  s e
z a m ě ř e n í m  n a  o c h r a n u  o b y v a t e l s t v a .  S  o b o r e m  j s e m  s p o k o j e n á ,  p o n ě v a d ž  s e  v
b u d o u c n u  c h c i  v y d a t  b u ď  p o  p e d a g o g i c k é ,  n e b o  z á c h r a n á ř s k é  c e s t ě .  P o d  T V  n á m
s p a d a j í  s p o r t y ,  j a k o  j e  n a p ř í k l a d  v o l e j b a l ,  b a s k e t b a l ,  a l e  t a k é  g y m n a s t i k a ,  a t l e t i k a  č i
p l a v á n í .  O b o r  O c h r a n a  o b y v a t e l s t v a  z a h r n u j e  p ř e d e v š í m  I Z S  ( i n t e g r o v a n ý  z á c h r a n n ý
s y s t é m ) ,  t e r o r i s m u s  a p o d .  P r o b í h á  t a k é  p r a x e  v  p o d o b ě  
l y ž a ř s k ý c h  k u r z ů  č i  n a p ř í k l a d  z á c h r a n a  z e  z a m r z l é  v o d y .  
M o h u  j e n  d o p o r u č i t .

( S i m o n a ,  1 .  r o č n í k ,  U P )
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/ O H L A S Y
Z  V Y S O K Ý C H  Š K O L

S t u d u j i  p r v n í m  r o k e m  P r á v n i c k o u  f a k u l t u  M a s a r y k o v y  u n i v e r z i t y  v  B r n ě .  V ě t š i n a
l i d í  s i  m y s l í ,  ž e  p r á v a  j s o u  n u d a  a  ž e  j d e  j e n  o  t o  n a u č i t  s e  z á k o n y  n a z p a m ě ť ,  a l e  t o
n e n í  t a k  ú p l n ě  p r a v d a .  V ý u k a  p r o b í h á  v ě t š i n o u  z á b a v n o u  f o r m o u ,  a  t o  i  b ě h e m
d i s t a n č n í  v ý u k y .  J á  j s e m  s  v ý u k o u  v í c e  n e ž  s p o k o j e n á  a  u r č i t ě  b y c h  t e d y  t o t o
s t u d i u m  d o p o r u č i l a .  K d o  b y  m ě l  s t r a c h  z e  z k o u š e k ,  d á  s e  t o  z v l á d n o u t  a  u č i t e l é
j s o u  h o d n í ,  t a k ž e  n e n í  d ů v o d  s e  b á t .

( K r i s t ý n a ,  1 .  r o č n í k ,  P F  M U )

V  d o b ě  p ř e d  p a n d e m i í  k o r o n a v i r u  j s e m  b y l  n a  „ z e m ě d ě l c e “ ,  j a k  s e  j í  z k r á c e n ě
ř í k á ,  s p o k o j e n ý .  N ě k t e r é  n á r o č n ě j š í  a  n e  t a k  z a j í m a v é  p ř e d m ě t y  ( d á l k o v ý  p r ů z k u m
z e m ě ,  m a p o v á  a p l i k a c e  G I S )  j s e m  s i c e  m u s e l  t r o c h u  p ř e t r p ě t ,  a l e  b a k a l á ř s k ý  t i t u l
z a  t o  s t á l .  N y n í  s e  v  m a g i s t e r s k é m  o b o r u  d í k y  d i s t a n č n í  v ý u c e  v í c e  z a m ě ř u j i  n a
o s o b n í  ž i v o t  a  m o ž n o u  b u d o u c í  p r á c i  v e  s p o l k u  o c h r a n y  p ř í r o d y  P e s t r é  P o l a b í . z s ,
k t e r ý  j s m e  z a l o ž i l i  s p o l u  s  d a l š í m i  b ý v a l ý m i  s t u d e n t y  g y m n á z i a .  I  t o  j e  j e d e n  z
d ů v o d ů ,  p r o č  n ě k t e r é  p ř e d m ě t y  s c h v á l n ě  p ř e t a h u j i  d o  d a l š í h o  s e m e s t r u .

B c .  M a r t i n  T r á v n í č e k ,  a b s o l v e n t  G y m n á z i a  M o z a r t o v a ,  a k t u á l n ě  s t u d e n t  Č Z U  ( Č e s k á
z e m ě d ě l s k á  u n i v e r z i t a )  v  P r a z e ,  m a g i s t e r s k ý  o b o r  L e s n i c t v í

A k t u á l n ě  j s e m  v  p o s l e d n í m  r o č n í k u  b a k a l á ř s k é h o  s t u d i a .  P r o t o  m o j e  h l a v n í  p r á c e
j e  v  s o u č a s n é  d o b ě  n a  b a k a l á ř c e .  J i n a k  š k o l u  h o d n o t í m  v c e l k u  p o z i t i v n ě  h l a v n ě
k v ů l i  s k v ě l é m u  s t u d e n t s k é m u  ž i v o t u  a  n e u s t á l ý m  v ý z v á m ,  k t e r é  m ě  n a  š k o l e
p o t k á v a j í .  T ě ž k é  p r o  m ě  b y l y  p ř e d e v š í m  p ř e d m ě t y  z  f y z i o l o g i e  č l o v ě k a .  P o  u k o n č e n í
b a k a l á ř s k é h o  s t u d i a  s i  p l á n u j i  d á t  n ě j a k ý  b a k a l á ř s k ý  o b o r  n a  Č Z U ,  a b y c h  n e z t r a t i l
s t a t u s  s t u d e n t a ,  a  d á l e  s e  p a k  v ě n o v a t  p r a k t i c k ý m  z í s k á v á n í m  z k u š e n o s t í .

O n d ř e j  O u t r a t a ,  a b s o l v e n t  G y m n á z i a  M o z a r t o v a ,  a k t u á l n ě  s t u d e n t  U n i v e r z i t y
K a r l o v y ,  F T V S  ( F a k u l t a  t ě l e s n é  v ý c h o v y  a  s p o r t u )
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M g r .  J o h a n a  K a l e n s k á

T o  t a k h l e  u č í m  v   p á t e k  p o  o b ě d ě  
a  v y v o l á v á m  k e  č t e n í  z   č í t a n k y .

„ K a r l e ,  m ů ž e t e  č í s t ? “  p t á m  s e .
„ J a r m i l o ,  H y n k u ,  m ů ž e t e  č í s t ? “  p t á m  s e  d á l .
Ž á d n á  r e a k c e  z   d r u h é  s t r a n y !
A d r e n a l i n  s t o u p á . . .
„ N e c h c e t e  m i  ř í c t ,  ž e  j s t e  s i  m ě  p u s t i l i
j a k o  p o h á d k u  k   o d p o l e d n í m u  š l o f í k u ? ! “
Z a č í n a j í  s e  o z ý v a t  o p a t r n é  r e a k c e :  „ J á  t u  j s e m . “
V i l é m  s e  t o h o  a l e  n e b o j í  a  h r d ě  h l á s í :
„ P a n í  u č i t e l k o ,  j á  v á s  m á m  t a k y  v   p o z a d í . “
M á  s e  u č i t e l  z a s m á t ,  n e b o  u r a z i t ?
P o z n . :  J m é n a  b y l a  v   z á j m u  z a c h o v á n í  a n o n y m i t y  p o z m ě n ě n a .  

M g r .  J a n  V á ň a

U č í m e  s e  d o m a …

P í š e  s e  1 0 .  b ř e z n a  r o k u  2 0 2 0 .  T a k  j a k o  k a ž d ý  d e n
p r o ž í v á m  p o  p ř í c h o d u  d o  p r á c e  b ě ž n o u  r u t i n u  –  k á v a ,
t ř í c h o d o v á  s n í d a n ě ,  z á v ě r e č n á  p ř í p r a v a  n a  v ý u k u ,
č e k á n í  n a  k o l e g y  z  k a b i n e t u ,  k o u k á n í  z  o k n a  n a  o b l o h u ,
u ž í v á n í  k l i d u  a  s l e d o v á n í  „ h e a d l i n ů “  n a  i n t e r n e t u .
T e h d y  m ě  a n i  v  n e j m e n š í m  n e n a p a d á ,  ž e  t e n t o  d e n
b u d e  v  n ě č e m  ú p l n ě  j i n ý .  P o  „ v t i p k o v á n í “  v  k a b i n e t ě
o d c h á z í m e  s  k o l e g o u  k a ž d ý  z a  s v ý m  –  o n  z a  s t u d e n t y  n a
s e m i n á ř i  z  f y z i k y ,  j á  z a  s t u d e n t y  n a  s e m i n á ř i  z e
z e m ě p i s u .  K d y ž  b y c h  s i  m ě l  d n e s  v z p o m e n o u t  n a
n ě j a k o u  s p e c i f i c k o u  v ě c  z  p r v n í  v y u č o v a c í  h o d i n y ,
n e j s e m  t o h o  s c h o p e n .  V s a d i l  b y c h  s i  a l e  s  j i s t o t o u  n a
p á r  p o z d n í c h  p ř í c h o d ů  a  o b v y k l é  s l o v n í  s p o j e n í  „ z a s e  t y
z a s e k a n ý  P a r d u b i c e “ .  R e a g u j i  u r č i t ě  n ě j a k  p o d o b n ě ,
j a k o  v ž d y :  „ H m ,  n ě c o  n a  t o m  b u d e ,  p ř e s  „ t y  z a s e k a n ý
P a r d u b i c e “  j e z d í m  t a k y ,  a l e  v ě t š i n o u  t o  s t i h n u  v č a s ,  c o ž
j e  c e l k e m  z a j í m a v é … “ .  
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P o  s k o n č e n í  h o d i n y  s p ě c h á m  d o  a u l y ,  a l e  j e š t ě
s t í h á m  d i s k u s i  s  j e d n í m  s t u d e n t e m  o  t o m ,  ž e  j e h o  o t e c
m á  d n e s  d ů l e ž i t é  j e d n á n í  s  p a n e m  p r e m i é r e m .  P o z d ě j i
m i  d o c h á z í ,  ž e  t o  j e d n á n í  p r o  n á s  b y l o  o p r a v u  d ů l e ž i t é .
P ř i c h á z í m  d o  a u l y ,  k d e  s e  j i ž  v š e  p ř i p r a v u j e  n a
p r e z e n t a c i  o  T i b e t u .  P a m a t u j i  s i ,  ž e  j s e m  s e  d o  n í  t a k
z a p o s l o u c h a l ,  a ž  j s e m  ú p l n ě  z a p o m n ě l  n a  t o ,  ž e
n e s t í h á m  s v a č i n u .  A  p a k  t o  p ř i š l o …

N a  p o d p o r u  T i b e t u  j d e m e  p ř i b l i ž n ě  v  9 : 5 0  p ř e d
g y m n á z i u m  a  v z t y č u j e m e  v l a j k u .  N a j e d n o u  p ř i c h á z í
s t u d e n t i  s e  s v ý m i  c h y t r ý m i  a  j e š t ě  c h y t ř e j š í m i  t e l e f o n y
a  o z n a m u j í  t u  s k v ě l o u  z p r á v u ,  ž e  o d  1 1 .  b ř e z n a  n e s m í  d o
š k o l y .  V  p r v n í  c h v í l i  j s e m  p ř e s v ě d č e n ý  o  t o m ,  ž e  t o
n e m ů ž e  b ý t  m o ž n é  a  ž e  j e  t o  h o a x .  K o l e m  p r o b í h á
k o m u n i k a c e  a  m á m  p o c i t ,  ž e  p o d o b n ě  r e a g u j e  i  p a n í
z á s t u p k y n ě .  C e s t o u  z p á t k y  s e  p r o  j i s t o t u  z a s t a v u j i  z a
p a n e m  ř e d i t e l e m  a  z d á  s e  m i ,  ž e  j s m e  o b a  p o d o b n ě
p ř e k v a p e n í .  J e  t o  a b s o l u t n í  p a r a d o x ,  ž e  s t u d e n t i  v í  o
u z a v ř e n í  š k o l  d ř í v e ,  n e ž  v e d e n í  a  u č i t e l é .  S p ě c h á m  d o
k a b i n e t u  p r o  p o m ů c k y  n a  h o d i n u  a  o d c h á z í m  n a  v ý u k u
Z S V .  C e s t o u  p o  c h o d b ě  v n í m á m  t u  v š e o b e c n o u  e u f o r i i  a
r a d o s t .  I  t e ď  m á m  ú s m ě v  n a  t v á ř i ,  k d y ž  s i  v z p o m e n u  n a
j e d n u  s t u d e n t k u  4 .  r o č n í k u ,  j a k  z a č a l a  d o s l o v a  s k á k a t
r a d o s t í .  P ř i z n á m  s e ,  ž e  t a k  v y s o k o  j s e m  n i k d y  n i k o h o  n a
c h o d b ě  s k á k a t  n e v i d ě l .

P ř i c h á z í m  d o  t ř í d y ,  s n a ž í m  s e  n ě j a k  u č i t  o  Ú s t a v ě ,  a l e
s n a h a ,  k t e r á  s e  s i c e  c e n í ,  j e  t a  t a m  a  n a š e  d i s k u s e  s e
u p í n á  j e d n í m  s m ě r e m  –  c o  j e ,  c o  b u d e  a  j a k  b u d e .  P ř á l
b y c h  v š e m ,  k t e ř í  s e  d n e s  s t r a c h u j í  o  n a s t u p u j í c í
g e n e r a c i ,  ž e  n e d o k á ž í  k o m u n i k o v a t  a  d i s k u t o v a t ,  a b y
b y l i  n a  t é t o  h o d i n ě .  J e j i c h  o b a v y  b y  s e  d o z a j i s t a  b ě h e m
m ž i k u  r o z p l y n u l y  a  j e j i c h  s p á n e k  b y  v  b u d o u c í c h  d n e c h
n a b r a l  n a  k v a l i t ě .  P o d o b n ý  s c é n á ř  s e  o p a k u j e  i  v  m é
t ř í d ě .  T a m  s e  u ž  a l e  p o  p r o d ě l á n í  p r v o t n í h o  š o k u
z v l á d á m e  a l e s p o ň  n a  č á s t  h o d i n y  v ě n o v a t  u č e n í .
O d c h á z í m  s i  u ž í t  v  t é  d o b ě  n i c  n e t u š í c  n a  d l o u h ý  č a s
p o s l e d n í  o b ě d  a  p ř e m ý š l í m ,  c o  d á l …  
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. . . O  n e c e l ý  r o k  p o z d ě j i .  P í š e  s e  5 .  b ř e z n a  r o k u  2 0 2 1 .
 
T a k  j a k o  k a ž d ý  d e n  p r o ž í v á m  b ě ž n o u  r u t i n u  –

v s t á v á n í  v  5 : 1 0  s e  s t a r š í  d c e r o u ,  d o k o n č o v á n í  p r v n í h o
m a t e r i á l u  n a  s e d m o u  h o d i n u ,  6 : 3 0  v s t á v á  m l a d š í  d c e r a ,
z a t o p e n í  v  k r b u ,  7 : 1 5  č a j  a  j e d n o c h o d o v á  s n í d a n ě ,
p o k r a č u j í c í  p ř í p r a v a  n a  v ý u k u ,  k o u k á n í  d o  m o n i t o r u ,
č t e n í  e - m a i l ů  a  z p r á v  n a  E d u P a g e ,  č e k á n í  n a  k l i d ,  l e t m á
k o n t r o l a  p o č t u  p ř í p a d ů  a  s i t u a c e  o h l e d n ě  o t e v ř e n í  š k o l .
H n e d  r á n o  m ě  n a p a d á ,  ž e  t e n t o  d e n  b u d e  v e  v š e m  d o s t
s t e j n ý  –  n a  m í s t o  „ v t i p k o v á n í “  v á ž n ý  r o z h o v o r  s
m a n ž e l k o u  o  t o m ,  ž e  u ž  n e n í  k a m  d á v a t  t ř í d ě n ý  o d p a d .
M o h l  b y c h  p o k r a č o v a t  d á l ,  a l e  m y s l í m  s i ,  ž e  t o  m á m e
v š i c h n i  p o d o b n é .  T u t o  d o b u  s e  s p í š e  n e ž  ž í t  s n a ž í m e
n ě j a k  p ř e ž í t .  A  n ě j a k  t o  z k u s i t  z v l á d n o u t .  V e l k o u
m o t i v a c í  p r o  n á s  m ů ž e  b ý t  t o ,  ž e  n á m  n i c  m o c  j i n é h o
n e z b ý v á .  

K d o  m n e  z n á ,  v í ,  ž e  n ě k t e r é  v ě c i  o b č a s  l í č í m  i  s
t r o c h o u  n a d s á z k y .  K d y ž  b y c h  s e  m ě l  a l e  v á ž n ě  z a m y s l e t
n a d  t í m ,  c o  p o d l e  m n e  p ř i n e s l a  d i s t a n č n í  v ý u k a ,  ř e k l
b y c h  a s i  t o l i k :  n a u č i l  j s e m  s e  v ě c i ,  k e  k t e r ý m  b y c h  s e  z a
n o r m á l n í c h  o k o l n o s t í  „ n e d o k o p a l “ ,  z d o k o n a l i l  j s e m
p s a n í  n a  p o č í t a č i ,  p r o m ě n i l  j s e m  s e  z  č á s t i  v  r o b o t a ,
z j i s t i l  j s e m ,  ž e  m i  s t a č í  6  h o d i n  s p á n k u ,  n a p s a l  j s e m
z á v ě r e č n o u  p r á c i  a  d o k o n č i l  o d l o ž e n é  s t u d i u m ,  p o s t a v i l
j s e m  p l o t  a  n a š e l  s i  v í c  č a s u  n a  s v o j e  d ě t i .  R á d  b y c h
p ř i p o j i l  i  n ě j a k o u  v e s e l o u  z k u š e n o s t  z  d i s t a n č n í  v ý u k y ,
a l e  a s i  a n i  ž á d n o u  n e m á m .  K d y ž  s i  p r o m í t n u  c e l ý
u p l y n u l ý  r o k  a  v z p o m e n u  n a  l o ň s k é  j a r o ,  n e s t a č í m  s e
s á m  s o b ě  d i v i t ,  j a k  j s e m  z a č í n a l  d i s t a n č n ě  „ u č i t “ .  H o d n ě
s e  t o h o  z  m é h o  p o h l e d u  z m ě n i l o  a  v ě ř í m  t o m u ,  ž e  s n a d
i  k  l e p š í m u .  C o  j s e m  s i  a l e  n i k d y  n e m y s l e l ,  ž e  j e  m o ž n é ,
s e  s t a l o  s k u t e č n o s t í  –  Ž Á C I ,  S T U D E N T I  A  U Č I T E L É  S E
T Ě Š Í  D O  Š K O L Y ! ! !  A  V E Ř E J N O S T  P O V A Ž U J E  V Z D Ě L Á V Á N Í
Z A  D Ů L E Ž I T É .  P ř e č í s t  s i  t o  p ř e d  r o k e m ,  m á m  h n e d
p o c i t ,  ž e  j s e m  p a d l ý  n a  h l a v u .  D n e s  t o  a l e  z n í  d o c e l a
n o r m á l n ě .  T ě š m e  s e  d á l  a  v ě ř m e ,  ž e  s e  n á v r a t u  d o  l a v i c
s k u t e č n ě  d o č k á m e .  P ř e j i  v á m  v š e m ,  a ť  v e  v á s  t a t o
n e o b v y k l á  d o b a  n e z h a s n e  n a d ě j i  a n i  ž i v o t n í  o p t i m i s m u s
a  n a d h l e d .  J s o u  t u  n o v é  m o ž n o s t i ,  k t e r é  d o s u d  n e b y l y .
A ť  v á s  p r o t o  n a o p a k  p o s u n e  d á l  v e  v š e c h  s m ě r e c h !



M g r .  J a n a  V e s e l k o v á  -  J á  a  d i s t a n č n í  v ý u k a

U ž  s k o r o  r o k  s e  n e j e n  v  m é m  ž i v o t ě  o b j e v u j e  p o j e m  a
s k u t e č n o s t  „ d i s t a n č n í  v ý u k a “ .  P ř e d t í m  n ě c o
n e m y s l i t e l n é h o  a  u  n á s  n e v í d a n é h o .  N y n í  j e  t o  j i ž
s o u č á s t  n a š e h o  ž i v o t a  a ť  c h c e m e ,  n e b o  n e .  C o  m i  t e n t o
z p ů s o b  v ý u k y  d a l ,  č i  v z a l ?

U r č i t ě  j s e m  s e  o b o h a t i l a  a  s t á l e  s e  o b o h a c u j i  o  I T
z k u š e n o s t i  a  d o v e d n o s t i ,  s p o l u  s  k o l e g y  n a c h á z í m e
n o v é  a  n o v é  m o ž n o s t i  a  o b j e v u j e m e  i  n e p o z n a n é
s c h o p n o s t i  n e j e n  s v é ,  a l e  i  s t u d e n t ů .  N ě k t e ř í  s e  p ř i  o n -
l i n e  t e s t e c h  z d o k o n a l u j í  v  g r a m a t i c k é  i  s t y l i s t i c k é
o b l a s t i ,  z k r á t k a  j e d n o d u š e  k o m b i n a c e  n ě k t e r ý c h
t l a č í t e k  k l á v e s n i c e  a  p ř e s v ě d č e n í ,  ž e  G o o g l e  j e
o p r a v d o v ý  p ř í t e l ,  č i n í  z á z r a k y .  

M i m o  p o z i t i v n í c h  z k u š e n o s t í  s e  o b č a s  o b j e v í  i  n ě c o
n e  ú p l n ě  s t o p r o c e n t n í h o .  J a k o  n a p ř í k l a d  v  s i t u a c i ,  k d y
s i  p ř i  v ý k l a d u  n e v ě d o m k y  v y p n e t e  m i k r o f o n .  P o
n ě k o l i k a  m i n u t á c h  s e  o z v e :  „ P a n í  u č i t e l k o ,  s l y š í t e  n á s ?
M y  V á s  n e ! “  M o j i  m i l í  o h l e d u p l n í  s t u d e n t i  m i  v y s v ě t l i l i ,
ž e  p ř e d p o k l á d a l i  n á v š t ě v u  v  m é  k a n c e l á ř i .  A  j á  s i
p o v í d a l a  s  m o n i t o r e m  s a m a .  T a k  k l a s i k  H e g e l  d o s t a l
p r o s t o r  j e š t ě  j e d n o u .

A  t e ď  v á ž n ě .  U r č i t ě  n á s  d i s t a n č n í  v ý u k a  n a u č i l a  n e j e n
z o d p o v ě d n o s t i ,  a l e  i  r e s p e k t u ,  t o l e r a n c i  a  v s t ř í c n o s t i .  A
c o  m i  d i s t a n č n í  v ý u k a  v z a l a ?  

P ř e d e v š í m  o s o b n í
s e t k á v á n í  s e  s t u d e n t y ,
j e j i c h  b e z p r o s t ř e d n í
r e a k c e ,  k r á s n o u
a t m o s f é r u  p u l z u j í c í  š k o l y
a  ú s m ě v y  s t u d e n t ů .  
T o  m i  ž á d n ý  m o n i t o r
r o z h o d n ě  n e n a h r a d í .  
T ě š í m  s e  n e  n a  s l y š e n o u ,
a l e  n a  v i d ě n o u !  A  b r z y  a
v e  z d r a v í .

/ T E R E Z A  Ř E H O Ř O V Á
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N e j ú s p ě š n ě j š í  č e s k á  r y c h l o b r u s l a ř k a  v š e c h
d o b ,  k t e r á  s e  s p e c i a l i z u j e  n a  d l o u h é  t r a t ě
3 0 0 0  m  a  5 0 0 0  m .  N a  s v é  d ř í v ě j š í  ú s p ě c h y
d o k á z a l a  n a v á z a t  i  v   t é t o  n e t r a d i č n í  d o b ě .  N a
p o č á t k u  p a n d e m i e ,  o d  1 3 .  d o  1 6 .  ú n o r a  2 0 2 0 ,  s e
k o n a l o  m i s t r o v s t v í  s v ě t a  v   a m e r i c k é m  S a l t  L a k e
C i t y .  Č e s k á  r y c h l o b r u s l a ř k a  n a  t r a t i  3 0 0 0  m
b y l a  s u v e r é n n ě  n e j r y c h l e j š í  a  p ř i d a l a  t a k  d o
s v é  s b í r k y  d a l š í  z l a t o u  m e d a i l i .  M e d a i l i  z í s k a l a
t a k é  n a  t r a t i  5 0 0 0  m ,  k d e  z a j e l a  s v ě t o v ý
r e k o r d .  T e n  a l e  d l o u h o  n e u d r ž e l a .  N o v o u
r e k o r d m a n k o u  s e  k r á t c e  p o  n í  s t a l a  N a t a l j a
V o r o n i n o v á  z   R u s k a  a  S á b l í k o v á  t a k  b r a l a
s t ř í b r o .  O  r o k  p o z d ě j i ,  n a  m i s t r o v s t v í  s v ě t a
v   n i z o z e m s k é m  H e e r e n v e e n u ,  S á b l í k o v á  z í s k a l a
d a l š í  s t ř í b r o  n a  t r a t i  d l o u h é  3 0 0 0  m .

R o k  2 0 2 0  s e  n e s l  v e  z n a m e n í  p a n d e m i e  k o r o n a v i r u .
A  j i n a k  t o m u  n e n í  a n i  l e t o s .  J e d n u  z  n e j s i l n ě j š í c h
s p o u š t í  z a n e c h a l a  p a n d e m i e  v e  s p o r t u .  K v ů l i
c e l o s v ě t o v ý m  o m e z e n í m  s e  t o t i ž  p ř e s o u v a l a  č i  r u š i l a
j e d n a  a k c e  z a  d r u h o u .  I  t a k  s e  a l e  p o d a ř i l o  n ě k t e r é
s p o r t o v n í  a k c e  z a c h r á n i t  a  č e š t í  s p o r t o v c i  n a  n i c h
n e m o h l i  c h y b ě t .

/ Č E S K Ý  S P O R T
O D  P O Č Á T K U  P A N D E M I E

/ R Y C H L O B R U S L E N Í  -  M A R T I N A  S Á B L Í K O V Á

Č e s k é  r e p r e z e n t a c i  s e
v y d a ř i l  z á v o d  n a  m i s t r o v s t v í
s v ě t a  v  i t a l s k é  A n t h o l z -
A n t e r s e l v ě ,  k t e r é  s e  k o n a l o
o d  1 2 .  d o  2 3 .  ú n o r a  2 0 2 0 .
K v a r t e t o  E v a  P u s k a r č í k o v á ,
M a r k é t a  D a v i d o v á ,  O n d ř e j
M o r a v e c  a  M i c h a l  K r č m á ř  p o
v ý b o r n ý c h  v ý k o n e c h  n a
s t ř e l n i c i  s l a v i l o  b r o n z  v e
s m í š e n é  š t a f e t ě .  L e p š í  b y l i
j e n  r e p r e z e n t a n t i  N o r s k a  a
d o m á c í  I t á l i e .  Č e s k á  š t a f e t a
z í s k a l a  m e d a i l i  p o  5  l e t e c h .

/ B I A T L O N  -  S M Í Š E N Á  Š T A F E T A
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/ B I A T L O N  -  L U C I E  C H A R V Á T O V Á

Č e s k á  b i a t l o n i s t k a  n a v á z a l a  n a  ú s p ě c h  s m í š e n é
š t a f e t y   n a  m i s t r o v s t v í  s v ě t a  v   I t á l i i .  V e l k é
f a v o r i t k y  s e  n a  s t ř e l n i c i  t r á p i l y .  Č e s k á
r e p r e z e n t a n t k a  v y u ž i l a  p ř í l e ž i t o s t i  a  s   v ý b o r n ý m
b ě h e m  a  j e d n o u  c h y b o u  n a  s t ř e l n i c i  s i  t a k  v e
s p r i n t u  d o j e l a  p r o  3 .  m í s t o  a  d o č k a l a  s e  p r v n í
v e l k é  m e d a i l e .

T ř i c e t i l e t ý  č e s k ý  r e p r e z e n t a n t  n a  z a č á t k u
l e d n a  t o h o t o  r o k u  p r o d ě l a l  k o r o n a v i r u s .  D l o u h o  s e
n e v ě d ě l o ,  z d a  s e  z ú č a s t n í  m i s t r o v s t v í  s v ě t a  v
P o k l j u c e .  P r o t o  s e  j e š t ě  p ř e d  s v ě t o v ý m
m i s t r o v s t v í m  r o z h o d l  s t a r t o v a t  n a  m i s t r o v s t v í
E v r o p y ,  a b y  z j i s t i l ,  v  j a k é  j e  k o n d i c i .  T o t o
r o z h o d n u t í  s e  m u  v y p l a t i l o  a  v  p o l s k ý c h  D u š n í k á c h
s e  s t a l  v i c e m i s t r e m  E v r o p y  v e  s t í h a c í m  z á v o d ě .

/ B I A T L O N  -  M I C H A L  K R Č M Á Ř

/ B I A T L O N  -  M A R K É T A  D A V I D O V Á

N a  m i s t r o v s t v í  s v ě t a  v e  s l o v i n s k é  P o k l j u c e
z a z á ř i l a  M a r k é t a  D a v i d o v á .  Č t y ř i a d v a c e t i l e t á  č e s k á
r e p r e z e n t a n t k a  s e  n a  z a č á t k u  m i s t r o v s t v í  s v ě t a
t r á p i l a  h l a v n ě  s e  s t ř e l b o u .  V e  v y t r v a l o s t n í m
z á v o d ě  t o  a l e  n e b y l o  v ů b e c  z n á t .  N a  s t ř e l n i c i  a n i
j e d n o u  n e c h y b o v a l a  a  p o  v ý b o r n é m  b ě h u  n e m ě l a
k o n k u r e n c i .  D í k y  d r u h é m u  n e j r y c h l e j š í m u
b ě ž e c k é m u  č a s u  d o b ě h l a  d o  c í l e  o  2 7 , 9  v t e ř i n y
p ř e d  d r u h o u  H a n n o u  Ö b e r g o v o u  z e  Š v é d s k a .  S t a l a
s e  t a k  p o p r v é  v   ž i v o t ě  m i s t r y n í  s v ě t a  v e
v y t r v a l o s t n í m  z á v o d ě .
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/ L E D N Í  H O K E J  -  D A V I D  P A S T R Ň Á K

/ V O D N Í  S L A L O M  -  J I Ř Í  P R S K A V E C

/ T E N I S  -  B A R B O R A  K R E J Č Í K O V Á

Č e s k ý  h o k e j o v ý  ú t o č n í k  m o m e n t á l n ě  h r a j e
v   t ý m u  B o s t o n  B r u i n s  v   a m e r i c k é  N H L .  D a v i d
P a s t r ň á k ,  p ř e z d í v a n ý  P a s t a ,  v   s e z ó n ě  2 0 1 9 / 2 0 2 0
z í s k a l  s p o l e č n ě  s   A l e x a n d r e m  O v e č k i n e m ,
h r a j í c í m  z a  W a s h i n g t o n  C a p i t a l s ,  M a u r i c e  R i c h a r d
T r o p h y .  T a t o  t r o f e j  j e  u d ě l o v á n a  h r á č i ,  k t e r ý
v   z á k l a d n í  č á s t i  t é t o  s o u t ě ž e  n a s t ř í l í  n e j v y š š í
p o č e t  b r a n e k .  O b a  z m í n ě n í  h o k e j i s t é  n a s t ř í l e l i  4 8
b r a n e k  a  s t a l i  s e  t a K  n e j p r o d u k t i v n ě j š í m i  h r á č i
v   N H L .

S e d m a d v a c e t i l e t ý  č e s k ý  r e p r e z e n t a n t  v e
v o d n í m  s l a l o m u  s e  v   z á ř í  r o k u  2 0 2 0  z ú č a s t n i l
m i s t r o v s t v í  E v r o p y  v   p r a ž s k é  T r o j i .  S t a l  s e  z d e
p o č t v r t é  v   k a r i é ř e  m i s t r e m  E v r o p y  v e  v o d n í m
s l a l o m u .  D v o j n á s o b n ý  m i s t r  s v ě t a  n a v á z a l  n a
š a m p i o n á t u  v  T r o j i  n a  t i t u l y  z  l e t  2 0 1 3 ,  2 0 1 4  a
2 0 1 6 .

P ě t a d v a c e t i l e t á  č e s k á  t e n i s k a  t v o ř í  d l o u h á  l é t a
p á r  s  t e n i s t k o u  K a t e ř i n o u  S i n i a k o v o u .  N a
ú n o r o v é m  A u s t r a l i a n  O p e n  2 0 2 1  d o š l y  a ž  d o
f i n á l e ,  k d e  n e s t a č i l y  n a  E l i s e  M e r t e n s o v o u  a
A r y n u  S a b a l e n k o v o u .  K r e j č í k o v á  s i  a l e  s p r a v i l a
c h u ť  v e  s m í š e n é  č t y ř h ř e ,  k d e  s p o l e č n ě  s
A m e r i č a n e m  R a j e e v e m  R a m e m  p o r a z i l i  d o m á c í
t ý m  a  z í s k a l i  t a k  g r a n d s l a m o v ý  t i t u l .  B a r b o r a  z d e
v y h r á l a  t ř i k r á t  z a  s e b o u .  S p o l e č n ě  s  R a m e m  z d e
p o p r v é  v y h r á l a  v  r o c e  2 0 1 9 .  O  r o k  p o z d ě j i  v y h r á l a
s p o l e č n ě  s  C h o r v a t e m  N i k o l o u  M e k t i ć e m .

/ T E N I S  -  K A R O L Í N A  M U C H O V Á

Č e s k á  t e n i s t k a  m á  z a  s e b o u  p o v e d e n o u  s e z ó n u
2 0 2 0 ,  n a  k t e r o u  n y n í  n a v á z a l a  d a l š í m i  s k v ě l ý m i
v ý s l e d k y .  V   m i n u l é  s e z ó n ě  s e  č t y ř i a d v a c e t i l e t á
h r á č k a  p r o b o j o v a l a  a ž  d o  o s m i f i n á l e  z á ř i j o v é h o
U S  O p e n ,  k d e  p o d l e h l a  p o z d ě j š í  f i n a l i s t c e
V i k t o r i i  A z a r e n k o v é .  A u s t r a l i a n  O p e n  2 0 2 1  p r o  n i
z n a m e n a l o  p r v n í  p o s t u p  d o  g r a n d s l a m o v é h o
s e m i f i n á l e .  C e s t o u  n a r a z i l a ,  s t e j n ě  j a k o  p ř i  s v é m
p r v n í m  č t v r t f i n á l e  v e  W i m b l e d o n u  2 0 1 9 ,  n a
s v ě t o v o u  š e s t k u  K a r o l í n u  P l í š k o v o u .  V e
č t v r t f i n á l e  p o p r v é  v  k a r i é ř e  p ř e h r á l a  s v ě t o v o u
j e d n i č k u ,  A u s t r a l a n k u  A s h l e i g h  B a r t y o v o u .  V
s e m i f i n á l e  j í  p r o h r u  z  P r a g u e  O p e n  2 0 1 9  v r á t i l a
A m e r i č a n k a  J e n n i f e r  B r a d y o v á .
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/ S N O W B O A R D C R O S S  -  E V A  S A M K O V Á

/ A L P S K É  L Y Ž O V Á N Í  +  S N O W B O A R D I N G
-  E S T E R  L E D E C K Á

Č e s k á  s n o w b o a r d c r o s s a ř k a  z a h á j i l a  s e z ó n u
s v ě t o v é h o  p o h á r u  2 0 2 0 / 2 0 2 1  3 .  m í s t e m  v   i t a l s k é m
C h i e s e .  D a l š í  d e n  v ý s l e d e k  j e š t ě  v y l e p š i l a ,  k d y ž
p o  b e z c h y b n é m  v ý k o n u  z í s k a l a  z l a t o u  m e d a i l i .
S k v ě l é  v ý s l e d k y  z o p a k o v a l a  t a k é  n a  ú n o r o v é m
m i s t r o v s t v í  s v ě t a  2 0 2 1  v e  š v é d s k é m  I d r e .
O b h á j k y n ě  t i t u l u  s i  z d e  d o j e l a  p r o  b r o n z o v o u
m e d a i l i .  N á s l e d u j í c í  d e n  s p o l u  s   J a n e m
K u b i č í k e m  v y h r á l a  v   t ý m o v é m  z á v o d ě  m a l é  f i n á l e
a  s k o n č i l a  t a k  n a  5 .  m í s t ě .  Z a č á t k e m  b ř e z n a  s i  v
G r u z i i  d o j e l a  p r o  š e s t n á c t é  v í t ě z s t v í  v e  s v ě t o v é m
p o h á r u .  D a l š í  d e n  n a  v í t ě z s t v í  n e n a v á z a l a ,
v y h r á l a  a l e  v   m a l é m  f i n á l e  a  z a j i s t i l a  s i  t a k
p r ů b ě ž n é  v e d e n í  v e  s v ě t o v é m  p o h á r u .

A n i  č e s k á  o b o j ž i v e l n i c e  v   l e t o š n í  s e z ó n ě
2 0 2 0 / 2 0 2 1  n e z a h á l í .  V   p r o s i n c i  2 0 2 0  v e
f r a n c o u z s k é m  V a l - d ' l s é r e  z í s k a l a  z l a t o u  m e d a i l i
v   s u p e r - G .  D a l š í  ú s p ě c h  n a  s e b e  n e n e c h a l  d l o u h o
č e k a t  a  z a č á t k e m  l e d n a  2 0 2 1  s i  v e  s j e z d u
v   r a k o u s k é m u  S t .  A n t o n u  d o j e l a  p r o  n e p o p u l á r n í
4 .  m í s t o .  O  d v a  t ý d n y  p o z d ě j i  s i  v e  š v ý c a r s k é
C r a n s - M o n t a n ě  p ř i p s a l a  2 .  m í s t o  t a k é  v e  s j e z d u .
N a  ú n o r o v é m  m i s t r o v s t v í  s v ě t a  v   C o r t i n ě
d ' A m p e z z o  z í s k a l a  b r a m b o r o v o u  m e d a i l i  j a k  v
s u p e r - G ,  t a k  v e  s j e z d u .  A n i  s n o w b o a r d  l e t o s
n e o p u s t i l a  a  v   p a r a l e l n í m  o b ř í m  s l a l o m u  o p ě t  v
C o r t i n ě  d ' A m p e z z o  v   p r o s i n c i  2 0 2 0  z í s k a l a  z l a t o u
m e d a i l i .  J e d n á  s e  t a k  o  j e j í  d e v a t e n á c t é  v í t ě z s t v í
v e  s n o w b o a r d o v é m  s v ě t o v é m  p o h á r u .

/ K A R O L Í N A  A  M A R K É T A
K A Š P A R O V Y
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/ J Ó G A
P O Z D R A V  M Ě S Í C I

J ó g a  j e  p l n á  k o n t r a s t ů ,  k t e r é ,  p o k u d  s e  n a c h á z í
v   h a r m o n i i ,  t v o ř í  j e d n o t u .  J e d n í m  z e  s m ě r ů  j ó g y  j e
h a t h a j ó g a .  H A  v   n á z v u  r e p r e z e n t u j e  p o z i t i v n í ,  m u ž s k o u
e n e r g i i  S l u n c e  a  T H A  n a o p a k  n e g a t i v n í ,  ž e n s k o u  e n e r g i i
M ě s í c e .  P r a v d ě p o d o b n ě  u ž  j s t e  s l y š e l i  o  p o z d r a v u
S l u n c i ,  j e d n é  z   n e j z n á m ě j š í c h  j ó g o v ý c h  s e s t a v ,  a  d n e s
b y c h  v á m  c h t ě l a  p ř e d s t a v i t  p o z d r a v  M ě s í c i .

P o z d r a v  S l u n c i  j e  d o b r é  z a ř a d i t  r á n o ,  p r o b o u z í  n a š i
v n i t ř n í  e n e r g i i  a  p ř i p r a v u j e  n á s  n a  d e n .  P o z d r a v  M ě s í c i
n a o p a k  p r a k t i k u j e m e  v e č e r ,  p o m ů ž e  n á m  u v o l n i t  t ě l o  a
p ř i p r a v i t  n á s  n a  s p á n e k .

S e s t a v u  c v i č í m e  p l y n u l e ,  p o m a l u ,  6  a ž  1 2  c y k l ů  z a
s e b o u .  V   j ó z e  v ž d y  p ř i z p ů s o b u j e m e  p o h y b  d e c h u ,  n i k o l i v
n a o p a k .  D ý c h á m e  p l n ý m  j ó g o v ý m  d e c h e m  ( n á d e c h :
b ř i c h o ,  h r u d n í k ,  p o d k l i č k y ,  v ý d e c h :  b ř i c h o ,  h r u d n í k ,
p o d k l i č k y )  p o m a l u  a  z h l u b o k a .  V   k a ž d é  p o z i c i  s e t r v e j t e
3  a ž  6  d e c h ů .
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2 .  S   V Ý D E C H E M  P Ř E J D Ě T E  D O  P O Z I C E  B O H Y N Ě ,  N O H Y  R O Z K R O Č E N É ,
S T E H N A  R O V N O B Ě Ž N Ě  S E  Z E M Í  A  O H N Ě T E  P A Ž E  D O  P R A V É H O  Ú H L U .

 
3 .  S   N Á D E C H E M  N O H Y  P R O P N Ě T E  A  P A Ž E  U P A Ž T E .

 
4 .  P Ř I  V Ý D E C H U  P Ř E J D Ě T E  D O  P O Z I C E  T R O J Ú H E L N Í K U ,  O T O Č T E

P R A V É  C H O D I D L O  S M Ě R E M  V E N  A  L E V É  N A O P A K  D O V N I T Ř ,
N A K L O Ň T E  S E  K   P R A V É  N O Z E ,  A Ž  S E  J Í  D O T K N E T E  P R A V O U  R U K O U ,

L E V Á  P A Ž E  J E  N A T A Ž E N Á  K E  S T R O P U .
 

5 .  P O T É  S  N Á D E C H E M  P Ř E J D E M E  D O  P O Z I C E  P Y R A M I D Y ,  T R U P
O T O Č Í M E  D O P R A V A  A  R U C E  P O L O Ž Í M E  Z E  S T R A N  P R A V É  N O H Y .

 
6 .  S   D A L Š Í M  V Ý D E C H E M  N E C H Á M E  L E V É  K O L E N O  K L E S N O U T

K   P O D L O Ž C E ,  N O H A  J E  P O L O Ž E N Á  N A  N Á R T U .
 

7 .  N Y N Í  P Ř I  N Á D E C H U  P Ř E S U N E M E  R U C E  P Ř E D  T Ě L O ,  P R A V Á  N O H A
J E  P O K R Č E N Á  S   P A T O U  N A  Z E M I  A  L E V Á  P R O P N U T Á  A  O P Ř E N Á

P O U Z E  O  P A T U .
 

8 .  S   V Ý D E C H E M  V Y R O V N Á M E  L E V O U  N O H U  S   P R A V O U  A  P Ř E J D E M E
D O  D Ř E P U ,  S P O J Í M E  D L A N Ě  P Ř E D  T Ě L E M  A  L O K T Y  T L A Č Í M E  K O L E N A
V E N ,  P A T Y  J S O U  N A  Z E M I .  C E L Ý  P O S T U P  O P A K U J E M E  I  N A  D R U H O U

S T R A N U  ( V  O P A Č N É M  P O Ř A D Í ) .

/ T E R E Z A  A N N A  K O L M A N O V Á
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2 7 5  G  H L A D K É  M O U K Y
2  L Ž I Č K Y  K Y P Ř I C Í H O  P R Á Š K U
4 0  G  S T R O U H A N É H O  K O K O S U
1 7 5  G  H N Ě D É H O  T Ř T I N O V É H O  C U K R U
2 5  G  H O L A N D S K É H O  K A K A A
2  V E J C E
1 2 5  M L  K O K O S O V É H O  M L É K A
1 2 5  M L  R O S T L I N N É H O  O L E J E
5 0 0  G  B A N Á N Ů
2 0 0  G  H O Ř K É  Č O K O L Á D Y
M O U Č K O V Ý  C U K R  N A  P O S Y P Á N Í

Č O K O L Á D O V É  M U F F I N Y
S  B A N Á N E M  A  K O K O S E M

I N G R E D I E N C E :

P O S T U P :
1 .  T R O U B U  P Ř E D E H Ř E J E M E  N A  1 8 0 ° C .  D O  M Í S Y
D Á M E  M O U K U ,  K Y P Ř I C Í  P R Á Š E K ,  K O K O S ,  C U K R ,
K A K A O  A  P R O M Í C H Á M E .  P Ř I D Á M E  V E J C E ,
K O K O S O V É  M L É K O ,  O L E J ,  B A N Á N  A  N A S E K A N O U
Č O K O L Á D U .  Z L E H K A  P R O M Í C H Á M E ,  A B Y  S E  S M Ě S
S P O J I L A .

2 .  S M Ě S  R O Z D Ě L Í M E  D O  1 2  M U F F I N O V Ý C H
F O R M I Č E K .  P E Č E M E  2 5  M I N U T .  N E C H Á M E  P Á R
M I N U T  C H L A D N O U T  V E  F O R M I Č K Á C H  A  P O T É
P Ř E N D Á M E  N A  M Ř Í Ž K U  A  N E C H Á M E
V Y C H L A D N O U T ,  P O C U K R U J E M E  A  P O D Á V Á M E .

/ R E C E P T Y  
O D  M A R K É T
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2  Z M R A Ž E N É  B A N Á N Y
½  H R N K U  Z M R A Ž E N Ý C H  B O R Ů V E K ,  M A L I N ,  

1  K E L Í M E K  V A N I L K O V É H O  J O G U R T U
M E D  ( D L E  C H U T I )

F R O Z E N  S M O O T H I E

I N G R E D I E N C E :

J A H O D  N E B O  O S T R U Ž I N

P O S T U P :  
1 .  O L O U P E M E  2  B A N Á N Y ,  N A K R Á J Í M E  N A  M A L É
K O U S K Y  A  V L O Ž Í M E  D O  M R A Z Á K U .

2 .  O D M Ě Ř Í M E  ½  H R N K U  Č E R S T V É H O  O V O C E  A
V L O Ž Í M E  H O  T A K É  D O  M R A Z Á K U .

3 .  J A K M I L E  N Á M  T Y T O  I N G R E D I E N C E  Z A M R Z N O U ,
V L O Ž Í M E  J E  D O  M I X É R U .

4 .  P Ř I D Á M E  1  K E L Í M E K  V A N I L K O V É H O  J O G U R T U .

5 .  P R O  S L A D Š Í  C H U Ť  M Ů Ž E M E  P Ř I D A T  J E Š T Ě  M E D .

6 .  V Š E C H N Y  I N G R E D I E N C E  
D O H L A D K A  R O Z M I X U J E M E  
A  I H N E D  P O D Á V Á M E .

/ R E C E P T Y  
O D  M A R K É T

/ M A R K É T A  K A Š P A R O V Á
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J A K Ý  U Č E B N Í  S T Y L  V Á M  V Y H O V U J E ?
 
 

K   e f e k t i v n í m u  u č e n í  j e  d ů l e ž i t é  z n á t  p o s t u p ,  k t e r ý  v á m  v y h o v u j e .  K a ž d é m u  s e d í
n ě c o  j i n é h o .  N ě k o m u  p o m á h á  z v ý r a z ň o v a t ,  n ě k o m u  d i s k u z e  s   o s t a t n í m i

s p o l u ž á k y  č i  u č i t e l e m ,  j i n é m u  z a s e  s p o j i t o s t i  z   r e á l n é h o  ž i v o t a .
V y z k o u š e j t e  s i  k r á t k ý  t e s t  a  z j i s t ě t e ,  j a k ý  s t y l  u č e n í  v y h o v u j e  p r á v ě  v á m .

 
V y b e r t e  s i  o d p o v ě ď ,  k t e r á  n e j l é p e  v y s t i h u j e  v a š e  p r e f e r e n c e .

N a  k o n c i  t e s t u  s i  v ý s l e d e k  s p o č í t e j t e  a  p ř e č t ě t e  s i ,
j a k ý  u č e b n í  s t y l  v á m  v y h o v u j e .

 
1 .  J S T E  V  H O T E L U  A  M Á T E  P Ů J Č E N É  A U T O .  C H T Ě L  B Y S T E  N A V Š T Í V I T  P Ř Í T E L E ,

J E H O Ž  A D R E S U  N E Z N Á T E .
 

C H T Ě L  B Y S T E ,  A B Y  V Á M :
●  N A K R E S L I L  M A P U ?

□  N A P S A L  V Á M  C E S T U ,  K U D Y  J E T  ( B E Z  M A P Y ) ?
■  Ř E K L  C E S T U ?

○  V Y Z V E D L  V Á S  U  H O T E L U  S V Ý M  A U T E M ?
 

2 .  P R Á V Ě  J S T E  O B D R Ž E L  P L Á N  V A Š Í  C E S T Y  K O L E M  S V Ě T A .
Z A J Í M Á  T O  T A K É  V A Š E H O  P Ř Í T E L E .  C O  U D Ě L Á T E ?

 
■  O K A M Ž I T Ě  M U  Z A V O L Á T E  A  Ř E K N E T E  M U  T O .

□  P O Š L E T E  M U  K O P I I  P L Á N U .
●  U K Á Ž E T E  M U  V Š E  N A  M A P Ě  S V Ě T A .

○  H N E D  Z A Č N E T E  H L E D A T  O B R Á Z K Y  A  P R O S P E K T Y  M Í S T ,  K T E R É  M U  U K Á Ž E T E .
 

3 .  C H Y S T Á T E  S E ,  Ž E  U V A Ř Í T E  P R O  S V O U  R O D I N U  D E Z E R T  N E B O  S P E C I Á L N Í
J Í D L O .

 
○  U V A Ř Í T E  N Ě C O  Z N Á M É H O  A  N E B U D E T E  K  T O M U  P O T Ř E B O V A T  R E C E P T .

●  H L E D Á T E  V  K U C H A Ř C E  A  N E C H Á T E  S E  I N S P I R O V A T  O B R Á Z K Y .
□  V E Z M E T E  S I  K  R U C E  S P E C I Á L N Í  K U C H A Ř K U ,  K D E  J S O U  D O B R É  R E C E P T Y

■  Z E P T Á T E  S E  O S T A T N Í C H  N A  R A D U .
 

4 .  M Á T E  N A  S T A R O S T I  S K U P I N U  T U R I S T Ů ,
K T E Ř Í  B Y  C H T Ě L I  V Ě D Ě T  N Ě C O  O  N Á R O D N Í C H  P A R C Í C H .  C O  U D Ě L Á T E ?

 
○  Z A V E Z E T E  J E  D O  N Ě J A K É H O  N Á R O D N Í H O  P A R K U .

●  U K Á Ž E T E  J I M  O B R Á Z K Y  A  F O T K Y  P A R K U .
□  D Á T E  J I M  K N I H U  O  N Á R O D N Í M  P A R K U .
■  V Y P R Á V Í T E  J I M  O  N Á R O D N Í M  P A R K U .

 
5 .  C H C E T E  S I  K O U P I T  N O V É  S T E R E O .  C O  J I N É H O ,  K R O M Ě  C E N Y ,  O V L I V N Í  V Á Š

N Á Z O R ?
 

■  K A M A R Á D ,  K T E R Ý  V Á M  O  N Ě M  V Y P R Á V Ě L .
○  P O S L E C H N E T E  S I  S T E R E O  P Ř E H R Á V A Č .

□  P Ř E Č T E T E  S I  O  N Ě M  D E T A I L Y .
●  Z A J Í M Á  V Á S  J E H O  C H A R A K T E R I S T I C K Ý  V Z H L E D .
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6 .  Z K U S T E  S I  V Z P O M E N O U T ,  J A K  J S T E  S E  N Ě C O  U Č I L ,

N A P Ř .  N Ě J A K O U  S T O L N Í  H R U .  J A K  J S T E  S E  J I  N E J L É P E  N A U Č I L ?
 

●  P O M O C Í  D I A G R A M Ů  A  O B R Á Z K Ů  P O P I S U J Í C Í C H  H R U .
□  P O D L E  N A P S A N Ý C H  I N S T R U K C Í .
■  N Ě K D O  J I N Ý  V Á M  J I  V Y S V Ě T L I L .

○  N Ě K D O  J I N Ý  V Á M  J I  V Y S V Ě T L I L  B Ě H E M  H R Y .
 

7 .  M Á T E  S E  N A U Č I T  N O V Ý  P R O G R A M  N A  P O Č Í T A Č I .  J A K  T O  U D Ě L Á T E ?
 

○  P O P R O S Í T E  K A M A R Á D A ,  A B Y  V Á S  T O  N A U Č I L .
□  P Ř E Č T E T E  S I  M A N U Á L ,  K T E R Ý  J E  P Ř I L O Ž E N Ý  U  P R O G R A M U .

■  Z A T E L E F O N U J E T E  K A M A R Á D O V I  A  Z E P T Á T E  S E  H O  N A  P R O G R A M .
●  B U D E T E  S E  H O  N E J P R V E  U Č I T  P O D L E  O B R Á Z K Ů  V  M A N U Á L U .

 
8 .  U Č Í T E  S E  C I Z Í  J A Z Y K  A  N E J S T E  S I  J I S T Í ,  J A K  S E  P Í Š E  N Ě J A K É  S L O V Í Č K O .

 
□  N A J D E T E  S I  H O  V E  S L O V N Í K U .

●  Z K U S Í T E  S I  S L O V Í Č K O  P Ř E D S T A V I T  A  V Y B E R E T E  N E J L E P Š Í  Z P Ů S O B ,
J A K  P O D L E  V Á S  V Y P A D Á .
■  Z K U S Í T E  S I  T O  Ř Í C T .

○  N A P Í Š E T E  S I  V E D L E  S E B E  O B Ě  M O Ž N O S T I  A  R O Z H O D N E T E  S E .
 

9 .  J A K  V Y U Č O V A L  U Č I T E L ,  K T E R É H O  J S T E  M Ě L ,  N E B O  M Á T E  R Á D ?
C O  P O U Ž Í V A L ?

 
□  K N I H Y  A  D A L Š Í  T I Š T Ě N É  M A T E R I Á L Y .
●  D I A G R A M Y ,  O B R Á Z K Y ,  T A B U L K Y .

○  P L Á N O V A L  E X K U R Z E  A  P R Á C I  V  L A B O R A T O Ř Í C H .
■  D I S K U Z E ,  D I A L O G Y ,  N A  H O D I N Y  Z V A L  H O S T Y .

 
N Y N Í  S I  S P O Č Í T E J T E ,  K O L I K  M Á T E  C E L K E M  ● ,  ■ ,  □ ,  ○ .

N E J V Í C E  

N E J V Í C E  ●
P R A V D Ě P O D O B N Ě  J S T E  V I Z U Á L N Í  T Y P .

J E  V H O D N É :
 

-  P O D T R H Á V A T
-  P O U Ž Í V A T  R Ů Z N É  B A R V Y

-  P O U Ž Í V A T  S Y M B O L Y ,  T A B U L K Y  A  R Ů Z N Á
U S P O Ř Á D Á N Í

 
B ě h e m  s t u d i a  a  u č e n í  v á m  p o m ů ž o u  o b r á z k y ,

k t e r é  j e  v h o d n é  m í t  n a l e p e n é  v   s e š i t ě .
P o m ů ž e  v á m  t o  s i  l á t k u  l é p e  a  r y c h l e j i

z a p a m a t o v a t .

N E J V Í C E  ■  
J S T E  A U D I T I V N Í  S T U D E N T .  J E  V H O D N É :

 
-  N A V Š T Ě V O V A T  P Ř E D N Á Š K Y

-  D I S K U T O V A T  O  T É M A T E C H  S E  S P O L U Ž Á K Y
-  V Y S V Ě T L O V A T  M Y Š L E N K Y  O S T A T N Í M  L I D E M

-  N E C H Á V A T  S I  U  P O Z N Á M E K  M Í S T O  K
D O P L N Ě N Í

 
B ě h e m  s t u d i a  s i  z ř e j m ě  b u d e t e  m u s e t

d o p l ň o v a t  p o z n á m k y  –  d á v á t e  p ř e d n o s t
p o s l e c h u  n a  ú k o r  p s a n í  p o z n á m e k  a  z  h o d i n y

n e b o  p ř e d n á š k y  z ř e j m ě  n e b u d e t e  m í t
k o m p l e t n í  p o z n á m k y .  M ů ž e  v á m  p o m o c i ,  k d y ž

s i  b ě h e m  u č e n í  b u d e t e  l á t k u  p ř e ř í k á v a t ,
n a h r á v a t  a  p a k  s i  j i  p o u š t ě t .  Č t ě t e  s i  b ě h e m

u č e n í  s v é  p o z n á m k y  n a h l a s  a  z k u s t e  j e  v y s v ě t i t
n ě k o m u  d a l š í m u .

N E J V Í C E  □
J S T E  T Y P ,  K T E R Ý  S E  Z A M Ě Ř U J E  N A  Č T E N Í  

A  P S A N Í .  J E  V H O D N É :
 

-  S L O V N Í K Y  A  D E F I N I C E
-  K N I H Y ,  S V É  P O Z N Á M K Y  A  J I N É  M A T E R I Á L Y

K D Y Ž  S E  B U D E T E  U Č I T ,  N E J L E P Š Í  B U D E ,  K D Y Ž  S I
B U D E T E  P S Á T  Z N O V U  A  Z N O V U  T O ,  C O  S E  U Č Í T E ,

A  K D Y Ž  S I
 

s v é  p o z n á m k y  b u d e t e  p o ř á d  d o k o l a  č í s t .
P ř e p i s u j t e  s i  m y š l e n k y  j i n ý m i  s l o v y  a  z k u s t e

s l o v y  p ř e p s a t  t a k é  o b r á z k y  a  d i a g r a m y .

N E J V Í C E  ○
J S T E  K I N E S T E T I C K Ý  T Y P  S T U D E N T A .

J E  V H O D N É :
 

-  P O U Ž Í V A T  V Š E C H N Y  S V É  S M Y S L Y
-  Z Ú Č A S T Ň O V A T  S E  E X K U R Z Í

-  P O S L O U C H A T  P Ř Í K L A D Y  Z E  S K U T E Č N É H O
Ž I V O T A

¨
B ě h e m  s t u d i a  s i  k  p o z n á m k á m  p i š t e  i  r e á l n é

p ř í k l a d y ,  v y u ž í v e j t e  t a k é  o b r á z k y  a  f o t o g r a f i e .
M l u v i t  o  p r o b r a n é  l á t c e  s   o s t a t n í m i  v á m  t a k é

p o m ů ž e  k   r y c h l e j š í m u  z a p a m a t o v á n í . / M O N I K A  P E L I K Á N O V Á
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/ V L I V  P A N D E M I E
N A  P Ř Í R O D U

M o ž n á  s e  k   v á m  d o s t a l a  s p o u s t a  z p r á v ,  j a k  s e
z l e p š u j e  n a š e  ž i v o t n í  p r o s t ř e d í  v   d ů s l e d k u  p a n d e m i e
k o r o n a v i r u .  N e l é t a j í  l e t a d l a ,  o m e z i l y  s e  c e s t y  a u t e m ,
z l e p š i l a  s e  v i d i t e l n o s t .  Č i  t ř e b a  z p r á v a ,  ž e  l e t o š n í  z i m a
b y l a  p o  d l o u h é  d o b ě  z a s e  v  „ n o r m á l u “ .  F r á z e  n a  t i t u l n í
s t r á n k y  j s o u  t o  s i c e  k r á s n é ,  a l e  j a k  u ž  t o  b ý v á ,  p r a v d a
j e  č a s t o  d o c e l a  j i n d e .  

J e d n o z n a č n ě  n e j v ě t š í m  l e t o š n í m  p r o b l é m e m  j e
m n o ž s t v í  o d p a d u ,  t v o ř e n é h o  z e j m é n a  r o u š k a m i ,  d á l e
a l e  t a k é  s p o u s t o u  p l a s t o v ý c h  h y g i e n i c k ý c h  p o m ů c e k  č i
r ů z n ý c h  b a l i c í c h  m a t e r i á l ů  v y u ž í v a n ý c h  z e j m é n a
v   n e m o c n i c í c h  a  o b c h o d n í c h  ř e t ě z c í c h .  V   Č e s k é
r e p u b l i c e  s e  t o  v š a k  j a k o ž t o  v   z e m i ,  k t e r á  s e  p o h y b u j e
n a  š p i č c e  v   t ř í d ě n í  o d p a d u ,  n e p r o j e v u j e  t a k  z ř e t e l n ě
j a k o  v   j i n ý c h  č á s t e c h  s v ě t a .  P ř e s t o  s e  a l e  n e m u s í t e  b á t ,
ž e  b y s t e  n a  r o u š k u ,  a ž  s e  p ů j d e t e  p r o j í t  k o l e m  ř e k y ,
n e n a r a z i l i .  A  c o  t o  n a š e  t o l i k  s k l o ň o v a n é  k l i m a ?  S t u d i e
t v r d í ,  ž e  e m i s e  z   l e t e c k é  d o p r a v y  s e  p o c h o p i t e l n ě
s n í ž i l y .  O v š e m  e m i s e  z  a u t o m o b i l o v é  d o p r a v y  s e  d í k y
m e t e o r o l o g i c k ý m  p o d m í n k á m  n a o p a k  v   p o r o v n á n í  s
r o k e m  2 0 2 0  z v ý š i l y .  

V e l k ý  v l i v  z d e  h r á l a  j a k
n a r ů s t a j í c í  k a m i o n o v á  p ř e p r a v a
z b o ž í ,  t a k  t o ,  ž e  l i d é  z a v ř e n í
d o m a  v í c e  t o p i l i .  O v š e m  p ř e s t o
t y t o  n e p ř í l i š  v ý z n a m n ě
p o z m ě n ě n é  e m i s e  C O  2  n a
m í s t n í  z i m u  m o c  v l i v  n e m ě l y ,  t a
b y l a  t o t i ž  o v l i v n ě n á  p ř e d e v š í m
v ý r a z n ý m  k o n t i n e n t á l n í m
p r o u d ě n í m  z e  S i b i ř e ,  k t e r é  n a
k r á t k o u  d o b u   z a s á h l o  c e l o u
s t ř e d n í  a  j i h o z á p a d n í  E v r o p u
( v i z  v e l k é  s n ě h o v é  s r á ž k y  v e
Š p a n ě l s k u ) .
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/ V L I V  P A N D E M I E
N A  P Ř Í R O D U

D a l š í  r a n o u  d o  z a d  n a š í  p ř í r o d y  b y l y  i  n ě k t e r é
v   r á m c i  n o u z o v é h o  s t a v u  s c h v á l e n é  n o v e l y  a  v y h l á š k y ,
k t e r é  s e  z t r a t i l y  u p r o s t ř e d  v á š n i v é  d i s k u s e  o  d o p a d e c h
n a  e k o n o m i k u  a  d a l š í c h  p a n d e m i c k ý c h  p r o b l é m e c h .
J e d n o u  z   n i c h  j e  n a p ř í k l a d  t z v .  i n v a z n í  n o v e l a ,  k t e r á
n a m í s t o  p o m o c i  s   l i k v i d a c í  n e p ů v o d n í c h  d r u h ů  v   n a š í
p ř í r o d ě  ř e š í  v y j m u t í  c h r á n ě n ý c h  d r u h ů  z e  s t a v e b n í h o
ř í z e n í .  P r o s t ě  a  j e d n o d u š e  n a š e  v l á d a  s e  v z h l é d l a
v   g r e e n w a s h i n g u * .

A b y c h  a l e  n e z m i ň o v a l  p o u z e  n e g a t i v n í  d o p a d y .  D í k y
u z a v ř e n í  o k r e s ů  s e  l i d é  k o n e č n ě  z a č a l i  z a j í m a t  o  s v é
o k o l í .  V y t v á ř e j í  k o m u n i t y  s e  z á j m e m  o  p ř í r o d u  a
k o n e č n ě  j i m  d o c h á z í ,  ž e  o  p ř í r o d u  j e  p o t ř e b a  s e  s t a r a t .
N a j e d n o u  z j i s t i l i ,  ž e  s e  k v ů l i  r o z o r a n ý m  p o l n í m  c e s t á m
n e m a j í  k d e  p r o c h á z e t ,  t a k ž e  s e  o b n o v u j í  z a n i k l é  c e s t y .
V y s a z u j í  s e  k o l e m  n i c h  o v o c n é  s t r o m y ,  t v o ř í  s e  a l e j e  a
r e m í z k y ,  k t e r é  z d e  z m i z e l y  s   k o l e k t i v i z a c í  a
i n t e n z i f i k a c í  z e m ě d ě l s t v í  z a  d o b  s o c i a l i s m u .  K o n e č n ě
s e  p o m a l u  n a v r a c í  t y p i c k á  v e n k o v s k á  k r a j i n a .  I  k d y ž
j a k o  v š e c h n o  m á  t e n t o  z n o v u o b n o v e n ý  z á j e m  o  p ř í r o d u
i  n e g a t i v n í  d ů s l e d k y  v   p o d o b ě  r a d i k á l n í c h ,  n e p ř í l i š
p ř í r o d y  z n a l ý c h  e k o t e r o r i s t ů  p ř i v a z u j í c í c h  s e  k e
k a ž d é m u  s t r o m k u  a  k e ř i .  A n e b  j a k  s e  ř í k á ,  v š e c h n o  s e
m u s í  b r á t  s   r o z u m e m ,  a  p r o t o  j e  n u t n é  n e d ě l a t  n á m  z
č e s k é  k u l t u r n í  k r a j i n y  b e z z á s a h o v ý  p r a l e s .

* g r e e n w a s h i n g  
–  š í ř e n í  d e z i n f o r m a c í  z a  ú č e l e m  p r e z e n t o v a t  s e  j a k o  „ z e l e n á “
a  k   p ř í r o d ě  š e t r n á  o r g a n i z a c e

/ P A V E L  T R Á V N Í Č E K
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    Všichni jistě dobře víme, že současná pandemická situace
není lehká, avšak pro některé z nás je to mnohem těžší zkouška.
Mám na mysli zdravotníky. Každému je jasné, kolik úsilí a
energie každodenně vynakládají, ale pojďme se na jejich
"corona příběhy" podívat z jiného úhlu. Naskytla se nám
jedinečná příležitost na uskutečnění několika rozhovorů se
zdravotnickým personálem, kterému jsme položili několik
otázek, a tak i oni, prostřednictvím našeho studentského
časopisu, dostali možnost vyjádření se k celé situaci a my si
ceníme, že byli ochotni věnovat svůj čas rozhovoru, který snad
napomůže každému čtenáři k lepší orientaci v současné
pandemické situaci. 

/Zdravotníkům ještě jednou děkujeme za jejich čas a spolupráci.

/Jedná se o reálné příběhy skutečných zdravotníků, ale
respektujeme jejich soukromí, a proto jména či místo působení
uchováváme v anonymitě. Děkujeme za pochopení.

/ Z D R A V O T N Í C I  V  B O J I
S  C O V I D E M
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/ Z D R A V O T N Í C I  V  B O J I
S  C O V I D E M  -  J E J I C H  P Ř Í B Ě H Y

Z D R A V O T N I C K Á  Z Á C H R A N N Á  S L U Ž B A

Z D R A V O T N I C K Ý  Z Á C H R A N Á Ř  –  Ř I D I Č

M á m e  d v a n á c t i h o d i n o v é  s m ě n y ,  r á n o  p ř í c h o d  d o
z a m ě s t n á n í ,  p ř e v z e t í  s l u ž b y  ( a u t o ,  p a g e r y ,  t e l e f o n ,
t a b l e t ,  z d r a v o t n i c k é  v y b a v e n í , . . . ) ,  t e d y  p o k u d  j e  t o
m o ž n é  a  v e  d v e ř í c h  n e č e k á  k o l e g a  z  p ř e d c h o z í  s l u ž b y ,
ž e  m á m e  v ý j e z d .  V e č e r  p ř e d á n í  s l u ž b y  v  o p a č n é m  s l e d u .      

V  n o r m á l n í  s l u ž b ě  v  p ř e d c o v i d o v é  d o b ě  j s m e  m ě l i
n ě k o l i k  v ý j e z d ů  d e n n ě  ( n e l z e  p ř e s n ě  u r č i t  n ě j a k é  č í s l o ,
p r o t o ž e  t o  n e n í  p r a v i d e l n é )  a  d a l o  s e  m e z i  n i m i
o b č e r s t v i t  a  d o k o n c e  n a o b ě d v a t .  V  d o b ě  c o v i d o v é  s e
p o č e t  v ý j e z d ů  n a v ý š i l ,  n ě k d y  a ž  n ě k o l i k a n á s o b n ě ,  s  t í m ,
ž e  j e  n ě k d y  p r o b l é m  s i  d o j í t  n a  t o a l e t u ,  n a t o ž  s e  n a p í t
n e b o  n a j í s t .  

Z m ě n a  s e  t ý k a  n e j v í c e  n a š í  v l a s t n í  o c h r a n y ,  k t e r á  s e
o d v í j í  o d  o d e b r a n é  v ý z v y  d i s p e č i n k e m  s  o h l e d e m  n a
c o v i d  a  c o v i d o v ý m  p a c i e n t e m  s e  n á m  o  d o s t  p r o d l u ž u j e
v ý j e z d  -  v z h l e d e m  k  d e s i n f e k c i  p o s á d k y  a  s a n i t y .  

/ P R A C O V N Í  D O B A  A  S O U K R O M Ý  Ž I V O T

P r a c o v n í  d o b a  z ů s t á v á
s t e j n á ,  a ž  n a  v ý j i m k y ,  k d y  s e
n e s t i h n e m e  v r á t i t  z a v č a s  z
v ý j e z d u ,  a l e  t o  b ý v a l o  i  p ř e d
c o v i d e m ,  p o k u d  j s m e  d o s t a l i
v ý z v u  p ř e d  k o n c e m  s m ě n y ,
z á k o n i t ě  j s m e  j i  p ř e t á h l i .
S a m o z ř e j m ě  p o k u d  n ě k d o  z
n á s  o n e m o c n í  n e b o  j e  v
k a r a n t é n ě ,  m u s í m e  z a  n ě h o
n ě k d o  z a s k o č i t .  

M ů j  p r a c o v n í  ž i v o t  m i  t e n
s o u k r o m ý  p ř í l i š  n e o v l i v ň u j e ,
j s m e  z d r a v o t n i c k á  r o d i n a  a  j á  
 t u t o  p r á c i  d ě l á m  j i ž  ř a d u  l e t .
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  M o j e  z k u š e n o s t  s  c o v i d e m  j e  z a t í m  h l a v n ě  n a  p r a c o v n í
ú r o v n i ,  s a m o z ř e j m ě  n ě k t e ř í  l i d é  k o l e m  m ě  s e  s
p o z i t i v i t o u  j i ž  p o t ý k a l i .  V ý v o j  s i t u a c e  m ě  n e p ř e k v a p u j e ,
p r o t o ž e  s e  t o  v š e  n e c h a l o  z a j í t  a ž  m o c  d a l e k o .  K d y b y  s e
t v r d ě j i  z a s á h l o  j i ž  n a  p o d z i m ,  n e m u s e l i  j s m e  t u  m í t
t a k o v o u  p a n d e m i i .

Z D R A V O T N I C K Á  Z Á C H R A N N Á  S L U Ž B A

Z D R A V O T N I C K Ý  Z Á C H R A N Á Ř  –  Ř I D I Č

/ Z K U Š E N O S T  S  C O V I D E M  A  V Ý V O J  S I T U A C E

  D o p o r u č u j i  d o d r ž o v a t  n a ř í z e n í ,  a ť  s e  t o  n ě k o m u  l í b í
n e b o  n e ,  n e j d ů l e ž i t ě j š í  j e  z a m e z i t  p ř e n o s u  z  č l o v ě k a  n a
č l o v ě k a  ( r o u š k y  a  r e s p i r á t o r y  j s o u  u r č i t ě  p o t ř e b a ) .
D ů l e ž i t á  j e  s a m o z ř e j m ě  o s o b n í  h y g i e n a  a  d e z i n f e k c e .

/ Z K U Š E N O S T  S  C O V I D E M  A  V Ý V O J  S I T U A C E

  Z á v ě r e m  b y c h  d o p o r u č i l  o m e z i t  s l e d o v á n í  t e l e v i z e
m i m o  z á b a v n í c h  p o ř a d ů ,  d o k u m e n t ů  a  f i l m ů ,  p r o t o ž e
m é d i a  z b y t e č n ě  š í ř í  p a n i k u  a  l i d é  v š e m u  v ě ř í .

/ Z K U Š E N O S T  S  C O V I D E M  A  V Ý V O J  S I T U A C E
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R á d a  b y c h  v á s  p o z v a l a  k  p o s l e c h u  p ř í b ě h u
z d r a v o t n i c e ,  k t e r á  b o j u j e  s  c o v i d e m  n a  s a m o t n é m
v r c h o l k u  p r v n í  l i n i e .  D o v o l i l a  j s e m  s i  t e n t o
r o z h o v o r  p o n e c h a t  v  a u d i o  v e r z i ,  j e l i k o ž  e m o c e  a
a t m o s f á r u  s o u č a s n é  s i t u c e  l z e  j e n  t e ž k o  p ř i b l í ž i t  v
p í s e m n é  f o r m ě .  S n a d  v á s  t a t o  f o r m a  n e o d r a d í .  

/ Z D R A V O T N Í C I  V  B O J I
N A  S L O V Í Č K O

/ Z U Z A N A  H R O C H O V Á

/ A U D I O  Z P O V Ě Ď
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/ J A R N Í
N E P O E T I C K É
O K É N K O

M i l u j u  j a r o .  K d y ž  v y j d u  v e n ,  s v í t í  s l u n í č k o ,  v š e c h n o
k v e t e ,  j á  s e  n a d e c h n u  a  v e  v z d u c h u  c e j t i m  t a k o v e j  t e n
j a r n í ,  p ř í j e m n e j  v z d u c h .  L o ň s k á  k a r a n t é n a  b y l a  n a  t o h l e
s u p r .  M o h l i  j s m e  c h o d i t  v e n ,  b y l o  t e p l o ,  a  i  k d y ž  j s m e
n i k d o  n e v ě d ě l i ,  c o  s e  d ě j e ,  b y l o  t o  s t e j n ě  v š e c h n o
n ě j a k y m  d i v n y m  z p ů s o b e m  h e z k ý .  T e ď ,  p o  r o c e
n e c h o z e n í  n i k a m ,  n o š e n í  t o h o  „ h a d r u  n a  h u b ě “  a
d o u f á n í  v  l e p š í  z í t ř k y ,  t o  j a r o  u ž  v y h l í ž i m  k a ž d e j  d e n .
J e  p ů l k a  b ř e z n a ,  a l e  s t r o m y  j s o u  p o ř á d  h o l ý ,  z  o k n a  t o
s i c e  v y p a d á ,  j a k  k d y b y  b y l o  t ř i c e t  s t u p ň ů ,  a l e  k d y ž
v y j d u  v e n ,  m r z n o u  m i  p r s t y .  T e ď ,  k d y ž  t o h l e  p í š u ,  v e n k u
c h u m e l í .  T a k  j s e m  s i  a s p o ň  k o u p i l a  d o m ů  j a r n í  k y t i č k y .
V š e c h n a  m o j e  d o t e ď  k o u p e n á  f l ó r a  m i  p o  m a x i m á l n ě
d v o u  m ě s í c í c h  u m ř e l a ,  z a h r a d n í k  z e  m ě  a s i  n e b u d e .  A l e
k d y ž  u ž  n e n í  j a r o  v e n k u ,  u d ě l á m  s i  h o  a s p o ň  d o m a .  A
k d y ž  s e  p o d í v á m  z  o k n a ,  p ř e d  k t e r y m  m a m  t u l i p á n y  a
j e š t ě  j e d n u  k y t k u  ( n e t u š i m  j a k o u ,  t í m t o  s e  o m l o u v á m
p a n u  S o c h o r o v i  z a  n e d o s t a t e č n é  d á v á n í  p o z o r u  n a
h o d i n á c h  b i o l o g i e  v  p r v á k u )  a  v e n k u  v i d i m  s l u n í č k o  a
m o d r o u  o b l o h u ,  h n e d  t e n  s v ě t  v y p a d á  l í p .  K d y ž  u ž  s e
n e m ů ž e m  t ě š i t  n a  „ k o n e c  k o r o n y “ ,  k t e r e j  j e  i  p o  r o c e  v
n e d o h l e d n u ,  t ě š t e  s e  a s p o ň  n a  j a r o .  K u p t e  s i  k y t i č k u ,
a s p o ň  s e  b u d e t e  m í t  o  c o  s t a r a t  ( h l a v n ě  p r o s í m  l í p  n e ž
j á ) ,  o t e v ř e t e  s i  o k n o  a  n e m y s l e t e  n a  k o r o n u ,  n a  š k o l u ,
a n i  n a  n i c  j i n ý h o .  V  t ý h l e  d o b ě  j e  v y p n u t í  a  n e m y s l e n í
n a  n i c  n e j d ů l e ž i t ě j š í .  N e  p o ř á d ,  t ř e b a  j e d n o u  z a  d e n  z a
d v a ,  n a  h o d i n k u  v y p n o u t ,  p u s t i t  s i  p í s n i č k y  a  m y s l e t  n a
n ě c o  h e z k ý h o .  A  v ě ř t e  m i ,  h n e d  s e  t o  p o t o m  v š e c h n o
s n á š í  l í p .

34



/ J A R N Í
P L A Y L I S T

T a k y  m á m  j a r n í  p l a y l i s t .  K d y b y s t e  s i  ( a ť  u ž
d o m a ,  n e b o  n a  p r o c h á z c e )  n e m ě l i  c o  p u s t i t ,  t a k
h o  z k u s t e  ( v e  v y h l e d á v á n í  n a  S p o t i f y  k l i k n e t e
v p r a v o  n a h o ř e  n a  f o ť á č e k  a  k ó d  v y f o t í t e ) .

/ B Á R A  V A Š I N O V Á
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/ Z P E S T Ř E N Í
A N T I S T R E S O V É  O M A L O V Á N K Y
( N A  V Y B A R V E N Í  Č E K A J Í  I  I L U S T R A C E  U  Č L Á N K Ů )
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NAŠE

BIJE PRO MOZART
Otázka č. 32 - multiple

Je na obrázku aorta?

a) ano
b) ne
c) všechny možnosti jsou správné
d) žádná možnost není správná
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/ G 4 . B
A U T O Ř I  Č A S O P I S U

Karolína Kašparová
- Český sport od začátku pandemie

Markéta Kašparová
- Recepty
- Český sport od začátku pandemie

Tereza Anna Kolmanová
- Jóga proti stresu

Monika Pelikánová
- Zábavní okénko

Marie Kristýna Ptáčková
- Pracovní morálka

Marie Ročková
- Tipy na zlepšení imunity a udržení psychického
zdraví

Tereza Řehořová
- Učitelská anketa

Pavel Trávníček
- Vliv pandemie na přírodu

Barbora Vašinová
- Editorial
- Poetické okénko

grafická úprava:

Zuzana Hrochová
- Zdravotníci v boji s covidem

Odborný dohled a korekce: 

Mgr. Lucie Škarvadová
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