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Co se se mnou-deje?

Zdravi je stav kompletni fyzické, dusevni a socidlni pohody,

a nikoliv pouhé nepritomnosti nemoci €i vady.

Mluvim, mluvis, mluvime

Vmésici Ffjnu jsme méli moZnost
zaznamenat datum 10.10. Je to den
dugevniho zdravi. Zaci nasi $koly v &asti
OA se vsouvislosti stimto dnem
Gastnili workshopu na téma Uzkosti.
VyzkouSeli jsme si spoustu aktivit,
dozvédéli se mnoho  dileZitych
informaci, nakonec priel Cas i na
dotazy. Spousta znds si jisté odnesla
néco nového, zajimavého a uZite¢ného.

Co to uzkost je?

Uzkost je sloZitd kombinace emoci,
zahrnuje vsSak predevsim strach, zI1é
pfedtuchy a obavy. Pozor ale, pfiméfena
tGzkost, kdy nejsou nepffjemné stavy
prili§ opakované, je dlileZitou emoci jako
napfiklad  vztek vramci lidského
obranného mechanismu.

WHO

Jak tzkost poznam?

Je poznatelnd zejména somatickou,
to znamend télesnou, sloZkou.
Clovék trpici tzkosti najednou
zbledne, roz§ifi se mu zornice, poti
se, znatelnd je i na tfesu a zvySeném
krevnim tlaku.

Jak si v nouzi pomﬁiu sam?

Zplsobl je jisté mnoho, téch
nejzakladnéjsich 8 se muliZe§ pravé
tady docist. Zkus si vsfmat, co se
dé&je s tvym télem a v mysli, pokus se
to pojmenovat, napiiklad takto:
Htesu se, $patné se mi dychd”” nebo
,»zbldznim se, bojim se””. Pomoct
muZou také rtiznd dechova cviceni,
staC{ jen hledat, zkouSet a najit to
nejlep$i.  DiuleZité je si  také
uvédomit, Ze stav bude do nékolika
minut pry€ a bude zase lip.

tam néjaky Cas, ale nepracoval jsem jako uCitel. Moje prace
byla v restauraci, kde jsem chystal bufety, zapisoval prichozi
lidi a varil kafe, vlastné se d4 Fict barista.

Jaké jsou vaSe zajmy a co vas bavi?

Urcité je to cestovani, fotbal, jizda na kole, Ctend, ale i poCitaCe.

Jak vas napadlo ucit angliCtinu?

Angli¢tinu povaZuju za dileZitou tak jako matematiku a
Cestinu. Prislo mi, Ze umét anglicky je v dne$ni dobé vyhodou.
Libila se mi predstava, Ze predavam svoje védomosti dal a
vidim, jak studenti délaji pokroky.

Vidite néjaky rozdil mezi pusobenim na
zakladni a stredni $kole?

Déti na zakladce je o dost téZsi zabavit, obzvlast v dne$ni

mobilové dobé. Tady je to o vés, jsem jen vasim prilvodcem
studia.

Co byste doporucil studentiim?

Niceho se nebojte, hledejte na stfednf pratele, ktef{ vam Casto
zlstanou na cely Zivot, hlavné si ze $koly odneste co nejvic.

Jménem redaké¢ni rady za milé povidani dékuje Klarka.
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Co na sebe prozradi...

Pan ucditel

: Petr Vavra

Jak se vam libi tu na skole?

Zatim se mi libi na obou $koldch, jak na Nivnické, tak na
Predbranské. Je tam rozdil jen toho, Ze na Nivnické je to
predev$im o tom naucit a zabavit, naopak na Predbranské je
diileZité pripravit studenty na maturitu.

Jak jste prisel na nasi $kolu?
Vlastné tplné jednoduse. M€l jsem inzerdt na internetu, diky

kterému jsme se s pani zastupkyni navzdjem kontaktovali.

Jste velky cestovatel, jaka destinace byla ta
nejlepsi?

Nejlepsi destinaci byl urcité Novy Zéland, myslim, Ze jsem
tam poznal styl Zivota takovy, jaky by mél byt. Stravil jsem
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Jak si v nouzi pomtiZu sam?

Zplsobl je jisté mnoho, o téch nejzdkladnéjsich se mlZes§ docist pravé tady.
Zkus si v§imat, co se déje stvym télem a vmysli, pokus se to pojmenovat
napiiklad takto - tfesu se, $patné se mi dych4, zblaznim se, bojim se... Pomoct
muZou také rliznd dechova cvi€eni, sta¢i jen hledat, zkouSet a najit to nejlepsi.
DileZité je si také uvédomit, Ze tento stav bude do nékolika minut pry€ a bude
zase lip.

Kde najdu odbornou pomoc?

Pokud citf§, Ze situaci sdim nezvladnes, nabiz{ se hned nékolik moZnosti, kde najit
pomoc. Nejrychlej$im zplisobem je Linka prvni psychické pomoci na Cisle
116 123. Na chytrém telefonu je také moZnost aplikace Nepanikaf.
V neposledn{ Fadé jsou tu samoziejmé i psychologové, ktefi ti urcité radi
pomohou.

Co na uzkost fikaji odbornici?

Z dnes uZ hojné provadénych vyzkumi zjistime, Ze Gzkostmi trpi vice divky a
Zeny, neznamend to vSak, Ze se snimi nepotykaji také chlapci a muZi.
NejpostiZen€jsi skupinou v dne$ni dobé jsou prevazné dospivajici, dle Narodnfho
monitoringu dusevniho zdravi ve spoluprédci s 1. LF Univerzity Karlovy trpi
Gzkostmi aZ 30 % Zaki 9. tfid.

(Klarka)




,»Chtél bych jednou mit co jist a taky bych
jednou rdd chodil do skoly.”

Tato slova patfi klukovi z Malawi, ktery nebydlel
v moc priznivych podminkach. Tam, odkud
pochazi, se nemaji tak dobre jako my. Slova
tohoto chlapce spustila hnuti Mary’s Meals.

Pomahaji témeér 2,5 mil. détem v 17 zemich
napric  tremi  kontinenty. VétSinu prace
vykonavaji tisice dobrovolnikd. | nase skola se do
této akce zapojila! Zaci dostali moZnost pomoct
tém, kteri to opravdu potrebuji. Jak? Bylo hned
nékolik zplsobu.

Jaké jsou vase koniCky a co vas bavi?

Rada Ctu tak jako kazdy Ce§tindl. MoZna se to nezd4, ale jsem
taky vasniva péstitelka, zejména tulipani a r0zi. Mam réada
vareni, peCeni, chozeni do muzef a divadel. Samozfejmé taky
vyletuju, ale nesmi to byt tiry do kopce nebo na ledovce.
Nejlepsi jsou rovné cesty, na jejichZz konci je néjakd pe€kna
hospudka.

Jak vas napadlo ucit CeStinu?

Na zdkladce jsem byla jedniCkéarka, s prichodem na gympl
jsem zjistila, Ze predméty jako tfeba fyzika nejsou moje silna
stranka. Prdvé na gymplu jsme méli fajn Cestinarku, kterd mé
ke studiu inspirovala.

Co byste doporucila studentiim?

Aby Cetli. Nejen, Ze budou mit lepsi slovni zasobu, je to taky
forma relaxu. Divat se neustéle do blikajici krabiCky nam neda
tolik jako praveé kniha.

Je kniha, kterou byste si precetla znovu?

Je jich spousta. Spoustu jsem si jich neuZila, protoZe jsem
dopredu védeéla, o Cem jsou. Pokud bych si ale méla vybrat, je
to urCité Maly princ. Momentdlné mam obdob{ Ivana
Olbrachta, tak urcité i néco od n¢j.

Jménem redak¢ni rady za milé povidani dékuje Klarka.
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Co na sebe prozradi...

14

Pani uditelka
Rorhana

Rusranove

Jak se vam tu na Skole libi?

Libf se mi tu moc, nasla jsem kolegy, ktefi jsou mi jako
spriznéné duse, a taky mam moc fajn studenty.

Jak jste prisla na nasi $kolu?

Vracela jsem se z materské dovolené, tak jsem hledala
inzeraty. Tehdy odchdzela pani ucitelka Obadalovd, nasla
jsem tak inzerat pravé sem. Sla jsem na konkurz a vyhréla.

Jakou destinaci byste chtéla navstivit?

Libi se mi vychodn{ kultura jako tfeba Japonsko, 1aka mé
také Indie, ale nesnesla bych ten neporadek.

Mohli napriklad vynést na svétlo své kulinarské
dovednosti a upéct néco dobrého. Néjakou buchtu,
muffiny nebo i néco slaného jako tfeba pizzasSneky.
A pokud nejsou tak zdatni v kuchyni, mohli prispét
jakoukoliv finanéni castkou, kterou uznaji za
vhodné.

Bylo UzZasné sledovat, kolik student( se ucastnilo!
Stal, na kterém se shromazdovalo jidlo, byl
naprosto plny riznych dobrot. Studenty se to tam
jen hemzilo. VSichni byli neskutecné stédri, jak v
tom co napekli, tak kolik pFispéli. Vybralo se vice
nez 5.000,- KC. Jen tak pro predstavu 550,- K¢ nasyti
dité na cely jeden Skolni rok.

Co vic k tomu dodat? Snad jen to, Zze akce byla

velmi Uspésna. (barca)
7



S podzimem prichazi Halloween a s Halloweenem prichazeji
horory. Pfi jejich vybéru muzZe dojit k mensim neshoddm,
ponévadz se kazdy bojime néceho jiného.

Nékoho dési pohled na proménu psychicky nestabilniho ¢lovéka
ve stylu kultovniho Kubrickova Osviceni nebo mrazivého ceského
Spalovace mrtvol. Nékdo jiny vSak muUZe namitnout, Ze jsou tyto
filmy lehce zdlouhavé, a proto da radéji prednost klasikam typu
prvniho Halloweenu nebo Noc¢ni mlry z EIm Street. Pokud jste
vSak jiz témito podzanry znudéni, vyzkousejte Folk horor — v
poslednich letech velmi oblibeny, pro nékoho vsak mozna lehce
za hranou zvladnutelnosti. Do této kategorie spadaji zejména
filmy amerického reziséra Ari Astera, prvotina Désivé dédictvi a
nasledny Slunovrat se skandinavskym nadechem nebo
Carodéjnice Roberta Eggerse, odehravajici se na britském
venkové v poloviné 17. stoleti. Co se tycCe halloweenské
animované tvorby Koralina, Mrtva nevésta nebo Ukradené
Vanoce na podzim nemohou chybét.
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Jakou destinaci byste chtéla navstivit?

Bora Bora, Pariz, ale je tam prili§ neporadku. Rada bych se
podivala taky do Vietnamu, musela bych mit ale dobrého
privodce, ktery by mi ukazal ta spravna mista.

Jaké mate rada filmy?

The Age of Adeline, Zaklina¢, Hra o trliny, Ordinace v

RliZové zahradé, KrakonoSovo tajemstvi, Poldrni expres a
Pelisky.

Jak vas napadlo ucit €eStinu a psychologii?

Zacala jsem studovat prirodopis a Ce$tinu pro zdkladni $koly,
postupem Casu jsem ale zjistila, Ze to nenf ono. Prestoupila
jsem proto na Ce§tinu a zdklady spoleCenskych véd pro
zékladn{ a stfednf $koly. D4 se Fict, Ze jsem k tomu prisla jako
slepy k houslim.

Co byste doporucila studentiim?
Aby je nikdy neopoustéla dobra nélada, radost, neustdlé

nadSen{ do studia ted i v budoucnu. Hlavné, at umite
udrzovat rovnovahu.

Jménem redakcni rady za milé povidani dékuje Klarka.

13



Co na sebe prozradi...

novi ucitelé? Prectéte si jejich odpovédi na zaludné otazky, Pokud filmy s hororovymi prvky nejsou vasim salkem kavy,
které jsme jim poloZili. mdm tu také par novinek, které stoji za zminku. Znate
gigantickou spolecnost Apple? Ja si myslim, Ze urcité ano.
Pokud byste chtéli &ist rozhovory i s jinymi vyuéujicimi, napiste Pokud vas zajima svét technologii, v novém dokumentarnim
nam do redakéni rady. filmu The Future According to Bill Gates (Budoucnost podle
Billa Gatese) se Bill Gates zabyva hlavnimi vyzvami nasi doby
a moznymi feSenimi, které budou ovliviiovat budoucnost.
Pokud jsou vam blizsi seridlové komedie, doporucuji novy
Pani ucitelka seridl Envieuse. Zabyva se hledanim manzelstvi jedné Zeny,
L které se blizi ctyricitka. A na zavér potéSim milovniky
Martlna dokumentli a historie. Apollo 13: Mission Survival -

dokumentarni film o vesmirné krizi v roce 1970.

p 4 V 4 V' 4
SmldOva Tak hurd do svéta filmGd a seridld (nejen téch

Halloweenskych)!
(Martin)

Jak se vam tu na skole libi?

GRISELDA SICILIANI

Je to moc pekné. Strida se lepsi s hors$im dle nalady
studentt, ale jsem tu moc spokojena.

Jak jste prisla na nasi $kolu?

o Voo v ‘s , , Ve H[’FWUHEVI"H
Puvodne jsem chtela jit na zakladku, tam ale nové ucitele X { BILL GATES

nehledali. Obepisovala jsem proto emaily $koly. Tady
zrovna hledali uCitele predmétu, jako je psychologie.
Prijali mé, a tak tady uCim.




SILA A ODVAHA

Maite dobrou fyzi¢ku?
Dokizali byste zachranit Clovéka?

At uZ jste si na otdzky odpovédeéli jakkoliv, my,
studenti z Nivnické, uz svoji odpovéd zname.
24. z4r{ totiZ probehl vzdélavaci program pod
z4%titou armady CR a Ministerstva obrany.

Seznamili jsme se nejen s vojenskou technikou,
kterd je v préci vojdka hojné vyuZivana, ale také
s bojovymi technikami, zpusoby a pomuckami,
diky kterym lze prezit v divoCiné.

A co vic? VyzkouSeli s1 1 prvni pomoc. Pro
znaCnou vetsinu z nés to byl premiérovy a jisté

nevs$edni zazitek.
(Klarka)




