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kdy travime ¢as spise doma a sami se sebou, rozhodli v tomto vydani vénovat tématu seberozvoje.
Dozvite se 0 néco o zdravém zivotnim stylu anebo také o tom, kam nis mtize dovést prehnany per-
fekcionismus.



Nase cesta zivotem

Rozvijet se, co to vlast-
né znamena?

Kazdy z nas ma potirebu
rozvijet se. Kazdy den obje-
vujeme nové veéci, kazdy
den se ucéime nové véci
a kazdy den zkousSime
nové véci. VSichni ze sebe
chceme vydat to nejlepsi,
ale ne vzdy se to povede.

_, Valentyna Holeckova

Kazdého z nas ovliviiuji
rodice, pratelé, sSkola, prace
a zkratka vSechny véci, které
jsou nam blizké. VSichni
chceme dosdhnout néceho
jiného a vSichni chceme v Zivoté
zazit néco jiného. Je jen na nés,
jak moc se nechame ovlivnit
okolim a spolec¢nosti, a jak se
rozhodneme vést nas zivot.

Abychom se v Zivoté
mohli posouvat dal a zlepSovat
se, potfebujeme motivaci. Sel-
hanim, kritikou ostatnich, nejis-
totou, tim v§im se motivace vnas
ztraci. Jen my sami se miizeme
k nééemu presvédéit, rozhod-
nout se, kam az to dotahne-
me, a pokud v sebe uvérime, tak
se to povede.

Véci, které
vidime okolo sebe,
nas inspiruji. Vsech-
no nese svilj vyznam
a vSechno ma svou
hodnotu. Lidé, kteri
jsou nam blizci, nas
inspiruji,  vzbuzuji
v nas pocit Stésti g
a jistoty. Diky nim
a diky vsemu, co den-
né vidame, se doz-§
viddme nové véci,
které ovliviiuji nase
rozhodnuti a nas
pohled na svét.

Takto to ma
kazdy uz od naro-
zeni. UZ od prvnich
let naseho vnimani,
si v hlavé ukladame
veéci, které vidime
a slysSime, a které
pozdéji délame. Tyto
véci, které vnimame,
si  zaznamenavame
v hlavé a povazujeme je za
~spravné“. Proto je ve vychové
ditéte diilezité nejen ucit ho, jak
se spravné chovat, ale zaroven
koukat na to, jak se chovame
my sami, protoZe to je to,
¢im se déti nejlépe udi, napo-
goy dobovanim nas
g sam}’fvc.}.l, CoZ se
" %*gf"’ajﬁi pozdéji stane

<9 B Je;]ICh chova-
g nim. A to, co se
naucime, si poté
neseme.
Pribéhem
naseho vyvoje
casto ménime

nam libi tohle,
~za chvili tamto.

mi p

To je normalni. Nékteii lidé si
sice mysli, Ze ménit své nazory
a ¢iny je nespravné a Spatné vici
ostatnim, ale to neni pravda.
Moje odpovéd na to je, ze kazdy
si Casem vytvori sviij vlastni
pohled na vSechno kolem sebe,
a ¢im jsme starsi, tim vic si
uvédomujeme, zda to bylo do-
bré rozhodnuti, ¢i ne. Proto své
nazory a ¢iny také ménime tak
dlouho, dokud si nevytvorime
jeden sviij pohled na svét, ktery
nam zistane naporad.

Jak se rika, ,chybami se
cloveék uci“. Je dobré se tedy
nad nasimi chybami zamyslet
ijinak. Udélame chybu, zptisobi
nam problémy, trapi nas to
a ovlivni nas to spiSe nega-
tivné. M4 to ale i svou dobrou
stranku, diky chybam se nékam

posouvame, snazime se je
nedé€lat znovu, a to je velky
pokrok. Je tedy vidét, ze nas
rozviji nejen dobré véci, ale
také ty Spatné.

Spousta lidi véri, ze to,
co se v zivoté stane, se stat ma,
a ze to, jak se my rozvijime,
a jak jde nas Zivot, neni na nés,
ale na osudu. J4 si myslim, ze
na tom ma zasluhu jak osud,
tak my. To, jaké rozhodnuti
a ¢iny délame, ma na nasi bu-
doucnosti dopad. To je dobré
si pripominat v téch dobrych
situacich, néco se mi povede,
diky tomu, Ze jsem proto néco
udélal. Kdyz se nam naopak
néco nedafi a zZivot se na nas
otoci zady, je dobré nepovazo-
vat to hned za nasi vinu, pro-
toZe tim si nepomiiZeme, co se
stat ma, se stane, nehledé na to,
co délame. Je tedy jen na naés,
jak se nad tim zamyslime. :

Véechno okolo nis ma Vijime jinak a naSe cesty Zivo-
dopad na nase rozhodnuti a na tem jsou odlisné. Néco zménit
nas seberozvoj. At u? je to rodi- muiZeme, néco ne. My sami
na, piatelé, nebo jenom dobra mame osud ve svych rukach,
& $patna nalada. Kazdy se vy- a1kdyZ ne vSe ovliviiujeme my,

tak pouhé selhani, nebo naopak
uspéch mize nas zivot zménit
navzdy. Vsichni lidé se rozvi-
ji jinak a vSichni si sami zvoli,
jakou cestou se vydaji.

Psychologicka poradna

pripravila:
Eliska Koulova

NasSe psychologické okénko je misto, kam muzete
anonymné pres platformu tellonym napsat svij

problém, otazku ¢i prosbu bez pocitu studu.

Nebojte se zeptat!

Nemate odvahu na to, jit se svym
dotazem primo za psychologem, nebo
si myslite, Ze by odpovéd na Vas dotaz
ocenilo vice lidi? NapiSte nam a pokus-
ime se Vam odpovédét v dalsSim cisle.

Bonusy z psychologické poradny najdete
na theblue.cz/psychologicka-poradna/




Perfekcionismus

Ema Vidovenyeczova

Doba nam c¢asto vsugero-
vava minéni, abychom byli
Stastni, tspésni a spokojeni,
musime se jakymsi zplso-
bem stat dokonalymi. A to
predevS§im v oblasti vzhledu.

No uznejte, kdy?z jste tte-
ba na Instagramu vidéli fotku
nadherné stihlé divky, nevyvo-
lalo to ve vas pocit, Ze vlastné
nejste dost dobfi, a ze byste
dali témér cokoliv za to, vypa-
dat jako ona? ProtoZe ona divka
musi mit kromé bezchybné pleti
i bezchybny zivot? Myslim,
ze kazdy z nas timto pocitem
alespon na chvili oplyval. Nut-
no ale fici, Ze pri¢inou nemusi
byt pouze svét internetu. Nek-
dy staci, kdyz vam nékdo, at uz
z rodiny, pratel ¢i nepratel
da najevo, Ze byste se sebou
zkratka méli zacit néco délat.
Zkratka i treba jedna zdan-
livé nevinnd véta dokaze
¢loveku zménit pohled na
sebe samého opravdu rychle.
A zde zacind ten problém.

V hlavé vam totiz za¢ne
blikat cervena kontrolka, Ze
kdyz nebudete mit perfekt-
ni postavu, cistou plef a lesklé
vlasy, tak nikdy neméate San-
ci byt stoprocentné stastny.
Rozhodnete se tedy pro jisty
osobni seberozvoj za ucelem
zlepseni svého zivota. A jelikoz
je v dnes$ni dobé casto mylné
pokladéano, Ze jedna z cest za
lepsim ja je byt hubeny, dosta-
vaji se casto lidé do problému
zvaném PPP, do kterého se radi
i ,ana“ a ,mia“. A o tomto by-
chom Vas radi informovaly vice.
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Zasvétime vas do své-
ta lidi, kteti se z PPP (porucha
piijmu potravy) vylécili nebo se
o to alespon snazi. Nejdrive si
ale povime, co to vlastné zna-
mena. Z nazvu lze poznat, zZe
jde o iracionalni stravovani.
Lidé s touto chorobou neji
kvili pozitku, ale z nutnosti
a vétsinou se myslence na jid-
lo snazi zcela vyhnout. Kdyz
uz néco pozrou, tak casto trpi
pocitem studu a nenavis-
ti, jak k vlastnimu télu,
tak i k samotnému jidlu.

Slova ,ana“
a ,mia“ jsou zkratky pro
anorexii a bulimii. S
tim, Ze anorexie zna-
mena, ze dany ¢lovek
jidlo naprosto za-
vrhne. Je napiiklad
schopny snist za
cely den pouze jed-
no jablko, a to jesté
s tim, Ze poté ho musi
okamzité vybéhat ci
vycvidit. Zatimco bu-
limie je stav, kdy se
clovek nedokaze jidla
vzdat natolik, aby nejedl
viibec, a proto snézené jid-
lo zkratka zvraci.

Kromé anore-
xie a bulimie existuje ale
spoustu dalsich typd PPP.
Napriklad ortorexie, bigorexie.

Narozdil od prvnich
dvou nemoci se o téchto vi pou-
ze kratce. Anorexii totiz trpéli
lidé jiz ve stredoveku, ale postu-
pem casu, kdy na svét prichaze-
ly vymozZenosti, napriklad vahy
a pocitadla kalorii, nastoupila
1 ortorexie, coz v podstaté zna-
mena posedlost zdravoustravou
a pocitani kazdé kalorie navic.

Bigorexie je pro zménu

zase spiSe muzska zalezitost
a vyznaCuje se prehnanym
cvicenim, velkou konzumaci
bilkovin ¢i dokonce steroidi
svald.

za UcCelem ristu
Pojdmese ale
presunout

k hlavnimu

tématu.

Sestavily jsme
tedy anonymni dotaznik
urceny lidem, ktefi méli s PPP
bohuzel osobni zkuSenost,
abychom zjistily, co vSe se za
touto nemoci vlastné skryva
a mohly tak problému
1épe porozumeét.

Zajimalo nas naptiklad,
co u nich poruchu s jidlem
spustilo, jestli si ji uvédo-
movali, kdo jim pomohl atd.

Odpovédi byly samozie-
jmé casto velmi rozdilné, pro-

toze u kazdého mé tato nemoc
trochu jiny pria-béh.
Je dilezité si
tedy

uvédomit, ze
1é¢ba, ktera jed-
nomu pomohla, na dru-
hého viibec nemusi fungovat.

S 1écbou ale souvisi
i prvni otazka z dotazniku
a to: Je mozné se z PPP vlast-
né vylécit? Odpovédi zaznivaly
spise zaporné. Casto bylo
zminovano, ze ze samotné

nemoci jsou sice vyléceni, ale
presto maji v hlavé urcity psy-
chicky blok. Ob¢asné myslenky,
které je neustéale pronéasleduji
a nejspise i nadale pronasledo-
vatbudou.Jealemoznépracovat
na jejich ovladani ¢i utlumeni.
Mezi zapornymi odpovédmi
byly vsak i zcela kladné, vSech-
ny ale obsahovaly stejné tvrzeni
a to, ze vzdy predevsim zalezi
na samotném c¢lovéku a na jeho
vili se z nemoci vyléc¢it. Nékdo
to dokaze za dva roky, nékdo za
deset let, a nékdo zase nikdy.
Proto bychom ftekly, zZe se
nemoci vylééit urci-
tym zptisobem da,
ale vzdy bude zalezet na
tom, kolik tomu budete
vy sami chtit obétovat.
L S tim tedy souvisi
i zpasoby  lécby.
Je zde totiz ¢asto nut-
na pritomnost psy-
chologa, hospitalizace,
prasky, strediska za-
byvajici se PPP (mezi
znamé patii napriklad
Anabell) apod. Sami
dotazujici dale od-
povidali, Ze zpusoby,
jak se lé¢it jsou: predsta-
va lepsi budoucnosti, od-
meénovat se, chvalit se, délat
to pro sebe, naucit se pracovat
s pocitem vlastni viny, a hlavné
naucit se mit sam sebe rad.
Zkratka je to béh na
dlouhou trat. Nejdiive je totiz
potfeba si problém viibec
uvédomit. Na tuto otazku byla
odezva takova, Ze nékteri sice
védéli, ze problém maji, ale od-
mitali si ho priznat, nékdo zase
viibec netusil, Ze s nim je néco
Spatné. Zaznéla zde vsak i znep-
okojiva odpovéd, ze jiz od zacat-
ku dana osoba védé€la, o co jde.
Co tedy myslite, ze takové

PPP odstartuje? Nemoc se
jen tak sama od sebe pie-
ci neobjevi, musi existovat
spoustéc. Spoustéc, ktery prave
rozproudi vSechny ty nega-
tivni myslenky o dokonalosti,
jidle a narcistickém chovani
ohledné vzhledu a potiebé stat
se krasnou. Odpovédi k tomu-
to dotazu byly skoro totozné,
Sikana, touha po pochvalach,
stres, domaci fyzické i psy-
chické nésili/tyrani, ¢i tou-
ha splnit oc¢ekavani ostatnich.
Co také stoji urcité za zminku
je podpora od rodiny, okoli ¢i
pratel. V dotazniku bylo casto
psano, zZe jim s nemoci pomohla
pravé rodina, terapeut nebo pii-
tel ¢i pritelkyné. Objevila se zde
vSakizajimavaveéta, cituji: ,,Pod-
pora okoli je dilezita, ale vzdy
zalezi na samotném clovéku®.
A je to bohuzel kruti pravda,
proto pokud s touto nemoci
bojujete, uvédomte si, (podle
jedné odpovédi z dotazujicich)
Zze vaSe zdravi je mnohem
dulezitéjsi, nez ¢islo na vaze.
Pokuste se ignorovat vtiravé
myslenky, pokud vam opravdu
délaji problémy, feknéte o po-
moc nékomu blizkému, a kdyz
ty mySlenky feknete nahlas,
vas pritel vas utvrdi v tom, ze
to jsou nesmysly. Vy prece ne-
jste vase myslenky. Je dilezité
umét si fict o pomoc, jinak by
vas to mohlo stat i Zivot. Pokud
chcete zhubnout do plavek,
tak rozhodné ne tak, ze pres-
tanete jist. Prestat jist je to
nejhorsi, co vasemu télu i psy-
chickému zdravi mtzete udélat.
Zacnéte cvicit, béhat, jist zdraveé
a poslouchat podcasty na toto
téma, ale hlavné se nesrovnavej-
te s ostatnimi. Jdéte spravnou
a zdravou cestou za lepsim ja.




Svét je ruzovy, bézovy

Anna Krupkovéa

Je 27. prosince a za
necelou pil hodinu je uzavérka.
Nejlepsi napady prichazeji na
posledni chvili, jak rika tata.
A tak premitdm nad svym pos-
lednim rokem Zivota, kdyz se za
par dni rozlouc¢ime a zkusime
to celé od znova (novy rok, nové

).

Ani to neni tak davno
(ale je!), kdy nas poslali ze skol
domt. Tahle znovu nabyta
»Svoboda“ tehdy na jare ve mné
probudila nahlou snahu zacit se
sportem, at se celé dny jenom
nevalim. Rozhodné mi k tomu
napomohly socialni sité, které
okamzité zaplavily prispévky
o seberozvoji, zdravém Zzivot-
nim stylu aj. Ale co, jdu do toho,
zaénu s jogou (a ja vim, Ze jste
v tom taky litali!). Neméla jsem
zadnou specialni jogamatku,
a tak jsem vytahla starou ka—

nadsenim cvidila. Jenomze to
mi nedoslo, ze killer session mé
doslova zabije, coZ mi nebranilo
pred ostatnimi d€lat jakoby nic
a tvrdit, ze to zvladam (ne, ne-
zvladala jsem). Chvili jsem to
vydrzela, par tydndi, mlj re-
kord! Jak zpiva Helenka Von-
drackova — svét je nadherny,
riizovy, bézovy.

PriSel cdas to
zménit, preci nebudu
porad jenom ,jogovat.*
Se svymi velkymi leginami
jsem se dala na béhani.
Byla jsem asi trikrat. Jak
rychle to zacalo, tak rych-
le to skoncilo. A uprimné
jsem si na svoji sportovni
kariéru nevzpomnéla az
do dalstho lockdownu,
kdy jsem byla pod na-
tlakem donucena stdhnout
si aplikaci na béhani, ze
budeme béhat kolektivné.

rekla jsem si, Ze to prub-
nu. Zacinala jsem se totiz

No, nechtélo se mi, ale ‘ f

sportovanim, to by zase neslo.
A tak dnes sedim, délam ze sebe
kdovijakyho skrabalka, zatimco
se cpu Reesess a koukdm na
The Crown. Jak zpiva Helenka
Vondrackova — to prijde jakoby
nic a nahle v tom litas a svét je
nadherny, rtizovy bézovy. Sen
mirné blahovy.

Dobrovolnictvi aneb srdce na dlani

Dobrovolnictvi, ¢in-
nost délana pro druhé bez
narokt na _]akoukoll od-
ménu. Clovék tomu venu_]e
SVIlJ volny cas, energii ¢i
penize. Castym zpusobem,
jak pomahat, je podpora
nebo ¢lenstvi v raznych
neziskovych organizacich.

Magda Stredova
Mezi nejzndméjsi

neziskové organizace u nas
i v zahrani¢i patii naptiklad
Amnesty International, Unicef,
Clovék v tisni ¢ Greenpeace,
jisté jste o nich slySeli. Zaby-
vaji se ochranou lidskych prav
azivotniho prostiedi. Podepsani
petice, poslani finanéniho
prispévku, ucéast na demon-
straci, ale hlavné Sifeni infor-
maci do podvédomi ostatnich,

to jsou nejjednodussi zptisoby,
jak je podporit. I pouhy follow
na Instagramu poméaha organi-
zacim s rozvijenim. Je to jed-
noduché, snad vSechny maji
svou webovou stranku ¢i face-
bookovy profil. Na téch se pak
da dohledat opravdu vse — kde
se podepsat, kam prispét, co to
obnasi... My, jakozto studenti
sttedni Skoly, pravdépodobné
jesSté nemame takovy pristup
k financim. Dokazeme vsak
napsat své jméno a prijmeni,
nebo kliknout na tlacitko sdilet.
I tyto banality miZou mit
ohromny dopad na zivoty cizi,
ale i ty nase.

Lidé, ptisobici piimo ve
stredu, jsou takovi neviditelni
hrdinové vSednich dni. Jezdi
do inkriminovanych zemi, 1é¢i
zranéné béhem vale¢nych kon-
flikt, zachranuji nemocné

podvyzivené déti a nepripisuji
si za to zadné zasluhy ani zisky.
Je to obdivuhodné. Maji zlaté
srdce a silnou moralku. Zalezi
jim na druhych, maji viili ménit
svet k lepSimu, mirnit utrpeni.
Odmeénou jim jsou zkuSenos-
ti, dobry pocit, nova pratelstvi.
Dobrovolnici v neziskovkach
nejsou vsak jen v terénu, stoji
opravdu za vSim. Od vytvareni
petici a organizovani stavek, po
komunikaci s médii a adminis-
trativu. Tak jako tak, je jejich
prace velmi nedocenéna, vSem
patii obrovské diky za to, co dé-
laji Af je vice takovych lidi na
na51 planete'

Cesta peklem, diky které se zbavila zavislosti

Denisa Corridoni

Zivot nas obdas dokiZze
srazit na kolena. Vzit nam to, co
nejvic milujeme a svést nas na
Spatnou cestu. Takovy pribéh
zazila Cheryl Strayed, hlavni
hrdinka filmu Wild. Zemrela ji
matka, ktera pro ni znamenala
sttedobod vesmiru. Se ztratou
milované osoby nebyla scho-
pna se vyrovnat. Sahla proto na
nejhlubsi dno a zacala pozivat
navykové latky. Netrvalo dlou-
ho a z vyrovnané, sympatické
stredoskolacky, se stala chodici
troska. Jak z vas vétSina vidi,
téma se seberozvojem nijak ne-
souvisi, ¢ili musi prijit ta cast,
kdy potize, jak mavnutim hilky

hodila za hlavu, uvédomila si,
kym skute¢né je, dostudovala
skolu a vSe skoncilo tak, jak ma
byt. Pohadka by to byla krasna,
ale narodily jsme se jako déti
reality, tim paAdem vime, Ze tak-
to jednoduché to byt nemfize.
Rozhodla se proto podstoupit
zkousku ohném, v podobé tary
po Pacific Crest Trail (hiebeno-
vka vedouci od mexickych hran-
ic az k tém kanadskym). Sledo-
vala tim ocistu od svych hrichd.
Cesta nebyla vibec jednoducha,
netrapily ji jen drsné prirodni
podminky a ustaviéné vycer-
pani, ale ani minulost ji neda-
la spat a trapila ji cely pochod.
Film predevsim zobrazuje jeji
psychické stavy, to, kym byva-
la, jeji vztah k matce a jak byla
nucena se potykat s prezitim v

divoc¢iné. Béhem cesty potkala
mnoho lidi, ne vzdy byli dobfi a
ochotni ji pomoci. VétSinu ¢asu
vSak chodila sama, coz se na
jejim psychickém stavu taktéz
projevilo. Hodné casu travila
samomluvou, diky které ji diva-
ci mohli 1épe poznat a blize se s
ni ztotoznit.

Kazdy m& pravo se
rozhodnout, jak s problémy
nalozi. Cheryl si nevybrala
uplné jednoduchou cestu, a i
pres miliony vlastnich pochyb
dokézala dojit do cile. Nestal
se z ni jiny clovék, nezménila
svou povahu od zéakladu, pou-
ze se vratila na spravnou cestu,
ze které predtim sesla, akorat o
néco zkusenéjsi a odoln€jsi, nez
byvala.




Tipy na knizky o
seberozvoji

Adéla Sklenarova
Konec prokrastinace

Autor: Petr Ludwig

Nakladatelstvi, rok vydani: Jan Melvil publish-
ing, 2012

Hodnoceni na Databazi knih: 83 %

Pocet stran: 272

Kazdy obcas prokra-
stinuje. Nékdo vice, remuoume weibisil

nékdo méné. Pokud KONEc
patrite do prvni PRO

skupiny lidi a nevite,

jak s tim prestat, nebo KRAS M@f”‘"
jak z toho zacarovaného TlN ACE «sJ
kruhu ven, tahle kniZ- s«ceesnroocion azaci sireiio
ka je presné pro vas!

,Konec prokrastinace®

je ptivodni ¢éeska publikace, ve které se Petr Lud-
wig zabyva tim, jak co nejlépe vyuzit vSechen
svilj cas, jak prestat s odkladanim dilezitych,
i téch méné dilezitych véci a zlepsi vasi schop-
nost vyuzivat ¢as.

Spanek je uméni

Autor: Shawn Stevenson

Nakladatelstvi, rok vydani: Esence, 2017
Hodnoceni na Databazi knih: 73 %
Pocet stran: 376

Spanek je nezbytna soucast
zZivota, a presto ho rada lidi
povazuje za bandalni véc,
dokud se neprojevi prvni
zdravotni potize. V knizce se
dozvime o spousté problé-
mech a diisledcich spojenych
Yo | S€ Spatnym spankem. Knizka
»Spanek je uméni“ se vyjima
mezi klasickou beletrii, ob-
sahuje totiz 21 strategii, jak
zlepsit kvalitu

spanku, byt zdravéjsi, spokojenéjsi a ispésnéjsi.
Tyto rady autor shrnul do ¢trnactidenniho pro-
gramu, diky kterému se naucdite, jak 1épe dodrzo-
vat spankovou hygienu.

SPANE

JEUMENI

1[\1\

SHAWN STEVENSON

Zazracny uklid — Poradek jednou provzdy
Autor: Marie Kondo

Nakladatelstvi, rok vydani: Knizni klub, 2015
Hodnoceni na Databézi knih: 70 %

Pocet stran: 192

Marie Kondo je znama
predevsim diky svym
knizkam SLazracny
aklid“ a ,Zit s radosti®.
Ve svych knizkach se
zabyva dklidem a us-
poradanim véci tak, aby-
ste se zbavili neporadku
a neméli zbytecné moc
véci. Autorka vam v knizce - ’
PORADEK JEDNOU PROVZDY
pomize s uklidem ve
spravném poradi, dokaze
vam, ze staci kdyz si ponechate minimum véci,
které milujete. Diky tomu pak budete mit nejen
uklizeno, ale budete mit i energii k tomu, abyste
zili podle svych predstav.

MARIE KONDO

ZAZRACNY

UKLID

Navzdy plynule — Jak se rychle naudit cizi
jazyk a nikdy ho nezapomenout

Autor: Gabriel Wyner

Nakladatelstvi, rok vydani: Jan Melvil publish-
ing, 2019

Hodnoceni na Databézi knih: 9o %

Pocet stran: 368

Pokud mate radi jazyky,
ale nedokazete se je naucit,
slovicka vam vypadavaji
a gramatiku nechapete,
tohle je idealni knizka pro
vas. Gabriel Wyner déla
z ucenti ciziho jazyka zabavu.
cizi jazyk a nikdy Knizka Oje plna ,Vé(.i.eCky c}l.
e g Poznatkdl o vyvoji  Teci

i afungovanipamétiapristupt
k uceni se jazyki. Diky témto
tipim zménite sviij zplisob
uvazovani, misto prekladani do nového jazyka
v ném zacnete rovnou myslet. ,Navzdy plynule®
je prakticky priivodce pro osvojovani cizi feci pro
samouky prolozeny navody a spoustou tipt, diky
kterym si sami vytvorite kurz na miru.

abllFlW,’ﬂEl

NAVZDY
PLYNULE

Jak se rychle naucit

Aplikace pro seberozvoj

S prichodem nového roku
prichazeji i nové vyzvy a
predsevzeti. Kazdy rok
si vétsina z nas vymysli
spousty aktivit nebo c¢in-
nosti, které se chtéji pres
rok naucit nebo se v nich
vylepsit. Bohuzel to ale ve
vétSiné pripadech nedo-
pada moc pozitivhé a po
par prodrenych tydnech
se stejné vratime k nic-
nedélani. Proto jsme si
pro vas pripravili par ap-
likaci, které by vam mohly
napomoci k dodrzeni
ruznych piedsevzeti, jako
je napriklad naucdit se novy
cizi jazyk.

% Valentyna Vilhumova

SoloLearn
Pokud vas bavi program- @
ovania IT doporu¢ujeme
aplikaci SoloLearn. Pomoci
jednoduchych krokt a ukazek
vam aplikace pomfize naucit
se 12 programovacich jazykd,
napriklad Java, HTML apod.
V aplikaci se nejen naucite
programovat, ale také mizete
soutézit s prateli. Aplikaci lze
stahnout na Google Play a App
Store.

GEIST (Memorado)
GEIST (driv pod naz-
vem Memorado) je apli-
kace plna zabavnych
her, diky kterym zazenete nudu
a zaroven udélate i néco pro
sebe. Nejprve si v aplikaci nas-
tavite, co vam déla problémy
(napriklad soustiedénost) a po-
dle toho vam aplikace vybere
vhodné hry. Za plnéni riznych
ukolt ziskavate body, které vas
motivuji pokracovat a zlepSo-

vat se. Aplikace je dobfe vy-
myslena a ja se ted’ diky ni 1épe
sousttedim na naroc¢né aktivity.
Najdete ji Google Play a App
Store.

4 Nikola Merhautova

VOS

VOS je aplikace pro ‘7
sebereflexi, ktera vam

pomtiize objevit vSe o vaSem
vnitfnim ja. Vénujte sami sobé
jednu minutu denné pro vas
osobni riist. Aplikace se vas
pta na jednu otazku denné po
cely rok a vy si zaznamenavate
odpovédi a zaroven je pak
miiZete porovnavat s témi
z minulych let. Tim vas primé-
je premyslet o vasem zivoté
a rozvijet vasi mysl. VOS byla
vytvoiena v Ceské republice,
takze nemusite mit obavy, Ze
byste néfemu nerozuméli.
Aplikaci mohu jen doporudit, je
krasné prehledné. Sama jsem si
ji vyzkousela a bylo piijemné si
zavzpominat na starsi zazitky.
Stahnout si ji miizete na Google
Play a App Store.

PEAK

Aplikace Peak za po-

moci zabavnych her

a interaktivnich cviceni
trénuje vas mozek a pomize
vam zlepSit jeho vykonnost
a schopnosti. V aplikaci najdete
velké mnozstvi rtznych her,
s jejichz pomoci si procvicite
naptiklad pamét, nebo schop-
nost resit nejriznéjsi problémy.
Podle tviirc byste si aplikaci
méli zapnout idealné 3x tydné.
Stahnout si ji miizete na Google
Play a App Store.

_. ‘ Adéla Sailerova

Duolingo

Aplikaci  Duolingo @
veétSina z vas urcité y
zna. Je to aplikace,
kde mate moznost naucit se
¢i procvicovat cizi jazyk. Dnes
si mizZete vybrat lekce z mno-
ha jazykd, vcetné cestiny, ale
dostupnost kurzi se v kazdé
jazykové mutaci lisi. V ceské ja-
zykové mutaci se zatim lze udit
jen angli¢tinu. Kazda lekce ob-
sahuje: napsani slyseného slo-
va, preklad, vybér spravného
prekladu, uceni se novych slov
podle obrazkt, vyslovovani
slov a dopliovani spravnych
tvart slov do vét. Mné osob-
né se podatilo si rozsirit svou
slovni zasobu anglickych slov
a naucila jsem se nové fraze,
diky kterym ted budu rozumét
mnohem 1épe. Aplikaci si
miiZete bezplatné stahnout na
Google Play i App Store.

TED Talks .
Pokudradiposlouchéate
prednasky od znamych

lidi, bude pro vas aplikace TED
uréité prinosna. Najdete tu
pres 2000 prednasek v mnoha
jazycich vcetné cCestiny. Jsou
rozdéleny podle kategorii od
védy, pres technologii, az po
psychologii. Rozhrani aplika-
ce je velmi prehledné a aplika-
ce samotna se ovlada velmi
snadno a intuitivné. Pred-
nasky si miizete oznacovat jako
oblibené, nebo si je zarazovat
do vlastnich slozek. Aplika-
ci muZete stihnout na Google
Play i na App Store.




Verca Psotkova — Co pro ni znamena zit zdraveé?

Dalo by se Fict, Ze zdravy
zivotnistylje jakymsi,,tren-
dem dnesni doby”. Hodné
lidi si mysli, Ze tento pojem
znamena predevSim pes-
tré stravovani a pravidelny
pohyb. A pirestoze toto jsou
véci dulezité a je nutno
je dodrzovat, faktoru,
které nase zdravi ovliviiu-
ji je mnohem vice. Proto
jsem se rozhodla oslovit
Vercu Psotkovou, ktera
se timto tématem zabyva.
Na Instagramu vystupuje
jako @veronika.psotkova
a zverejnuje tam napriklad
zdravé recepty nebo spous-
tu uziteénych rad. Co tedy
na otazky, tykajici se nejen
zdravého zivotniho stylu,
odpovédéla?

Monika Zapletalova

Jak dlouho se zdravému
Zivotnimu stylu vénujes? A co
té vedlo k tomu zacit?

Ja jsem vzdycky jed-
la celkem zdravé a byla jsem g
k tomu i vedena, ale zhruba’
néjaké ctyri roky se stravou
zabyvam vic a vénuji se tomu
naplno. Reit jsem to zacala

predevsim proto, Ze mé za-§~

jimalo, jak se jednotlivé po '

traviny vyrabi, prevazné tedy
myslim  Zivo¢iSny pramysl. |
A také jsem se vice zajima- |
la o to, kolik, ¢eho nase télo |
potiebuje a abych méla vseho |
dostatek. Protoze kdyZz ¢lovek |
tireba neji maso, tak pottrebuje
mit Ziviny o to vice vyvazené.
Ale upfimné, toto by mél resit
kazdy, bez ohledu na to, jestli
maso ji, nebo neji.
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Pocitujes na sobé i
Jjiné, nez jen fyzické
zmény? Napiiklad
z pohledu psychiky?

Tak zdravy
zivotni styl rozhod-
né neni jen o jidle.
Ja jsem odjakziva
néjak  sportovala,
napriklad jsem déla-
la balet, hrala jsem
basket, volejbal,
chvilku i badmin-
ton a atletiku, pros-
té furt jsem se néjak
hybala. Ale tak asi
tri roky zpatky jsem
musela  konkrétné
s tim volejbalem
prestat a po néjaké
dobé jsem zacala
chodit do posilovny.
Takze z tohohle hl-
ediska se projevily
ty fyzické zmény.

\
A

Podle mé se zdravym Zzivotnim
stylem souvisi tieba i osobni
rozvoj, eliminace stresu — mné

cviceni zdravotné opravdu po-
mohlo. Celkové se totiz citim
lip, taky mé neboli hlava, ktera
mé drive prave kvili stresu hod-

' O.' @veronika.psotkova

né bolivala. Prosté ma clovek
po sportu lepsi naladu. A dalsi
obrovsky rozdil, kterého jsem
si v§imla, jsou moje vlasy. Sice
to neni psychickd zména, ale
oproti drivéjsku mi ty vlasy ted
hodné narostly a to predevsim,
kdyz jsem zacala vice dopliiovat
Ziviny.

Jak vnimds to, Ze hodné ldi
zacalo behem karantény cvicit?

To je podle mé uplné
super, protoze pohyb je zaklad

»Mit rad sam
sebe je hodné
diilezite.
Ovsem prijde
mi, Ze pojem
sebelaska se v
dnesni dobé az
Zneuziva.“

a kazdy by se mél hybat. At uz
treba jen v podobé prochézek,
ale rozhodné néjak pravidelné.
Takze tohle je opravdu skvélé.

Co si myslis o pojmu sebelaska?
A co to znamena pro tebe?

Mit rad sam sebe je hod-
né dulezité. OvSem prijde mi,
Ze pojem sebelaska se v dnesni
dobé az zneuziva. Myslim tim
to, Ze se hodné lidi snazi pod
tento pojem skryt rtizné véci.
Napriklad rozhodné nesou-
hlasim s tim, kdyz je nékdo
velice obézni a prezentuje to
napt. na socialnich sitich jako
fajn situaci a sebelasku. Konk-
rétné v tomto pripadé nejde jen
o vzhled, ale hlavné o zdravot-
ni problémy, které se s obez-

itou poji a urcité by se nemély
prehlizet. Takze ano, méjme se
radi, ale pokud mame problém,
neschovavejme ho pod sebelés-
ku, ale za¢néme ho Fesit.

Co tebe nejvice motivuje?
Upiimné, jA mam obcas

taky problém se k nécemu do-

nutit, a to hlavné ted, kdyz je

ten rezim pokazdé jiny. Ale

podle mé je zdkladem tspéchu

vytvorit si néjakou rutinu a mit

naplanované, co a kdy

budu délat. Protoze

kdyz ten tvlij den ma

néjaky rad a vis, ze tte-

ba rano ptjdes cvidit,

tak prosté vstane$

a jde§ cvicit. Ale kdyz

mas cely den volno, tak

se k tomu jen tak ne- "

donutis. A také je hod-

né dutlezité védét, proc

chci danou véc délat.

Jestli chci cvidit pro-

to, Ze chci byt vyspor-

tovan4, nebo to délam

kvili zdravi. Mit pros-

té néco, co té zvedne

z gaucCe a ty se sebou

zacnes néco délat.

A nakonec, méla
bys néjaké typy pro
lidi, kteri se chtéji
zdravému Zivotnimu
stylu zacit vénovat?
Tak zaprvé do-
porucuju najit si néko-
ho, kdo vam pomize § =
tfeba s tim, co jist. Pro- £
toze lidé si hodné cas-
to mysli, ze néco délaji &
pro své zdravi dobfe, G
a pritom jim to akorat
tak ublizuje — to samé
s tim sportovanim.
Takze se opravdu
s nékym poradit, jest-

li tu danou véc délam dobte
a fict si o pomoc, kdyz nevim,
co a jak. Na internetu je totiz
spoustu ¢lankd, které si navza-
jem protife¢i. A druha véc je
rozhodné zacit hned, protoze
tady fakt neni na co cekat. Jde
totiz o zdravi a kazdy to délame
pro sebe. Pro me je tento zivot-
ni styl prosté jediny a ja si uz
nedokazu predstavit, zit néjak
jinak.
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The Blue na instagramu #skolaeupraha

Kdyz se doma zac¢nes nudit... Robyn Majerovd MiA

,,(TAJENKA) prichazi diky skutkiim, niko-

H | i diky modlitbam.“ - Dalajlima

1. Uzkost, hriiza, dés — pocit vznikajici
jako reakce na potencionalni nebezpeci

2. Radost, smutek, vztek, Stésti, zne-
chuceni... (jednoslovné pojmenovani)

3. Osobni rist jinak — synonymum slova
rozmach

4. Pratelé, rodina, spoluzéci — jednoznac¢né
pojmenovani téch, kdo na nas maji ne-
jvetsi vliv

5. Faktor smértujici k dosaZeni cile

6. Lidsky chram — postava

7. Tmavé misto, kam nedopada slunecni
svétlo — soucast osobnosti, kterou nevi-
dime

'O | Zivet no, # kol
Pridawej fothy wo. Jnstoguawm s #sholoeuproho.

@ skolaeupraha
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