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seberozvoj
Osobní seberozvoj je možná jednou z nejdůležitějších složek našeho života, proto jsme se v době, 
kdy trávíme čas spíše doma a sami se sebou, rozhodli v tomto vydání věnovat tématu seberozvoje. 
Dozvíte se o něco o zdravém životním stylu anebo také o tom, kam nás může dovést přehnaný per-
fekcionismus.

Lucie Buršová
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posouváme, snažíme se je 
nedělat znovu, a to je velký 
pokrok. Je tedy vidět, že nás 
rozvíjí nejen dobré věci, ale 
také ty špatné.
	 Spousta lidí věří, že to, 
co se v životě stane, se stát má, 
a že to, jak se my rozvíjíme,  
a jak jde náš život, není na nás, 
ale na osudu. Já si myslím, že 
na tom má zásluhu jak osud, 
tak my. To, jaké rozhodnutí  
a činy děláme, má na naší bu-
doucnosti dopad. To je dobré 
si připomínat v  těch dobrých 
situacích, něco se mi povede, 
díky tomu, že jsem proto něco 
udělal. Když se nám naopak 
něco nedaří a život se na nás 
otočí zády, je dobré nepovažo-
vat to hned za naši vinu, pro-
tože tím si nepomůžeme, co se 
stát má, se stane, nehledě na to, 
co děláme. Je tedy jen na nás, 
jak se nad tím zamyslíme.
	 Všechno okolo nás má 
dopad na naše rozhodnutí a na 
náš seberozvoj. Ať už je to rodi-
na, přátelé, nebo jenom dobrá 
či špatná nálada. Každý se vy-

víjíme jinak a naše cesty živo-
tem jsou odlišné. Něco změnit 
můžeme, něco ne.  My sami 
máme osud ve svých rukách,  
a i když ne vše ovlivňujeme my, 

tak pouhé selhání, nebo naopak 
úspěch může náš život změnit 
navždy. Všichni lidé se rozví-
jí jinak a všichni si sami zvolí, 
jakou cestou se vydají.

Rozvíjet se, co to vlast-
ně znamená?	   
Každý z  nás má potřebu 
rozvíjet se. Každý den obje- 
vujeme nové věci, každý 
den se učíme nové věci 
a každý den zkoušíme 
nové věci. Všichni ze sebe 
chceme vydat to nejlepší, 
ale ne vždy se to povede.

Valentýna Holečková

	 Každého z  nás ovlivňují 
rodiče, přátelé, škola, práce  
a zkrátka všechny věci, které 
jsou nám blízké. Všichni 
chceme dosáhnout něčeho 
jiného a všichni chceme v životě 
zažít něco jiného. Je jen na nás, 
jak moc se necháme ovlivnit 
okolím a společností, a jak se 
rozhodneme vést náš život.
	 Abychom se v  životě 
mohli posouvat dál a zlepšovat 
se, potřebujeme motivaci. Sel-
háním, kritikou ostatních, nejis-
totou, tím vším se motivace v nás 
ztrácí. Jen my sami se můžeme 
k  něčemu přesvědčit, rozhod-
nout se, kam až to dotáhne- 
me, a pokud v sebe uvěříme, tak 
se to povede.

	 Věci, které 
vidíme okolo sebe, 
nás inspirují. Všech-
no nese svůj význam 
a všechno má svou 
hodnotu. Lidé, kteří 
jsou nám blízcí, nás 
inspirují, vzbuzují 
v  nás pocit štěstí  
a jistoty. Díky nim  
a díky všemu, co den-
ně vídáme, se doz-
vídáme nové věci, 
které ovlivňují naše 
rozhodnutí a náš 
pohled na svět. 
	 Takto to má 
každý už od naro-
zení. Už od prvních 
let našeho vnímání, 
si v  hlavě ukládáme 
věci, které vidíme 
a slyšíme, a které 
později děláme. Tyto 
věci, které vnímáme, 
si zaznamenáváme 
v  hlavě a považujeme je za 
„správné“. Proto je ve výchově 
dítěte důležité nejen učit ho, jak 
se správně chovat, ale zároveň 
koukat na to, jak se chováme 
my sami, protože to je to, 
čím se děti nejlépe učí, napo-

dobováním nás 
samých, což se 
později stane 
jejich chová- 
ním. A to, co se 
naučíme, si poté 
neseme. 
	 Průběhem 
našeho vývoje 
často měníme 
své úsudky.	
Jednu dobu se 
nám líbí tohle, 
za chvíli tamto. 

To je normální. Někteří lidé si 
sice myslí, že měnit své názory  
a činy je nesprávné a špatné vůči 
ostatním, ale to není pravda. 
Moje odpověď na to je, že každý 
si časem vytvoří svůj vlastní 
pohled na všechno kolem sebe, 
a čím jsme starší, tím víc si 
uvědomujeme, zda to bylo do-
bré rozhodnutí, či ne. Proto své 
názory a činy také měníme tak 
dlouho, dokud si nevytvoříme 
jeden svůj pohled na svět, který 
nám zůstane napořád.
	 Jak se říká, „chybami se 
člověk učí“. Je dobré se tedy 
nad našimi chybami zamyslet  
i jinak. Uděláme chybu, způsobí 
nám problémy, trápí nás to  
a ovlivní nás to spíše nega-
tivně. Má to ale i svou dobrou 
stránku, díky chybám se někam  

Naše cesta životem

Nebojte se zeptat!
Nemáte odvahu na to, jít se svým 
dotazem přímo za psychologem, nebo 
si myslíte, že by odpověď na Váš dotaz 
ocenilo více lidí? Napište nám a pokus-
íme se Vám odpovědět v dalším čísle.

Psychologická poradna

připravila:  
Eliška Koulová

Naše psychologické okénko je místo, kam můžete 
anonymně přes platformu tellonym napsat svůj 
problém, otázku či prosbu bez pocitu studu.

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

	 Doba nám často vsugero- 
vává mínění, abychom byli 
šťastní, úspěšní a spokojení, 
musíme se jakýmsi způso-
bem stát dokonalými.  A to 
především v oblasti vzhledu. 
	 No uznejte, když jste tře-
ba na Instagramu viděli fotku 
nádherné štíhlé dívky, nevyvo- 
lalo to ve vás pocit, že vlastně 
nejste dost dobří, a že byste 
dali téměř cokoliv za to, vypa-
dat jako ona? Protože ona dívka 
musí mít kromě bezchybné pleti  
i bezchybný život? Myslím, 
že každý z nás tímto pocitem 
alespoň na chvíli oplýval. Nut-
no ale říci, že příčinou nemusí 
být pouze svět internetu. Něk-
dy stačí, když vám někdo, ať už  
z rodiny, přátel či nepřátel  
dá najevo, že byste se sebou 
zkrátka měli začít něco dělat. 
Zkrátka i třeba jedna zdán-
livě nevinná věta dokáže 
člověku změnit pohled na 
sebe samého opravdu rychle. 
A zde začíná ten problém.  
	 V hlavě vám totiž začne 
blikat červená kontrolka, že 
když nebudete mít perfekt-
ní postavu, čistou pleť a lesklé 
vlasy, tak nikdy nemáte šan-
ci být stoprocentně šťastný. 
Rozhodnete se tedy pro jistý 
osobní seberozvoj za účelem 
zlepšení svého života.  A jelikož 
je v dnešní době často mylně 
pokládáno, že jedna z cest za 
lepším já je být hubený, dostá- 
vají se často lidé do problému 
zvaném PPP, do kterého se řadí 
i „ana“ a „mia“.  A o tomto by-
chom Vás rádi informovaly více. 

	 Zasvětíme vás do svě-
ta lidí, kteří se z PPP (porucha 
příjmu potravy) vyléčili nebo se 
o to alespoň snaží.  Nejdříve si 
ale povíme, co to vlastně zna-
mená. Z názvu lze poznat, že 
jde o iracionální stravování. 
Lidé s touto chorobou nejí 
kvůli požitku, ale z nutnosti  
a většinou se myšlence na jíd-
lo snaží zcela vyhnout.  Když 
už něco pozřou, tak často trpí 
pocitem studu a nenávis-
ti, jak k vlastnímu tělu, 
tak i k samotnému jídlu.  
	      Slova „ana“  
a „mia“ jsou zkratky pro 
anorexii a bulimii. S 
tím, že anorexie zna-
mená, že daný člověk 
jídlo naprosto za-
vrhne. Je například 
schopný sníst za 
celý den pouze jed-
no jablko, a to ještě  
s tím, že poté ho musí 
okamžitě vyběhat či 
vycvičit. Zatímco bu-
limie je stav, kdy se 
člověk nedokáže jídla 
vzdát natolik, aby nejedl 
vůbec, a proto snězené jíd-
lo zkrátka zvrací. 	  
		  Kromě anore- 
xie a bulimie existuje ale 
spoustu dalších typů PPP. 
Například ortorexie, bigorexie.  
	 Narozdíl od prvních 
dvou nemocí se o těchto ví pou-
ze krátce. Anorexií totiž trpěli 
lidé již ve středověku, ale postu-
pem času, kdy na svět přicháze-
ly vymoženosti, například váhy 
a počítadla kalorií, nastoupila 
i ortorexie, což v podstatě zna-
mená posedlost zdravou stravou  
a počítání každé kalorie navíc.  
	 Bigorexie je pro změnu 

zase spíše mužská záležitost 
a vyznačuje se přehnaným 
cvičením, velkou konzumací 
bílkovin či dokonce steroidů 
za účelem růstu svalů.  
Pojďme se 	 a l e  	
přesunout 	  
k hlavnímu 

tématu.
		
Sestavily jsme 
tedy anonymní dotazník 
určený lidem, kteří měli s PPP 
bohužel osobní zkušenost, 
abychom zjistily, co vše se za 
touto nemocí vlastně skrývá  
a mohly tak problému 
lépe porozumět.	  

	 Zajímalo nás například, 
co u nich poruchu s jídlem 
spustilo, jestli si ji uvědo-
movali, kdo jim pomohl atd. 
	 Odpovědi byly samozře-
jmě často velmi rozdílné, pro-

tože u každého má tato nemoc 
trochu jiný prů-běh. 

Je důležité si 
tedy 	

uvědomit, že 
léčba, která jed-

nomu pomohla, na dru-
hého vůbec nemusí fungovat.  
	 S léčbou ale souvisí  
i první otázka z dotazníku 
 a to: Je možné se z PPP vlast-
ně vyléčit? Odpovědi zaznívaly 
spíše záporně. Často bylo 
zmiňováno, že ze samotné 

nemoci jsou sice vyléčeni, ale 
přesto mají v hlavě určitý psy-
chický blok. Občasné myšlenky, 
které je neustále pronásledují  
a nejspíše i nadále pronásledo-
vat budou. Je ale možné pracovat 
na jejich ovládání či utlumení.  
Mezi zápornými odpověďmi 
byly však i zcela kladné, všech-
ny ale obsahovaly stejné tvrzení 
a to, že vždy především záleží 
na samotném člověku a na jeho 
vůli se z nemoci vyléčit. Někdo 
to dokáže za dva roky, někdo za 
deset let, a někdo zase nikdy. 
Proto bychom řekly, že se  

z nemoci vyléčit urči- 
tým způsobem dá, 

 ale vždy bude záležet na 
tom, kolik tomu budete 
vy sami chtít obětovat.  
S tím tedy souvisí 
i způsoby léčby.  
Je zde totiž často nut-
ná přítomnost psy-
chologa, hospitalizace, 
prášky, střediska za-
bývající se PPP (mezi 
známé patří například 

Anabell) apod. Sami 
dotazující dále od-

povídali, že způsoby, 
jak se léčit jsou: předsta-

va lepší budoucnosti, od-
měňovat se, chválit se, dělat 

to pro sebe, naučit se pracovat 
s pocitem vlastní viny, a hlavně 
naučit se mít sám sebe rád. 
	 Zkrátka je to běh na 
dlouhou trať. Nejdříve je totiž 
potřeba si problém vůbec 
uvědomit. Na tuto otázku byla 
odezva taková, že někteří sice 
věděli, že problém mají, ale od-
mítali si ho přiznat, někdo zase 
vůbec netušil, že s ním je něco 
špatně. Zazněla zde však i znep-
okojivá odpověď, že již od začát-
ku daná osoba věděla, o co jde.  
Co tedy myslíte, že takové 

PPP odstartuje? Nemoc se 
jen tak sama od sebe pře-
ci neobjeví, musí existovat 
spouštěč. Spouštěč, který právě 
rozproudí všechny ty nega-
tivní myšlenky o dokonalosti, 
jídle a narcistickém chování 
ohledně vzhledu a potřebě stát 
se krásnou. Odpovědi k tomu-
to dotazu byly skoro totožné, 
šikana, touha po pochvalách, 
stres, domácí fyzické i psy-
chické násilí/týrání, či tou-
ha splnit očekávání ostatních.  
Co také stojí určitě za zmínku 
je podpora od rodiny, okolí či 
přátel. V dotazníku bylo často 
psáno, že jim s nemocí pomohla 
právě rodina, terapeut nebo pří-
tel či přítelkyně. Objevila se zde 
však i zajímavá věta, cituji: „Pod-
pora okolí je důležitá, ale vždy 
záleží na samotném člověku“.   
A je to bohužel krutá pravda, 
proto pokud s touto nemocí 
bojujete, uvědomte si, (podle 
jedné odpovědi z dotazujících) 
že vaše zdraví je mnohem 
důležitější, než číslo na váze. 
Pokuste se ignorovat vtíravé 
myšlenky, pokud vám opravdu 
dělají problémy, řekněte o po-
moc někomu blízkému, a když 
ty myšlenky řeknete nahlas, 
váš přítel vás utvrdí v tom, že 
to jsou nesmysly. Vy přece ne-
jste vaše myšlenky. Je důležité 
umět si říct o pomoc, jinak by 
vás to mohlo stát i život. Pokud 
chcete zhubnout do plavek, 
tak rozhodně ne tak, že přes-
tanete jíst. Přestat jíst je to 
nejhorší, co vašemu tělu i psy-
chickému zdraví můžete udělat. 
Začněte cvičit, běhat, jíst zdravě  
a poslouchat podcasty na toto 
téma, ale hlavně se nesrovnávej- 
te s ostatními. Jděte správnou  
a zdravou cestou za lepším já.

Perfekcionismus
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Ilustrace: Johana Fialová

Anna Krupková	
	 Je 27. prosince a za 
necelou půl hodinu je uzávěrka.  
Nejlepší nápady přicházejí na 
poslední chvíli, jak říká táta.  
A tak přemítám nad svým pos-
ledním rokem života, když se za 
pár dní rozloučíme a zkusíme 
to celé od znova (nový rok, nové 
já). 
	 Ani to není tak dávno 
(ale je!), kdy nás poslali ze škol 
domů. Tahle znovu nabytá 
„svoboda“ tehdy na jaře ve mně 
probudila náhlou snahu začít se 
sportem, ať se celé dny jenom 
neválím. Rozhodně mi k  tomu 
napomohly sociální sítě, které 
okamžitě zaplavily příspěvky  
o seberozvoji, zdravém život-
ním stylu aj. Ale co, jdu do toho, 
začnu s jógou (a já vím, že jste 
v tom taky lítali!). Neměla jsem 
žádnou speciální jogamatku, 
a tak jsem vytáhla starou ka-
rimatku, která toho zažila více 
než punčocháče tety Milady. 
Natáhla jsem na sebe minimál-
ně o tři čísla větší legíny, protože 
jiný zrovna k  dispozici pros-
tě nebyly a se začátečnickým  

nadšením cvičila. Jenomže to 
mi nedošlo, že killer session mě 
doslova zabije, což mi nebránilo 
před ostatními dělat jakoby nic 
a tvrdit, že to zvládám (ne, ne- 
zvládala jsem). Chvíli jsem to 
vydržela, pár týdnů, můj re-
kord! Jak zpívá Helenka Von-
dráčková – svět je nádherný, 
růžový, béžový. 		
	 Přišel čas to 
změnit, přeci nebudu 
pořád jenom „jógovat.“ 
Se svými velkými legínami 
jsem se dala na běhání. 
Byla jsem asi třikrát. Jak 
rychle to začalo, tak rych-
le to skončilo. A upřímně 
jsem si na svojí sportovní 
kariéru nevzpomněla až 
do dalšího lockdownu, 
kdy jsem byla pod ná-
tlakem donucena stáhnout 
si aplikaci na běhání, že 
budeme běhat kolektivně. 
No, nechtělo se mi, ale 
řekla jsem si, že to prub-
nu. Začínala jsem se totiž 
cítit jako na výkrmu. Tak 
jsem to prubla asi dvakrát, 
za což si jistě zasloužím pot-
lesk. V  nejhorším případě se 
sama poklepu po rameni. Pře-
ci se nemůžu tolik předřít se 

sportováním, to by zase nešlo.  
A tak dnes sedím, dělám ze sebe 
kdovíjakýho škrabálka, zatímco 
se cpu Reesess a koukám na 
The Crown. Jak zpívá Helenka 
Vondráčková – to přijde jakoby 
nic a náhle v tom lítáš a svět je 
nádherný, růžový béžový. Sen 
mírně bláhový. 

Svět je růžový, béžový
	    Dobrovolnictví, čin-
nost dělaná pro druhé bez 
nároků na jakoukoli od-
měnu. Člověk tomu věnuje 
svůj volný čas, energii či 
peníze. Častým způsobem, 
jak pomáhat, je podpora 
nebo členství v různých 
neziskových organizacích. 

Magda Středová

	   Mezi nejznámější 
neziskové organizace u nás 
i v zahraničí patří například 
Amnesty International, Unicef, 
Člověk v tísni či Greenpeace, 
jistě jste o nich slyšeli. Zabý- 
vají se ochranou lidských práv  
a životního prostředí. Podepsání 
petice, poslání finančního 
příspěvku, účast na demon-
straci, ale hlavně šíření infor-
mací do podvědomí ostatních, 

to jsou nejjednodušší způsoby, 
jak je podpořit. I pouhý follow 
na Instagramu pomáhá organi- 
zacím s rozvíjením. Je to jed-
noduché, snad všechny mají 
svou webovou stránku či face-
bookový profil. Na těch se pak 
dá dohledat opravdu vše – kde 
se podepsat, kam přispět, co to 
obnáší... My, jakožto studenti 
střední školy, pravděpodobně 
ještě nemáme takový přístup  
k financím. Dokážeme však 
napsat své jméno a příjmení, 
nebo kliknout na tlačítko sdílet. 
I tyto banality můžou mít 
ohromný dopad na životy cizí, 
ale i ty naše. 
   Lidé, působící přímo ve 
středu, jsou takoví neviditelní 
hrdinové všedních dní. Jezdí 
do inkriminovaných zemí, léčí 
zraněné během válečných kon- 
fliktů, zachraňují nemocné 

podvyživené děti a nepřipisují 
si za to žádné zásluhy ani zisky. 
Je to obdivuhodné. Mají zlaté 
srdce a silnou morálku. Záleží 
jim na druhých, mají vůli měnit 
svět k lepšímu, mírnit utrpení. 
Odměnou jim jsou zkušenos-
ti, dobrý pocit, nová přátelství. 
Dobrovolníci v neziskovkách 
nejsou však jen v terénu, stojí 
opravdu za vším. Od vytváření 
peticí a organizování stávek, po 
komunikaci s médii a adminis-
trativu. Tak jako tak, je jejich 
práce velmi nedoceněná, všem 
patří obrovské díky za to, co dě-
lají. Ať je více takových lidí na 
naší planetě!

Dobrovolnictví aneb srdce na dlani

Denisa Corridoni

	 Život nás občas dokáže 
srazit na kolena. Vzít nám to, co 
nejvíc milujeme a svést nás na 
špatnou cestu. Takový příběh 
zažila Cheryl Strayed, hlavní 
hrdinka filmu Wild. Zemřela jí 
matka, která pro ni znamenala 
středobod vesmíru. Se ztrátou 
milované osoby nebyla scho-
pná se vyrovnat. Sáhla proto na 
nejhlubší dno a začala požívat 
návykové látky. Netrvalo dlou-
ho a z vyrovnané, sympatické 
středoškolačky, se stala chodící 
troska. Jak z vás většina vidí, 
téma se seberozvojem nijak ne-
souvisí, čili musí přijít ta část, 
kdy potíže, jak mávnutím hůlky 

hodila za hlavu, uvědomila si, 
kým skutečně je, dostudovala 
školu a vše skončilo tak, jak má 
být. Pohádka by to byla krásná, 
ale narodily jsme se jako děti 
reality, tím pádem víme, že tak-
to jednoduché to být nemůže. 
Rozhodla se proto podstoupit 
zkoušku ohněm, v podobě túry 
po Pacific Crest Trail (hřebeno-
vka vedoucí od mexických hran-
ic až k těm kanadským). Sledo-
vala tím očistu od svých hříchů. 
Cesta nebyla vůbec jednoduchá, 
netrápily ji jen drsné přírodní 
podmínky a ustavičné vyčer-
pání, ale ani minulost jí neda-
la spát a trápila ji celý pochod. 
Film především zobrazuje její 
psychické stavy, to, kým býva-
la, její vztah k matce a jak byla 
nucena se potýkat s přežitím v 

divočině. Během cesty potkala 
mnoho lidí, ne vždy byli dobří a 
ochotní ji pomoci. Většinu času 
však chodila sama, což se na 
jejím psychickém stavu taktéž 
projevilo. Hodně času trávila 
samomluvou, díky které ji divá-
ci mohli lépe poznat a blíže se s 
ní ztotožnit.
	 Každý má právo se 
rozhodnout, jak s problémy 
naloží. Cheryl si nevybrala 
úplně jednoduchou cestu, a i 
přes miliony vlastních pochyb 
dokázala dojít do cíle. Nestal 
se z ní jiný člověk, nezměnila 
svou povahu od základu, pou-
ze se vrátila na správnou cestu, 
ze které předtím sešla, akorát o 
něco zkušenější a odolnější, než 
bývala.

Cesta peklem, díky které se zbavila závislosti

Foto: Greenpeace.cz
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S  příchodem nového roku 
přicházejí i nové výzvy a 
předsevzetí. Každý rok 
si většina z  nás vymyslí 
spousty aktivit nebo čin-
ností, které se chtějí přes 
rok naučit nebo se v  nich 
vylepšit. Bohužel to ale ve 
většině případech nedo-
padá moc pozitivně a po 
pár prodřených týdnech 
se stejně vrátíme k  nic-
nedělání. Proto jsme si 
pro vás připravili pár ap-
likací, které by vám mohly 
napomoci k  dodržení 
různých předsevzetí, jako 
je například naučit se nový 
cizí jazyk.

Valentýna Vilhumová

SoloLearn 
Pokud vás baví program-
ování a IT doporučujeme 
aplikaci SoloLearn. Pomocí 
jednoduchých kroků a ukázek 
vám aplikace pomůže naučit 
se 12 programovacích jazyků, 
například Java, HTML apod. 
V  aplikaci se nejen naučíte 
programovat, ale také můžete 
soutěžit s  přáteli. Aplikaci lze 
stáhnout na Google Play a App 
Store.

GEIST (Memorado)
GEIST (dřív pod náz-
vem Memorado) je apli- 
kace plná zábavných 
her, díky kterým zaženete nudu 
a zároveň uděláte i něco pro 
sebe. Nejprve si v aplikaci nas-
tavíte, co vám dělá problémy 
(například soustředěnost) a po-
dle toho vám aplikace vybere 
vhodné hry. Za plnění různých 
úkolů získáváte body, které vás 
motivují pokračovat a zlepšo-

vat se. Aplikace je dobře vy-
myšlená a já se teď díky ní lépe 
soustředím na náročné aktivity. 
Najdete ji Google Play a App 
Store.

Nikola Merhautová

VOS 
VOS je aplikace pro 
sebereflexi, která vám 
pomůže objevit vše o vašem 
vnitřním já. Věnujte sami sobě 
jednu minutu denně pro váš 
osobní růst. Aplikace se vás 
ptá na jednu otázku denně po 
celý rok a vy si zaznamenáváte 
odpovědi a zároveň je pak 
můžete porovnávat s těmi  
z minulých let. Tím vás přimě-
je přemýšlet o vašem životě  
a rozvíjet vaši mysl. VOS byla 
vytvořena v České republice, 
takže nemusíte mít obavy, že 
byste něčemu nerozuměli.  
Aplikaci mohu jen doporučit, je 
krásně přehledná. Sama jsem si 
ji vyzkoušela a bylo příjemné si 
zavzpomínat na starší zážitky. 
Stáhnout si ji můžete na Google 
Play a App Store. 
  
PEAK 
Aplikace  Peak  za po-
mocí zábavných her  
a interaktivních cvičení 
trénuje váš mozek a pomůže 
vám zlepšit jeho výkonnost  
a schopnosti. V aplikaci najdete 
velké množství různých her, 
s jejichž pomocí si procvičíte 
například paměť, nebo schop-
nost řešit nejrůznější problémy. 
Podle tvůrců byste si aplikaci 
měli zapnout ideálně 3x týdně. 
Stáhnout si ji můžete na Google 
Play a App Store. 

Adéla Sailerová

Duolingo 
Aplikaci Duolingo 
většina z  vás určitě 
zná. Je to aplikace, 
kde máte možnost naučit se 
či procvičovat cizí jazyk. Dnes 
si můžete vybrat lekce z  mno-
ha jazyků, včetně češtiny, ale 
dostupnost kurzů se v  každé 
jazykové mutaci liší. V české ja-
zykové mutaci se zatím lze učit 
jen angličtinu. Každá lekce ob-
sahuje: napsání slyšeného slo-
va, překlad, výběr správného 
překladu, učení se nových slov 
podle obrázků, vyslovování 
slov a doplňování správných 
tvarů slov do vět. Mně osob-
ně se podařilo si rozšířit svou 
slovní zásobu anglických slov  
a naučila jsem se nové fráze, 
díky kterým teď budu rozumět 
mnohem lépe. Aplikaci si 
můžete bezplatně stáhnout na 
Google Play i App Store.

TED Talks 
Pokud rádi posloucháte 
přednášky od známých 
lidí, bude pro vás aplikace TED 
určitě přínosná. Najdete tu 
přes 2000 přednášek v mnoha 
jazycích včetně češtiny. Jsou 
rozděleny podle kategorií od 
vědy, přes technologii, až po 
psychologii. Rozhraní aplika- 
ce je velmi přehledné a aplika- 
ce samotná se ovládá velmi 
snadno a intuitivně. Před-
nášky si můžete označovat jako 
oblíbené, nebo si je zařazovat 
do vlastních složek. Aplika-
ci můžete stáhnout na Google 
Play i na App Store.

Tipy na knížky o 
seberozvoji
Konec prokrastinace
Autor: Petr Ludwig
Nakladatelství, rok vydání: Jan Melvil publish-
ing, 2012
Hodnocení na Databázi knih: 83 %
Počet stran: 272

Každý občas prokra- 
stinuje. Někdo více, 
někdo méně. Pokud 
patříte do první 
skupiny lidí a nevíte, 
jak s  tím přestat, nebo 
jak z toho začarovaného 
kruhu ven, tahle kníž-
ka je přesně pro vás! 
„Konec prokrastinace“ 
je původní česká publikace, ve které se Petr Lud-
wig zabývá tím, jak co nejlépe využít všechen 
svůj čas, jak přestat s  odkládáním důležitých,  
i těch méně důležitých věcí a zlepší vaší schop-
nost využívat čas.

Spánek je umění
Autor: Shawn Stevenson
Nakladatelství, rok vydání: Esence, 2017
Hodnocení na Databázi knih: 73 %
Počet stran: 376

Spánek je nezbytná součást 
života, a přesto ho řada lidí 
považuje za banální věc, 
dokud se neprojeví první 
zdravotní potíže. V knížce se 
dozvíme o spoustě problé-
mech a důsledcích spojených 
se špatným spánkem. Knížka 
„Spánek je umění“ se vyjímá 
mezi klasickou beletrií, ob-
sahuje totiž 21 strategií, jak 
zlepšit kvalitu 

spánku, být zdravější, spokojenější a úspěšnější. 
Tyto rady autor shrnul do čtrnáctidenního pro-
gramu, díky kterému se naučíte, jak lépe dodržo-
vat spánkovou hygienu.

Zázračný úklid – Pořádek jednou provždy
Autor: Marie Kondo
Nakladatelství, rok vydání: Knižní klub, 2015
Hodnocení na Databázi knih: 70 %
Počet stran: 192

Marie Kondo je známá 
především díky svým 
knížkám „Zázračný 
úklid“ a „Žít s  radostí“.  
Ve svých knížkách se 
zabývá úklidem a us-
pořádáním věcí tak, aby-
ste se zbavili nepořádku 
a neměli zbytečně moc 
věcí. Autorka vám v knížce 
pomůže s  úklidem ve 
správném pořadí, dokáže 
vám, že stačí když si ponecháte minimum věcí, 
které milujete. Díky tomu pak budete mít nejen 
uklizeno, ale budete mít i energii k tomu, abyste 
žili podle svých představ.

Navždy plynule – Jak se rychle naučit cizí 
jazyk a nikdy ho nezapomenout
Autor: Gabriel Wyner
Nakladatelství, rok vydání: Jan Melvil publish-
ing, 2019
Hodnocení na Databázi knih: 90 %
Počet stran: 368

Pokud máte rádi jazyky, 
ale nedokážete se je naučit, 
slovíčka vám vypadávají  
a gramatiku nechápete, 
tohle je ideální knížka pro 
vás. Gabriel Wyner dělá 
z učení cizího jazyka zábavu. 
Knížka je plná vědeckých 
poznatků o vývoji řeči  
a fungování paměti a přístupů 
k učení se jazyků. Díky těmto 
tipům změníte svůj způsob 

uvažování, místo překládání do nového jazyka 
v něm začnete rovnou myslet. „Navždy plynule“ 
je praktický průvodce pro osvojování cizí řeči pro 
samouky proložený návody a spoustou tipů, díky 
kterým si sami vytvoříte kurz na míru.

Aplikace pro seberozvoj
Adéla Sklenářová
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Dalo by se říct, že zdravý 
životní styl je jakýmsi „tren-
dem dnešní doby”. Hodně 
lidí si myslí, že tento pojem 
znamená především pes-
tré stravování a pravidelný 
pohyb. A přestože toto jsou 
věci důležité a je nutno 
je dodržovat, faktorů, 
které naše zdraví ovlivňu-
jí je mnohem více. Proto 
jsem se rozhodla oslovit 
Verču Psotkovou, která 
se tímto tématem zabývá. 
Na Instagramu vystupuje 
jako @veronika.psotkova  
a zveřejňuje tam například 
zdravé recepty nebo spous-
tu užitečných rad. Co tedy 
na otázky, týkající se nejen 
zdravého životního stylu, 
odpověděla? 

Monika Zapletalová

Jak dlouho se zdravému 
životnímu stylu věnuješ? A co 
tě vedlo k tomu začít?
	 Já jsem vždycky jed-
la celkem zdravě a byla jsem 
k tomu i vedena, ale zhruba 
nějaké čtyři roky se stravou 
zabývám víc a věnuji se tomu 
naplno. Řešit jsem to začala 
především proto, že mě za-
jímalo, jak se jednotlivé po-
traviny vyrábí, převážně tedy 
myslím živočišný průmysl.  
A také jsem se více zajíma-
la o to, kolik, čeho naše tělo 
potřebuje a abych měla všeho 
dostatek. Protože když člověk 
třeba nejí maso, tak potřebuje 
mít živiny o to více vyvážené. 
Ale upřímně, toto by měl řešit 
každý, bez ohledu na to, jestli 
maso jí, nebo nejí.

Pociťuješ na sobě i 
jiné, než jen fyzické 
změny? Například 
z pohledu psychiky?
	 Tak zdravý 
životní styl rozhod-
ně není jen o jídle. 
Já jsem odjakživa 
nějak sportovala, 
například jsem děla-
la balet, hrála jsem 
basket, volejbal, 
chvilku i badmin-
ton a atletiku, pros-
tě furt jsem se nějak 
hýbala. Ale tak asi 
tři roky zpátky jsem 
musela konkrétně 
s tím volejbalem 
přestat a po nějaké 
době jsem začala 
chodit do posilovny. 
Takže z tohohle hl-
ediska se projevily 
ty fyzické změny. 
Podle mě se zdravým životním 
stylem souvisí třeba i osobní 
rozvoj, eliminace stresu – mně 

cvičení zdravotně opravdu po-
mohlo. Celkově se totiž cítím 
líp, taky mě nebolí hlava, která 
mě dříve právě kvůli stresu hod-

ně bolívala. Prostě má člověk 
po sportu lepší náladu. A další 
obrovský rozdíl, kterého jsem 
si všimla, jsou moje vlasy. Sice 
to není psychická změna, ale 
oproti dřívějšku mi ty vlasy teď 
hodně narostly a to především, 
když jsem začala více doplňovat 
živiny.

Jak vnímáš to, že hodně lidí 
začalo během karantény cvičit?
	 To je podle mě úplně 
super, protože pohyb je základ 

a každý by se měl hýbat. Ať už 
třeba jen v podobě procházek, 
ale rozhodně nějak pravidelně. 
Takže tohle je opravdu skvělé.

Co si myslíš o pojmu sebeláska? 
A co to znamená pro tebe?
	 Mít rád sám sebe je hod-
ně důležité. Ovšem přijde mi, 
že pojem sebeláska se v dnešní 
době až zneužívá. Myslím tím 
to, že se hodně lidí snaží pod 
tento pojem skrýt různé věci. 
Například rozhodně nesou-
hlasím s tím, když je někdo 
velice obézní a prezentuje to 
např. na sociálních sítích jako 
fajn situaci a sebelásku. Konk-
rétně v tomto případě nejde jen 
o vzhled, ale hlavně o zdravot-
ní problémy, které se s obez-

itou pojí a určitě by se neměly 
přehlížet. Takže ano, mějme se 
rádi, ale pokud máme problém, 
neschovávejme ho pod sebelás-
ku, ale začněme ho řešit.

Co tebe nejvíce motivuje?
	 Upřímně, já mám občas 
taky problém se k něčemu do-
nutit, a to hlavně teď, když je 
ten režim pokaždé jiný. Ale 
podle mě je základem úspěchu 
vytvořit si nějakou rutinu a mít 
naplánované, co a kdy 
budu dělat. Protože 
když ten tvůj den má 
nějaký řád a víš, že tře-
ba ráno půjdeš cvičit, 
tak prostě vstaneš  
a jdeš cvičit. Ale když 
máš celý den volno, tak 
se k tomu jen tak ne-
donutíš. A také je hod-
ně důležité vědět, proč 
chci danou věc dělat. 
Jestli chci cvičit pro-
to, že chci být vyspor-
tovaná, nebo to dělám 
kvůli zdraví. Mít pros-
tě něco, co tě zvedne 
z gauče a ty se sebou 
začneš něco dělat.

A nakonec, měla 
bys nějaké typy pro 
lidi, kteří se chtějí 
zdravému životnímu 
stylu začít věnovat?
	 Tak zaprvé do-
poručuju najít si něko-
ho, kdo vám pomůže 
třeba s tím, co jíst. Pro-
tože lidé si hodně čas-
to myslí, že něco dělají 
pro své zdraví dobře, 
a přitom jim to akorát 
tak ubližuje – to samé 
s tím sportováním. 
Takže se opravdu  
s někým poradit, jest-

li tu danou věc dělám dobře 
a říct si o pomoc, když nevím, 
co a jak. Na internetu je totiž 
spoustu článků, které si navzá-
jem protiřečí. A druhá věc je 
rozhodně začít hned, protože 
tady fakt není na co čekat. Jde 
totiž o zdraví a každý to děláme 
pro sebe. Pro mě je tento život-
ní styl prostě jediný a já si už 
nedokážu představit, žít nějak 
jinak. 

Verča Psotková – Co pro ni znamená žít zdravě?

3x Foto: @veronika.psotkova

„Mít rád sám 
sebe je hodně 

důležité. 
Ovšem přijde 
mi, že pojem 

sebeláska se v 
dnešní době až 

zneužívá.“

@veronika.psotkova
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The Blue na instagramu	 #skolaeupraha

Když se doma začneš nudit...
Robyn Majerová M1A

,,(TAJENKA) přichází díky skutkům, niko-
li díky modlitbám.“  - Dalajláma

1. Úzkost, hrůza, úděs – pocit vznikající 
jako reakce na potencionální nebezpečí
2. Radost, smutek, vztek, štěstí, zne-
chucení... (jednoslovné pojmenování) 
3. Osobní růst jinak – synonymum slova 
rozmach 
4. Přátelé, rodina, spolužáci – jednoznačné 
pojmenovaní těch, kdo na nás mají ne-
jvětší vliv
5. Faktor směřující k dosažení cíle
6. Lidský chrám – postava
7. Tmavé místo, kam nedopadá sluneční 
světlo – součást osobnosti, kterou nevi-
díme
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