


VdZeni ¢tendri,

nd$ Etvrtletnik opét vychdzil 2. &islo Skolntho Easopisu Zihadlo pFichdzi s jarem,
kdy vSechno zadind kvést, rodi se mldd’ata, lidé maji nova ofekdvdni od svého Zivota,
zkrdtka zacind jakdsi obroda véeho Zivého na nasem svété.

V sou¢asné dobé sice zuri nedaleko od nasi malé zemé kruté boje na Ukrajing, ale
my i pres to vSechno krdacime ddl vstrric tomu, co nds cekad a nemine. V tomto Cisle se na
takto bolestivé téma nebudeme zamérovat. Radi bychom totiz nasim ¢asopisem vndseli do
vaseho kazdodenniho Zivota radost.

V Easopise se ohlédneme za obdobim, které prdvé probéhlo. MiZete si tedy preéist

v v

¢lanky zamérené na Ceské tradice, sportovni soutéze, pojedndni o vasem zivoté béhem
lockdownu a s tim souvisejici anketa. Uréité nebude chybét ani zdbavnd ¢dst.

Doufdme, Ze vds Cteni naSeho ¢asopisu potési a prinese vdm zajimavé informace.

Vase redakéni rada
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Prehled $Rolnich Rulturnich uddlosti za 2. Ctvrtleti Skolniho roRu
2021/2022

Leden

3. 1. — nastup do Skoly

9. -14. 1. — lyZai'sky vycvik - vybrani zaci 2. stupné — Jeseniky (penzion Pepovka)
17. -21. 1. — lyZaisky vycvik — 4. A, 5. tt. — Fajtiiv kopec ve Velkém Mezirici

Unor

3. 2. — vydavani pololetniho vysvédceni

4. 2. — pololetni prazdniny

7.-11. 2. — lyZa¥sky vycvik — 3. tt. a 4. B — Fajtiiv kopec ve Velkém Mezirici
14. - 18. 2. — jarni prazdniny

23. 2. — VIDA science centrum v Brné — zaci polytechnického vzdélavani

Bi'ezen

3. 3. —rekolekce v kostele sv. Jakuba Vét§iho — Zaci, ktefi chodi do nabozZenstvi
4. 3. — Feditelské volno

15. 3. —vrakbar - 7. A, 9. tfida

24. 3. —vrakbar-7.B

Sbhér papiru probéhne ve dnech 25. 4. — 6. 5. 2022, pricem?Z odpoledni sbér se
bude konat 3. a 5. 5. od 15:00 — 17:00.

ZIMNT OLYMPIISKE HRY 2022
PEKING

Zahajeni olympijskych her prob&hlo slavnostn& 4. inora. Ceska vyprava &itala celkem
114 sportovell v patnacti sportech. Nasimi vlajkonosi byli hokejistka Alena Mills a krasobruslaf
Michal Bfezina.

Hned 8. tnora vyhréla Ester Ledeckd v snowboardovém paralelnim obiim slalomu
jedinou ¢eskou zlatou medaili. Dal§im skvélym vysledkem bylo tieti misto Martiny Séblikové
v rychlobrusleni na trati dlouhé pét kilometrti. Néktefi dalsi sportovei méli k medaili také

blizko, jako naptiklad 6. a 4. misto Markéty Davidové v biatlonu, 7. misto Anny Ferndstetové



ve skeletonu, 7. misto manzel Paulovych v curlingu, anebo dalsi skvélé 4. a 5. misto Ester
Ledecké v alpském lyzovani a 4. misto Martiny Séblikové na trati tfi tisice metra.

Bohuzel ceska vyprava méla letos nejhorsi bilanci v poétu medaili ze ZOH od roku
1994. T co se tyka muzského hokeje, jsme dopadli za celou éru olympiad nejhiife, nas tym
neprosel ani do osmifinéle.

Zimni olympijské hry byly slavnostn¢ ukonceny 20. unora, vlajkonosku protentokrat
byla Martina Sablikova.

(M. Myskova, 9. tt'.)

Kviz ZOH 2022

Piesmycky

Rozlusti ndzvy disciplin leto$nich zimnich olympijskych her.
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(Laterova, L., 9. tt.)



Jaké¢ slavite Vinoce vy?

Kazdy z nas travi Stédry den jinak. Nékdo ma rad tradice, a proto

o O
upiednostiiuje tradi¢ni pojeti Vanoc, jiny si je, mozna v souvislosti >, o
S tim, co sou¢asna doba nabizi, ptizptisobuje k ,,obrazu svému*. . .®
Podivejme se na dvé odli$né oslavy Stédrého dne. ® e ® o

Kazdy Stédry den je ve vSech rodindch vyjimecny. Tady je ten nds...

Rano vstavame okolo osmé hodiny rano. K snidani mdme vanocku, kterou pece moje
maminka. Pies den sledujeme pohadky. Cely den drzime pust az do St€drovecerni vecefe.
Jediné, co miizeme pies den jist, je jen trocha cukrovi.

K veceti jime rybi polévku, kapra a bramborovy salat. Poté se odebereme k babicce a
dédovi a pockame, nez zazvoni zvonecek. Nasleduje horecné a nedockavé rozbalovani darka.
Potom se stryc, teta a mala sestfenice odeberou do bytu, ktery maji nad
babickou a dédou a rozbali si svoje vlastni darky. Nakonec se i ja, moje
sestra, maminka a tatka pfesuneme do naseho domu a rozbalime si své
darky. Zbylou cast vecCera vénujeme uklidu baliciho papiru a zkouSime

nové darecky.

(Kosacka, E., 7. B)

Vianoce
Na St&dry den rano snidame vanodku. Poté zdobime stromedek a poslouchame (\
1

koledy. Maminka zatim piipravuje bramborovy salat a rybi polévku.

Kdyz jsme se zdobenim hotovi, jdeme ji pomoct.
K obédu si ddme rybi polévku a vinnou klobésu s chlebem. Podivame se na =

néjakou pohadku a pak uz ptijde vecer. VSichni si moc pochutndme na §tédrovecerni =

¢

veceti slozené z rybi polévky a kaptiho fizku s bramborovym saldtem a uz se téSime, .
. \‘; E)

jaké darky pod stromeckem najdeme.

(Benackova, J., 9. ti")



A jaR to mdte s vanocnimi tradicemi?

Vanoce jsou svatek, ktery slavi kazdy druhy na této planeté. V kazdé zemi se slavi jinak a
vetsina rodin ma i své tradice, které si nesmi behem téchto svatkit nechat ujit.

Zeptaly jsme se tedy nékolika Zakii na nasi Skole, které tradice dodriuji.

Z odpovédi:

,,O Vanocich poustime lodi¢ky ve velkém lavoru.*

,,Na Vanoce nic nedé¢lame. Spi§ odpocivame a uzivame si s rodinou spole¢né chvile.*
,Rozkrajujeme jablko.*

,,Jezdime na hibitov.

»Lijeme olovo.*

,,Zdobime s celou rodinou stromecek.

»Jdeme do lesa a davame jidlo zviratkim.*

Anketu zpracovaly Tereza Novakova a Veronika Fejtova z 8. B.

Peleme vinocni cukrovi

Véanoce ma vétSina z nds spojené kromé¢ jiného také s pecenim cukrovi. Téch druht!
V nékterych rodinach se dokonce predhéani v tom, kolik druhii kdo napece. Ja jich obvykle pecu
tak do deseti, ale mam znamé, které jich napecou tfeba kolem dvaceti. A to uz chce pofadnou
davku zkusSenosti, ¢asu a idealn¢ pomocnikl. Jenze téch se mnohdy nedostava, zato stravnika
je nespocet. ©

Myslim, ze snad v zddném domé nechybi takova ta klasika, tedy linecké cukrovi,
vanilkové rohlicky, pracny, pernicky, medvédi tlapky, ovSem s tim, jak doba postupuje vpied,
se vymysli i stale dalsi a dal$i druhy cukrovi, kuptikladu nejriiznéjsi druhy kulic¢ek, kosick,
marokanek atd. Jen si vybrat! Kazdy si dozajista pfijde na své.

Na&s§ casopis vam piinasi par receptl, které se v nasich domovech osvédcily. Piejeme

vam dobrou chut’. © Napéct cukrovi si prece mizeme kdykoliv, co fikate?



Rumové kulicky s kokosem

Suroviny:

150g piskotil

100g rozinek

Y2 masla

2 1zice vlasskych ofechtl (nastrouhanych)
2 1Zice kakaa

3 1zice mouckového cukru

1dlrumu

kokos na obaleni

Postup:

Nejprve nadrobno nasekdme rozinky. Ty zalijeme rumem a ddme na hodinu odlezet. PiSkoty
nameleme, smichdme s kakaem, ofechy a cukrem. VSe promichame a zalijeme rozpusSténym
maslem a rozinkami s rumem. Smeés propracujeme a tvarujeme malé kuli¢ky, které poté obalime

v kokosu.

Lineckeé cukrovi

Suroviny:

280 g hladké mouky
210 g masla

1 vejce

citronova kiira

100 g cukru moucka

marmelada na potieni

Postup pripravy:

Na val nasypeme mouku, cukr a nastrouhanou citronovou kiliru. Udélame dilek a do néj
rozklepneme vejce. Dilek zakryjeme na kousky nakrajenym maslem. Vse zpracujeme v
tésto. Potom tésto rozvalime na silu stébla a vykrajujeme rizné tvary. Po upeceni slepujeme

tvary marmelddou nebo Nutellou.



Marokanky

Na 25 kust poti‘ebujeme:
125 ml mléka, 100 g medu, 115 g masla, 100 g ovesnych vloc¢ek, 25 g kandovaného ovoce,
100 mandlovych lupinkti a 150 g ¢okoladové polevy.

Postup:

Na 1 1zici masa oprzte ovesné vlocky. Zbylé maslo spolu s mlékem a medem zahftejte, a jakmile
se med rozpusti, odstavte. Vmichejte vlocky, pokrajené kandované ovoce a mandle a nechte 1
hodinu v chladu odlezet, aby se suroviny pékné propojily. Pak klad'te 1zici na plech vylozeny
pecicim papirem kopecky a pecte je pti 180 stupnich asi 12 — 15 minut. | s pairem je nechte

vychladnout na miizce. Pak spodky marokének namacejte v polevé a nechte je ztuhnout.

Recepty sepsaly Eliska Zaldbkova, Ema KoSackd a Miroslava Valova.

ProchdzRa zimni Rrajinou slovy Zdki 7. tiid

Je krasny zimni den, Cerstvy bélavy snih pokryl v§e snéhovou pefinou. Rozhodl jsem
se, Zze se vydam tuto zasnézenou krajinu prozkoumat.

Vydal jsem se po polni cesté smérem k lesu. Pod mymi botami tiSe kiupe snih a ve
sn¢hové pokryvce zlstavaji hluboké stopy. Tézké ¢erné mraky, ze kterych se jesté pred chvili
sypal snih, se pomalu rozestupuji a slune¢ni paprsky dopadnou na zasnézena pole, kterad se
rozprostiraji, kam jen oko dohlédne. Paprsky se na bélostné pefiné piekrasné tipyti. Nedaleko
lesa uvidim 1 par drobnych stop, které zde musel zanechat ziejmée zajic.

Konecné jsem v lese, nadechnu se a ucitim tu vini lest a pfirody. Vysoké jehli¢naté
stromy na svych vétvich drzi té€Zky snih, ktery se po malych ¢astech lin¢ sesouva k zemi.

Jakmile vystoupim z lesa, uvidim, jak v dalce nezbedn¢ dovadi skupina srnek. Z oblohy
zacinaji pomalu padat malé snéhové vlocky a ja vim, Ze je €as jit dom.

Doma si uvatim ¢aj, sednu si ke krbu a divam se z okna, jak snih opét zasypava krajinu

bélostnymi vlockami.

(Novotny, L., 7. B)



,Dnes je tak krasny den.* Sama se v klidu vyddvam na mé oblibené misto. Sice Maly
ale hust¢ zarostly a prekrasny les. Nékomu by byla v této ro¢ni dob¢ zima, ale me hieje pocit
klidu, kdyz na mé€ nikdo nemluvi. Pfesn¢ vim kam se mam vydat.

Prochazim zmrzlym lesem. Jako by se v ném zastavil ¢as. VSe pokryté namrazou tiSe ¢ekajici
na jaro. Projdu prvni ¢asti lesa a stanu pied otevienou loukou. UZ pomalu zapada slunce.

Vydavam se k rozcesti. Kam se dnes vydam? Zaviu o€i a necham se vést svymi
unavenymi nohami. Prodirdm se neproseCenou cestou a ostré vétve me $vihaji do tvare.
Konec¢né jsme tam, kde jsem chtéla byt.

Ptidfepnu si a spatfim ten kamen. Tichého svédka toho co se zde stalo. Natdhnu ruku a
ometu z n¢j snih. Obrys podkovy vytlaceny do kamene tu je stale. Vstala jsem a vydala se
k posedu na vysokém kopci, kde svou prochazku zakonc¢im. Vylezu na zmrzly posed. Podivam
se na vyhled, ktery se pfede mnou rozklada. Slunce pohladi mou tvar svymi paprsky a ja si
pomyslim: ,, Zivot nemtize byt lepsi.«

(Kosacka, N., 7. B)
THi krdlové

Kaspar, Melichar a Baltazar navstivili Jeziska kratce po jeho narozeni v Betlémé a
darovali mu myrhu, kadidlo a zlato. V zapadni liturgické tradici je svatek Tti kralt ztotoznén se
slavnosti Zjeveni Pané a cirkev jej slavi 6. ledna. Timto dnem Vanoce vrcholi a zaroven konci.
V tento den se Kristus zjevil vSem, nejen tedy izraelskému lidu.

A jak probihd oslava tohoto dne v naSich obcich? Tii kralové, vétSinou to jsou déti do
15 let, pfichazi k nasim domim a zazpivaji koledu My tfi kralové jdeme k vam ... Jakmile
dozpivaji, lidé jim nabidnou néco k piti, drobné obCerstveni a také penize, které se odevzdavaji
charité. Ta je pak pouZije na pomoc potiebnym. Letos se v Ceské republice vybralo
neskutec¢nych 139 141 911 korun. A to je opravdu hodng!

(Pavlicek, V., 6. B)

Vyjmenovand slova v piibéhu
Vyjmenovana slova jsou castym probléemem opravdu mnoha zZdkii, boj s nimi se svadi
nejen na 1. stupni, ale trvale i na 2. stupni.
Zaci 3. tridy se je také museli naucit zpaméti jako my vsichni, navic ale je dokdzali velmi

pekné vyuzit pro napsani pribéhu.



Na farmé

Zila, byla jedna farma a na ni mé&li byky,
kobyly, kravy a kraliky a mnoho dalSich zvitat. Ale , |
nejlepsi byla zahradka pani bylinatky, byla totiz %
plnd bylin! Farma byla blizko Pfibyslavi. A jeji g%g.ﬁ
obyvatelé byli moc bystii a bratii Zbyndk a Zbysek fct "
byli pekni rostaci. ,,Tihle dva v tom byté nadélaji

'(6

spoustu nepotadku!* kfi¢i maminka. Ale chlapci
maminku vibec neposlouchaji. ,,Oni snad rozbiji
vSechen nabytek* zafve tata. Jo, asi se ptate, kdo jsem ja? Ja jsem totiz Zbynék. A vite, jak vim,
ze Zbynék a Zbysek jsou rostaci? Protoze muj pan, totiz farmar, je Zbynklv a Zbyskav déda.
S pozdravem
Byk Zbynék

(Michalova, E., Cerna, A., 3. t.)

Obyvatel
Obyvatel bydlil v byté. Byl bystry, péstoval byliny. Mé&l dobytek, kobylu a byka. Byk
mu utekl. Lidé se bali. Byk rozbil vSechen nabytek, kobyla pfisla k obyvateli a fekla mu to.
Zajeli pro byka a odvezli ho zpatky do jeho ptibytku. Pak obyvatel Sel domu a zjistil, ze mu
uschly byliny. Zjistil to, a protoze byl bystry, zalil je a sedl si na nabytek.
(Semrad, T., 3. t.)

Obyvatel z Pribyslavi

No tedy nevim. Ale vy o mn¢ jesté nic nevite. Takze,
bydlim ve mésté¢ Piibyslav a jsem obycCejny obyvatel.
Jsem 1 docela bystry. A mam statek, v némz chovam
jakykoli dobytek, tfeba svoji divokou kobylu Bylinku.

Mam také na pohled désivého byka, ale on je ve

skute¢nosti moc hodny. Vlastnim jesté mnoho zvirat, ale B
to by bylo na dlouhé vypraveéni.
(Zadrazilova, T., 3. tt.)



HADET, KDO JSEM

Jsem: voda

Mym souc¢asnym domovem je: mofte

Réda se chlubim: ze plavu v Ohti
Tési mé: kamaradi

Umim: vzdycky vSechny pady
Potrebuji: vodopady

Obdivuji: ze si lidi klidi
Obavam se: lidi

Moje oblibena barva je: bila

Jsem: kapalina

Jsem: savec

Mym soucéasnym domovem je: Kamenice

Réada se chlubim: pohlednicemi

TéSi mé: zviratka

Umim: nakreslit paratka
Potrebuji: piti

Obdivuji: spoustu niti
Obavam se: nestésti

Moje oblibena barva je: cernd

Jsem: Eliska

(autorkou obou bésni je E. Michalova, 3. tt.)

Pole na vysocin€ je mym domovem, maji m¢ vSichni za domem. Chlubim se svymi ve vétru
vlajicimi vlasy, které jsou zakladem moji krasy. T¢si mé, kdyz si moje Stavnaté sladké plody
utrhnou déti a ji je 1 v ¢ase nepohody. Umim naplnit nejen lidska btiska, t€si se na mé jako na
Jeziska. Potfebuji vlahu, slunce, teply vzduch a z mocky puch. Obdivuji vSechny filmy v kiné
a tvafim se ptitom liné. Obavam se vrazd nevinné zvéie, nechci byt soucasti této feze. Barva s
vékem méni svoji tvaf, miluju je vSechny, vSechny maji zat. KDO JSEM?

(Nedomova, Z.)



Jaky byl nas Zivot po dlouhé dobé ,,normalné* ve skole?

ProtoZe jsme na konci Skolniho roku 2020/21 zavitali zpét do Skoly ke konci kvétna,
mésic a pul ndm nestacil k tomu, abychom se zase potradné zaradili do naseho Skolniho zivota,
takze nas to ¢ekalo po prazdninach. Do Skoly se spousté zakt chtélo i nechtélo. Nékdo se tam
tésil, jiny zase ne. Kazdopadné to cekalo vSechny.

Koronavirova opatfeni se ¢asto ménila, ale hlavni byly asi rousky. Jednou jsme je museli
nosit vSude, podruhé zase jenom ve spole¢nych prostorach (na chodbé, v jideln¢ atd.). Testovali
jsme se nékdy 1x tydné, jindy 2x tydné. S tim byla spojena i karanténa. Pokud se potvrdil zakovi
pozitivni test na koronavirus, §li ostatni zaci do karantény. Jestlize teda nebyli o¢kovani a byli
s zékem v kontaktu (v tomto piipadé, pokud byl zadk ve Skole otestovan v pond¢li s pozitivnim
vysledkem, ktery se mu potvrdil poté i na pcr testu, tak bychom do karantény nesli, ale
V ptipadé, ze by byl ve Skole pozitivne testovany ve Ctvrtek a tento vysledek by se mu potvrdil
1 na per testu, tak bychom museli jit do karantény, kterou ale mize natidit pouze hygienicka
stanice. Takze az po podnétu hygienické stanice jsme mohli, resp. museli nastoupit do
karantény. Vyjimku méli ti, co jsou oc¢kovani a ti, ktefi v poslednich 180 dnech prodélali covid).

Samoziejm¢ se vSechna koronavirova opatieni neustdle ménila, co se tyce noSeni
rousek, testovani, ¢i pravidla ke vstupu do karantény. Takze tento vySe zminény postup neplatil
po celou dobu prvniho pololeti ve Skolach.

A co uceni? No s tim byl trochu boj, jak uz ze strany uciteld, tak ze strany zakt. Néjaké
predméty jsme museli anebo porad musime dohanét, protoze na distan¢ni vyuce vSechno prosté
neslo, tak jak bychom si vSichni pfali. Kazdopadné¢ mizeme fict, Ze kdo chtél a snazil se, tak to

urcité dohnal. Zalezelo uz na osobnim pfistupu ze strany zaka.

(Cejpkova Anna, 7. A)



Anketa - Co ndm lockdown dal a vzal?

Ptali jsme se v jednotlivych triidach druhého na to, ¢im nam lockdown a s tim souvisejici

distancni vyuka prospély ¢i vzaly.

Z odpovedi jednotlivych trid:

Tida Klady

zdpory

5. tfida Trévili jsme vice ¢asu doma
s rodi¢i, se sourozenci.
Pochutnévali jsme si na
dobrych domacich obédech,
snidani. Vice jsme spali,
vyuka byla kratsi, nemuseli
jsme nikam chodit na vyuku,
ucivo bylo leh¢i, dostavali
jsme lep$i zndmky.

Ucivo bylo hiife
pochopitelné, méné jsme se
toho naucili, dostavali jsme
vice DU. Byli jsme
izolovani od naSich ptatel,
chybély ndm naSe konicky.
Nudili jsme se. Imunita se
nam kvuli rouskam
sniZzovala.

6.B Vice spanku, lepsi znamky
na vysveédceni. Dostavali
jsme malo domacich ukold.
Mohli jsme hrat ¢astéji hry
na pocitaci. Zlenivéli jsme.
Meéli jsme vice volného

Chybéli nam pratelé.
Nemohli jsme chodit do
zajmovych krouzki. Po
lockdownu se ndm zhorSily
znamky. Nenabyli jsme
tolika védomosti. Rodice

Casu, pohybu. Mohli jsme
déle spat, 1épe jsme se
naucili pracovat s pocitacem.
Nektefi z nas se naucili 1

Casu. vynakladali vice penéz na
technické vybaveni,
abychom mohli pracovat pii
online vyuce.

6.B Meéli jsme vice volného Nenaucili jsme se toho tolik,

jako ve Skole. Chyb¢li nam
pratelé, spoluzaci, ptibuzni.
Museli jsme vSude nosit
rousky, respiratory. Zhorsila

chodit do Skoly. M¢li jsme
vice ¢asu na uceni a také
vice volného ¢asu.

uklizet. se nam kondice. Casto jsme
zazivali neklid pti online
vyuce (nasi mladsi
sourozenci).
7. A Vazime si toho, Ze miizeme | Vice Casu straveného venku.

Zhorsila se nam kondice,
soustiedénost. Ztratili jsme
rezim dne. Trapila nas
izolace od kamaradi.

Tiida 7. B Vice spanku, méli jsme Cas
koupit si néco dobrého a
cerstvého na snidani, jedli
jsme 1 pti online hodinéch,
naucili jsme se 1épe pracovat
s pocitacem. U¢ili jsme se
zvladat stresové situace.
Béhem online vyuky jsme
zazivali vice veselych ptihod

Chybé&l ndm staly rezim.
Nemohli jsme se Gc¢astnit
vsech nasich zdjmovych
aktivit (fotbal, florbal,
tenis,...). Dostavali jsme
vice tkoli neZ pfti klasické
Skolni vyuce. Hiife jsme
chapali u¢ivo. Chyb&l nam




(vypadavani signalu ze
strany ucitele, spoluzak),
mnozi z nads méli méné
pohybu. Chybéla ndm TV.

socidlni kontakt (spoluzaci,
ptatelé, ptibuzni).

Tfida 8. Aa 8. B

Lepsi zndmky na
vysvédceni. Kilogramy
navic. Vice volného Casu a
Casu pro sebe. Naucili jsme
se lépe pracovat

S pocitacem.

Casto nam chybéla dobra
nalada, pratelé. V 1ét¢ bylo
vSechno zaviené. Nékterym
Z nés zemieli rodinni
ptislusnici, vSe tak bylo
horsi. Zhorsila se soudrznost
rodiny, kondice. Po dlouhé
dob¢ stravené doma jsme
méli potiZe se socializaci.

T¥ida 9.

Vice spanku, zkuSenosti

s distan¢ni vyukou, zlenivéli
jsme. Vice volného cCasu,
nekteti z nas meli vice
pohybu. Sirsi zabér aktivit i
mimo Skolu. Nevidéli jsme
nekteré ucitele.

Ztratili jsme motivaci

k uéeni, neméli jsme tuzkost
ze skoly, stres. Nebyli jsme
tolik agresivni. Pfipadali
jsme si hloupé&;jsi.

Z ankety vyplyva, Ze skola ma své nezastupitelné misto v zZivoté Zakii a zaroven byla pro
mnohé zaky distancni vyuka volnéjsi, kvili tomu na jednu stranu ztratili bézné denni navyky,
na druhou stranu svij volny cas, dle svych slov, vyuzivali efektivnéji.

PSYCHICKE PROBLEMY V KORONAVIROVE DOBE:

Jak uz jste nam sdélili v anketé, potykali jste se nejen s problémy s ucenim, nedostatkem

pohybu, osobniho kontaktu s ptateli, ale i S riznymi dusevnimi potizemi. Dovolili jsme si proto

uvést piehled moznych psychickych obtizi.
NEJCASTEJSI PSYCHICKE PROBLEMY:

e Problémy s emocemi a prozivanim — uzkosti, deprese, nadmérna tréma, nadmérné

kontrolovani, nutkavé jednéni.

¢ SniZena sebediivéra a nevyrovnanost se sebou — problémy se sebehodnotou, nejistota,

nadmérna sebekriticnost, pocity studu, pocity osamélosti a odcizeni, pochybnosti a

zmatky kolem vlastni identity a Zivotniho sméfovani, bloky v pracovni a tviir¢i ¢innosti

a pocit nedostateCného napliovani vlastnich schopnosti.




PROBLEMY S EMOCEMI A PROZIVANIM

Uzkost — slozita kombinace emoci, zahrnujici strach, zI¢ predtuchy a obavy. Casto
doprovazena buSenim srdce, pocity nevolnosti, bolestmi na hrudi, zkrdcenym

dychanim, chvénim rukou,...

Co muze uzkost vyvolat?

Je to velmi individudlni, ale velmi ¢asto byva spoustécem nepifijemné misto, situace,

obavy, vzpominky, pfedstavy, problémy v roding atd.

Jak probihaji uzkosti:
OCEKAVANI NEURCITEHO NEBEZPECI — PRIPRAVA TELA NA UNIK

Z NEHO (zvysi se krevni tlak, puls, nékdy nevolnost, navenek se projevuje bledosti
pokozky, pocenim, chvénim a rozsifenim zornic) — DOSTAVI SE STRACH NEBO
PANIKA — UNIK NEBO VYHNUTI SE ZDROJI UZKOSTI

Uzkost mize dospét az do stavu paniky — PANICKY ZACHVAT - dochazi k
bombardovani hlavy obrovskym mnoZstvim varovani, hrozeb, ale i
protichiidnych (protikladnych) nafizeni a zakazii typu: ,,musim, nesmim, mél bych,

nem¢l bych, mohlo by se stat atd.*

Primérena uzkost je béZna emoce stejné jako strach, vztek, smutek nebo Stésti
a je dulezita pravé pro preZiti. Pokud se ale nepiijemné stavy opakuji, muZe
pacient dokonce zacit prozivat obavu z obavy ¢i téZ strach ze strachu. Doty¢ny
¢lovék se predem boji situaci, které nemusi nastat a v naprosté vétSiné

nenastanou.

Deprese — pocity beznad¢je, bezdlivodnych obav a uzkosti, negativnimi vyhledy do
budoucnosti, pocity ménécennosti a domnélého provinéni. Tyto pocity jsou velmi
intenzivni a neustale se opakuji. Dale neschopnost radovat se ze zazitkl a véci, které
Clovéka diive t&Sily (z4jmy, konicky), nezdjem o sebe, rodinu, pratele,

nesoustiedénost, problémy se spankem, ztrata energie, myslenky na sebevrazdu...,



Co muze depresi vyvolat?

Neda se urcit, co presné stoji za vznikem deprese, ale mezi nejcastéjSimi faktory,
které Cloveka k depresi mohou dovést, patii: dlouhodoby stres, akutni stresujici
udélost (umrti blizkého cloveka, rozvod rodict apod.), vychova v rodiné
(nepfiméfena narocnost a kriticnost rodict). Deprese mtize byt vyvolana i riznymi

léky (hormonélni antikoncepce, 1éky proti vysokému krevnimu tlaku atd.), drogy...,

Jak mizeme rozdélit deprese?

lehké deprese — pii lehké depresi je patrny pokles nalady, ale nemocny je vétSinou
dosud schopen se s urcitym premahanim ucastnit béznych dennich aktivit,

stfedné tézké deprese — pii sttedné tézké depresi ma ¢lovek vetsi potize s obvyklou
denni ¢innosti,

tézké deprese — pro tézkou formu deprese je typickd beznadégj, hluboce poklesla
sebedlivéra a sebevraZzedné myslenky. Pfi nejtéz$im stupni deprese pievladaji v
mysleni clovéka nevyvratitelnd presvédceni o vlastni vin€ a nasledném zaslouzeném
trestu, o nutnosti skoncovat s vlastnim zivotem, spolu s odmitanim jidla, naprostym

nezajmem o okoli a pohybovou strnulosti.

¢ SniZena sebedtivéra a nevyrovnanost se sebou

- PPP — PORUCHY PRiJMU POTRAVY

Délime na 3 zakladni nemoci:

= Mentalni anorexie,

= Bulimie,

= Zachvatovité prejidani
Mentalni anorexie — ¢lovék hodné omezi jidlo a velmi se zacne vénovat pohybu,
jde mu o co nejvétsi pokles hmotnosti, vidi se v zrcadle potad tlustym, ale ve
skute¢nosti je hubenym.
Bulimie — ¢loveék se preji, dostavi se vycitky a on to jde vyzvracet nebo pouzije
projimadlo.
Zichvatovité prejidani — clovek se preji, dostavi se vycitky, ale nema potiebu to

ze sebe néjakym zplisobem dostat.

Pfi¢iny: stres, nizké sebevédomi, porovnavani se s ostatnimi, tlak ze strany

vrstevnik, ¢i rodi¢l, snaha se zviditelnit, ...



Nésledky: Mentalni anorexie — oslabeni celého téla, mize dojit k celkovému
vycerpani organismu, padani vlast, viditelnd tUnava, poskozeni orgéand, ztrata
menstruace, bledd, suchd plet, miize dojit az ke smrti.

Mentalni bulimie — vliv ma predevS§im na spravnou funkci metabolismu, dale je
velmi zatézovan krk diky zvraceni (tzn. Boleni v krku chrapot apod.), zuby — diky
zvraceni se do ust dostavaji zalude¢ni §t'avy tzn. VEtsi tvorba zubnich kazl atd.
Zachvatovité prejidani — vysoky krevni tlak, nadvaha az obezita — trpi patef a

klouby, spolecensky Zivot.

Zdadny z téchto psychickych problémii neni dobie — snaime se, proto prosim
zabranit uz jejich vzniku, popripadé co nejrychleji a nejefektivnéji zahdjit lécbu.
Bud’me vdécni za to, Ze jsme zdravi a dbejme na to, aby tomu bylo tak naddle!
V piipadé néjakych psychickych problémii se nebojme a nestyd’me ¥ici o
pomoc! NENI TO OSTUDA, SELHANI, CI NECO PODOBNEHO!

(Cejpkova, A., 7. A)
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Nase Skola obdrZela diplom za 2. misto v soutéZi Skolnich
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