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VdZeni ¢tendri, nyni mdte prileZzitost precist si jiz druhé Cislo Skolnich novin. Méli jsme velké cile, chtéli jsme
vyddvat Castéji, ale uime se. Zjist'ujeme, jak dlouho trva priprava jednoho vydadni. Kolikrdt se musi setkat
redakéni rada, nez miiZze Easopis spattit svétlo svéta. Moznd, Ze Casem budeme rychlejsi

A jaky by to byl dvod, kdyby zde nebylo motto. To dnesni zni: ,Spojeni je zacatek, setkdvani je pokrok a
spoluprace je Uspéch." (Henry Ford). Pro nase setkdvdni od zacdtku Skolniho roku je tohle velmi vystizné.
A my vime, Ze je lep$i nezlstat sdm, proto i v haem logu se objevuji spole¢né dvé 11 - jako symbol sdileni.

PODEKOVANI

Velmi dékujeme vsem, kteri se
zapojili do nasi prvni vyzvy a napsali
ndm tip na ndzev skolnich novin.

Bylo velmi tézké vybrat z vasich
ndpadd, z ndpadd ¢lend redakce...
Proto se omlouvdme, Ze jsme ndzev
nezverejnili jiz drive, ale dalo ndm
to zabrat! Diskuze byly velmi Zivé,
ale nakonec se to podarilol Jiz
nemdme bezejmenné noviny

VYZVA

A protoze nds i vds vyzvy bavi,
mdme tady druhou vyzvu.
BliZi se ndm prosinec a s nim i
svatky. V prvnim tydnu prijde
zndmd trojice... Vis kdo?
Ano! Je to Mikuld$, éert a
andél. A prestoze neni svét
¢ernobily, pojd’'me si ho pro 6.12.
takovy udélat. Oblec se do cerné
Ci bilé barvy.
Jsi spi% andél? Certik?
Zvladneme to vdichni? Vérime,
Ze ano! Tésime se ©

Jiz brzy
nase Skola oslavi 30. narozeniny.
Proto hleddme nejen ten nejlepsi
ddrek a narozeninové prani.
Ale stdle pdtrdme po historii* nasi
Skoly. Poptej se ve svém okoli,
najdi nejstarsi fotku, ziskej
informace o tom, jaké to bylo
v roce 1993.

Prijd’ na schiizku redakéniho tymu
ve stredu v 7.hodin do u¢ebny
dramatické vychovy nebo napis na
email Skolni psycholoZce, kterd vse
probere v redakci.
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ZATIMAVOSTI

ZE ZTIVOTA NASICH ZAKU

Tyto instagramové profily ti pomohou stat se
HVEZDOV!

Mas problém s néjakym predmétem? Nebo si chces
$plhnout u uéitele? Mdm pro tebe nékolik tipd, jak na to.

S Ceskym jazykem si uz starost nedélej, s
@cestina_na_pohodu , @cestinarske.speky
nebo @cervenapropiska to zvladnes levou zadni.

Trapi té potize s matematikou? @matikarka_petra ti
s ni rdda pomize.

Déla ti problém anglicky jazyk? S @bbsobotka
, @anglictina_s_prehledem nebo @kubova_english uz mit
nebudes.

S @dejepisinak , @historickeokenko ¢i @historje ti
déjepis nebude délat jakykoliv problém.

Zmdha té chemie? S @vedeckeokienko té zacne bavit.

Rusky jazyk neni tvlj kamardd? @rustina_so_kseniou
¢i @super_rustina té s nim skamaradi.

Nevis$ jak na jazyk Spanélsky?
S @spanelsky_bez_masky védét budes.

A némecky jazyk zvlddnes s @nemcina_
nebo @nemcinaprozivot.

Doufdm, Zze s témito profily zvladnes kazdy predmét
levou zadni.

Ondrej Stefko, 9. A

TRIDENI ODPADU

Vétsina z nds si mysli, Ze mokré ubrousky pati
do papiru, ale neni fomu tak! Tady mdte prehled, co
do kterého kose patri.
Smésny odpad: ohryzky, mokry papir hebo
ubrousky, orezky z tuzek, zlomené tuzky ¢i
pastelky, dopsana pera...
Plasty: kelimky od jogurtl, PET ldhve, polystyren,
plastové sacky, félie a vyrobky z plastu
Papir: papirové obaly, sesity, kanceldrsky papir,
reklamni letdky )

Ondrej Stefko, 9. A

U nds na Skole je vyhldsen jiz 21. roénik skolniho projektu,
ktery se tykd sbéru papiru. Tim nejen zachrarujeme stromy,
ale ziskany financni vytéZzek za sbér zasildme na adopci
medvédice Oliny do ostravské ZOO.

Kdy a kde se sbird jiz jisté vis, ale opakovani je matka
moudrosti. TakZe kdy a kde v tomhle $kolnim roce?

2. prosince 2022

17. dnora 2023

14. dubna 2023

9. Cervna 2023
VZdy od 7 do 8 hodin u vstupu na 1. stupen. Vybirdme noviny,
letdky, Casopisy. Papir musi byt svdzany a kartony musi byt
svazadny zvIast’

Za prineseny papir, zachrdnéné stromy a medvédici Olinu
predem dékujeme
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Adaptacni pobyt pro Sest’dky probéhl 20. - 22.
zari 2022 (tri dny a dvé noci) v Rekreacnim
stredisku Palkovické Hiirky. Uéel tohoto pobytu 28. Fijen 17. |iS1'Ode
byl, aby se Zdci Sestych trid lépe poznali a
skamaradili. V Gtery 20. zdri se Zdci setkali u
vrdtnice $koly a vysli pésky na Palkovické hiirky. Den zaloZeni Je to den boje za svobodu a
Sli pres Olesnou, kde si udélali men3i prestdvku Ceskoslovenské republiky. demokracii. A faky mezindrodni den
na hristi a poté pokracovali v cesté. Presto, Ze V roce 1918, 28. 10. se Cesko a studenstva. Svdtek se slavi jako
poCasi nebylo idedlni, vSichni to zvladli. Po Slovensko stalo jednim pripomenuti dvou uddlosti
prichodu do strediska si Zdci rozdélili pokoje a az stdatem. Kdysi jsme pattili do modernich Ceskych déjin,
do velera hrdli ruzné spolecenské hry. Druhy den Rakousko-Uherského stdtu. spojenych se studenty vysokych
se tridy vydaly na mistni rozhlednu vzddlenou V tento den se splnil sen Skol. 17. listopadu 1989 probéhla
priblizné 2 km od strediska RS Palkovické Hurky. mnoha tehdejich Eechil a takzvand sametovd revoluce, kdy
Ten den méla kazdd tFida program se $kolni slovdkii, kdyz diky dsili Tomdse byl konecné svrzen diktdatorsky
psycholozkou. A po velefi nesméla chybét G. Masaryka vznikl uprostied komunisticky rezim. Od této doby
pordadnd diskotéka, na které se vsichni pobavilil Evropy novy stdt. D&jiny 20. taky slavime stdtni svatek, presné
Treti den rdno se kolem 10. hodiny vypravili zpét stoleti jsou pIné dramatickych v tento den.
ke Skole. Ve skolni jidelné nékteri poobédvali a zvratl, vznik samostatného
pak uz mohli jit domd. Ceskoslovenska pat¥i, pokud

Adaptacni pobyt si vSichni uZzili naplno. jde o stredni Evropu, k tém
nejdllezitéjsim z nich.

Teodor Talafa, 4. A

Simca 6. A . ,
Zajimalo by nds, co si o

svobodé a demokracii mysli

Zdci nasi skoly. Napiste nam,

co pro vds svoboda znamend.
Dékujeme ©




Druhé vydani LISTOPAD 2022

- SKOLNI NOVINY -

ROZHOVORY

SE ZAKY, UCTITELI A DALSIMI VYZNAMNYMI OSOBNOSTMI
V NASEM OKOLI

ROZHOVOR S UCITELEM

Prvni rozhovor do nasi pravidelné rubriky Rozhovor s ucitelem ndm poskytla Mgr. Hana Kadubcova.
Jak dlouho pracujete na této Skole?

Od roku 2004, tedy 18 let.

Jak se od té doby zmeénila Skola a Zaci?

Moje prdce je pordd stejnd. Déti jsou jiné, mdm pocit, Ze se jich chce ucit ¢im ddl méne, ale nelze to Fict obecné... déti
jsou pordd déti.

A Skola jako takova?

Urcité jsou tady nové véci, uci se jinak, nez se ucilo predtim. Jsou napr. chytré tabule, které nebyvaly. Jinak skola
vypadd pordd stejné.

Jste rada, Ze zde pracujete?

Jasné, jinak bych tady nebyla. Mdm tady spoustu kamarddek a uZ jsem tady dlouho. Chodim tady jako domd, mé se tady
libi.

Co Vds na této praci bavi a co naopak ne?

ProtoZe jsem vZdy uila jen ty ,malé", 1. a 2. tridu, tak se mi moc libilo, Ze jsem z téch ,cvréki" ze $kolky udélala
skoldky. Byla jsem jejich prvni pani ucitelka a v 1. tFidé byly nejvic vidét jejich pokroky. To bylo moc hezké, na druhou
stranu je to vlastné ta nejtézsi prdce ucitele. Takto jsem to délala cely Zivot a bavilo mé to. JenZe pak jsem nedélala

nic jiného, neZ ucila pordd napr.: .,Mdma mele. Ota md misu. Mila soli." a to mé uz prestalo bavit. Vy jste prvni trida po
dlouhé dobé, kterou si vedu aZ do pdteé.

A jestli je néco, co se mi na této prdci nelibi? Na kaZdé prdci se najde néco, co ¢lovék musi délat, aniz by ho to treba
bavilo. Prosté musi. Ale prevaZuje to, co se mi libi, a proto tu prdci déldm. Kdyby mé to nebavilo, tak to délat nemdzZu.

ProC jste se rozhodla byt pravé ucitelkou?

ProtoZe jsem vzdy méla rdda malé déti, méla jsem dva mensi sourozence a musela se o né starat. Jeden byl o tolik
mladsi, Ze kdyZ chodil do prvni tridy, tak jd jsem uz chodila na vysokou skolu a védéla, Ze budu ucitelka. Mohla jsem ho
tak ucit doma a uZ mi to zdstalo. Chtéla jsem to cely Zivot.

Jaky predmét jste méla nejradéji, kdyz jste chodila do Skoly?
Cestinu a anglictinu.

Jaky predmét rada ucite?

To je dplné jedno. Opravdu je mi to jedno, protoZe kaZzdy predmét je jiny.

Autor: Anicka A., spoluprdce: Zuzka a Andy, 5. B
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ROZHOVOR SE ZAKEM

Rozhovor s vicemistryni Ceské republiky v atletice s Karolinou Brdzdilovou.

1. Kdy si zacala s atletikou?
.S atletikou jsem zacala v 5 letech.”

2. Proc si zacala pravé s ni?
,Rodi¢e mé od mala tdhli ke sportu jednak k jizdé na kole, k turistice, tak pravé i k atletice."

3. Jake discipliny délas?

,Za téch 9 let jsem toho vyzkousela hodné. Od skoku do ddlky, sprintu, rychlochlize, aZ po hdzeni, které
déldm dodnes. V roce 2021 jsem se naplno zacala vénovat hodu kladivem a diskem. Doplrikové déldm také hod
ostépem a vrh kouli."

4. Kdy jsi ziskala svou prvni medaili?
,,.Svou prvni medaili jsem ziskala v roce 2013, kdyz jsem méla 7 let."

5. Na kterou medaili jsi nejvice hrda?

,Neda se rict, Ze bych byla na néjakou medaili nejvice hrdd. Za kazdou, kterou jsem kdy vyhrdla, jsem
vdéendl Ale nejcennéjsi je uréité 2. misto v hodu kladivem na Mistrovstvi Ceské republiky v Jablonci a
nominace do reprezentacniho tymu."

6. Kolikrat tydné mads tréninky? A je podle tebe narocné skloubit je se Skolou?

., Tréninky mdm 3x tydné. V pondéli, ve stfedu a v patek + dopliikové v Utery. Skloubit Skolu s atletikou je v
devdté tridé narocné, protoze mame Casto odpoledni vyucovani a ja mam skoro kazdy tyden zdvody po celé
republice. TakZze mdm spoustu zameskanych hodin, které mi schdzeji."

7. A doporudila bys atletiku nasim mlad$im spoluZakim? Popripadé proé?

,Uréité bych atletiku doporucila véem! Nejen kvili skvélému kolektivu, ale také bdjec¢nym trenérim! Je
dobré, Ze nezavodime jen jako jednotlivci, ale také jako tym. Ta atmosféra, kdyz ti vSichni fandi a podporuji
1€, je Uplné jind, neZz kdyz vstupujes na stupné vitézi s celym tymem!”

8. Co mas na Skole rdda?

,Kazdorocni lyzarské kurzy a vylety do zahraniéi."
9. Ktery predmét té nejvice bavi?

., Nejradéji mam télesnou vychovu."

Ondrej Stefko, 9. A
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Také zalddtek skolniho roku se nesl ve
znameni soutézi, tridnich akci, apod.

BYLO N EBYLO BohuZel se nelze se zminit o véech, tak

alespon vybér z nich.

Navstéva Okresniho archivu ve Frydku-Mistku
Dne 22. zdari jsme se Zdci 9. A vydali s pani uCitelkou Vrdnovou do Okresniho archivu Frydek-Mistek. Po
prichodu jsme zhlédli kratky dokument plny informaci. Zaznéla v ném historie této instituce, prdce archivdri a
restaurdtordl. Vidéli jsme nejstarsi listinu z roku 1438 vydanou pdnem na Hukvaldech Janem Capkem ze San.
Nebo listinu z roku 1519, kde krdl Ludvik udéluje Frydku prdvo vybirat myto a to 4 halére z kazdého
nalozeného vozu.

Poté jsme se $li podivat do depozitdri, kde je pres Etyri kilometry archivdlii. Najdete zde viechna mésta i
vesnice z haseho okresu. Po prohlidce depozitdrl jsme navstivili restaurdtorskou dilnu, kde jsme se dozvédéli o
prdci restaurdtord.

Dékujeme pani uéitelce Vrdnové, Ze ndm zaridila exkurzi v archivu. A doufdm, Ze az pljdete do archivu, uZijete
si to stejné jako my.

Wolfram - krajské kolo
Dne 9. zdri se Kldra UrbiSovd, Alena Alesovd, Lukds Mensik a Ondrej Stefko vydali ha branné védomostni
soutéz Wolfram. Ta se konala ve vojenském prostoru Libavd. Bylo tam 9 disciplin, které jsme plnili v tomto
poradi: jizda na raftu, vyhledej pomoci detektoru kovu a zni¢, zdravovéda, silovy trojboj, védomostni test,
strelba vzduchovkou, bojova drdha a topografie (prdce s mapou). A mezi véemi stanovisti byl zrychleny presun.
.Na zacatku jsme dostali startovni Cislo 15. Ten den slavil Lukds 15. narozeniny a skonéili jsme na 15. misteé.

Cislo 15 se nds ten den drzelo .«
Ondrej Stefko, 9. A

Nar i L o h“f‘%‘"”’f
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POKRACOVANI BYLO NEBYLO...

Turnaj nasich nejmensich hazenkari

V nedéli 9. 10. se uskutecnil turnaj minihdzené v nedalekém Havirové. Turnaj byl uréen pro déti z 1. a 2. tridy.
Na tomto turnaji se nepolitd skére a nehraje se tedy na obdrzené ani na vstrelené goly, hraje se pouze pro
radost z pohybu a tu, si myslim, méli vSichni. Turnaj je urcen pro holky i pro kluky. Nékteré déti mély za sebou
teprve jeden trénink a pres poCdtecni nervozitu se do role
hdzenkdre vzily na 120% a ostudu uréité neudélaly. Déti si
vyzkousely i rtzné dovednostni zdvody s mi¢em. Z nasi |
skoly se turnaje zdCastnilo 13 déti. Pristi turnaj se bude |
konat 6. 11. v Bohuminé a pevné vérim, ze i€ast bude opét &
velkd. Na zdvér bych chtél podékovat viem zd(&astnénym §
hrdé¢tm za snahu a odvahu, kterou po celou dobu turnaje

prokazovali.

Par slov pridaji i samotni hraci.

Simon - “Turnaj se mi hodné libil, moc se t&im na dalsi.
Nejdrive jsem se bdl chodit na turnaje, ale nakonec to bylo
super. Gol jsem sice nedal, ale hodné jsem chytal v brdné."

Norbert - “Turnaj byl super. Dal jsem konecné i 2 gély. Bylo super, Ze jsme bojovali jako tym. Libi se mi, Ze
hrajeme i proti jinym tymdm z jinych mést. Vice mé bavi byt Gtoénik neZ brankdr.”

Martin Pomichdlek, trenér
Skolni zdjezd do Anglie

Zdjezd do Anglie spocival nejen v tom, aby se dci 11. ZS nauéili Iépe anglicky. Ale také proto, aby vidéli spoustu
anglickych pamdtek. Mé samotné se v Anglii velmi libilo. Presto, Ze byla cesta veeeeelmi dlouhd, tak to stdlo za
to. Spatrili jsme velmi pékné a zajimavé pamdtky, napriklad Big Ben, Houses od Parliament, Tower of London...
V3e krdsné viak nebylo, napriklad jsme potkali nespolet bezdomovcl a lidi, kteri néco predstirali, aby jim jini
dali penize. Vsichni ze zdjezdu bydleli u rodin z Anglie. Ja osobné jsem méla $tésti. Rodina na nds byla hodnd,
méla dvé déti, psa a kocku. Urcité bych vSem zdjezd do Anglie doporucila.

Zuzka F.,7.A

@O REDMI NOTE 9 PRO
QO Al QUAD CAMERA "
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PRO VOLNOU CHVILI

KriZovka pro I. stupen KriZovka pro II. stupen

Tajenka: Bez Ceho se neobejdete na II. stupni. Tajenka: Co je v Zivoté také dlleZité?
1 1.

2 2.

3 3.

4 4.

5 5.

6 6.

7 7.

8 8.

9 9.

1. Létajici savec. 1. Recky btih blesku.

2. Ptdk s dlouhymi ocasnimi pery. 2. Hlavni mésto Spanélska.

3. Otcav bratr. 3. Znacka pro méd'.
4. Jaké zvire chovdme ve skole. 4. Urci druh zdjmena - slovo sam.
5. Zivé organismy rozmnozujici se vytrusy. 5. Clenovec.
6. Reka protékajici ve Frydku-Mistku. 6. Schody (anglicky).
7. Vyjmenované slovo po M (ndzev mésta). 7. IJméno matky Karla VI.
8. Prijmeni naseho pana reditele. 8. Bitva na Bilé hore (rok).
9. Hlavni mésto Ceské republiky. 9. Symbol pro oznaceni ténu.

Murphyho zdkony schvdlnosti

.Nejrychleji néco najdeme, za¢neme-li hledat néco jiného.«
.VSechny vyznamné objevy byly u¢inény omylem.

.Zdkon nakupovdni: Vedlejsi fronta vzdy postupuje rychleji.«

Vtipné hlasky
o Tymovd prdce je dllezitd hlavné proto, aby bylo moZno svést vinu na nékoho jiného.
e Kdyz vidim ¢okolddu, slysim v hlavé dva hlasy. Ten prvni rika: "Musis snist tu Cokoladu." Ten druhy hlas
rika: "Slysela jsi dobre. Snéz tu ¢okolddu."
e Pordddm sraz jasnovidcl. Kde, kdy a v kolik predpokldddm vite.

Citéty
.Nejvic strachu jsem si v Zivoté prozil kvlli vécem, které se nakonec nikdy nestaly." Mark Twain
.MUZze$ mit bud’ vysledky nebo vymluvy. NemlZe$ mit oboji." Arnold Schwarzenegger
.Pokud jdeme s davem, dojdeme maximdlné tam, kam Sel ten dav. Pokud ale umime dav opustit, dostaneme se
na mista, kde nikdy nikdo nebyl.“ Albert Einstein


https://ntx.cz/citaty-od/mark-twain/
https://ntx.cz/citaty-od/arnold-schwarzenegger/
https://ntx.cz/citaty-od/albert-einstein/
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KOMIKS - vymyslela a nakreslila Anna Resnerova z 5.B
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O CEM SE VE SKOLE
v S v 4
PREMYSLI?
Co by nemélo zlstat v . Supliku”.
STRES

Kazdy stres vnima jinak a md ho z né¢eho jiného.
Chceme vdam ddt pdr tipl a rad, jak predejit stresu.

Mnohym z nds se o svém stresu nechce bavit, ale to je $patné, mluvenim o \
svych problémech si pomizeme. NemlZeme v sobé stres dusit napordd a
jestli to nemdte komu Fict, mlZete zajit za $kolni psycholoZkou, kterd je \\
ve 3. patre na 2. stupni.
.Mluvit o svych problémech*

Dobra pomoc je taky napriklad meditace, relaxace. Spousta lidi si pod
slovem meditace, relaxace predstavi ¢lovéka, ktery déla "OOOM", ale takto to vypadat nemusi, staci si na
chvili lehnout a ddt si od véeho pauzu. MiZete malovat, ¢ist, poslouchat hudbu a mnohem vic...

,Relaxovat, meditovat«

Nékdo muze mit stres napriklad z rodi¢t a ¢asto stali jen Fict, Ze je toho na vds moc a rodice to urcité
pochopi.
.Rict, Ze jste ve stresu“

Chceme véem pripomenout, Ze jsme jen lidi a obCas stresu propadneme vsichni a je to naprosto normdini.
Ovsem své problémy mizeme redit i v klidu.
holky ze sedmicky

A co nam o stresu rika wikipedie?

Stres (z angli¢tiny stress = napéti, tlak, zatéz) je
funkcni stav Zivého organismu, kdy je

tento organismus vystaven mimordadnym

podminkdm (stresorim), a jeho ndslednym obrannym
reakcim, které maji za cil zachovani homeostdzy a
zabrdnéni poskozeni nebo smrti organismu. |

Vzdjemny vztah mezi stresem a vykonem

1
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VYKON

Je$té jedno zamysleni - miZe ndm stres pomdéhat? B .
v 9 . . Vo / v/ v C D E
Odpovéd’ je ANO, ale jen v urcité (mensi) mire a c ;

v krat$im Case - nazyvd se EUSTRES. Ten pomdha lidem
posunout se k fouzenému vysledku. Stimuluje k vykonu.
Nechténym je tedy DISTRES - dlouhodoby, vyrazny,
ktery md negativni disledky na psychiku i télo
(vyéerpadni, nemoci...).

A-B NEPRITOMNOST STRESU
Prevlada apatie, chybi patficna
stimulace a zaméfeni na urcity cil.
Nizky vykon.

C-D PREMIRA STRESU
Clovék proZiva stres, aviak bez
n&jaké zvlastni motivace. Vykonnost
dobr4, ale m4 klesajici tendenci.

B-C PRIMERENY STRES
Motivace a proZitek osobniho
uspokojeni.

Optimaélni vykon.

D-E NEJVYS33I UROVEN STRESU
Clovek proZiva depresi,
pfipadné uzkost.

Velice nizky vykon.



https://cs.wikipedia.org/wiki/Organismus
https://cs.wikipedia.org/wiki/Homeost%25C3%25A1za
https://cs.wikipedia.org/wiki/Smrt
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CO S TIM STRESEM?

ALESPON PAR TIPU...

».ﬁ %

NO PROBLEM!
W iikcazing

A jak to pozndm, Ze jsem ve .Trepou se mi ruce, jsem nejistd. Jak vidite, kazdy .ho" znd, vice nebo
_stresu"? Svird se Zaludek. Boli bficho." méné se s nim potykd. Dllezité je byt
Zeptali jsme se, co si o tom mysli nagi .Stdvd se mi to, kdyz ,ma’m jit k sobé laskavy a ngjit to, co mi déld
spoluzdci a ulitelé. Zde nabizime k ta?u/i, prezentovat néjaky projekt, radost, to v em jsem ,dobry"..
alespori pdr odpovédi: uf...

.KaZdodenni zdleZitost. Je to viastné Nékterou situaci staci prodychat, jinou
Je to néjaké nepohodli, jsem nervézni béind soucldst Zivota. Musis se ji nikoli.
a boli mé bricho.." naucit zpracovat.” Co pomdhd tobé? Poéli tip, co mizeme

.Stres? Skola! Lidil Rodina! Prichdzi vyzkouset, diky.

.Zahlceni problémem. Obava, kterd
roste do rozmérd, které jsou
nezvladatelné. Zvenku to ale nemusi
plsobit vibec ndroéné." @ ,,//

Uzkost, strach zlidi, nikam se mi
nechce chodit. ,, ‘ﬂﬂN C
nNicC

5 " AN AN TS
S RN
: \\::e.\v\s:‘&
3 SResaes ..

COBSONNAPROGRESVN sV LINKY DUVERY QQQ

Tento druh relaxace pomdhd uvolnit postupné celé télo po FUNGUJi NONSTOP, ZDARMA A ANONYMNE
jednotlivych svalovych skupindch. Napnéte s nadechem uréenou
¢ast svého téla, pocitejte do 5 a ndsledné ji s hlubokym

JAK REAGOVAT,
KDYZ SE TI NEKDO SVERI?

vjdechem uvolnéte a nechte odpocinout. Vsimejte si rozdilu PRO DOSPELé j:s‘g'pno:zg';:'é ';ggin:;‘i'dii::t“p‘?m‘foiit ! ‘l.ls:::%%y‘

v télesnych pocitech pied a po provedeni cvikii. . ’ o ' . N Y pro tebe,

— e Lmkaﬁprvm psychlcke gomocn 116123 N&kdy Jenelvicto, Jesi Kovisibuges
o Pamend i o1 BYE www.linkapsychickepomoci.cz vedle druhého ve chil | chtit i

Zvedni ramena Zatni pravou pést a napni biceps pritazenim S " Pfomluvu,,, j‘

k u$im. predlokti smérem k rameni. Opakuj s levou kdy to potrebuje. e ——

[uiou: PRO DOSPELE, KTERI MAJI OBAVY 0 DITE x/"r\%
[ojemt S

Linka pro rodinu a Skolu - 116 000, chat
www.linkaztracenedite.cz

q. OBLICEJ

Pevné sevri ohé viéka. Svrasti

| )
| tolito. |
’\%.,9&"-”‘/

5. HRUDNIK celo. Pritiskni k sohé rty.

Napni svaly
hrudniku skrze
hluboky nddech.

l. Chodidla
Stoc prsty na
nohou a zatni
ohé chodidla.

pomoc, nezapominej na sebe.

Nemusi§ pomahat za viech
okolnosti a ze véech vlastnich sil,

PRO DETI, MLADEZ A STUDUJICI DO 26 LET

Linka bezpei - 116 11, chat |
www.linkabezpeci.cz | citig> |

4
N

Y, Bricho
Stahni svalyna
biise.
3. Hyzde
Stahni hyzdé
k sohé. www.nevypustdusicz | @nevypustdusi

US| DUsI

O,
@ﬂa Sdilejte tyto kontakty i se svymi kolegy*némi a blizkymi.
m Pfedejte telefon na Linku bezpeti détem, ? NEVYPUST 9 NEVYPUST

www.nevypustdusicz | @nevypustdusi
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A opét pdr slov na zaver...

Nesmi chybét podékovani @)

Za korekturu textu patri podékovani pani uitelce Tereze Pomichdlkové.

Za grafickou tpravu i as velké diky pani u¢itelce Zuzané Snajdrové.

Za tipy, podporu a energii dékujeme pani asistence Jané Bogdové.

Za podporu, noéni prescasy, a konecny produkt dékujeme pani psycholoZzce Martiné N. F.
Za riznorodou pomoc dékujeme pani sekretdrce Katering Addmkové.

Viem Zdkim (jména pod ¢&ldnky, nékteri jsou ,tajni* - ale oni/ony vi) velice dékujeme za aktivitu, energii,
kterou nejen pri psani, ale také pri setkavani ,redakcniho tymu" predvedli. A Ze se ndm obcas nechtélo vstavat...

V neposledni fadé patri podékovani vam viem Etendarim, protoZe bez vas by to neslo.
K tymu, ktery tyhle noviny tvoril, patfi nékolik Zdkl prvniho i druhého stupné, ale stdle se rozristdme.

A stdle hledame - chces se stat dopisovatelem, spolupracovnikem (pravidelnym ¢i prilezitostnym), chces fotit,
malovat, nebo byt grafikem, nasim specialistou pres PC? Ozvi se ndm ©

Prejeme krdsné dny a tésime na nové cislo.

Foto: archiv skoly



