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Uvodni slovo

Mili ¢tenari,

s radosti vam pfedstavujeme druhé
vydani naseho studentského Casopisu
Facir v tomto Skolnim roce. Tentokrat
jsme si pro vas pripravili pestrou smés
témat, ktera vas zaujmou a prim¢ji k
zamysleni. Cekaji na vas zajimavé
informace o fenoménu prokrastinace,
blizsi pfibliZzeni Zivota chrousta
obecného, kritické zamysleni nad
velkochovy a jejich dopady, ¢i tivaha o
petardach a jejich vlivu na Zivotni
prosttedi okolo nas.

Ale to neni vSe! V tomto ¢isle najdete 1 dalsi ¢lanky plné zajimavosti, které vam
snad oteviou nové obzory a mozna vas 1 privedou na myslenky, o kterych jste
dosud nepfemysleli. NaSi snahou je, abyste si ¢etbu uzili, néco nového se
dozveédéli a mozna u toho 1 nasli néjakou inspiraci.

Doufame, Zze vam toto vydani prinese nejen radost, ale i obohaceni o nové
informace.

Prejeme vam prijemné Cteni a spoustu

uspéchit do nového roku.

Tereza Reiserova
a

Anezka Chaloupkova
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/pravy ze Skoly

Bc. Veronika Chrobakova
chrobakova@clatrutnov.cz
projektova a marketingova manazerka

Mili étendaii,

vitam vds v novém roce 2025 a zaroveii v novém vyddni naseho Skolniho casopisu Facir. KaZdy
zacdtek roku piindsi piileZitost nejen k novym vyzvdam, ale také k ohlédnuti za tim, co jsme
spolecné proZili a dokazali.

Malé ohlédnuti ke konci roku

Mysliveckymi fanfarami, nastupem Hubertovy druziny a ivodnimi slovy Huberta a Diany
zacala ve spolecenském centru UFFO v sobotu 9. 11. 2024 tradi¢ni Hubertska zabava. Jeji
nedilnou soucasti byla také bohata tombola. O dobrou naladu vsech pritomnych se postarala
hudebni skupina GENY.

Studenti ze Svobody se zapojili do pomoci obétem povodni. V ramci spoluprace s podnikem
Lesy CR, ktery poskytuje lidem palivové dfevo, se podileli na jeho $tipani a nasledné
distribuci potiebnym piimo k jejich domovtm.

olympiad¢, ktera se konala v Krkono$ském narodnim parku ve Vrchlabi. V krajském kole
vybojovaly 2. misto.

Dne 27. 11. se v knihovn¢ Skoly konala inspirativni prednaska Mgr. Marcely Molnarové,
ktera se zGcastnila 7 tydenni zahraniéni staze v USA. U¢itelé z Ceské lesnické akademie tak
meéli moznost ziskat hlubsi vhled do amerického vzdélavaciho systému.

Dne 20. prosince 2024 probéhlo v aule $koly (v Trutnové a ve Svobodé nad Upou) tradi¢ni (

‘ Nase studentky oboru Ekologie a zivotni prostfedi dosahly skvélého uspéchu na Ekologické
‘ slavnostni pfijeti zakt prvnich ro¢niktt CLA Trutnov do cechu lesnického a mezi zaky nasi

skoly.
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I Slavnostni hudebni te¢kou celého adventniho obdobi se stal vAno¢ni koncert v Klementinu.

Nase Skola opét rozsifila moznosti moderni vyuky. Nové jsme pofidili 3D skener FARO
Orbis, ktery se stane neocenitelnou pomiickou pii praktické vyuce odbornych predméti.
Tento Spickovy pristroj umozinuje vytvaret detailni 3D modely objektli s vysokou pifesnosti a
rychlosti.

Ke zméné také dochazi v nabidce obort, ktera reflektuje aktualni pozadavky trhu prace i
zajem o moderni prirodovédné vzdélani. Stavajici obor Ekologie a zivotni prostfedi bude
nahrazen oborem Ptirodovédné lyceum. Studenti se budou vé€novat klicovym pfirodovédnym
disciplinam, jako je biologie, chemie, fyzika a ekologie, a zaroven ziskaji zaklady z
matematiky a geografie. Tento obor jim umozni porozumét fungovani prirodnich procest a
vztahtim v ekosystémech

Pro nasi lesnickou skolu je rok 2025 vyjimecny. Pfipravujeme fadu projekti, akci i1
vzdélavacich prilezitosti, které nejen obohati naSe studenty, ale také posili povédomi o
lesnickém oboru.

Vyjimecnou udalosti bude oslava 80 let lesnické Skoly v Trutnové a 170 let od vzniku tradice
lesnického vzdélavani, které zapocalo v roce 1855 v Bél¢ pod Bezdézem. Tato dvé jubilea
pfipominaji nejen bohatou historii, ale také mimofadnou odolnost a neustaly rozvoj, diky
nimz je lesnicka Skola v Trutnové jednou z nejvyznamnéjSich vzdélavacich instituci svého
druhu. Slavnostni udalost pfipadne na sobotu 13. 9. 2025.

I v roce 2025 se mizete t&sit na Ceské lesnické dny, které se budou konat ve dnech 6. — 7. 6.
2025.

Véiim, ze rok 2025 bude pro nasi Skolu rokem plnym inspirace, uUspéchi a
nezapomenutelnych zazitkt.

Pieji vam vsem, studentiim, pedagogim i pratelim skoly, mnoho radosti, elanu a uspéchti ve
vSem, co vas Ceka. Sledujte nase aktivity, pfipojte se k oslavam vyznamnych jubilei a budte
dal hrdou soucasti nasi lesnické skoly.

Lesu a vyzvam zdar!
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Magdaléna Sirova
@m.sirovaa
2B, Lesnictvi - redaktorka
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F1 Silly season 2024

Samuel Seda
@samus_iv

1A Lesnictvi - redaktor

V roce 2024 nam Formule 1 nabidnula jednu z nejzajimavéjSich sezon historie. Po roce absolutni
dominance Maxe Verstappena v Red Bullu jsme konecn¢ vid¢€li tésnou bitvu o titul Sampiont. V
této sezoné jsme meéli sedm riznych vitézi, coz se naposledy stalo v roce 2012. Pricemz kazdy z
nich vyhral minimalné dvakrat, nejvickrat Verstappen s deviti vitézstvimi.

Na zacatku se Verstappenovi velmi dafilo, ale uz tfeti zavod mu selhaly brzdy a vitézstvi si toho
dne odvezl Carlos Sainz ve Ferrari. Vidéli jsme epické vitézstvi Charlese Leclerca v Monaku,
kterym splnil slib, jenz dal svému zesnulému otci pred jeho smrti . Dostali jsme prvni kariérni
vitézstvi od obou jezdci McLarenu, Norris vyhral v USA a Piastri v Madarsku. V polovingé
sezony jsme byli svédky dojemného triumfu Lewise Hamiltona, kdyZ vyhral v Silverstone ve
Velké Britanii, coz bylo po devaté, co zde vyhral. Russellovi se také podatilo vyhrat.

Co se tyce tymt, Red Bull na zacatku vypadal nejsilnéji, ale pozdé€ji ho zacali Ferrari a McLaren
dohanét, po letni prestavce se McLaren dostal do vedeni Sampionatu, Ferrari se dostalo na druhé
misto. Titul jezdcti se podafilo vyhrat Verstappenovi v Las Vegas, tim se stal ¢tyfnasobnym
Sampionem. Boj o titul konstruktéri se tdhnul az do posledniho zavodu sezony a v Abu Dhabi se
podarilo McLarenu vyhrat Sampionat a Ferrari bohuzel skoncilo na druhém misté.
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Invazivni rostliny v Ceské republice:

Hrozba pro ptfirodu i ¢lovéka

Vojtéch Cizek

4
E 3 @vojta.cizek
& Y f 3A , Lesnictvi - redaktor

Co jsou invazivni rostliny?

Invazivni rostliny jsou druhy, které se v prostredi Sifi agresivné a vytlacuji pivodni floru. V
Ceské republice predstavuji rostouci ekologicky i ekonomicky problém. Tyto nepivodni
rostliny Casto pochazeji z jinych kontinentd a diky svym vlastnostem se v nasem prostiredi
rychle Sifi. NaruSuji pfirozené ekosystémy, snizuji biodiverzitu a mohou zplsobovat
komplikace v zemédélstvi i zdravotni problémy u lidi.

Invazivni druhy jsou neplivodni rostliny, které byly do nového prostfedi zavleeny, at uz
zamérné (napiiklad jako okrasné rostliny) nebo netimysiné (napi. v nakladu ¢i lodni
dopravou). Po aklimatizaci v novém prostiedi zacinaji expandovat, protoze cCasto nemaji
pfirozené nepratele.

Nejvyznamnéjsi invazivni rostliny v CR:

1. Bolsevnik velkolepy (Heracleum mantegazzianum)

Plivodem z Kavkazu, byl ptiivodné péstovan jako okrasna rostlina. BolSevnik dosahuje vysky az
4 metra a obsahuje toxické latky, které zptisobuji t€Zké popaleniny pii kontaktu s pokozkou na
slunci. Roste zejména na vlhkych loukach, podél fek a na opusténych mistech.
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2. Ktidlatka (Fallopia spp.)

Tento rod zahrnuje tfi druhy: kfidlatku japonskou,
sachalinskou a c¢eskou hybridni formu. Kftidlatka rychle
zarusta bifehy fek, naruSuje statiku bfehovych vali a
vytlaCuje pavodni druhy rostlin. Odstranit ji je velmi
obtizné, protoze se snadno regeneruje z malych casti
kotent.

3. Netykavka zldznat4 (Impatiens glandulifera)

Pochazi z Himalaji a byla dovezena jako okrasna rostlina.
Jeji rtstové schopnosti ji umoziuji vytlacovat plivodni
druhy podél vodnich tokt. Kvili nizké biodiverzité v
mistech jejiho vyskytu dochazi k erozi pudy.

4. Ambrozie pefenolistd (Ambrosia artemisiifolia)

Ambrozie je nebezpeCna nejen pro prirodu, ale i pro lidské
zdravi. Jeji pyl je silné alergenni a mize zptisobovat dychaci
potize. Tento druh se $ifi zejména na polich, kde konkuruje
péstovanym plodinam

Invazivni stromy v Ceské republice:

1. Trnovnik akat (Robinia pseudoacacia)

Tento strom byl pivodné vysazovan jako okrasny a pro
zpeviovani pud. Dnes se ale Sifi nekontrolované, vytlacuje
ptvodni dfeviny a ovliviiuje chemické slozeni pty.

2. Pajasan zlaznaty (Ailanthus altissima)

Plivodem z Asie, tento strom je znamy svou schopnosti
rychle kolonizovat méstské i prirodni prostory. Pajasan je
schopen rist v naroénych podminkach, narusuje
infrastrukturu a jeho Sifeni je obtiZné kontrolovat.
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Dopady invazivnich rostlin

Invazivni rostliny a stromy zpusobuji ubytek biodiverzity, narusuji stabilitu pfirodnich
ekosystémi a méni sloZzeni pid. Jejich Sifeni ma také ekonomické disledky, naptiklad v
souvislosti s naklady na jejich likvidaci nebo ztratou piirodnich hodnot ale daly by se
shrnout zhruba takto:

« ckologické: invazivni rostliny ni¢i pfirozené ekosystémy a snizuji biodiverzitu, vytlacuji
puivodni druhy a narusuji potravni fetézce

. ekonomické: likvidace invaznich druhti stoji znac¢né finan¢ni prostfedky, zejména v
zemedelstvi a lesnictvi

« zdravotni: nékteré druhy, jako bolSevnik nebo ambrozie, ohrozuji zdravi lidi

Jak bojovat proti invazivnim rostlindm?

« prevence: nejlepsSi ochranou je zabranit zavleCeni novych druhli a monitorovat jejich
vyskyt

« likvidace: mechanické odstranovani, chemicka likvidace herbicidy nebo biologicka
kontrola pomoci pfirozenych nepratel

. vzdélavani: informovani vefejnosti o problematice invaznich rostlin a podpora
participace na jejich odstranovani

Z3kon a invazivni rostliny

V Evropské unii, véetné CR, existuji pravni piedpisy, které se zaméfuji na kontrolu a
likvidaci invaznich druht. Mezi tyto normy patii natizeni Evropského parlamentu a Rady
¢. 1143/2014 o invaznich neptivodnich druzich, které vyzaduje, aby Clenské staty provadely
opatfeni k prevenci, eradikaci a fizeni Sifeni invazivnich druhd.

1Aaveér

Invazivni rostliny a stromy jsou vaznou hrozbou pro Ceské ekosystémy. Je nezbytné, aby se
vénovala pozornost jejich monitoringu, prevenci a likvidaci. Spoluprace odbornikti, statnich
instituci i vefejnosti je klicova pro zachovani biodiverzity a ochranu nasi prirody.
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Chroust obecny
(Melolontha melolontha)

Veronika Cesakova
@veru_ka05
2.A, Lesnictvi - redaktorka

Chroust obecny je 20-30 cm velky brouk patiici do ¢eledi vrubounoviti. Je zajimavy svymi
tykadélky, ktera maji v€jirovity tvar (samci je maji delSi nez samice), které se nachazi na malé
hlaviéce s velkyma sloZzenyma o¢ima. Ma cervenohnédé krovky, pod kterymi se nachazi
blanita kiidla vydavajici pfi letu hlasity zvuk. Na spodni stran¢ zadecku ma chroust bila
chlupata policka, tvorici pro n¢j typickou

Chrousti prochézi slozitym Zivotnim cyklem, ktery trva 3-5 let. Dospéli brouci na jate
vylézaji ze zemé, na povrchu se pari, samicky poté kladou vajicka do ptidy do hloubky 10-20
cm. Z vajicek se lihnou larvy, odborné zvané ponravy, které ziistavaji v ptide nékolik let. Na
podzim ponrava zaléza hloub¢ji k zimovani (zhruba do 50 cm). Na jafe vyléza vyse k
povrchu a provadi zir. Ponravy zpusobuji znacné Skody ozirdnim listd vétSiny listnatych
stromt a jehlic modfind. V poslednim roce svého Zivota se ponrava zakukli a na jatfe z kukly
vylétne dospély brouk.

Chrousti ptelétaji ve velkych hejnech, pfevazné v noci. Larvy mohou byt oznaceny za Skidce,
protoze posSkozuji zirem kofenové systémy rostlin a stromi, coz vede k jejich vadnuti a
uhynu. Vyskytuji se v lesich, parcich a zahradach. V lesnictvi nam vadi hlavné ve Skolkach,
kde ptisobi nejvétsi skody.

Dospéli chrousti slouzi jako potrava predev§im pro netopyry a ptaky. Ale pfesto jsou jejich
larvy velkym zeméd¢€lskym problémem, kvili tomu se zavadéji regulace populace. V minulosti
se dokonce organizovaly hromadné sbéry dospé€lych jedincti i1 larev, aby se minimalizovaly
zptisobené skody.

Chrousti nepatfi mezi chranéné druhy a
jejich populace je v soucasnosti regulovana
pfirozenymi  predatory. Pfesto jsou
vyraznou soucasti cCeské fauny a
zajimavym objektem pro pozorovani.
Létajici chrousti zaujmou svou velikosti,
ale jejich hlu¢ny let mtize byt pro nékteré
lidi pfekvapujici nebo neptijemny.
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elkochovy

Denisa Horka
@_denulilinka_
2.A Lesnictvi - redaktorka

Hlava na hlavé v naprosto nevyhovujicich podminkach, to jsou velkochovy. Zajistuji nam
pfijem masa a dalSich potravin produkovanych zvifaty, pfitom se ale snazi dosahnout co
nejvétsiho vydélku s minimalnimi naklady. Velkochovy se tedy tykaji predevsim
hospodaiskych zvirat: prasat, krav a slepic. O velkochovech se nikdy moc nemluvilo, 1 kdyz
jsou Casto kolem nas.

Velkochovy trapi zvifata nejen tim, Ze nemaji dostatek pohybu, jsou krmeny nekvalitnim
krmivem nebo ziji ve Spiné a zapachu, ale také velmi ovliviiuji zdravi nads a nasi planety.
Velkochovy pfece neprodukuji jen potraviny pro lidstvo, stale tu jsou vedlejsi produkty, co
takovy amoniak obsazeny v hnoji, ¢i methan, ktery se uvoliiuje z traviciho traktu zvirat? To
vSe je pro nasi planetu skodlivé. Amoniak znecistuje povrchové i podzemni vody a methan je
jednim ze sklenikovych plynt, jenZ je mnohonéasobné niCivejsi pro nasi atmosféru nez oxid
uhlic¢ity. Pro nas lidi jsou zase velmi nebezpecné bakterie a viry, které se ve velkochovech
tvoii snaze nez kdekoliv jinde. V roce 2015 bylo odhaleno vice nez 70% vzorkl nebezpecnych
patogentt od prasat, které zptsobuji lidem stfevni infekce, a vice nez 60% vzorkl se
Skodlivinami od kufat. Velkochovy nesou i nékteré nasledky na nasem zdravi jako napftiklad:
obezita, cukrovka nebo onemocnéni srdce. Svétova zdravotnicka organizace zaradila
zpracované maso, hlavné Sunky, salamy, parky a podobn¢, do kategorie latek zpiisobujicich
rakovinu.
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Zpét ke zviratiim. Velkochov je misto, kde je pohromadé hodné zvirat v malych prostorach.
Zvirata zde trpi nejen bolesti, ale i citovym stradanim. Napiiklad to, co by se povazovalo u
domacich mazlickti za tyrani, je zde naprosto v poradku. Jde tfeba o kastrace mladat bez
tiSeni bolesti, nepfetrzité uvazani krav na fetézu nebo jiz zminény celozivotni pobyt v kleci.
Chov zvirat ve stisnénych prostorach se proto neobejde bez 1€k, zejména antibiotik. Plo§né
je v chovech podavana vétsina veskeré veterinarni spotfeby antibiotik. V nékterych zemich je
ale uz zakazano zviratim antibiotikum podavat. Kvuli uzavieni si zvifata nejsou schopna
sama sehnat potravu, tudiz jsou zavisla na chovatelich. Chovatel tedy potfebuje vyzivné a
cenoveé dostupné krmivo, jako je s6ja a kukufice. Tyto suroviny byvaji péstovany na misté
byvalych destnych pralesti v Amazonii a Indonésii. Poptavka po levnych krmivech je jednou
z pri¢in vypalovani destnych pralesi. K nam dovazena soja pokryva asi 325 tisic hektara
pudy v zahranici, coz je plocha velka jako karlovarsky kraj.

Mnoho lidi tvrdi, Ze velkochovy potfebujeme, to ovSem neni pravda, co kdyby misto nich
byly farmy, kde by se zvifata mohla past a béhat venku? Dfiv velkochovy prece také nebyly,
ne? Vzdyt uz ted vyrabime dostateCn¢ na to, abychom uzivili kazdého clovéka na planeté,
stacilo by jen omezit plytvani potravinami. Na Ceskych jatkach je kazdoro¢né porazeno vic
nez 110 miliont zvitat pro lidskou spotiebu a to je jako kdyby kazdou vtefinu byla zabita ti1
zvitata. V primérném velkochovu Zije asi 3500 prasat, v primérné driibezarné 103 000 slepic
a 500 krav v praimérném kraving.

Kazdy ma moznost pomoci uvéznénym zvifatim. I proti velkochoviim existuji petice. Pokud
chcete pomoct nemusite se ani stat vegany, staci Iépe nakupovat, na kazdém mase nebo na
zivo¢isném produktu z biofarmy byva nalepka ¢i znacka. OvSem jesté lepsi je, kdyz vyhledate
lokalniho farmare, tam budete mit 100% jistotu, ze se zviratko m¢lo skvéle. Pro vyhledani
takového farmare ve vasem okoli dokonce existuji i specialni internetové stranky. Pomiizete
tim nejen zvifatlim, ale 1 sob¢ a nasi krasné planeté.
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Ludmila. Sandova

@sandova_lida
3.0, Ekalogie - redaktorka

| Cim vic petard, tim vétsi retard |

l Zamysleli jste se nékdy nad tim, pro¢ oslavujeme prichod nového roku takovym randalem? l
Vazné, co je na tom dobrého? Ano, mize to byt krasné, ale to je asi tak jediné plus. Negativ
] je mnohem vic. |

Hlukem zplisobenym zabavni pyrotechnikou trpi kromé lidi jak domaci, tak i hospodaiska a
| volné zijici zvitata. Psi slysi o dost Iépe nez lidé, obvykle se uvadi, ze slysi minimalné 2x — 3x ]
I tak dobfe. Co to znamena v praxi? Napiiklad tichy zvuk, ktery je lidské ucho schopné I
zachytit na vzdalenost 6 metri, dokaze pes slyset 1 ze vzdalenosti 20 metrd a vic. Kocky slysi

1 jeste 1épe, jejich sluch je totiz minimalné 5x citlivéjsi nez ten lidsky. Dokazete si predstavit,co |

I pro né musi byt ohflostroj? Sila zvuku nékterych petard mtze dosahovat az 120 decibeld, coz |
je srovnatelné s hlukem startujiciho letadla. Prah bolesti zptisobené hlukem pro ¢lovéka je na

I urovni 130 dB. I

I Kvtli zranénim od petard v nemocnicich konci stovky lidi ro¢né€, spousta z nich s poruchami I

I sluchu nebo poranénim bubinkt. Loni béhem Silvestra a Nového roku vyjizd€li hasici k 378 I
pozarim.

I Skodliviny ze zabavni pyrotechniky, naptiklad slougeniny kovii jako olovo, hlinik nebo cin, I

unikaji do ovzdusi a negativné ovliviuji jeho kvalitu. Se vzduchem se poté ve formé malych

| casteCek dostavaji do dychacich cest lidi 1 zvifat. Napfiklad astmatikim hrozi kvali |
zplodinam v ovzdusi v blizkosti ohnostroji astmaticky zachvat. Pti spalovani pyrotechniky

I se muze uvoliiovat také pfizemni ozon, ktery je pro lidsky organismus jedovaty. I
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Zablesky z ohnostrojii zase mohou velmi uskodit epileptikiim, u nichZz mohou vyvolat
epilepticky zachvat. A kolik odpadu kvili tomu zlistane lezet na zemi? Odpad ze zabavni
pyrotechniky zatézuje meésta i prirodu. Zvlasté po silvestrovskych oslavach jsou louky, pole i
ulice leckde doslova poseté pouzitymi délobuchy, rachejtlemi a petardami.

A kolik tahle sranda stoji? Ro¢né Cesi utrati za petardy a rachejtle pal miliardy korun.
Penize doslova vyhozené do vzduchu. Nebylo by lepsi tyhle penize vyuzit jinak a 1épe? Stoji
ta chvilkova krasa viibec za to?

Ludmila Sandova 2021

Kdyz jsem v devaté tiidé psala svou uvahu "Cim vic petard, tim vétsi retard", ani jsem
netusila, ze se za par let dockam konkrétnich krokt k feSeni této problematiky. Moje
tehdejsi zamysleni bylo svérazné, ale vychazelo z redlnych problému, které zabavni
pyrotechnika zplisobuje. Hluk, nebezpe¢i zranéni, toxické latky v ovzdusi a odpady
znecistujici ulice 1 pfirodu — to vS§e me vedlo k otazce, zda par minut krasy opravdu stoji za
vSechny ty skody.

Pravé novela zakona o pyrotechnice, kterou vlada schvalila v Cervenci 2024, pfinasi zasadni
zmény a ukazuje, Ze tyto otazky konecné bere vazné i spole¢nost. V tomto roce bude zabavni
pyrotechnika rozdélena do kategorii podle nebezpecnosti. Kategorie F1, kam spadaji
napiiklad prskavky, zlstane volné¢ dostupna. Kategorie F2 a F3, tedy rachejtle a mensi
ohnostroje, budou prodejné jen v kamennych obchodech a kategorie F3 bude vyzadovat
odbornou zputsobilost. Nejvyssi kategorie F4 zistava vyhradné pro profesionaly. Navic bude
zakazan prodej mimo specializované obchody — naptiklad na trzich nebo online — coz zvysi
bezpecnost a omezi nelegalni prode;.

Tato opatieni znamenaji vétsi ochranu nejen pro zvirata a Zivotni prostredi, ale také pro nas,
bézné spotiebitele. Kdyz se ohlédnu zpét na svou uvahu z devaté tiidy, fikam si, Ze se prece
jenom posouvame dobrym smérem. Tenkrat jsem psala o tom, Ze petardy nejsou nic jiného nez
&quot;randal za kazdou cenu&quot;, a ted vidim, Ze spoleCnost konecné sméfuje k
odpoveédnéjsim oslavam.

Co je vSak dulezité zdtraznit — zdbava nekondi. Silvestr neztraci na
kouzlu, jen se vice dba na bezpeCnost a ohleduplnost vici okoli.

Novela zakona o pyrotechnice nam ukazuje, ze hlu¢na tradice mutize ' y -4--»‘fj$
byt upravena tak, aby zohlediiovala pfirodu, zdravi a bezpecnost. Yy W
V&fim, Ze tento krok piispéje k tomu, aby Silvestr nebyl jen o hluku a ' .

odpadu, ale tieba 1 o radosti, kterd neni na ukor ostatnich.
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Prokrastinace

Anezka Chaloupkova
@agnes_chaloupkova
4.0, Ekologie - $éfredaktorka

S pojmem prokrastinace se vétsina z nas moc dobie zna. Dalo by se fici, Ze je to neoddélitelna
Gast nyné&jsi doby. Cas ktery prokrastinujeme se ¢im dal tim vic prodluZuje a ani si to
neuvédomujeme, zvlasté u mladSich generaci se tento problém stava vice zfetelnym. Ma
prokrastinace né¢jaky dopad na nasSe zdravi? A da se proti ni n¢jak bojovat?

Abychom si na tyto otazky mohli odpovédét, méli bychom

nejdfive zacit u toho: Co je to vlastné prokrastinace?

Prokrastinace je sklon odkladat véci na pozd¢ji, ¢astokrat znova a znova, porad dokola.
Diilezité ukoly nahrazuje mén¢ dtlezitymi, mnohdy tento ¢as stravime na socidlnich sitich ¢i
jej jinak znehodnotime. Casto se také projevuje jako neochota, se do jakékoliv ukolu viibec
pustit. Ale nejsou takovyto lidé pouze lini? Prokrastinace je zptisobena védomim odkladanim
ukold, narozdil od lenosti. Oddalovani ukola z lenosti je zptisobeno budto fyzickou unavou
nebo nedostatkem motivace. Le€ u lenosti se vétSinou nedostavuje pocit viny z nesplnéného
ukonu.

Proc¢ vlastné lidé prokrastinuji?

Pfi¢in prokrastinace miize byt mnoho. V obecném hledisku by se pfiiny prokrastinace daly
rozdélit na dvé. Prvni z psychickych diivodt a druha z nedostatku casu.

Psychické davody

= Strach ze selhani:
Dana osoba ma strach z netspéchu, coz miize vést k odkladani ukoni, ¢imz se chce vyhnout
negativnim reakcim ostatnich ¢i zklamani, jak v o€ich ostatnich tak ve svych vlastnich ocich.

« Perfekcionismus:

Osoba neni ochotna riskovat nedokonalosti ve svém vysledku, proto se do prace radéji ani
nepusti. Touzi po dokonalosti a boji se, Ze ji nebude dosazeno.

= Uzkost a deprese:
Psychické problémy mohou snizovat energii a schopnost soustredit se, coz vede k odkladani
ukolt.
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= Vsudyptitomné rozptylovace:
Socialni sité, televize a dalsi podnéty mohou odvadét pozornost od dilezitych ukola.

» Chybné odhady ¢asu:

Osoba si mysli, ze ukol zabere méné Casu, nez ve skute¢nosti zabere, coz vede k odkladani.

Jsou néjaké negativni vysledky prokrastinace?

Prokrastinace ma nejen negativni vliv na vykon, ale 1 na zdravi a to jak psychické, tak i
fyzické. Tedy prokrastinace na nas Zivot mize mit velky vliv. Tyto dopady mohou byt
kratkodobé 1 dlouhodobé.

Dusledky prokrastinace

» ZvySeny stres a Uzkost:
Pokud ¢lovek Casto prokrastinuje zacinaji se mu ukoly hromadit a s tim se krati i ¢as na jejich
splnéni. Casto se dostavuje pocit viny, hanby a uzkosti diky tomu, Ze nejsou schopni splnit
svoje ukoly vcas, coz vede k oslabenti jejich psychické pohody.

» SniZzend produktivita a kvalita préce:
Pi1 prokrastinaci se Clovéku zkracuje Cas na plnéni ukoll, coz ma casto za nasledek
nedokonalou praci, jsou v ni chyby a je mén¢ propracovana. Neodevzavani tkolt vcas a v
nizké kvalité také mlize branit ve vyuzivani riznych prilezitosti v¢éetn¢ kariérniho postupu. V
dlouhodobém hledisku se tento pfistup projevuje v celkové neefektivite¢ a nizké kvalite
vykont.

» Nedostatek motivace:
Pokud ukol nepiinasi osobé okamzité uspokojeni nebo jej povazuje za nezajimavy, mize byt
pro ni tézké se do n¢j pustit.

» Strach z tspéchu:
Obava, ze dosazeni cile pfinese zvySené naroky na danou osobu, jenz dosahla danych cilt,
nebo zmény (jakéhokoliv charakteru), mize zptsobit jeji odkladani

= Impulzivita:
Osoba ma tendenci uprednostiiovat okamzité¢ uspokojeni
pred dlouhodobymi cili, coz muze vést k prokrastinaci.
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Duivody z nedostatku ¢asu

= Spatny time management:
Neschopnost si efektivné planovat a organizovat ¢as ¢asto vede k hromadéni tkold a jejich
naslednému odkladani.

» Rozhodovaci paralyza:
Neschopnost osoby se rozhodnout mezi riznymi moznostmi muze vést k odkladani ¢innosti.

= Poskozeni mezilidskych vztahu:
Odkladani ukoli, vede Casto k nespolehlivosti, coz mlze téZ negativné ovlivnit respekt a

duvéru nasich blizkych, spolupracovniki ¢i nadfizenych. TaktéZz to mize vyvolavat neshody,
jelikoz si druha strana muiZze nabyt pocitu, Ze je dana osoba neni spolehliva/zodpoveédna,
nebo ze nehledi na spolecné cile stejné jako ona.

= Dopad na psychické zdravi:
Dlouhodobéa prokrastinace muiize mit za nasledek zvySené riziko psychickych problému (pi:
deprese, uzkosti). Na psychickou rovnovahu je neustale vyvijen tlak pocity selhani, viny, coz
Jji negativné ovliviiuje. Nasledkem toho mtize byt nizké sebevédomi, z c¢ehoz mtize vzniknout
neduvéra ve vlastni schopnosti a vést tak k pocitu bezmoci.

" Finanéni dusledky:
Prokrastinace mize vést i k finan¢nim ztratam. Kupftikladu, kdyz nékdo odklada platbu uctt
¢1 dani, maze byt vystaven pokutam a dalSim sankcim. Jak jiz bylo ve ¢lanku zminéno,
odkladanim ukoliim nemusi dojit ke kariérnimu postupu nebo muize dojit ke ztraté vydelku,
coz znac¢né ovlivni finanéni stabilitu.

= Zhorseni fyzického zdravi:
I prestoze samotnd prokrastinace na fyzické zdravi nema ptimy vliv. Nedostatek Casu na
nahromadéné ukoly, jenZ jsme odkladali mliiZze mit za nasledek nedostatek spanku, ktery nas
chod organismu velmi ovliviiuje a je pro nase télo zasadni. Chronicky stres mize spojeny s
nedostatkem Casu muze oslabovat imunitni systém a zvysuje tak riziko onemocnéni. Ovsem
prokrastinace ¢asto vede k zanedbavani preventivni zdravotni péce.

= Socialni izolace:
Pravidelné prokrastinujici lidé se mlzou zacit vyhybat socidlnim interakcim. Coz casto
prameni ze studu nebo z pocitu, Ze nenaplnuji o¢ekavani okoli. Nasledek v dlouhodobém
hledisku mtze byt osameélost a ztrata respektu jak svych blizkych, tak v profesnim zivoté a
mozné ovlivnéni jejich postaveni ve spoleCnosti.

= Osobni stagnace:
Prokrastinaci se clovék neposouva vpred a mize se tak zaseknout v jednom bod¢ a branit tak
svému vyvoji. Brzdi tak nejen svilj osobni rust, ale 1 sviij profesni rist. Pocit zamrznuti v
jednom bodé muzZe zpusobovat nespokojenost a ztratu motivace, ¢imz muze ovliviiovat
celkovy chod a kvalitu svého zivota.
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Jak se lze prokrastinaci branit?

Pochopeni pfi¢in prokrastinace:
Sami na sobé zkuste pozorovat v jakych situacich nejvice prokrastinujete a pak najdéte
pric¢inu pro¢ se tak dgje.

= Nastaveni jasnych a realistickych cilu:
Zkuste si své ukoly rozdélit na mensi tak, aby byly Iépe zvladnutelné. MtiZzete pouzit metodu
SMART (Specifické, M¢ritelné, Dosazitelné, Relevantni, Casové ohrani¢ené cile). Dalsi
variantou je si vytvorit seznam priorit a pokusit se soustiedit prednostn¢ na ukoly s nejvyssi
prioritou.

= Planovani a fizen{ casu:
Vyzkousejte planovaci nastroje (kalendare, diare, apod.), pevné stanovené terminy pro
jednotlivé kroky by vam mohli pomoci dodrzet celkovy plan. Dilezity je téZ odpocinek,
vyhradte si na praci a na odpoCinek konkrétni Cas, abyste se nepretézili. Inspirujte se
riznymi technikami z internetu na to, jak efektivné pracovat (pf: Pomodoro: Pracujte
intenzivné 25 minut, pak si udélejte 5 minut pauzu.).

= Eliminace rozptyleni:
Jestli se chcete vyhnout rozptyleni pii vasi praci, vyzkousSejte si pracovat s vypnutymi
upozornéni, vypnéte rusivé webové stranky ¢i si zkuste telefon celkové vypnout a pro vasi
praci najdéte si klidné prostfedi. Pokud vas rusi okoli, mizete pouzit sluchatka vyzkousejte
jinou metodu na soustfedéni. Vytvorte si stalou pracovni rad a drzte se ho.

= ZvySeni motivace:
Abyste se k praci dokazali motivovat zkuste najit smysl ve své praci a tfeba 1 propojit ukoly s
dlouhodobymi cili. Dalsi variantou jak se k praci motivovat jsou odmény (udélejte si malou
pauzu, délejte oblibenou ¢innost, odménte se drobnou odménou - zalezi na konkrétni praci a
co vam vice vyhovuje). Nebo si pripomente, jaké dopady bude vase dokoncena prace mit.

= Vyuziti pozitivni psychologie:
Pokuste se zaméfit na usméchy misto na selhani. Vyhybejte se prilisSné sebekritice a hledejte
radéji uziteCné zpusoby, jak se zlepsit své navyky a tak i sebe. Vybudujte si navyk na
dokoncovani véci, i drobné dokoncené ukoly dodavaji pocit uspéchu.

« Ziskani podpory a spoluprace:
Pokud mate pocit, Ze se vice snazite/pracujete, ﬁ
kdyz na vas nékdo dohlizi pozadejte nékoho \
(kolegu, kamarada, mentora, apod.), aby vas
kontroloval (tzv. accountability partner). Pracujte * /

na ukolech s tymem, pokud to situace dovoli, a

vyuZzijte spoleCné motivace. Pod¢lte se o své plany Pr—

7~ N
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= Zlepseni pracovniho prostfedi:
Ptizpisobte si pracovni prostor tak, aby byl funk¢ni a ptijemny. Minimalizujte nepotfadek na
pracovnim stole a vytvofte si misto, kde mulZete pracovat a nic vas nerozrusovalo nebo
neodreagovavalo od prace.

= Budovdani pevnych navyku:
Vybudujte si pravidelnou rutinu (pi: pevné stanovené casy pro praci), vytvofenad rutina
podpori efektivitu. Nesnazte se zavadét nové navyky naraz, mohlo by to pro vas byt
demotivujici, radé€ji nové navyky zavadéjte postupné, dejte jim Cas, nez se jednotlivé navyky
usadi. Sledujte sviij pokrok, abyste vidéli, jak se vase navyky zlepsuji.

» Prace s odbornikem:
Pokud je prokrastinace dlouhodobym problémem, muze byt uZitecné konzultovat ji s
psychologem nebo koucem. Terapeut vam pomuze odhalit hlubsi pri¢iny prokrastinace a
najit individualni fesSeni. Nékteré techniky (napt: kognitivné-behavioralni terapie) mohou byt
ucinné pii zmeéné myslenkovych vzorct spojenych s odkladanim.

Pokud chce posouvat kupredu a prokrastinaci ve
svém Zivoté omezit, jste jediny kdo to mize zménit.
Nikdo jiny to za vas neudéld a nejlepsi ¢as, kdy zadit,
je pravé ted. Vezmeéte vasi budoucnost do vlastnich
rukou, budoucnost ne¢ekd na ty, co zamrznou na

misté a nedélaji nic pro svaj posun.
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Jak funguje nakladatelstvi
aneb cesta knihy na pulty knihkupectvi

Tereza Reiserova
@tereza.reiserova
AA, | esnictvi - Séfredaktorka

Vsimli jste si nékdy, kolik knih se kazdy rok objevi na pultech knihkupectvi? Od fantazijnich
romant, ptes thrillery, az po odborné publikace — za kazdou z nich stoji fascinujici proces,
ktery probih4a v nakladatelstvich. Ale jak vlastné takova kniha vznika a jakymi etapami
prochazi, nez se dostane k ¢tenaiim? Pojdme si to spolecné projit.

1. Napad a rukopis:

Kazda kniha zacina v hlavé autora. Nékdo ma inspiraci z Zivota, jiny si vymysli fantastické
svéty, dalsi zase zpracovava slozité odborné téma. Jakmile je napad dostatecné promysleny,
autor pristupuje k tvorbé rukopisu. To je Casto nejobtiznéjsi ¢ast celého procesu — vyzaduje
to trpélivost, disciplinu a spoustu tydnt a nékdy i let naro¢ného soustfedéni a prace.

2. Hledani nakladatele:

Jakmile je rukopis hotov, zacina dalsi kliCova etapa — hledani nakladatelstvi. Autor zasila
rukopis na vybrané adresy a doufa, ze zaujme. Nakladatelstvi si poté rukopis piecte, a pokud
v ném vidi potencial, rozhodne se pro spolupraci. Ale pozor — konkurence je obrovska a
mnohé rukopisy jsou ¢asto odmitnuty.

3. Redak¢ni proces:

Pokud rukopis projde sitémi nakladatele, zac¢ina detailni redakcni prace. Redaktor spolu s
autorem prochazi text, upravuje nepiesnosti , opravuje chyby a dolazuje styl. Tento proces
miuze trvat nékdy i1 nékolik mésict, ale je klicovy pro to, aby kniha byla kvalitni a pfijemna
ke Cteni.

4. Grafika a sazba:

Dalsi krok se tyka vizualni stranky knihy. Grafik navrhuje obalku, ktera musi byt atraktivni
a odpovidat zanru knihy. Kromé toho se text knihy ptipravuje pro tisk — urci se pismo a jeho
velikost, rozmisténi textu na strance a dalsi detaily. Vysledkem je tzv. sazebni model, ktery se
pouzije pro tisk.
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5. Tisk a distribuce

Jakmile je kniha graficky pfipravend, pfichazi na tfadu tisk. Ten se vétSinou odehrava ve
specializovanych tiskarnach, které tisknou stovky az tisice vytiski. Hotové knihy jsou poté
prevezeny do skladi a odtud se distribuuji do knihkupectvi nebo pfimo ke ctenaiim.

6. Propagace a reklama

Aby si knihy viibec nékdo koupil, musi se o nich lidé dozvédét. Nakladatelstvi proto investuji

do reklamy — at uz na socialnich sitich, v tisténych médiich nebo prostfednictvim autorskych
besed a kitd knih.

v

A kniha je na svété!

Kdyz se na to podivame z odstupu, cesta knihy od napadu po publikaci na polici
knihkupectvi je dlouha a slozitd. Kazda kniha je vysledkem spoluprace mnoha lidi — autort,
redaktort, grafikd, tiskafi 1 marketingovych specialisti. Takze pftisteé, az si koupite novou
knihu, vzpomeiite si na vSechnu tu praci, ktera za ni stoji. A moZzna si ji o to vic uzijete!
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