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Uvodni slovo

Mili spoluzdci, kantoti a pratelé
Facira,

mdme tu dnor — mésic, ktery je
sice nejkratsi v roce, ale v
kalendari studenta CLA patii k
tém nejintenzivnéjsim. Zatimco
v lesich kolem Trutnova se
jesSté drzi snih a my na praxich
¢i cvicenich drkotdme zuby, ve
Skole zac¢inad jit do tuhého.

Prvn{ pololet{ je definitivné za
ndmi a s nim 1 stres z uzavirani
zndmek. Ted je ten spravny céas

nadechnout se pred jarnim
finiSem.

Prejeme vdm, at vidm dnor utece
stejné rychle jako retéz na pile
a at si v ném najdete ¢as i na
néco jiného nez jen na ucenf.
Prijemné étenf!

Zia redakeci
Lesu zdar!

Vojtéch Cisek

FACIR / 03



Mgr. Veronika Chrobdkova

chrobakova@clatrutnov.cz
MBA

Mili ¢tenari,

novy rok prindsi nové zacdtky, cile i prilezitosti. Je to idedlni chvile
ohlédnout se za tim, co se podarilo, a s ¢istou hlavou vykroc¢it ddl. Také
nase Skola vstupuje do dalsi kapitoly plné aktivit, vyzev i spoleé¢nych
zazitka.

e

®

Co je nového?

Diky podpotfe Ministerstva zemédélstvi se ndm podarilo rozsirit vybaveni
Skoly o dal§i moderni wucebni pomucky, které budou postupné
zatlenovany do vyuky mnapri¢ obory. Nové vybaveni prispéje ke
zkvalitnéni{ odborné pripravy studentd a wumoZni jim pracovat s
technologiemi, se kterymi se budou setkdvat i v praxi.

Mezi porizené pomicky patii mikroskopy a moderni lesnické pristroje,
které studentim umozni presnéjSi méreni a prdci s daty primo v terénu.
Vyznamnym prinosem je také technologie pro shér dat v terénu a systém
jejich ndsledného vyhodnocovdani, diky nimZ se vyuka jesté vice pribliz{
redlnym postupim souc¢asného lesniho hospoddrstvi. Souc¢dsti nového
vybaveni je rovnéz sada ndradi{ Milwaukee, kterd roz8if{ moZnosti
praktické vyuky, a dotykovy panel, jenz podpof{ interaktivni formu
vyuky a lepsi prdci s digitdlnim obsahem. Tyto technologie pomohou
studentim nejen lépe pochopit probiranou ldtku, ale také rozvijet
digitdlni kompetence, které jsou v dnesni dobé stdle dulezitéjsi.

Vérime, Ze nové pomicky budou prinosem jak pro studenty, tak pro

pedagogy, a stanou se prirozenou soucasti moderniho vzdéldvdn{ na nasf

~
F

§kole.

= R
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Malé ohlédnuti za zavérem roku 2025

Kurz sebeobrany

Na konci roku probéhl na

nasi Skole pod vedenim
Mgr. Tomédse Soucka kurz
sebeobrany
»Teleskopicky obusek 1%.
Kurz byl zamérfen na

osobni obranu pomoeci
teleskopického obusku
nebo krdtké hole.
Ucastnici se béhem
vyuky sezndmili s
pravnimi aspekty pouziti
teleskopického obusku i
se zdkladnimi
praktickymi dovednostmi,
jako je jeho spravné
serizeni, udrzba,
bezpeéné nosSeni a taseni.

Souc¢dasti kurzu byl také ndcvik zdkladnich tidert a obrannych technik.
Druhd ¢dst kurzu se zaméri na pokroc¢ilé techniky sebeobrany — pdky,
prfechody z postoje na zem, transportni a vyvddéci techniky a dalsi.

Pracovni krouzek

Hlavni naplni pracovniho
krouzku v zdvéru roku

2025 byla vyroba
dfevénych vyrobkt
urcéenych pro Dny
otevienych dveri a

vanoéni prodejni vystavu
v Malych Svatonovicich.
Clenové krouzku si tak
vyzkouseli mnejen préci
se drevem, ale i pripravu
vyrobkd pro vefejnou
prezentaci Skoly.

Prejeme jim, aby se jim v jejich tvorbé i prodeji darilo i v dals§ich
obdobich.
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A co Svoboda?

Ani v zimnich mésicich nezistdvd déni ve Svobodé stdt. Zacdtek roku
provdzely ndroéné povétrnostni podminky, kdy boj se snéhem a silnymi
mrazy vyrazné ovlivnil kazdodenni provoz. Presto se prdce nezastavila.
Do konce ledna je napldnovdna doddvka a vyména oken, kterd prispéje
ke zlepSeni podminek v objektu.

Studenti pokracduji v prédci i pres nepfiznivé pocéasi. Kvili nevyhovujicim
podminkdm doslo k posunu lyzarfského kurzu. Techniku i provoz vs§ak
»Svoboddci® zvlddaji s nadhledem - i v situacich, kdy naptiklad zamrza
nafta. S omezenim se musel potykat také vycvik s konskym potahem,
ktery byl kviuli mrazim doc¢asné redukovén.

Studenti se tak
vice vénovali péci
o Skolni honitbu,
kde byla v zimnim
obdobi zvySena
cetnost zakrmovdni
zvére. Nechybély
ani pohybové
aktivity — studenti
se vydali na vylet
na bézkdach a
spojili tak pobyt v
prirodé s aktivnim

odpocinkem. “Q

Zimni obdobi tak opét ukdzalo, Ze si nasi studenti dokdZou poradit i v
ndroé¢nych podminkdch a pruzné reagovat na situace, které prédce v
terénu prindsi.

Pladnované aktivity

- Lesnicky semindr 10. — 11. 2. 2026

- Zvérinové hody 20. - 21. 3. 2026

- Oblastni chovatelskd prehlidka trofeji 20. — 22. 3. 2026
- Ceské lesnické dny 5. — 6. 6. 2026

Lesu a vyzvam zdar!
Veronika Chrobakova
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RKam po maturitée?

[.esnictvi nekonc¢i na hranicich

v
CR
/“ Martin Kltec

g @martin_klue
3.A, Lesnictvi - redaktor

A3

Po maturité c¢asto nastdva otdzka: co ddal? Pokud uvazujete o
vysoké skole, nemusite se omezovat jen na Cesko. Rok 2026 nabizi
budoucim lesnikim, ekologim a krajindrim moZnosti, které
kombinuji odbornost se svétovym rozhledem. Zde je souhrn
prilezitosti studia v zahrani¢i nebo v angli¢tiné primo u néds.

1. Studium v anglié¢tiné na éeskych univerzitach

Moznda vas ldkd mezindrodni / \
prostredi, ale chcete zlstat C7ZU v Praze

blizko domova. NaSe prednf
Fakulta lesnickad a dfevarska

univerzity S lesnickym

zamérenim dnes nabizeji Nabizi programy jako

prestizni obory vyucované Forestry, Water

kompletné v angli¢tiné. Management nebo Game

Management. Studium

/ 5 \ probihd v mezindrodnich

MENDELU v Brné skupindch, kde potkate

Lesnickd a difevarska studenty z celé Evropy i

fakulta ZAmoTri.

Zde muzete studovat K /

napriklad Forestry v

angli¢tiné, coz je skvély
odrazovy mustek pro prdci

/

v mezindrodnich firmdch.
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Pro¢ do toho jit?

I kdyz se v roce 2026 za tyto programy vétSinou plati Skolné,
univerzity nabizeji prospéchovd stipendia. Navic se naucite
vyuzivat odbornou terminologii i v jinyech jazycich. Kompletni
prehled najdete na portdlu Study in Czechia.

2. Celé studium v zahrani¢i (Full Degree)

Pokud se nebojite vVyzvy,

miuzete se prihlasit na celou Rakousko a Némecko

vysokou Skolu do ciziny. Mezi

studenty lesnictvi jsou v roce Univerzity jako BOKU ve

2026 nejpopuldrnéjsi tyto Vidni jsou §pickou v oboru.

destinace: Pokud mdte némdcéinu na
dobré drovni, studium je

/ \ zde pro obcéany EU ¢casto

Skandinavie (darma- /

Svédsko a Finsko nabizeji

programy zamérené na /
moderni technologie \

lesnictvi a Dbioekonomiku.

Studium v angli¢tiné je pro
Cechy na statnich #koldch

v téchto zemich bezplatné.

K / UNIVERSITY
.

Jak na to?

Sledujte portal Dim
zahraniéni spoluprdce (DZS),
kde najdete informace o
uzndvani diplomt a vlddnich
stipendiich.
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3. Program Erasmus-+ béhem VS

I kdyz nastoupite na c¢esky obor, muzete ¢dst studia stravit
jinde. Program Erasmus-+ od roku 2026 funguje flexibilnéji nez

e N

driv. Mizete vyrazit na:

/ \ rakticka staz
Studijni pobyt Mizete strdvit léto praci v
(3-12 mésice) ndrodnim parku v Norsku
nebo u drevarského gigantu
Studujete lesnictvi treba v \Y Kanadd a dostat na to
Pyrenejich a zkmiéky Se finanénf podporu, ktera
vdm uznaji doma v CR. pokryje vétsinu ndakladi.

AN /

4. Spole¢né diplomy (Joint Degrees)

Novym trendem roku 2026 jsou tzv. ,Joint Degrees“. Studujete
jeden obor, ale béhem tri let vystriddte tri rizné univerzity v
riznych zemich (nap¥. Cesko - Polsko - Rakousko). Na konci
ziskdte jeden spoleény diplom uzndvany vSemi témito Skolami.

Co pro to musite udélat ted?

Jazyk je zaklad: Pro Finance: Zjistéte si
studium v zahranici moznosti stipendif. Kromé
vétSinou potrebujete Erasmu existuji i nadacéni
certifikat (B2 mnebo C1). fondy, jako je The Kellner
Stdle vsak miuzete vyuzit Family Foundation, které
das na SS k jeho ziskdni. podporujf talentované
studenty v zahranici.
CE
RTIF,CATE a ,7 Veletrhy: Navstivte dny
” //‘ otevienych dveri a veletrhy

jako Gaudeamus, kde majf

/ zahraniéni univerzity své
/ sekce.
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Zavérem: Lesnictvi ma v roce 2026 obrovské moznosti uplatnéni i
mimo CR. Stadi jen hledat a vyuzit néktery z programi, které
nabiz{ finanéni podporu a svobodu. Studium v cizim jazyce vdm
nedd jen ,papir®, ale hlavné zdzitky na cely Zivot a moZnost
pracovat kdekoliv na svéte.
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oalamis parhassus

Veronika Cesdkovad

@veru_kaOb
3.A, Lesnictvi - redaktorka

Vyskytuje se v Africe v tropickych deStnych lesich.
Jeho vyvojovd stddia:
e Vajicko
e Housenka
e Kukla
e Dospélec
Vajicko
e sami¢ka klade na spodni listy hostitelské rostliny
* zelend nebo nazloutld

* kulatd
e za 3-7 tydni se vylihne housenka

Housenka

e tmavé zelend az hnédozelena

* na téle ma malé ale viditelné ostny kterymi se brdnf
* béhem stadia probihd nékolik instart (svlékant)

* 10-20 dnf nez se zakukl{

Kukla-pupa

* md tmavé hnédou barvu

* vésSi se na stinnd mista s pevnou strukturou napriklad spodnf
stranu listu a vétvicky

e vis{ hlavou dolu

e na kukle jsou takové vyriustky kterymi se chrdani pred preddatory

* 13-17 dnif nez vyleze imago (v zajeti)

Dospélec-Imago =,

e horni strana je perletové leskld, to znamend, Ze se méni podle
toho jak na né dopadne svétlo

* muze byt stribrité modrd, rizovd a fialova

e spodni strana je nahnédld az listové skvrnitd

e rozpéti kridel je 75-100 mm

e vyskytuje se pohlavni dimorfismus

e 7ije 2-4 tydny

* jeho hlavni tkol je se rozmnozit
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Zajimavosti

e zespodu vypadd jako list ,tim se tak chrdni pred preddtory

e dd se rTict, Ze si pluje po obloze ,proto vypadd tak klidné a
elegantné

* je to jeden z nejvice vyhleddvanych sbhbirkovych motylt

e v nékterych africkych kulturdch je povazovdn jako “lesni duse”
a také se rikd, ze kdo zahlédne zdblesk jeho kridel ten bude mit
Stésti v ldsce

e v angli¢tiné se pojmenovdva jako Mother of Pearl

Mij odchov:
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Nehumanni zachazeni

v

s vodnimi zivocichy

Denisa Horké

@ denulilinka
3.A, Lesnictvi - redaktorka

Nemyslela jsem si, Ze o tomto tématu budu nékdy psdat, ale po
zhlédnuti dokumentdrniho filmu Kosatka, ktery vrele doporucuji,
jsem se rozhodla, Ze se i tomuto tématu vénovat budu, sama jsem
totiz netusila, Ze se néco takového ve svété kona.

Budu mluvit hlavné o vodnich saveich, a to predevsim o kosatkdch,
velrybdch, delfinech a dal8ich. Toto téma se vlastné prolind i do
téma zvirata jako atrakce, o kterém jsem psala v minulém ¢isle.

Vétsina téchto savelu  je Takovy tvorové Si isou
emocné vyzréld, mozna schopni tak prilnout na své
dokonce i vie nez mi lidé. mléds, #e uz se rozhodnou
Jsou neskuteédné prdatelsti a nikdy nemit dalsi. S
toho zacdali lidé zneuzivat. Ne odlou¢enym mlddétem je pak
jedno mofské akvarium ve nakldddno, jak usoudi majitel ‘
svété vlastni delfiny nebo za vhodné. Nékteri savei jsou
kosatky. Samotnd zvifata jsou poslany do zabavnich parki,
pozoruhodnd, ale pozoruhodné kde jsou ndslednd vyecviéeni
jsou i metody, jak se do pro show a nékteii jsou nékdy
takovych akvdrii dostanou, a nelegalné prodéni pro maso.
jelikoz se takovd zvirata
ndsledné cviéi, je dobré je Pojdme se ale vice vénovat
chovat jiz odmalicka. Ve volné tém vycvikim. Lidé lezou
prtirodé se pomoci lodi oddéli opakované k urcitému zvireti
mldadé od matky, aby bylo do nddrze, kde ho ué¢i novym
nechrdnéné, ndsledné je mlade kouskim. Tato zviFata nejsou
‘ uspano a prevezeno do daného itoénd, proto se uc¢i rychle.
akvdaria. Jde =zde hlavné o Pri zdvéreéném predstaveni uz
citové tyrdni, které zazivd jak s nimi lidé plavou a skédcou
mldadé, tak i jeho matka. jim z cumédku.
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Ptiblizim se vice ke
kosatkdm. Kosatky jsou velmi
hravda a mirumilovna stvorent,
ale kvuli stresu, ktery u nich
prevldadd, kdyz jsou chovdny v
zajeti a nucené vystupovat na

verejnosti, mé fatalni
ndsledky. Nejednou se totiz
stalo, Ze kosatka zautoc¢ila na
¢lovéka s tim, Ze nékdo
dokonce zemrtel. Nejslavnéjsi
kosatkou je =zrejmé Tilikum,

ktery méd na svédomi tri umrti
lidf.
stravil

Vétsinu svého zivota
vystupovdnim v
SeaWorld v
Orlandu. Jeho

pribéhem se zabyvda pravé jiz

zadbavnim parku
americkém

doporuceny dokument
Blackfish Kosatka.
Dalsi véci je, Ze se ve volné

neboli

prirodé kosatky dozivaji
primérné 30 az 50 let,
nékteré z nich se ale mohou
dozit az 80 a

Primérny

vice let.
vék, pri kterém
zemrtely kosatky v siti
zabavnich parkd SeaWorld,
byl 14 let. Nehledé na to, Ze
volné prirodé kosatky uplavou
i vice mnez 100 kilometru
denné, v zdbavnich parcich na

to v§ak mohou zapomenout.

Kosatky a dalsi zvirata kvuli
nedostatku prostoru a

socidlnich vazeb neublizujf

sobé. Jsou
pripady, kdy

schvdlné

jen lidem, ale i
zaznamenany
zvirata nardzeji

hlavami do bariér, coz muze

vést i k rozdrceni lebky.
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Casto se snazi prekousat
ocelové tyce, ¢imz si nicf
zuby, které jsou jednou =z
jejich nejdiulezitéjsi casti
téla.

Byl to pravé jiz zminény

dokument, ktery spustil
obrovskou vlnu stiZnosti vudéi
kosatek a

chovu jinych

podobné chovanych zvirat, a

protoze se dokument vénoval
chované v
SeaWorld,

zlost padla predev§im na tuto

hlavné kosatce

zdbavnim  parku

spolec¢nost. Statisice

pobourenych lidi podepisovaly
2016 prisel

petice a Vv roce

zlomovy okamzik a to 7Ze,
Kalifornie zakdzala chov
téchto zvirat. Postupné

pribyvaly i dalsi, zvirata vs§ak
stdle nemaji vyhrdno. Nékteré

petice dokonce stale
probihaji, takze muizete i tyto
zvitata podporit sSVym
podpisem a urcité
nenavs§tévovat podobna

akvaria.




Magdaléna Sirovd

@m.sirovaa
3.B, Lesnictvi - redaktorka

Krasojizda na rohackdch je tradi¢ni zimni akce v Jilemnici, ktera
se kond ve Zvédavé ulicce. Tato uddlost pripomind mistni tradici
sankovani na historickych sanich zvanych rohacky, vléky nebo
rejdy.

Soucdasti programu jsou ruzné kategorie jizd, pri kterych se
hodnoti nejen rychlost, ale i krdsa, elegance a c¢asto i dobové
oble¢eni uc¢astniki.

1.Historickd jizda:
Zamérena na krdsu a
eleganci.

2.Rodinné jizda: Pro radost
a rychlost.

3.Détska jizda: V maskdch a
na ¢emkoliv.

Rohacky

Rohacky jsou tradiéni krkonos$ské sané, které drive slouzily
predev§im k transportu materidlu a osob a byly neodmyslitelnou
soucdsti kazdé horské chalupy. Tyto historické sané jsou k
vidéni napriklad v expozici Krkono$sského muzea v Jilemnici.
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Konstrukee

Rohacky jsou celodrevéné, typicky vyrobené z
odolného bukového nebo jasanového dreva, s
kovovymi lyzinami pro lepsi klouzavost.
Dominantnim prvkem jsou jiZz zminéné rohy,
které se vyrdbély ze samorosti a slouzily jako
zdkladni pomtcka pro ovldddni a brzdéni sani pri
jizdé doli svahem.

Pivodni ucel
Narozdil od dnesni doby nebyly wuréeny pro
zdbavu, ale byly nezbytnym hospoddrskym

ndc¢inim, které umoznovalo transport materidlu v
ndrotném horském terénu, kam se jind vozidla .

nedostala.

Brzdéni
Pavodni rohacky nemély
pevnou brzdu. Horalé

pouzivali specidlni techniky
brzdéni, ¢asto s pomoci
dodatecénych klad nebo
pomoci provazl a Tetézlu k
regulaci rychlosti na

strmych svazich.

Vliéky

Vliéky jsou specifickym typem tradiénich krkonosSskych sanf,
které se od zndméjSich rohacek 1i§{ svou konstrukef i ucéelem.

Konstrukee

Jsou mensi a lehéi nez klasické rohac¢ky. Typickym znakem jsou
zahnuté konce sanic, které vSak nejsou vytazeny do tak vysokych
,roht“ jako u rohatek. Casto byly dopliovdny ohrdadkou pro
bezpeénou prepravu déti.
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Vyuziti

Pouzivaly se pro bézZnou
prepravu ndkupit, véci v
domédcnosti a predevsim k zdbavé

a jizds deti.

Tradiéni vyroba

V podkrkonosi se dodnes udrzuje
jejich ruéni vyroba z ohybaného
jasanového dreva, mnapriklad v
dilné rodiny Noskovych, kde

vznikaji jako origindlni kusy s dlouhou Zivotnosti.

Rejdovacéky

FACIR / 17

Otocny
mechanismus

Na rozdil od pevnych rohacek
maji rejdovacky otoény predni
podvozek (rejdy). Predni ¢dast
sanic je spojena déepem, COZ
umozinuje prednim lyZindm
natdcéeni do stran.

Ovladani

Sané se ovlddaji pomoci oje
nebo provazi, kterymi jezdec
natdc¢i predni ndpravu, podobné
jako u voziku. Diky tomu jsou
mnohem lépe manévrovatelné v
zatdc¢kdch nez klasické rohacky

Konstrukece

Jsou robustni, celodrevéné a
casto vybavené pohodlnéjsim
sedadlem nebo ohradkou.



v

Jak byt v zivoté
Stastnejsi?

aneb dobra zprava: stésti se da
trénovat

§ jirousova@clatrutnov.cz
/ Vychovatelka

&y Jitina Jirousova
( %’ »

-

!

Neddvno, na studijnim soustrfedéni Skoly, kde aktudlné studuji
jsme méli predndSku co délat proto, abychom byli v zZivoté
Stastnéjsi. Zajimavé bylo, 7Ze mnikdo =ze skupinky, kterd se
predndsky zucastnila netrefil prvni misto elixiru radosti © i kdyz
jsme krouzili neprimo kolem, a pritom je to vlastné tak logické.
Napadlo mé se s vadmi o ziskané informace podélit a prvnich 11
zpusobi ze studie, kterd sledovala stejné jedince po dobu 20 let,
vam predstavit.

Prvnieh 11 zphsobi, jak se stdt o néco StastnéjSim

¢lovékem

Myslite, Ze budete Dobrou zprdvou je, Ze existujf

automaticky Stastnéjsi, az vyjimky. Lidé, kteri se cilené

budete starsi, budete mit staraji o svou pohodu, mohou

prdaci, penize, vztah mnebo byt az o desitky procent

Lkoneéné klid“? Vétsina lidi Stastnéjsi. Ne proto, zZe by

si to mysli. Vyzkumy ale méli dokonalejsi zZivot, ale

ukazuji néco prekvapivého: protoze délaji nékteré veéci

vétsina dospélych je jen o jinak.

malo Sfastnéjsi, nez kdyz

byli détmi. Neni treba zvlddnout
vSechno... stac¢i zac¢it jednou
vécl...
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Kardio, silovy trénink nebo
trénink s vysokou intenzitou,
at uz mate jakékoli
preference, cvicte. A to
nejen kviuli svému zdravi
nebo vzhledu, ale i g§tésti.
Pravidelné cviceni =zvySuje
Stésti stejné jako mnavySeni
finanéniho prijmu. Existuje
rada dalsich studif
potvrzujicich silné déinky
cviéeni, stejné jako TrTada
ruznych vysvétleni, proc¢ je
cvicent tak uc¢inné pro
zlepSeni duSevniho zdravi.
Cvi¢eni je na vrcholu tohoto
seznamu, a to md svuj divod

— je to zdzracény lék. Pokud

jste byli neaktivni,
pravidelné cvicdeni muze
zleps§it vasi dlouhodobou

pohodu o 10 az 15 %. V
jedné studii po osmi tydnech
cvicen{ trikrdt tydné po dobu
30 minut lidé hlasili 12%
zlepSeni své pohody. Dalsi
studie zjistila, Ze chceme-li
si zlepsit ndladu je cvicent
stejné icéinné jako
antidepresivum. Zajimavost{
je, 7Ze ti ze skupiny, kter{
cviéili, méli bkrat nizsi
pravdépodobnost recidivy nez
ti, kteri dostali 1ék.
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Existuji tri rtiznd vysvétleni:
Hypotéza mistrovstvi
naznacuje, zZe ndrust ndlady
vychdzi z pociti sebevédomi a
viry ve vlastni schopnosti,
které vyplyvaji =z toho, zZe
dokdzeme posunout své télo
za nase predem stanovené
limity. Hypotéza rozptyleni
naznacuje, Ze cviceni je jako
meditace, nucend pauza od
Chemicka

naznacuje, Ze

stresu Zivota.
hypotéza
cviceni uvoliiuje chemikdlie,
které snizuji stres a zlepSuji
dusSevni fungovani. Napriklad
cvicent zpusobuje pokles
hladiny stresovych hormoni,
jako je kortizol, ktery
zvysuje hladinu

Stésti, jako jsou endorfiny, a

hormontu

zvysuje hladiny mozkového

neuropatického ristového
faktoru, COZ zlepsSuje
fungovdni mozku. Je dilezité
upozornit, Ze zpocdatku se
muzete citit hur. Kdo byl
celou dobu neaktivnf a
najednou se rozhodne cvicit
muze citit ze zacdtku urcité
zhorseni. Nebojte, pokles je
doc¢asny a pokud vytrvite

brzy se budete citit lépe.



Neni tfeba béhat maraton ani Snad vdm studium dovolf
milovat télocvik. Staci najit si ¢as na tuto zdravi a
pravidelny pohyb v podobé Stésti prospésnou aktivitu ©
prochazky, tance, kola, jégy.

A bonus? Funguje ihned.

4 N

2 Trénuj vdécénost (vazné to

neni trapné)

o

Jednou tydné si napi§ tri véci, za které
jsi vdéény/a. Muze to byt malickost.

Mozek se tim uc¢i v8imat si dobra — a to
dlouhodobé zvysSuje spokojenost i kvalitu
spanku.

/
3 Bud vie s lidmi (i kdyzZ se
ti nechce)

/

Lidé jsou nejstastnéjsi, kdyz

mluvi S ostatnimi. I

introverti. Neznamend to byt
pordd ve spolec¢nosti, ale
nebyt izolovany/d4. Krdatky
rozhovor ¢asto zleps§i den vic
nez scrollovani.

an -
d ”




[ 4: Najdi smysl

Pro nékoho je to vira, pro

jiného dobrovolnictvi, pomoc
druhym, kreativita nebo
hodnoty, kterym véri. Pocit,
Ze na nécem zdlezi, je silny
zdroj dlouhodobého §tésti.
Ctvrtaci, ktery smér z hodin
psychologie vam to

pripomind? <

5 Dychej, zpomal

[ 6 Sex a Stésti

Jéga, dechovd cviceni, ticho.
Ne proto, aby ses stal/a
szenovym mnichem®, ale aby
si télo obc¢as prepnulo z
rezimu stresu do klidu.

P « ’
Sex nenf jen ,bonus®, ale md Ve dlouhodobych vztazich je
docela velky vliv na to, jak normdalni, Ze véasen trochu
se citime. Kdyz ho je milo, opadne, ale udplné odsunuti
muze se to Casem projevit I sexu stranou se vétSinou
na naladé a celkové

' . nevypldei. Vyzkumy ukazujf,
spokojenosti. 7e lidé, kteri maji sex
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pravidelné, byvaji Stastnéjsi
nez ti, kter{ ho nemaji vibec.
A mimochodem, casté
sledovdni porna muze
paradoxné snizovat chut na
skuteé¢ny vztah a blizkost.

7 Vztahy jsou vic nez véci

Novy mobil té potési chvili.
Z4azitek nebo vztah zlUstane v
paméti mnohem déle. Penize
utracené za spolec¢né chvile
délaji lidi Stastnéjsi nez
véci.

4 )

8 Dédvej pozor na rychlé

zkratky

o /

Alkohol, nekonecéné seridly,

socidaln{ sité kratkodobé
ulevi, dlouhodobé ale spis
berou energii a ndladu. Nejde
o to si tyto véci zakdzat, ale
o mnozstvi a rovnovahu.
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4 N

9 Pis nebo mluv o tom, co
citis
- /
c—®

& T
It
[ 1 O Necéekej na ,az"

A7z budu mit.. az skonéim
Skolu... az bude klid...
Stésti neni ecil v délce.
Vznikd / drobnych
rozhodnuti kazdy den.

[1 1 Smich

Sdileni emoci, psani deniku,
rozhovor s kamardadem, nebo i
odbornikem pomdhd mozku

zpracovat stres. Drzet
vSechno v sobé Stésti
neprindsi.

Rikd se, ze miminka se sméji nebo klidné sdm/a sobé.
10 az bH50krdt castéji nez Mozek totiz nerozliSuje,
bézny dospély. A to je Skoda, jestli je smich ,naostro®,
protoze smich md velmi silny nebo trochu na povel,
ic¢inek. Smich je vlastné dopamin se uvolni tak jako

docela silny ,life hack® na
lepsSi ndladu a je Uplné jedno,
jestli se sméjeS s nékym,

FACIR / 23

tak. Smich naviec pomdhd v
mezilidskyech vztazich, jsme
radi s lidmi, se kterymi se



muzeme zasmdt. Ddle pomdahad télu lépe bojovat s nemocemi.

snizovat hladinu stresovych Zajimavé je, 7Ze ke zlepSeni
hormont, jako je kortizol a ndlady dochdzi uz pri pouhém
adrenalin, a zdrovenn zvysSuje otekdvani smichu, samotnéd
odolnost viac¢i bolesti. Uz predstava vtipné situace
patndct minut smichu mnebo muze zvys§it hladinu endorfint
sledovdni komedie mtze tento a rustového hormonu. Smich
efekt znatelné posilit. navic nemusi byt hlasity
Pravidelny smich také nebo bourlivy, aby mél
podporuje imunitni systém, pozitivni uUcéinek. I tichy,
protoze zvysuje aktivitu vnitrfni smich dokdze prispét
imunitnich bunék a pomdahd k pocitu Stésti a uvolnéni.

Snad vdm budou vySe zminované radky inspiraci a podari se vdm,
alespon néktery ze zptisobu aplikovat do vaseho Zivota...

/7

Ir

Zdroj www.happierhuman.com/how-to-be-happy/ (v origindlnf
studii bylo predstaveno 54 zplsobi)
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http://www.happierhuman.com/how-to-be-happy/

Vojtéch Cizek
@vojta.cizek
4.A, lesnictvi - Séfredaktor

Zatimco nasi rodi¢ce a profesori ziji v bldhové nadéji, ze travime
odpoledne v tichych studovndch obklopeni stohy védeckych
publikaci, realita je ¢asto... tekutéjsi. Priznejme si to: hospoda je
pro studenta vic nez jen misto pro konzumaci ndpoju. Je to

alternativni prednaskovy sdl, psychologickd poradna a laborator

=

socidlnich véd v jednom.

[
i
|
Ty

18:00 — Féaze zodpovédnosti: ,Mdm zitra pisemku, fakt si ddm jen

VSichni zndme tuhle nejvétsi lez v déjindch pidy nasSeho
lesnického tistavu. Harmonogram byva vétSinou ndsledujici:

jedno malé a v sedm jsem doma/na intru.“

19:30 — Féaze socidlniho tmeleni: ,No tak prisel i Pepa, nemtuzu
odejit, to by bylo neslusné. Dadm si druhé, pivo je vlastné tekuty
chleba.“

21:00 — Féze falesného intelektudlna: U tfetiho kousku se
zac¢inaji resit hlubokd témata jako existence ¢ernych dér, smysl
zivota nebo jestli chovd pan Téra véely pod vousy.

23:30 — Fédze totdlniho popreni: ,Vstdvat na nultou? To stejné
nems&d cenu, zastavam.
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V kazdé spravné hospodé u kampusu najdete tyto typy: ! /

Pranr
Véény optimista: Mad pred sebou oteviend skripta, do kterych za
cely veder ukdpne jen péna. Véri, ze se ucivo do hlavy dostane
osmézou z okolniho vzduchu.

Investi¢ni bankér: Cely vecer prepoc¢itdvd cenu piva na pocet
stravenek nebo na to, kolik dni bude muset jist jen instantnf
polévky.

Budouci filozof: Clovék, ktery po &tvrtém pivu presné vi, jak
vyresit inflaci, globdlni oteplovdni i rozvrh v informacénim

systému, ale rdno netrefi ani do koupelny.

Védecké (nebo alespoti
pseudovédecké)

srovndni hovotbi jasné:

Yo
=

Hladina hluku Smrtelné ticho Harmonicky hluk
(deprimujici) (inspirujici)

Hydratace Povolend jen ¢istd voda Sl,mk.% ska}a iontovych

napoji s pénou

Networking Zagl/ny (vSichni na vds NaYzaEgete prételstvi na
sy¢i) cely zivot (nebo do rdna)

Uéebni materidly Tisice stran textu Uttenka s fixou

napsanymi pozndmkami

Hospoda ke studentovi patii jako ke kafi cigdro nebo k ISICu
sleva na kebaby. Je to misto, kde se rodi ty mnejlepsi (a
nejsSilenéjsi) ndpady. TakzZe a7z se vds pristé nékdo zeptd, pro¢ tam
sedite misto uceni, prosté reknéte, zZe provdadite terénni vyzkum v

oblasti aplikované sociologie.
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Chcete se zapojit do dénf ¢asopisu
Facir? Starite se soucdsti nasf
redakce! Napiste redaktortim na
jejich socidlni sité.

@facir.clatrutnov




