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Vazeni ctenari,

vitejte v novém Skolnim roce a
doufame, ze se tcSite na plno
skvélych  ¢lanku  z  naSeho
Casopisu, které pro vas pfipravila
naSe redakce.

Najdete zde rozhovor se znamou
spisovatelkou Petrou
Martiskovou, Clanek s podzimni
modou (i pro kluky), nejrizngjsi
recepty, napady, jak vyuzit
bylinky, jak se naladit na podzim
a mnoho dalSiho.
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Petra MartiSkova: ,,Inspiraci sbiram kazdy den, staci se

rozhlédnout kolem sebe.”

Pfipravila: redakce, foto: archiv P. MartiSkova

Jak jste priSla na to, Ze chcete psat?

Asi uz odjakziva se mi v hlavé vytvari n¢jaké prib&hy.
Ale psat jsem zacala, kdyz mi bylo 12. StraSné¢ mé
bavilo Cist, pofad jsem byla v knihovné, a protoze
jsem vyrustala v dobé&, kdy nebylo zas tolik knizZek,
jako mate vy ted’, a méla jsem pocit, Ze uZ nemam CO
Cist, tak jsem si tekla, Ze si napiSu sviyj vlastni ptibéh.
Dal§im divodem bylo to, ze jsem si chtéla udélat
konec podle sebe. Pokud ctete, tak urCité znate, jak
vas nékdy autor vytoli, protoze jste chtéli, aby to
dopadlo jinak. Tak ted” mozna vyta¢im svymi konci
Ctenafe ja, ale ja jsem spokojend. ©

Jak dlouho vam trvalo napsat vasi

prvni knizku?

Vlastné uz je to 21 let, co jsem napsala svou uplné
prvni knizku. Jestli si to dobfe pamatuji, tak mi to
trvalo Ctyfi nebo pét mésicll, coZ neni zas tak dlouhy
Cas, protoZe néktefi autoti piSou kniZky mnohem déle
- n¢kdo rok, dva, néktefi deset let. Ale ja to mam
nastaven¢ tak, Ze kdyZ piSu knizku, tak ve volnych
chvilich, kdyZ zrovna nepracuji, se vénuji jenom
tomu.

Jakou jste napsala posledni knizku?

Ted jsem odevzdala kniZku pro déti, protoze po mné
v nakladatelstvi chtéli knizku o detektivech (1. a 2.
Cteni). A pro ty star§i ted’ pracuji na 3. dilu série
Tajemstvi obsidianu, coz je YA fantasy.

Mate radSi knihy, které vypravi hlavni
postava nebo vypravéc?

Mam radS$i ich-formu. Musim se pfiznat, Ze
mn¢é knizky psané ve tieti osobé moc nebavi ani
Cist. Ale mam tfeba rada, kdyz se hlavni
postavy stiidaji. Ted tfeba piSu ptibéh, kde se
bude stfidat vypravéni z pohledu hlavniho
hrdiny a hlavni hrdinky. Ale kdyz piSu détske
kniZky, tak je zase mnohem lepsi vypravéni ve
treti osobé&, détem se to 1épe Cte a chape.

Kde sbirate inspiraci a napady na
knizky?

Sta¢i mi opravdu malo. Nékde jdu, zahlédnu
néco zajimavého, nékdo néco fekne a mné v tu
ranu do hlavy skoc¢i ptib&h. A nékteré knizky
jsou inspirovany 1 mym vlastnim zivotem.

Co rada ctete za knizky?

Rada ¢tu to, co piSu. Vzdycky tvrdim, Ze to
délam proto, abych v tom méla piehled, ale je
to proto, ze m¢ to bavi. Mam rada Stmivani,
ted’ mam tieba rada sérii Z krve a popela, ktera
ma mit osm dil{l, takZe jsem skoncila u druhého
dilu a fekla si, Ze po¢kam az vyjde vSechno. A
mam rada jak fantasy, tak si rada prectu 1 tu
romantiku.



Jakych Vasich knih se prodalo
nejvice?

Nejvic se prodalo knizky Tanec v srdci, ta vySla uz ve
druhém vydani a je docela vtipné, Ze kdyz jsem tu
kniZku napsala, tak mi tehdy napsali, Ze na sebe berou
riziko, protoZe jsem novy zacinajici autor, a proto mi
nedaji zddny honoraf. A vidite, tahle kniZka byla

vvvvvv

doted’.

Jakou Kknizku, kterou jste napsala, mate
nejradsi?

Asi nejradSi mam tu prvni - Tanec v srdci, je to
srdcovka. Pak mam rada Uték za laskou, coZ je moje
prvni kniha, kterd se neodehrava v Cesku ale v
Americe. A pak musim fict, Ze mam rada 1 serii
Obsidian, protoZe jsem pii praci na ni stravila hodné
Casu. Kdyz pisu, jak fikdm “mazlivé pubertacke”
knizky, tak nemusim hledat informace. Vé&tSinou
pouZiju mista, kde jsem byla. Tteba v kniZce Léto na
vodé hlavni hrdinové sjizdéli feku, tak jsem ji sjela
taky a podivala se, kde vSude se d4 zastavit, kde jsou
kempy, jaké jezy, obcCerstveni. Neni to jako u
obsidianu, kde jsem musela nastudovat historii
alchymie, potfebovala jsem se o néco opfit, takze
jsem byla v archivu, kde jsem hledala informace o
obsididanovém zrcadle a o Zivoté v dob¢é Rudolfa II.

O autorece:

Petra MartiSkova se narodila 5. biezna 1977 v Chomutové, vystudovala Gymnazium v Kadani a pozdé&ji tamtéz i
nastavboveé studium obchodni akademie. Pfib¢hy a knizky miluje od svého détstvi. Precetla témét celou knihovnu,
a kdyz uz méla pocit, ze nema co dal Cist, zaCala si osnovat v hlavé ptibéhy své vlastni. Odtud uz byl jen kricek
k tomu, aby je hodila na papir. Ty prvni, nezralé a nevinné, psané na starém psacim stroji, ma schované
dodnes. Prvni kniha pro mladé ji vysla v roce 2006 a od té doby vydava nejen knizky z zanru young adult, ale
také fantasy a knizky pro déti ¢1 pohadkové piibéhy. V profesnim zivoté se vénuje praci Séfredaktorky
internetoveho magazinu pro Zeny, uetnictvi a lektorovani dospélych. Ve svém volném Case rada Cte, sportuje,
chodi na prochazky, vede tane¢ni krouzek pro déti, cestuje, tvoii, tanc¢i a hraje na kytaru. Rada také jezdi se svymi

knizkami za détmi na besedy.

Kdyz jste napsala prvni knizku, jakym
zpusobem jste sehnala nakladatelstvi, které
by ji vydalo?

Dtiv to fungovalo tak, Ze si to ¢lovék musel
rozfotit nebo vytisknout a posilal se cely rukopis
postou. Bud’ vam odpovédéli, Ze maji zajem,
nebo Ze nemaji, piipadné se neozvali zpatky
viibec. Pak mi z jednoho nakladatelstvi poslali
dopis, kde mi vycetli uplné vSechno, a ja méla
pocit, Ze se neumim ani podepsat, a ze bych teda
psat neméla. Shodou okolnosti mam kamaradku,
ktera je taky spisovatelka. Jmenuje se Radka
Zadinova, pracuje v knihovné uz roky a snazila
se také vydat svoje prvni knihy. Tehdy jsem za
ni priSla a fikam: ,,Podivej, co mi poslali, tak na
to kaSlu a uz to nebudu zkouset.* Radka sahla
pod knihovnicky pultik a vytadhla odtamtud
uplné stejny dopis. Byly tam 1 stejne pieklepy.
TakZe mé& napadlo, Ze to posilaji kazdému, o
koho zrovna nemaji zajem. Ob¢ dvé jsme se
rozhodly, Ze to jesté zkusime. Poslaly jsme tedy
rukopisy do nakladatelstvi Petra. A obéma nam
knizku vzali a vydali.

Slavite néjaké podzimni svatky, kterée
nejsou rozsirené v Ceské republice?

Miluji podzim a miluji Vanoce, takze vzdy,
kdyZ ptichazi podzim a Vanoce, tak délam obfti
vyzdobu po celém domé a bavi mé to. S dcerou
vydlabavame dyné. Ale neslavime Halloween
jako ho slavi v Americe, nechodime koledovat,
ale uzivame si vyzdoby z dyni, listi a kastant.
A Vanoce to je kapitola sama o sobg&, ty miluji
uplné nejvic.
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Podzimni moda aneb co na sebe do proménlivého pocasi

Piipravily: Lucie Cemusova, Bara Korpova, Martina Koulova
Fotky: Pinterest, Google

Podzim je casto spojovan spiSe s tlumenymi zemitymi barvami a odstiny, jako je vinova, médéna nebo
smaragdové€ zelena. Pro¢ ale pro jednou tuto lehce pochmurnou zaplavu v ulicich trochu neprozatit? Nikde neni
psano, ze se syté odstiny na podzim nehodi. Nebojte se proto sahnout po hunatém pleteném svetru tfeba v
cerveneé, zelené nebo oranzové barvé a k nému ptidejte kalhoty v kontrastnim odstinu.

Sako s kalhotami a jednoduchym trickem je nestarnouci kombinace, kterd vas podrzi v drtivé veétSing situaci.
Cim ale tento evergreen ozivit? V prvni fadé se samoziejmé nabizi barvy, ale

nepodceiite ani silu materialli a struktury. K tomuto médnimu upgradu je jako délany

kozenkovy blejzr, ktery modelu doda tiz. Kromé ¢erné klasiky zkuste tento podzim

sdhnout také po zelené varianté, kterd si moc dobie rozumi piedevS§im se stiedné

modrymi dzinami a Zlutymi dopliky.

Minimum prace a maximalni efekt? Béhem dni, kdy nevite, kam diiv skocit, je oblekani v tomto stylu
naprosto idealni. Pokud se vam tedy nechce lamat si hlavu s tim, co si obléct, vézte, Ze spoustu parady
ud¢late s SirSimi ¢ernymi ¢i tmaveé Sedymi dzinami ¢i kalhotami a tenkym roldkem s psychedelickym
potiskem, ktery budete béhem podzimu v moédnim svété nejspis vidat doslova na kazdém kroku. Sazkou
na jistotu samoziejmé bude Cernobily ¢i hnédy motiv, ale bat se nemusite ani barevngjSich variant — a to
jak topu, tak ptipadné jinych kalhot.

Oversized sako, trenchcoat (dlouhy kabat, dlouh¢é sako), stejnobarevny set, crop tricka s dlouhym rukdvem, basic ¢erna mikina,
svetry (jednobarevné, pruhovane...), rovné Cerné kalhoty, kozena bunda.

ZKuste tieba wide legs v riznych odstinech hnédé¢, krémové nebo kostkaté. Na teplejsi dny unosite kratké kostkaté sukné
a silonky s vysokymi ponozkami. Jako Sperky jsou TOP perlickové nahrdelniky a néusnice.
A co boty? Podzim se neobejde bez conversek. A novinkou letosniho roku jsou ¢erné combat boots.



Jako vrchni dily jsou hezké tieba oversize nike trika nebo obyc¢ejné bilé ¢i hnédé. Zkuste také mikiny s kosilovym lime¢kem, GAP
mikiny. Baseballoveé bundy taky nejsou na skodu a bundy tteba od THE NORTH FACE nikdy neomrzi. Kalhoty se nosi také
oversize v barvé hnédé, krémové nebo 1 modré a ¢erné. Z bot zminme znacku Nike a jejich Air force nebo Jordan.

Foto: Podzim v prirodé

Ptipravila: Redakce
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Jak vyzrat na podzimni nachlazeni? Hybejte se a nezapomeiite na bylinky

Ptipravily: Bara Korpova, Martina Koulov4, foto: Pixabay
Imunita je dtlezita zvlast na podzim. Proto vam pfindsime typy, jak si svou imunitu udrzet zdravou i na podzim.
Spéte a zdravé se stravujte

Spéte 8-10 hodin denné€. Budete odolngjsi nejen viici vSude poletujicim bacillim, ale vyhnete se 1 kruhlim pod o¢ima, inavé
a Spatné nalad¢. Pied ulehnutim do postele zkuste vypnout topeni a porddné vyvétrat. Cerstvy vzduch udé€ld s vasim télem
Rano nezapomeiite na zdravou snidani, kterd by méla obsahovat dostatek polysacharidi (celozrnné pecivo, snidanové
ceredlie s podilem celozrnné slozky), bilkovin (jogurt, syr, tvaroh, vejce, libova Sunka) a kvalitnich tukd (margariny, méslo,
ofechy) a samoziejme ovoce ¢i zeleninu. Na dopliiovani vitamini, pestry jidelnicek a pitny rezim myslete po cely den.

Hybejte se

K pohybu vyuzijte kazdé ptilezitosti. Zocelite nejen imunitu, ale 1 svaly. Zkuste chodit pésky. Kromé kazdodenni chize a
ranniho protazeni si naplanujte 1 pravidelna cviceni, a to asponl 3x tydné. Nemusite zrovna chodit do posilovny a zvedat
¢inky. Postaci napt. lekce tance nebo dynamictéjsi jogy. Velmi ucinny je jogging v ptfirodé nebo v méstském parku. Pii
pohybu na Cerstvém vzduchu okyslicite télo a posilite obranyschopnost. Pokud vas béhani nebavi, domluvte se s kamarady.
Uvidite, Ze se vzdjemné ,,vyhecujete a novou tradici ziskate spole¢né zazitky. Kromé imunity tak utuzite 1 dobré vztahy.
Ptijemné jsou i prochazky v ptirod¢, kde si prohlédnete krasu ptirody a budete na Cerstvém vzduchu. Co nezapomenout na
podzimni prochdzku: destnik, mobil na fotky, cepici, kdo rdd maluje, pfibalte skicak a tuzky, do termosky ¢aj nebo kavu,
taSku, kdybyste chtéli sbirat kastany, listy, Zaludy a doma z nich néco miizete vytvofit.

Vyuzijte bylinky a rostlinky nejen pro posileni imunity:
Caje podle nalady:

Stres - hefmanek

Unava - zeleny ¢aj

Deprese - citronova trava
Uzkost - tiedeti

Bez energie - ¢erny Caj

Neklid - mata

Zlost - pomeran¢ a citron
Nedostatek spanku - levandule
Nepohodli - zazvor

Vyznam bylinek:

Pazitka - vé¢nost, dlouhovékost
Rozmaryn - loajalita, laska
Bazalka - laska, svatost, ¢istota
Oregano — radost, Stésti, bohatstvi
Tymian - odvaha, sila

Salvéj - moudrost, zdravi, ochrana

Bylinky pro zdravi:

Mésicek kvét - Napomaha k norméalnimu stavu dychacich cest
Ruze kvét - Plisobi proti stresu a Spatnému usindni

Hefmanek kvét - Podporuje zdravy spanek, podili se na funkci
imunitniho systému

Medunka kvét - ZlepSuje ndladu, navozuje pocit klidu a relaxace
Ibisek sudansky - Normalni funkce srdce a cév, obranyschopnost
organismu
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Podzimni selfcare: Co vam zlepsi naladu?

Ptipravila: Bara Korpova

e Sbirani opadanych listii/kaStanii
e Vyfezavani dyné

e Prochéazka v desti

e Cteni/psani knih

e Meditace/joga

e Piti horkého caje

e Peceni

e Manifestace/zkouseni novych metod
e Pohodli pod dekou

e Naladéni na podzimni atmosféru
e Vyroba spelljars

e Vyklad karet

e Zapaleni svicky

Recepty: Zahrejte se v chladnych dnech!

Cokoladovo-arasidovy krém
Ptipravila: Bara Korpova, foto: Pixabay
Doba ptipravy: 30 minut + vychlazeni / 4 porce

Budete potiebovat:

e 150 g hotké ¢okolady
150ml smetany ke Slehani
30g maésla
1 1zice medu
200 g Mascarpone
50 g mouckového cukru
180 g arasidového masla
150 g smetany ke Slehani

Na ozdobu:
e 40 g ¢okolddovych hoblin
e 40 g nasekanych arasida

V hrnci zahtejte smetanu ke Slehani, pfidejte nasekanou ¢okolddu, méslo a med a michejte, dokud se ¢okolada
nerozpusti. Smés rozdélte do sklenic a nechte vychladnout. Mascarpone smichejte s mouckovym cukrem, piidejte
ara$idové maslo a smetanu ke $lehani a jesté 2-3 minuty mixujte mixérem. Krém rozd¢lte do sklenié¢ek na ¢okoladovou
vrstvu. Do kazdé sklenice nasypte na krém ¢okolddové hobliny a nasekané arasidy. Dejte na 1 hodinu do lednice.

Dynové hranolky
Ptipravila: R6za Dvordkova

Budete pottebovat:

Dyné Hokaido

Oregano

Kofteni americké brambory
Sual

vajicko

Postup: Rozkrojime dyni na dvé poloviny, vydlabene, oloupeme a nakrdjime na male kousky.
Naskladame je na plech, potfeme vajickem, nasypeme oregano, americké kotfeni a peCeme zhruba 15
minut na 180 stupnd.



Skoficové kakao:
Ptipravila: R6za Dvotakova
Budete potiebovat:

e 3 lzicky kakaa

o 5 1Zicky skotice

e 2 17i¢ky skoficového cukru

e 4 kosticky ¢okolady na vateni
e 400 ml mléka

e !5 smetany ke Slehani

e 1 1zicka vanilkového cukru

Postup: V misce smichame skoficovy cukr a kakao dame do misky, pfilijeme mléko. Vedle v misce
vySlehame smetanu a pifidame skofici, cukr a vanilkovy cukr, Slehame, dokud to nebude délat Spicky
(viz foto). Potom smés ptidame do kakaa, v mikrovince rozehifejeme ¢okoladdu a nalijeme ji na
Slehacku, posypeme skorici.

Dynovy kola¢
Ptipravila: Bara Korpova dle tik toku

Co budes potiebovat? Dyinové pyreé, tésto,
kokosové mléko, krusta

Ingredience na domaci dynové pyré: dyné
hokaido, muskatovy ofisek, skofice a zazvor

Recept na dynové pyré: Nakrajime dyni
hokaido na Ctvrtky a dame péct dyni do mékka
(podle wvasi trouby), kdyZz ji upecCeme
rozmixujeme ji, piridame mletou skofici,
muskatovy ofisek a zdzvor. Mdme hotovo!

Ingredience na domaéci tésto: 300g mouky, 4
polévkové 1Zice vody, Spetka soli a 180 g
rozpusSténého masla

Recept: KdyZ vSe smichame, nechame odstat
v lednici, rozprostieme do formy na kolace a
dame péct do trouby (na 180 stupnd, cca na 20
minut, zase zalezi, jakou troubu maéte)

Mezitim si dame pyré do misky a piidame troSku kokosového mléka (cca 2-3 1zice)
Ingredience na krustu: pekanové ofechy, 50g masla a titinovy cukr

Recept: Nakrajime si na mensi kousky pekanové ofechy, na panev dame rozehiat maslo a cukr. Nechdme
zkaramelizovat a pfidame ofechy

Kdyz je tésto trosku upecené, vyndame ho z trouby a ptilejeme do n€j nase dynové pyré, a ddme znova
péct na 180 stupiili, na cca 40 min. Za cca 20 min. pfidejte do kold€e usmazenou krustu a nechejte dopéct.
Pak jen vyndejte a servirujte. Tak co, zkusi§ ho?
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Knizni a filmové tipy

Ptipravila: R6za Dvotékova, Bara Korpova

Top knihy spiSe pro holky: Halloweenske filmy:

Enola Holmesovéa Frankeweenie: Domaci mazli¢ek
Vsem kluktim, které jsem miloval-a jsou ti dily Ukradené Vanoce

Ruda jako rubin, Zelena jako smaragd a Modré jako safir Stiihoruky Edward

Léto ve vodée StraSidelny dim

Léto v siti Hocus Pocus 1, 2

Léto s frajerem Me¢éstecko Halloween

Ving¢ 1éta Adamsova rodina 1, 2

Andélé a démoni Mrtva nevésta Tima Burtona
Hrobka JeziSovy rodiny Koralina a svét za tajnymi dvermi

Zdroj: tiktok

Basen: Malir podzimu

Labuté bilé uz odlétaji pry¢, je podzim, barevny podzim, podzim piebral jiz od 1éta vladu a rozhyfil se
barvami. Jak malif vymaloval listy strom, jeden je Cerveny jak sladka jahoda, druhy je hnédy jak zorana
zem, a treti, jak slunce by ho pozlatilo.

Autorky: Bara Doskova s maminkou
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Krystaly

Ptipravila: Bara Korpova, fotila: Bara DoSkova

Skopec (beran) - ametyst, karneol, achat, hematit...

Byk - citrin, riZenin, sardonyx, achat...

Blizenci - akvamarin, citrin, karneol, tyrkys...

Rak — chalcedon, avanturin, sardonyx, jadeit...

Lev - granat, kiist’al, citrin, slune¢ni kdmen...

Panna - citrin, ametyst, jaspis, tygii oko...

Vahy - akvamarin, magnezit, chryzokol, jadeit...

Stir - granat, achat, ¢erny obsidian, hematit...
Stielec - safir, ametyst, chalcedon, lapis-lazuli...
Kozoroh - ktistal, labradorit, zahnéda, onyx...
Vodnat - akvamarin, kiist’al, jaspis, sokoli oko...
Ryby — jaspis, m&si¢ni kamen, tyrkys, fluorit...

Pro kazdé znameni je mnoho krystald, tady jsou vypsané ty
zdkladni. Pokud u vaSeho znameni neni napsany vas oblibeny
krystal nezoufejte, neznamend to, ze pro vas neni, krystaly pro
ur€ité znameni maji jen vétsi funkei, ale vSechny na vas budou
pusobit. Tudiz si muzete poridit i krystaly, které nepatii k vasemu
znameni. Pokud vas né&jaky krystal ptitahuje, doporucuji si ho
poridit. Kazdy krystal m4 jiné funkce, napt. RiiZenin piitahuje lasku
a je vhodné si ho dat pod polstar pro klidnéjsi spanek.
Krystaly vhodné pro zklidnéni (Skola): Jadeit - lépe

o 24

Amazonit - zklidiluje, vytvori klidné prostiedi pro uceni...
Jaspis mokait - snizuje plsobeni stresu a zklidiiuje mysl...

Vsechny krystaly se daji nosit v podobé naramku a
nahrdelniku, maji stejnou funkci.

Samozrejmé to neznamend Ze se nemusite ucit, jen vam to

pomuze.

Krystal vhodny k manifestaci: Citrin - miluje nové projekty a doda vam potiebnou energii pii vaSem usili.
Jeho barva vnese jas do vaseho snazeni a posili i hmotnou podporu. MiiZete ho mit neustale u sebe.

Zdroje: tiktok a ig, kniha skrytd moc drahych kameni
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Podzim (nejen) na zahradé
Ptipravila: Bara Korpova, foto: pixabay

Podzimni prirodniny

Kam je umistit a jak je vyuzit?

Zalud: Za oknem - piinasi prosperitu a §tésti

V kapse - chrani nas pied nemocemi

Okolo krku — ochrana pted okolim
Kastan: V dom¢ - piinasi hojnost, majetek
Pod polStarem - zbavuji nés Spatné energie

V kapse — proti nemocem - rymé, stresu, nemocem

Bukvice: Na poli¢ce - piinasi bohatstvi
V domé - ochrana pted negativni energii

V koupelné - pro vétsi sebevédomi

Podzimni svatky

Ptipravila: Martina Koulova

Posviceni: Posviceni ve skutecnosti se svicenim nesouvisi. Je to vzpominkova slavnost pfipominajici posvéceni kostela. Neni to
tedy ani tak posviceni jako posvéceni. Dnes uZ mu takovou vaznost neddvame, ale nasi ptfedci to méli jako jednu z nejvétSich
udalosti v kalendainim roce.

Halloween: Nazev Halloween vznikl zkracenim anglického All Hallows Eve, tedy Piedvecer vSech svatych. Tradi¢nimi
halloweenskymi znaky a symboly je oranzova a Cernd barva, vyfezavané dyné se svickou uvnitt, ale také rizné carodéjnice,
duchové, cerné kocky, kostata, ptiSery, smrtky, kostlivcei, sovy, vyii, pavouci, ohen a dalsi symboly.

Dusicky: Pamatka zesnulych neboli DuSicky jsou kazdy rok 2. listopadu. Jde o cirkevni svatek, kdy se vétici modli za zemfielé. V
tento den €1 nejblizsi vikend 1idé jezdi na hibitovy zapalovat svicky svym piibuznym, ptipadné zdobit hroby kvétinami ¢i vénci.
Zivé kvétiny dokonce maji symbolizovat viru ve vé&ny Zivot a demonstrovat presvéddent, Ze Zivot smrti a pohibenim t&la nekonéi.
Nemusite byt vétici, ale vzpomenout na zemielé mizete 1 tak.

Manifestace
Pripravila: Bara Korpova
Co je to vlastn¢ manifestace? Je to to, Ze si néco piejeme, to si kamkoliv zapisujeme (denik, mobil..) a musime v to véfit.
Jak vlastné spravné manifestovat? Vzdy v pfitomném Case. Manifestuj jen dobré véci. Neupni se na to, nemysli na to 24/7.
VER, Ze se manifestace uZ stala. Pokud se neplni, nezoufej, kazda manifestace trva jinak dlouho. MtiZze§ poslouchat Sublimals.
Jsou rtizné zpisoby manifestace, napf. asi ta nejlehci, psat si tteba do deniku 1x za den svoje ptani (vzdy jen v pfrit. Case!).

Telephone metoda: DEIAS, Ze si s nékym volas. Osoba ti gratuluje, Ze jsi néco dokazal/a, néco mas. Muzes fikat co se ti povedlo,
co jsi dokazal/a. Rikej detaily/pocity. Tuto metodu mizes délat vicekrat za sebou, zaméf se na sebe.

Samozieymé je vice metod manifestace. Jako napt. 369, vd€ku a dalsi.

Zdroje: tiktok kristynafra
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Test: Jsi zavisly na mobilu?

Ptipravila: Martina Koulova

1) Lidé v mém okoli mi fikaji, ze trdvim na internetu pfili§ mnoho Casu, zejména na socialnich sitich
a) nikdy

b) malokdy

C) Casto

d) vzdy

2)Radéji se s prateli stykam na socialnich sitich nez osobné.

a) nikdy

b) mélokdy

C) Casto

vzdycky

3) Facebook nebo jiné socialni sité kontroluji béhem prvni hodiny po probuzeni.

a) nikdy

b) malo

C) Casto

d) vzdycky

4) Stalo se mi, ze jsem kvuli internetu a socidlnim sitim spal/a méné nez ¢tyti hodiny.
a) nikdy

b) malokdy

C) Casto

d) vzdycky

5) KdyZ jsem né&jakou dobu bez pripojeni k internetu, mam pocit, Ze mi néco chybi.
a) vzdy

b) mélokdy

C) Casto

d) vzdycky

6) Vétsinu svého volného ¢asu travim na socialnich sitich a na internetu.

a) nikdy

b) malokdy

C) Casto

d) vzdycky

7) Vétsinu svého volného ¢asu travim na socialnich sitich a na internetu.

a) nikdy

b) mélo

C) Casto

d) vzdycky

8) Zistavam on-line del$i dobu, nez jsem mél/a v imyslu, i kdyZ jsem se pavodné chtél/a jen rychle na néco podivat.
a) nikdy

b) malo

C) Casto

d) vzdycky

9) Citim se nervozné, kdyz nemam svij chytry telefon k dispozici.

a) nikdy

b) malo

C) Casto

d) vzdycky

10) Nedati se mi zvladat své nutkani pravidelné kontrolovat socialni sité.

a) nikdy

b) mélokdy

C) Casto

d) vzdycky

Vysledky:

A) Ty jsi jeden z mala lidi, ktefi netravi viibec ¢as na mobilu apod. ale je fajn si nékdy zavolat s kamarady a byt v obraze.
B) Ty nejsi moc ¢asto na mobilu, ale jen vyjimec¢né kdyz se nudis se podivas se, co se déje ve svete.
C) Ty jsi uz davej pozor na to kolik hodin stradvis na internetu, ale neni to jesté tak hrozné.
D) Ty travi$ na mobilu kazdickou minutu misto toho abys byl venku.
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Lusténi
Ptipravila: Kristyna Oufadova
1. Dokresli podzimni list podle své fantazie.
2.Vylusti ro¢ni obdobi.
3. Najdi slova, ktera se tykaji podzimu.
4. Vymaluj a dokresli obrazek.
5,6. Odpovézte na otazky &5p.
7. Zakrouzkuj slova, ktera se tykaji podzimu a Halloweenu (&).
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