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Vazeni a mili Ctenafi,

jiz posesté mate moznost oteviit Saldoviny. Jiz posesté
se vam snazime predat jisty naboj tvofeny nami,
studenty Gymnazia F. X. Saldy. A nyni nemam na mysli
naboj na boj, nybrz naboj charakterizujici nas specificky
novinafrsky utvar.

snahou pfimét bytosti k premysleni
a v premysleni nepfestavat. Mate-li otazku, jak to
dopadlo, odpovime vam, ze jsme s premysSlenim jeste
neskon¢ili, at' uz nam v cesté stoji prekazky, jako
naptiklad zaviené Skoly, nedostatek cCasu, nejistota
o koupi nového programu na editovani ¢i nejistota doby
obecné. Jsme tu. Na to, zda se vydavate premyslet
s nami, chceme mit vliv (pfevazné pozitivni), ale nikoho
nemuzeme nutit. Pfemyslet musi kazdy sdm za sebe

Zacalo to

a v této dobé€ obcas 1 sam doslova, izolované.
A tak v tom izolovaném ¢ase mame vice ¢asu sami na
sebe, své myslenky i psyché. Miize to byt vskutku

Liebe Leser,

ihr habt schon zum sechsten Mal die Moglichkeit, den
,,Saldoviny“ zu Offnen. Schon zum sechsten Mal
bemiihen wir uns, euch die Stimmung zu vermitteln, die
unter den Schiilern des F. X. Saldy- Gymnasiums
herrscht. Und nun meine ich nicht die Stimmung zum
Kampf, sondern die, die spezifisches
journalistisches Gebilde charakterisiert.

Es fing mit dem Bemiihen an, die Leute aufzufordern,
mit dem Nachdenken nicht aufzuhéren. Wenn ihr eine
Frage habt, wie es geendet hat, antworten wir euch, dass
wir mit dem Nachdenken noch nicht aufgehort haben,
auf dem Weg Hindernisse
entgegenstehen, wie zum Beispiel die geschlossene
Schule, nicht genug Zeit, die Unsicherheit beim Kauf
des neuen Programmes zum Editieren oder allgemein die
Unsicherheit dieser Zeit. Wir sind hier. Darauf, dass ihr
mit uns nach—denkt, wollen wir einen positiven Einfluss
haben, aber konnen niemanden
Nachdenken muss jeder fiir sich selbst und in dieser Zeit
manchmal auch wortlich allein, isoliert.

Und so haben wir in der isolierten Zeit mehr Zeit flir uns

unser

weil  uns viele

wir zwingen.

UVODNIK
GRUSSWORT

podnétny cas. Nova dimenze, ve které se mozna nékdy
i za¢inate sami sebe ptat, jestli jste se jesté nezblaznili...
Pfinasime vam tedy piehrsel ¢lankt a textl tykajicich se
tématu psychologického a poustime se spolu s vami do
téchto neprobadanych vod. Kdy zavolat na linku duveéry,
navstivit psychologa a jaké jsou tipy a triky na zlepSeni
vaseho psychického zdravi? Toto a mnoho dalsiho na
vas ¢eka v tomto Cisle. Ale nyni musim se v§i vaznosti
pobidnout vas vSechny, abyste jenom nepfemysleli, ale
také se nebali mluvit a mluvili o tom, co se ve vas d¢je,
kdyz na to pfijde. Ponévadz i kdyz to ob¢as popirame
a schovavame, dé¢je se toho v nas opravdu hodné. A tak
netvrdme, Ze je zemé placatd (proti gustu zadny
disputat), a pojd'me si pfiznat, jak uz pravi nazev Cisla,
7e se prece psyché.

Inspirativni ¢teni vam pieje
Klara Kopytkova (séfredaktorka)

selbst, fiir unsere Gedanken und auch fiir die Psyche. Es
kann wirklich eine anregende Zeit sein. Eine neue
Dimension, in der wir uns vielleicht manchmal fragen,
ob wir nicht schon verriickt geworden sind... Wir
bringen euch also viele Artikel und Texte mit einem
psychologischen Thema, und wir gehen zusammen in
dieses noch unerforschte Gewisser. Wann sollen wir die
Telefonseelsorge anrufen, den Psychologen besuchen
und welche Tipps und Tricks gibt es zur Verbesserung
eurer psychischen Gesundheit? Das und viel mehr wartet
auf euch in dieser Ausgabe. Aber jetzt muss ich mit aller
Emsthaftigkeit euch alle anstacheln, nicht nur
nachzudenken, sondern auch den Mut zu haben dariiber
zu sprechen, was in euch geschieht, denn darauf kommt
es an. Denn, auch wenn wir das manchmal leugnen und
verbergen, geschieht in uns sehr viel. Und so behaupten
wir nicht, dass die Erde flach ist, sondern wir geben zu,
dass sich die Erde dreht.

Inspirierendes Lesen wiinscht euch
Klara Kopytkova (Chefredaktorin)

Ubersetzung: Johana Pazourova (3N)
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PROC SE JI TAK RIKA?

Psyché byla ze vsech svych sester nejkrasnéjsi.
Dokonce byla tak krasna, ze na ni zacala Zzarlit
1 bohyné Afrodita. Poslala proto svého syna Erota,
aby Psyché zasahl Sipem lasky, po kterém se
zamiluje do toho nejosklivéjsiho muze na svéte. Co
se vSak nestalo, Erés se do divky sam zamiloval,
a proto ji unesl.

Aby matka nic nepoznala, schazel se s Psyché jen
v noci pod rouskou tmy a kladl ji na srdce, ze ho
nikdy nesmi spatfit. Ale jak uz to tak byva,
zvédavost ji nedala, a proto se jedné noci na Erota
za svitu lampy podivala, kdyz uz spal. Trosku
horkého oleje vSak ukaplo na jeho hrud’, takze se
probudil.

Rozhnévany Ero6s odletél, ale jeho hnév netrval

dlouho. Zkrousena Psyché poprosila jeho i Afroditu
za odpusténi a bohyn¢ jim nakonec pozehnala
k snatku.
Otazkou vSak zlstava, pro¢ se obor psychologie
jmenuje pravé po této divce, nebo je v tomto slové
jeste néjaky jiny smysl?
Recké psyché je prekladano jako: duSe, vanout
nebo dychat. Lidé veérili, ze tento ,dech™ je
s Clovékem po cely zivot, v okamziku smrti ho
opousti a jako dvojnik zemfelého vstupuje do
podsvéti.
Mozna pravé z tohoto divodu si psychologové
slovo do svého nazvu zvolili. Vzdyt psychologie je
pravé o dusi a naSem Zivoté, nebo ne?

Anezka Bémova, kvarta




PRACE ZABAVOU, NEBO UTRPENIM? ZIVOTY LIDI,
SE KTERYMI JSME KAZDY DEN V KONTAKTU

Kazdy den se v béZzném zivoté setkavame s lidmi,
ktefi vykonavaji psychicky velmi naro¢na povolani,
a ani si to nesttihAme uvédomovat. Jsou mezi nimi

i Fidi¢i méstské hromadné dopravy, konkrétné
tramvaji a autobusu.
Ctyti liberedti #idi¢i se rozhodli spolupracovat

exkluzivné s redakci Saldovin a zodpovédéli nékolik
otazek na téma psychiky v hromadné doprave.

Kariéra kazdého tidice zacina psychotesty. Jejich forma
a prub¢h se u budoucich fidi¢l tramvaji a autobust
odliSuje. Zatimco tramvajaci absolvuji pouze rozhovor
s psychologem, jenz =zacind otazkami spojenymi
s divodem zajmu o tuto praci a konéi otazkami
tykajicimi se osobnosti. Pti téchto otazkach je jakékoli
premysleni nezadouci a odpovéd’ musi byt bez nadsazky
okamzita. Soucasti pohovoru je i test kratkodobé paméti.
Autobusaci  podstupuji komplikovangjsi
psychotesty. Rozhovor s psychologem je pouze jejich
soucasti, zbytek tvofi osobnostni dotaznik a zejména
testy reakce na obrazové, zvukové a hmatové vjemy
a testy pozornosti.

Obecné plati, ze prvni psychotesty jsou platné do
padesati let fidice a dale se musi opakovat kazdych pét
let. Dopravni spolecnost si ale mize urcit piisnéjsi
podminky. V libereckém dopravnim podniku fidici
vétSinou absolvuji druhé testy po dvou letech, hlavné
v nizkém véku, pak uz ale mohou byt v klidu az do
zminénych padesati let.

Veskeré vycviky skoncily a fidi¢i se dennodenné

znacné

setkavaji se stovkami cestujicich. Za vSechny musi

prevzit zodpovédnost, coz psychice jednoznaéné
nepiidava. Kazdy z fidi¢i-respondentli problém fesi
jinak.

Jednou z moznosti je si tuto situaci pfili§ nepfipoustét,
ale nebrat ji ani na lehkou vahu. Vyskytly se ale znacné
protichidné nazory. Zatimco u jednoho fidice
nepfijemny pocit v pribéhu c¢asu mizi, u druhého
naopak.
Meéli bychom se proto fidicim pfi jejich naroc¢né, ba
n¢kdy témét robotické praci pokusit vylepSovat naladu.
Bohaté¢ staci, kdyz je pii nastupu prednimi dvetfmi
pozdravime a vzdy podékujeme za pockani. Cekani na
dobihajici je totiz vyjadfenim dobré vile fidice. Kdyby
mel Cekat na kazdého dobihajiciho napi. na Fiignerové
ulici, viz by nevyjel na trasu. Zaroven se s fidici
nedohadujme kvili banalitam. Pfipadny spor, ze strany
tfidice poklidné feSeny, nejspiSe nevyhrajeme.
Naéladu nékterych fidict ovliviiuje kromé cestujicich
1 typ a jizdni vlastnosti fizeného vozidla. Musi vsak
zachovat svoji profesionalitu a i v pfipadé, kdy dostanou
k vykonu sluzby nefunkéni vrak, nesmi na sob& nic dat
zZnat.
Do prizkumu se zapojili vyhradné fidici, které prace
bavi. Proto se jim malokdy stava, ze se na nasledujici
sluzbu vylozen¢ netési, a dokonce si mysli, Ze komu se
toto stava, mél by zameéstnani zmenit.
Pokud vas =zajimaji kompletni odpovédi zapojenych
fidi¢t, podivejte se na web Saldovin.

Jifi Benes, septima
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ARBEIT ALS SPASS ODER LEIDEN? LEBEN DER MENSCHEN,
MIT DENEN WIR TAGLICH IM KONTAKT STEHEN

Im Alltag treffen wir Leute, die psychisch sehr
anstrengende Arbeit machen, ohne dass wir dariiber
nachdenken. Unter ihnen sind auch die Fahrer der
offentlichen Verkehrsmittel — speziell die Bus- und
die Straflenbahnfahrer.

Vier Fahrer aus Liberec haben sich entschieden, mit der
Saldoviny-Redaktion zusammenzu-arbeiten und ein paar
Fragen zum Thema der psychischen Belastung im
offentlichen Verkehr zu beantworten.

Die Ausbildung eines jeden Fahrers fiangt mit einer
medizinischen Untersuchung an, deren Teil auch
Psychotests sind. Thre Form und ihr Verlauf sind bei
zukiinftigen Bus- oder StralBen-bahnfahrern
unterschiedlich. Die Psychotests der Stralenbahnfahrer
bestehen nur aus einem Gesprich mit einem
Psychologen, das mit der Frage, warum man diese
Arbeitsstelle gewéhlt hat, anfingt und mit den Fragen
zur eigenen Personlichkeit endet. Uber die Antworten
sollte man nicht lange nachdenken. Man muss sofort
und ohne Ubertreibung antworten. Zu guter Letzt fiihrt
der Psychologe Kurzzeitgeddchtnistests durch.

Dagegen sind die Psychotests von Busfahrern erheblich
komplizierter. Sie bestehen aus einem Gesprich mit
einem Psychologen, aus einer personlichen Befragung
und vor allem aus Reaktionstests zur visuellen,
akustischen und taktilen Aufmerksamkeit.

Es gilt allgemein, dass die ersten Psychotests gelten, bis
man fiinfzig Jahre alt ist, und dann miissen sie alle fiinf
Jahre wiederholt werden. Jeder Betrieb kann aber auch
strengere Bedingungen vorgeben. Im Verkehrsbetrieb
Liberec absolvieren die Fahrer die zweiten Psychotests
schon nach zwei Jahren, vor allem in jiingerem Alter,
und dann konnen sie bis zu den erwihnten fiinfzig
Jahren abwarten.

Wenn die ganze Ausbildung beendet ist, treffen die
Fahrer tédglich hunderte Fahrgiste. Sie sind fiir alle

FUGHERN, &
San il Nt

verantwortlich, was fiir die Psyche nicht hilfreich ist.
Jeder der Befragten 16st das Problem anders. Eine der
Varianten ist, es sich nicht so stark einzugestehen, aber
trotzdem auch nicht gar keinen Wert darauf zu legen.
Man konnte auch viele widerspriichliche Meinungen
erkennen. Wihrend bei einem das unangenehme Gefiihl
im Lauf der Zeit ver-schwindet, ist es bei anderen
umgekehrt.
Deshalb sollten wir probieren, die Laune der Fahrer bei
threm anstrengenden, manchmal auch roboterhaften
Beruf, zu verbessern. Es reicht schon, wenn wir vorne
einsteigen, die Fahrer einfach begriilen und uns fiir das
Warten bedanken. Das Warten beruht ndmlich nur auf
dem guten Willen des Fahrers, wenn die Leute zu spit
sind. Falls der Fahrer auf alle warten wiirde, die den Bus
oder die Tram nicht schaffen, fiihre er wohl nie ab.
Gleichzeitig sollten wir mit ihnen nicht wegen
Banalititen streiten. Einen moglichen Konflikt, den der
Fahrer ruhig 16st, werden wir hochst wahrscheinlich
nicht gewinnen.
Die Stimmung mancher Fahrer beeinflussen — aufler
verschiedenen Typen von Fahrgisten — auch die
Fahreigenschaften und der Typ des =zu leitenden
Fahrzeuges. Sie miissen dabei ihre Professionalitéit
behalten. Auch in dem Fall, wenn sie ein kaputtes
Wrack bekommen, diirfen sie es sich nicht anmerken
lassen.
In der Umfrage haben wir nur die Fahrer befragt, denen
ihre Arbeit Spall macht. Und deshalb passiert es ihnen
auch nur selten, dass sie sich nicht auf thre nichste
Schicht freuen, und sie denken sogar, dass der, dem es
passiert, seine Arbeitsstelle wechseln sollte.
Falls euch die kompletten Antworten der beteiligten
Fahrer interessieren, schaut euch die Websecite
Saldoviny an.

Jifi Benes, 7V
Ubersetzung: Dominik Serebriansky, 3N
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ROZHOVOR
INTERVIEW

CYRIL HOSCHL

V tomto Cisle vam piindSime rozhovor s dal§im absolventem naseho gymnazia, profesorem Cyrilem
Hoschlem, Gspé$nym psychiatrem, nositelem nespoétu ocenéni - véetné ceny Ceskd hlava &i Cestného
Clenstvi v Evropské psychiatrické asociaci (EPA) - vysokoskolskym pedagogem, popularizatorem védy
a mimo jiné byvalym feditelem Narodniho tstavu dusevniho zdravi (NUDZ) v Klecanech. V nasledujicich
fadcich se doctete o jeho vzpominkach na nase gymnazium, lidské psychice a v neposledni fad¢ o vlivu
koronavirové pandemie na duSevni zdravi nas vSech.

MILAN KUNDERA / FRANZ KAFKA
ROZUM / INTUICE
KORONAVIROVA VAKCINA ANO/ NE
HORY / MORE
PRAHA / PODJESTEDI
JEDNOZNACNOST / PARADOX
ATEISMUS / NABOZENSTVI — ANI JEDNO
VE SPOLECNOSTI / O SAMOTE - 0BOJE
REGULACE / VOLNY PRUBEH
EXTREM / UMIRNENOST
7



Jak vzpominate na sva léta na
Gymnaziu F. X. Saldy?

Vzpominky se obecné meéni s Casem. Je rozdil,

studijni

kdyz na urcitou udalost vzpominate s odstupem
jednoho tydne, s odstupem usvitu své profesni
kariéry anebo na sklonku zivota. Ona ta vzpominka
se totiz mezitim kontaminuje tim, co pozd¢ji
zazijete a neustale se bude pfehodnocovat a znovu
ukladat. Pamét’ se tedy zméni podle mnoha rtiznych
okolnosti. Kdybyste se mé tedy zeptala pred dvaceti
lety, tak by odpovéd byla jina.
S postupujicim vékem se vam vSechno, co se

ziejmée

odehralo v mladi, zda velmi idylické a je tieba si
davat pozor na to, aby se vam nezdala idylicka
i cela ta doba, kterd byla hrozna.

doba Gymnaziu
F. X. Saldy byla spojend s krasnymi zazitky

Nicméné mého studia na
v Jizerskych horach, Podjestédi, s kamarady, ktefi
mi pietrvali az dodnes. Toto zasadni obdobi mi
totiz utvarelo emocni vybavu na cely Zivot — to, jak
reagujete na svét. V. mych ocich to bylo snad témér
obdobi

oteviené budoucnosti, spojené s Gizasnym rozvojem

nejkrasnéjsi zivota, jeSté plné nad¢je,

pratelstvi a  mnoha  spoleCnymi  zazitky
obklopenymi pfirodou, coz ¢lovéka tvaruje na cely
zivot. Gymnazium sidlilo tehdy jest¢ v budovée
v Jeronymové. V nasi tfidé jsme méli nékolik velmi
hudebn¢ nadanych spoluzaki, jeden z nich je ted’
hudebni teoretik a vyucujici na Univerzit¢ Karlove
Jaromir Havlik, druhy je Karel Loucky, vynikajici
klavirista a varhanik. Hravali jsme spolu ¢tyfru¢né
o volnych hodinach a z vedlejsi tfidy si na nas vzdy
posvitil francouzstinaf, profesor Jirsa. V ném se
vzdy michala ambivalentni reakce, kdy vesel do
tiidy s odhodlanim nam vynadat, poté zustal
v némém uzasu a fekl pouze, zda by to ptisté neslo
tiSeji, pricemz jsme vzdy obdrzeli pochvalu.
Humornych historek a zazitkii mam spoustu.

TakZe na tato 1éta vzpominate dosti pozitivné...
Jedin€¢ pozitivné. Tehdy se nam to ale vibec
nelibilo. Zdalo se nam, ze jsme pfetizeni, Ze se
z toho zbldznime, ze toho uciva je opravdu moc
a nemame zadny volny cas, ze ¢lovék piijde domi
a uz aby zase kreslil vykresy z deskriptivy... Ze
nam to sebralo veskeré mladi.

Tyto pocity momentalné taky obcas prozivam,
ale jinak mam naSe gymnazium rada a myslim
si, Ze je to dobré gymnazium...

Ja téz. Jsem celoZivotné rad, Ze jsem ho absolvoval,
jsem na Gymnazium F. X. Saldy pysny, véetnd
mnoha ucitell, na které neddm dopustit. Byly to
jedinecné osobnosti navzdory rezimu, ve kterém se
to odehravalo. Tudiz nemam z té¢ doby vibec zadny
pocit defektu ve vzdélani, ba naopak.

Jako napriklad?

Na cestinu jsme méli velmi progresivni profesorku
Pelikanovou. Jest€ nez doslo k uvolnéni v roce 68,
tak uz jsme cetli Vaculika, Kunderu, Skvoreckého,
tehdy v podstaté potlacovanou literaturu. Zatimco
jinde se jesté prezvykovalo Jirdskovo Temno, ona
kladla duraz na soudobou c¢eskou, ale 1 zahrani¢ni
literaturu. Podobné to bylo ve vSech predmétech.
Vzpomindam na ucitele déjepisu,
a mnoho dalSich, v¢etné tfeditele Skoly, kterému se

matematiky

prezdivalo velky Sedy zly vlk, byl to kovany

komunista. Navenek drzel Skolu pod svou
komunistickou ochranou, ale uvnitf umoznoval
ucitelim neuvétitelnou svobodu.

Proc jste se rozhodl studovat psychiatrii?

Ja jsem se ani nerozhodl studovat psychiatrii. Ta se
vlastné ani samostatné nestuduje. Ptihlésil jsem se
po maturit¢ na Ctyfi, respektive tfi Skoly -
filosofickou fakultu (obor psychologie), Vysokou
Skolu strojni a textilni v Liberci a na medicinu
s tim, Ze co vyjde, to vyjde. Byl bych se rad
prihlasil také na FAMU. Ale promeskal jsem
v zimé talentovky. Dostal jsem se na medicinu, tak
jsem tam Sel, a co bude dal, jsem nefesil. Podobné
jako na gymndziu se mi libil otevieny v&jif
moznosti, tudiz jsem si to rozhodnuti jesté o Sest let
odlozil. KdyZ ta léta ubéhla, chtél jsem nékam na
internu, ale nemohl jsem nikde sehnat misto.
Ukazalo

Vyzkumném tUstavu psychiatrickém. K psychiatrii

se nakonec, ze jsou dvé mista ve
jsem se dostal tedy touto ndhodou, pficemZ jsem

chtél pfi nejblizs§i mozné prilezitosti utéct
k ,,normalni* medicin€. Obor psychiatrie se mi vSak
tak zalibil, Ze uz jsem u n¢j zastal navzdy.

TakZe toho nelitujete?
Nejenom ze toho nelituji, naopak jsem rad
a povazuji Stastnou nahodu.

Kdybych se dnes rozhodoval, tak tam jdu znovu

to za naprosto

jako k té nejlepsi volbé. A opét mi to otevielo
ohromné spektrum mozZnosti.

Je pravé ta rozmanitost moznosti tim, co vas na
tomto povolani napliuje?



Ze zacitku mé vskutku napliovalo to mnoZstvi
moznosti od biologické 1é€by az po psychoterapii,
ale zahy jsem v tom oboru spatfil obrovskou Sanci
a prilezitost k riznym vyzkumim. Pokroky
v neurovédach umoziuji svij
s psychiatrii. V neposledni fadé¢ mi dalo nové
prileZitosti také otevieni mezinarodnich kontaktd
po uvolnéni v roce 1989. Diky vSem témto
Stastnym ndhodam jsem byl velmi rychle soucasti
globalné propojené psychiatrické komunity. Stacil
rok, dva, tfi a uz jsem byl v komisi Svétové
psychiatrické asociace a posléze prezidentem
Evropské psychiatrické spole¢nosti. Mluvil jsem

prinik pravé

najednou s profesiondly i pacienty z riznych zemi,
coz by se n¢jakému chirurgovi z Horni Dolni jen
tak nepostéstilo. Tim nardzim na to, Ze jsem
ptvodné ani v Horni Dolni nemohl sehnat misto.
Mate néjakou vtipnou historku ze své praxe?
Téch je spousta. Jednou jsem na usvitu své kariéry
slouzil na Vanoce a Silvestra. To jste na oddé¢leni
skoro sama, ponévadz kdo mize, je v této dobé
doma. V televizi bézel zrovna né&jaky silvestrovsky
pofad a mél jsem tam jednoho manického pacienta,
ktery byl pod I¢ky. Pustil si ten potad a koukal na
n¢j a me napadlo, ze mu uberu Iéky a pak to teprve
bude zéabava, ponévadz lidé v manii mohou byt
nékdy velice vtipni. A opravdu. Komentoval to tak,
ze jsme se spolu fezali smichy. Jenomze jsem to
s tim ubranim ocividné prepiskl, protoze on
v zaveéru zapalil vanocni stromecek a ja mél po
zbytek vecera o zabavu opravdu postarano.

A nikdo na to neprisel?

Ptisel, ale nic z toho nebylo.

Ktera z vasich cen pro vas ma nejvétsi hodnotu
a které si nejvice vazite?

Vézim si asi kazdé. Za hodnotné povazuji udéleni
cestného Evropské  psychiatrické
asociaci, jelikoz to bylo udéleno za konkrétni

Clenstvi v

zéasluhu v posunu celé evropské spolecnosti, jez se
proménila s vyraznym pfispénim mého originalniho
napadu. Proménila se ze spolecnosti individualnich
C¢leni ve spolecnost vSech psychiatrickych
spolecnosti po Evropé. TakZe asociace zacala
reprezentovat vSechny, nejen jednotlivce a méla
konec¢né mandat vyjadiovat se na evropské tirovni.
Mate ve svém oboru néjaky vzor?

Urcité. Byl to do zna¢né miry profesor Hanzlicek
jako machiavelista. Ackoli okolo zufila tvrda
normalizace, tak v jeho ustavu vladla naprosta

svoboda. DalSim vzorem je napiiklad Pavel Grof,
ktery je dnes profesorem v Kanadg¢.

Cim v tomto oboru
zabyvate?

Ted hlavné fteditelovanim. Udrzet tento ustav
(NUDZ), ktery je péti  stech
zaméstnancich, da pomérn& zabrat. Mame tu
vSemozné discipliny — od magnetické rezonance
ptes biochemii, genetiku, elektrofyziologii, kliniku
az po socialni psychiatrii — spektrum je tu tedy
opravdu velké, od ,duchafd“ az po inZenyry
a matematiky. Je to velkd vyzva a nekonecny

se v soucasné chvili

tovarnou o

proces.

NARODNI USTAV DUSEVNIHO ZDRAVI

Lidé haji své z4ymy, maji své nadéje a predstavy
o tom, co délaji. Ne Ze by mi tato prace tedy
poskytovala néjakou duchovni satisfakci, ale
jestlize se ji dafi néjakym zplsobem udrzet cil
zdejsiho konani, tak to pfinasi uspokojeni v tom, Ze
¢loveék mize lidem usnadnit ty jejich nadéje naplnit.
Jinak ov§em hodn¢ vyucuji a stale vidim pacienty.
Jak byste tfemi slovy nejvystiZnéji popsal pojem
psyché?

To mi pfipomind bonmot, kterym babicka trapila
Bertranda Russela, kdyz byl maly. ,, What is mind? “

« 13

,No matter.” ,, What is matter?* , Never mind.
Mysl je to, co neni hmota, a hmota je to, co neni
mysl. Zaroven je to dvojsmysl — never mind a no
matter znamenaji, ze na tom vlastné nezalezi.

Ale muizeme si fict, ze psyché je soustava
mentalnich procest, kterych je schopna pouze
forma zivé hmoty s centralni nervovou soustavou.
Kromé toho, ze je strojem na feSeni problémi, je
zarovenl vybavena motivaci, potiebou reagovat na
podnéty a emocemi. Slovo pochazi z feckého yoyw
(psycho) a znamena ptivodné vanout, dychat. Odtud
cesky duse.

Zastavim se u té motivace, kterou momentalné
mnoho mych vrstevniku, ale i dalSich lidi, ktefi

jsou néjakym zpiisobem izolovani a zazZivaji ted’



Zivot v ponékud jiné formé, nez byli zvykli,
nemiZe najit. Myslite si, Ze se da v soucasné
dobé motivace néjak zvysit vnéjSimi faktory,
nebo je to pouze o vili kazdého z nas?

Je to o viili, jenomzZe ta je soucasti motivace. To, Ze
se ji ted’ nedostava, je naprosto pochopitelné. Je to
jeden z vyraznych a smutnych atributi soucasné
situace zpusobené covidovou nakazou. VSechny
nas tato situace uvrhla do zpisobu zivota, ktery
jsme si neobjednali a ktery demotivuje per
definitionem (dle definice — pozn. autorky). O co se
snazit, kdyz nic nejde?

Lidska

a socidlnich interakcich, jelikoZ ¢lovék je primarné

motivace se utvaii v  komunikaci
tvor socidlni. Sice mame vSichni néjakou vnitini
potfebu pfezit a bojovat o zivot, byt’ jsme sami na
pustém ostrové, ma to vSak své hranice. Globaln¢
kdyz

a komunikace zastavi a perspektivy se zmrazi. Vasi

motivace klesa, se spolecensky pohyb
situaci distancni vyuky chapu, protoze na vysoké
Skole, kde ucim, jsme ptesli (az na vyjimky) na
vyuku semindii distan¢nim zptisobem. M¢ to ale
ted” vlibec nebavi, jelikoZ vSichni maji vypnuté
kamery, mikrofony a nevim, co se déje za nimi — na
druh¢ strané. Tudiz vynechate situacni vtipky a vse,
co udrzuje kontakt zivy. Je to velmi neptijemné.
Jaka duSevni porucha prevazuje u dneSni mladé
generace?

Odpoved na to je vicevrstevna. Nejprve je potieba
definovat mladou generaci. Pro déti v ptedskolnim
véku je to narlst autismu a ADHD — syndromu
nepozornosti a hyperaktivity. Jde to ruku v ruce
s  naprostym  nedostatkem  kvalifikovanych
a dobrych détskych psychiatri, kterych je u nas
velmi malo. Pfitom déti s poruchami chovani
v predskolnim véku dramaticky nartista.

Pokud bychom

v postpubertdlnim véku, jsou to cCasto poruchy

se bavili o adolescentech
pfijmu potravy. Kolem dvaceti let pozorujeme
nastup psychotickych poruch schizofrenniho typu,
téch ale neptibyva.

A kdyz jsme u dospélych, je tam za posledni roky
velmi ndpadny nariist deprese, na coz méla vliv
pravé 1 pandemie koronaviru. Mezi lety 2017
a kvétnem 2020, kdy uz byl v ramci pandemie
ptisny lockdown, jsme pozorovali nariist deprese az
trojnasobny. S tim se vaze i narlst sebevrazednych

myslenek, ktery byl také trojndsobny, a narGst
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uzkostnych poruch, ktery byl dvojnasobny. V kazdé
veékové kategorii to mize byt Upln€ néco jiného. Ve
vys§im veéku naptiklad ptibyva demenci.

Zastavme se u té deprese. Kdy mohu depresi
opravdu oznacit za depresi a ne pouze za smutek
a jaké jsou jeji priciny?

To je velmi dobréd otdzka. Deprese, podobné jako
stres, jsou pojmy, které se rozlily daleko za hranice
své odborné konotace. Jako stres se oznacuje kazda
zatéz, nepohoda, kazdy pocit diiny. Deprese je
pouzivana zase jako oznaceni pro kazdou Spatnou
naladu, coz ji tak upln¢ nevystihuje.

Deprese jako takovd ma sva diagnosticka kritéria.
Neni to jen o smutné, pokleslé naladé, ale také
naptiklad i1 o snizeném sebevédomi, pocitech viny,
sebeobviilovani, zpomaleni psychiky i1 motoriky,
nespavosti, bolestech hlavy, kloubt, svalt a dalSich
pfiznacich, které musi trvat soustavné alespoil
¢trnéct dni pro to, abychom mohli mluvit o depresi.
To ostatni mtze byt pouze naStvanost, S$patna
nalada, rozladéni.

Diagnostikovana deprese muze mit dal$i podtypy —
muze byt mirnd, stfedni, tézkd, s psychotickymi
pfiznaky ¢i bez nich a tak déale. Je u ni fada
je
geneticka vloha. Nékdo mulze mit zivot pod psa,

rizikovych faktort, z nichZ nejzasadné;si

projit  koncentratnim  tdborem, ale depresi
nedostane. Nékdo si zije jako ve vaté a chodi stale
po psychiatrech. Kromé genetické vlohy hraje roli
také

mechanism, tak odolnosti vici zatézi. K rizikovym

urcita nestabilita jak neurobiologickych
faktorim patii tézké Zzivotni situace a traumata,
napiiklad rozvod, ztrata blizkého jedince, osifeni
v deétstvi, ztrata existence, zameéstnani, osobni
bankrot a podobné. Rizikovym faktorem je také
stres a pohlavi — Zeny jsou tiikrat az Ctyfikrat
depresivngj$i neZ muzi — 1 latky, které¢ pusobi
depresogenné, jako alkohol. Kdyz se alkohol uziva
dlouhodobé¢, tak prohlubuje zranitelnost a snizuje
odolnost vici zatézi. Kdyz se vam pak néco
piihodi, tak se u vas deprese rozvine mnohem snaz,
nez kdybyste nepila.

Tyto rizikové faktory se kumuluji spolu
s genetickou vlohou, az dojde k ,,ptfekroceni prahu*
a prichazi deprese. To dava také odpoveéd na to,
pro¢ v soucasné¢ dobé deprese tolik narostla.
Geneticka vloha se sice lockdownem nezmeéni, ale

praveé narlst stresu mize k rozvoji deprese vyrazné



prispét.

Jak to je se zminovanym stresem v souvislosti
s depresi?

Stres se zjednodusené déli na hodny a zly, nemusi
byt tedy jen negativni. Hodny — eustres — je,
podobné jako pohyb, zdravy. Je-li vSak stres
tedy
bezmocnosti, je Skodlivy. To je onen zly stres —

provazen ztratou vlivu na udalosti,

distres. Ten pak vede k hypertenzi, k diabetu
druhého  typu,
arytmiim a vSem tém civilizacnim chorobdm a je

kardiovaskularnim  chorobam,
také vyraznym rizikovym faktorem pro depresi.

Covid sice plizivé, zato soustavné superponuje na
naSi  kazdodenni zatéz pravé bezmocnost.
Nemiizeme napiiklad cestovat, sportovat, sdruzovat
se apod. Nic se nedéje, ale nemiizeme s tim nic
dé€lat. Pravé tato bezmocnost Cini stres plizive, ale
soustavn¢ patologickym a syti onen depresogenni
potencial. Trojndsobny narast deprese v posledni
dobé je tedy pfinejmensim castecné vysvétlitelny
bez kterého by se deprese

nerozvinula ani u mnohych z lidi, ktefi pro ni maji

vlivem distresu,

urcitou genetickou vlohu.

Jak miZe c¢lovék pomoct nékomu, kdo trpi
opravdovou depresi?

Predevsim by c¢lovék hned v prvnim okamziku
nem¢l utocit stylem: ,,Vzdyt se ti nic ned¢&je,” ¢i
»Zajdi si na komedii a mysli na néco jiného.“ Tyto
rady jsou z hlediska prozivani depresivniho jedince
naprosto smésné a nemistné. Nejvhodnéjsi strategie
je tedy neradit, nebyt direktivni, ale naopak
umoznit postizenému se oteviit a sverit se. Sdilena
starost je polovi¢ni starost, takze byt se vam to
nezda, 1 to uz pomulze, a to mnohem vic nez
mentorovani. Kdyz date najevo pochopeni -—
nemusite s tim ¢lovékem ani souhlasit — a ziskate
jeho daveéru, docilite tim spi$ toho, ze bude ochotny
navstivit odbornika. Bud’te vnimavi, naslouchejte
a mluvte az v posledni fad¢, az pokud ten Clovek
poradit opravdu chce. Své nazory mu vSak sdélujte
velmi opatrn¢.

Jak probiha diagnostikovani psychiatrického
pacienta?

V drtivé vétsiné rozhovorem. Chceete poznat celou
jeho historii, rodinnou anamnézu, osobni anamnézu
vcetné socialni, historii abuzu (nadmérného uZzivani

nééeho pozn. autorky), sexualniho Zivota,

traumata, zajmy. Chcete védét, co se odehrédlo
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v rodiné, v manzelstvi, jaké se tam vyskytly
choroby, zda se nékdo nepokusil o sebevrazdu.
A také vSe, o Cem vite, Ze ma vazby s genetikou
cloveéka. Tako ho/ji pozorujete — jak vypada, mluvi
a gestikuluje — a hodnotite naptiiklad tempo feci,

kvalitu  v&domi, formdalni poruchy mysleni,
strukturni poruchy, obsahové poruchy (bludy),
poruchy vnimani, jako halucinace, afektivitu

a podobné. Kdyz se dozvite vSe potiebné, coz trva
vétSinou tak tfi, Ctyfi sezeni, muzete diagnosticky
zavér ucinit jesté s vyuzitim dal§ich vySetfeni —
psychologickych testl, zobrazovacich metod, EEG,
biochemickych laboratornich vySetteni apod.

Dala by se néjak obecné definovat duSevni
porucha?

Mnoho duSevnich poruch je pouze do extrému
vystupniovanou symptomatikou, kterd se objevuje
1 v normé. Kazdy je v normé nékdy smutny, ale
deprese uz je duSevni porucha. Kazdy mame
v norm¢ nékdy strach, ale fobie uz je dusevni
porucha.
miuzeme mit trému, ale socialni tzkostna porucha

VSichni jsme obc¢as trochu uzkostni,

uz je psychiatrickd porucha. U psychdz je to néco
jiného — normélné neméame bludy ani halucinace.
ZjednoduSené feCeno — poruchou se jev stava ve
chvili, kdy vadm zacne branit v normalnich

pracovnich, rodinnych, soukromych
a volnocasovych aktivitach.

Jak byste definoval psychopatii?

To je dost Casta otazka. Leckdo oznacuje kdekoho
za psychopata, coz je takova lacind nalepka.
Psychopatie je porucha osobnosti, kterd je pomérné
definovana  a

presné vyzaduje

diagnostickych kritérii. Poruchy osobnosti jsou

splnéni

obtizné 1écitelné, jelikoz postizeni na sebe sama
zpravidla nemaji ndhled. Navic psychopatie neni
nemoc — je to stav, podobné¢ jako tieba télesna
vyska. Je to néco, co je zabudovano do vasi
osobnosti, jez se rozviji od détstvi do dospélosti
a ma néjaky defekt.

Jedinci s poruchou osobnosti vidi vétSinou pric¢inu
svych problémil v okoli. To je tzv. presumpce viny
— vzdy za mé neuspéchy muize ten druhy. Nejsou
zpravidla schopni poucit se z trestu nebo vytézit
z odmény.

Da se takovyto ¢lovék tedy 1é¢it?

Jak uz bylo feceno, 1écba je obtiznd. Nékdy se
porucha osobnosti dostane k 1écb¢, kdyz dotycny/a



ma takové problémy se spolecnosti, ze usoudi, ze
psychiatrie mu miize néjakym zplisobem pomoci.
Bud’ ,,nacvikem zivota® nebo pokud je to spojeno
s dal§imi potizemi — bolestmi hlavy, uzkostmi,
nespavosti — které mohou byt nejprve divodem
k 1écbe, a poté se ptijde na to, ze jde predevsim
o poruchu osobnosti. Nicméné je velmi obtizné
napravit zivotni styl postizeného jedince, ponévadz
psychopatie je zabudovana do struktury osobnosti
a je spojena s nedostatkem nahledu.

Jak poté k takovému clovéku pristupovat? Mél
by se 1é¢it nebo trestat, kdyZ za své nastaveni
vlastné nemuize?

To je velmi tézké. V dnesni dob¢, abyste mohla byt
zbavena viny, kdyz néco provedete, se vdm musi
prokazat snizena nebo vymizela rozpoznavaci
a ovladaci schopnost. Tzn. schopnost rozpoznat
nebezpecnost Ci
a schopnost toto chovani ovladnout. Poté miuze
soud osobu  zbavit pravni
zodpovédnosti (exkulpovat) pro nepficetnost. Ale
pokud jsou tyto schopnosti zachovalé, coz je
u veétSiny lidi s poruchou osobnosti, pravo na
spravedlivy trest plati stejné¢ jako u zdravych.
OSemetnost téchto zasad si miZzeme demonstrovat
na alkoholismu. Ve chvili, kdy pfipustime, ze
alkoholismus je nemoc, tak prakticky vSechno
osazenstvo hospod ¢tvrté cenové skupiny by mélo
dostat neschopenku, protoze je nemocné. Kam by
tak spolecnost dosla?

Na jakou skupinu obyvatel dopadla soucasna
pandemie nejvice?

Nejvice zasazeni jsou ti, na které¢ nejvic doléha
kombinace pfetizeni s pocitem bezmocnosti. Az do
nastupu vakciny to byli zdravotnici v prvni linii —
zachranafi, pracovnici na ARO, v nemocni¢nich
covidovych centrech. Studie také ukazuji na staré
lidi, ktefi se boji osamoceni, lidi stfedni v&kové
kategorie, ktefi peCuji o néjakou bezmocnou nebo

nelegalnost vlastniho chovani

inkriminovanou

nemocnou osobu, lidi, ktefi v dusledku restrikci
pfiSli o zaméstnani nebo jsou na nucené dovolené
a nemohou d¢lat to, co by chtéli. Navic fada umélci
a podobné. Dal$im zdrojem, podle kterych se tyto
zavery délaji, je zvysSené volani na linky pomoci. Ti
lidé, ktefi tam volaji, se nejvice boji nakazy,
existencialniho ohrozeni a samoty. Souvisi to
pravé s pocitem bezmoci, s absenci mit vliv na
udalosti, coz podporuje nariist patologickych prvki.
Rozsifila se v posledni dobé tieba i ponorkova
nemoc? Prijde 7e rodinné

mi, utuzenéjsi
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prostiedi jsme méli na jare loniského roku
a s podzimem uz ta trpélivost v ramci rodinnych
celkii ponékud poklesla.

Dva faktory, které ponorkovou nemoc zhorSuji, je
mira izolace a doba trvani. DalS§im faktorem,
o kterém jsme se nezminili, je narist domaciho
nasili, které je dano kombinaci izolace, ponorkové
nemoci a alkoholu. D4 se tomu vsak ptedejit, pokud
budete komunikovat pravé mimo tu ,,ponorku.

Je néjaky zpiisob jak o psychiku v této dobé
pecovat?

Kdyz uz se néco rozvine, tak nejlepSim feSenim je
psychiatrie. A neZz se to rozvine, je prevenci
duSevniho dyskomfortu stfidani témat, kterym
vénujeme Takze rozhodné
nedoporucuji sedét od rana do vecera u televize
a sledovat pocty nakaZenych a mrtvych. Informovat
se je samoziejm¢ v poradku. Pomiize pohyb na
cerstvém ktery je  prokazatelné
antidepresivni, a zdravy Zivotni styl. Problémy
nefesit alkoholem a drogami a za kazdou cenu
komunikovat. Kdyz to nejde pifimo, tak alespon
ptes plot, a kdyZz to nejde ani pies plot, tak alespon
telefonicky ¢i emailem. Ale je nutné si také
uvédomit, Ze urcitd uzkost je soucasti normalni
zivotni vybavy a nejde vzdy o poruchu.

Je pravda, Ze by koneckoncii mohlo byt mnohem
haft...

Ano, mohlo by byt mnohem huf. Je docela dobré si
zdejsi situaci porovnat s tou za humny, ktera je
mnohde o poznani horsi.

svou  pozornost.

vzduchu,

Mate néjaké Zivotni motto?

Je jich vic. Jednim je, Ze vSechno je jinak, neZ se na
prvni pohled zda. Druhym je, ze ve slozitych
systémech se véci nikdy nepohybuji smérem,
kterym jsou stréeny. Tudiz fetézec pficin a nasledkt
je vzdy velmi piekvapivy. A poté to Masarykovo —
nebat se a nekrast.
Co Dbyste vzkazal
a ¢tenaifim?

Ze jsou na jednom z nejlepsich gymnazii, které si
umim piedstavit, protoze jsem ho zazil. Ze Ziji
v nadherném prostiedi obklopeném inspirujicimi
a jakymsi kouzlem nabitymi horami a Ze ta situace,
ve které ted’ jsme, je dobra k tomu, abychom si
uvédomili, Ze je stale o co stat a Ze urcité bude lip.
A kdyz se to nékomu nebude zdat a bude povazovat
tento optimismus za pfili§ nadneseny, staci se
podivat, jak je tomu jinde ve svété, a hned se mu
ulevi.

vSem naS§im studentim

Klara Kopytkova, septima



CYRIL HOSCHL

In dieser Ausgabe bringen wir euch ein Interview mit einem Absolventen unseres Gymnasiums, dem
Professor Cyril Hdoschl, erfolgreichem Psychiater, dem Triager vieler Preise — einschlieBlich des Preises
,» I'schechischer Kopf“ oder dem Ehrenmitglied der Européischen Psychiatrieassoziation (EPA) — mit dem
Universitdtspddagogen, dem Popularisator der Wissenschaft und unter anderem mit dem Leiter des
tschechischen Nationalinstitut der geistigen Gesundheit (NUDZ) in Klecany. In den nichsten Zeilen lest ihr
iiber seine Erinnerungen an unser Gymnasium, menschliche Psyche und auBBerdem iiber den Einfluss der
Coronapandemie auf psychische Gesundheit uns allen.

MILAN KUNDERA / FRANZ KAFKA
VERNUNFT / INTUITION
CORONAVIRUS IMPFUNG JA / NEIN
GEBIRGE / MEER
PRAG / PODJESTEDI (LIBERECER UMGEBUNG)
EINDEUTIGKEIT / PARADOX
ATHEISMUS / RELIGION — NICHTS
GESELLSCHAFT / EINSAMKEIT - BEIDES
REGULATION / FREIER VERLAUF
EXTREM / MASSIGKEIT
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Welche haben Sie
Schiilerzeiten am Gymnasium F. X. Saldy?

Erinnerungen an  Thre
Erinnerungen &ndern sich im Laufe der Zeit. Es ist ein
Unterschied, wenn ihr an bestimmtes Ereignis guckt -
Woche,

Karriereanbruches oder zu eurem Lebensende.

Abstand eueres
Thre

Erinnerungen kontaminieren sich ndmlich damit, was ihr

mit Abstand einer mit

spéter erlebt oder erlebt habt und sie werden sich stindig
umwerten und wieder neu speichern. Das Gedéchtnis
andert sich also unter vielen verschiedenen Umsténden.
Wenn Sie mich vor 20 Jahren gefragt hitten, wire die
Antwort wahrscheinlich anders gewesen. Mit dem
zunehmenden Alter scheint Thnen alles, was in den
jugendlichen Jahren passiert ist, sehr idyllisch und man
muss sehr darauf aufpassen, dass man auch schlimme
Zeiten nicht idyllisch finden.

Trotzdem ist meine Schiilerzeit am Gymnasium F. X.
Saldy mit schonen Erlebnissen im Isergebirge, in
Podjestédi und mit Freunden, die ich bis heute habe,
verbunden. Diese entscheidende Zeit hat ndmlich meine
emotionelle Ausstattung gebildet, eigentlich das, wie ich
an die Welt reagiere. In meinen Augen war es
wahrscheinlich die schonste Zeit meines Lebens, noch
voll von Hoffnungen an offene Zukunft, verbunden mit
erstaunlicher Entwicklung der Freundschaften und
vielen Erlebnissen in der Natur, was den Menschen fiir
ganzes Leben formt. Das Gymnasium hatte damals noch
seinen Sitz im Gebdude in Jeronymova-Strafie. In
unserer Klasse hatten wir einige sehr musikalisch
begabte Mitschiiler. Einer von denen ist heutzutage ein
Musiktheoretiker und lehrt an der Karlsuniversitit —
Jaromir Havlik — und der andere, ein brillanter Pianist
und Organist, Karel Loucky. Wir spielten gemeinsam in
Freistunden vierhdndig und aus dem nebenliegenden
Klassenraum nahm uns immer unser Franzdsischlehrer
Jirsa unter Lupe. In ihm mischten sich immer
ambivalente Reaktionen, wenn er in den Klassenraum
mit dem Entschluss kam, uns auszuschimpfen, danach
blieb er aber stumm vor Staunen stehen und fragte nur,
ob es nichstes Mal leiser sein konnte, wobei er aber mit
dem Lob nicht schonte. Ich habe viele humorvolle
Geschichten und Erlebnisse.

Also sind Thre Erinnerungen hauptsichlich positiv...

Nur positiv. Damals gefiel es uns tiberhaupt nicht. Wir
dachten, dass wir tiberfordert sind, dass wir davon
verriickt werden, dass wir zu viel Stoff lernen miissen
und wir keine Freizeit haben-dass man nach Hause

kommt und sofort muss man wieder beginnen fiir
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Deskription zu zeichnen ..., dass es uns unsere
Jugendjahre wegnimmt.

Diese Gefiihle habe ich im Moment manchmal
auch, aber ansonsten mag ich unser Gymnasium
und denke, dass es eine gute Schule ist...

Ich auch. Ich bin lebenslang froh, dass ich das
besuchte. Ich bin stolz auf das Gymnasium F. X.
Saldy, einschlieBlich viele Lehrer, an die ich nicht
Es

Personlichkeiten, entgegen der Zeit, in der das alles

kommen lasse. waren einzigartige

passierte. Deswegen habe ich aus dieser Zeit gar
kein Gefiihl des Bildungsdefekts, ganz im
Gegenteil.

Zum Beispiel?

Meine Tschechischlehrerin war progressive Frau

Pelikanova. Noch bevor es zur Auflosung im Jahr

1968 kam, lasen wir Vaculik, Kundera, gkvoreck}’/,

im  Grunde unterdriickte
Waihrend ,,Die

Dunkelheit* von Jirasek gelesen wurde, lag sie den

damals genommen

Literatur. anderswo  noch
Wert auf die zeitgenodssische tschechische, aber
auch Weltliteratur. Ahnlich war es auch in allen
anderen Fachern — ich erinnere mich an den
Geschichts- und Mathelehrer und an viele andere,
und an den Schulleiter, der den Spitznamen ,,ein
grofer grauer boser WoIf* hatte. Er war ein
bewanderter Kommunist. AuBerlich hielt er die
Schule unter seinem kommunistischen Schutz, aber
innerlich gab er den Lehrern unglaubliche Freiheit.
Warum haben Sie sich entschieden Psychiatrie
zu studieren?

Ich habe mich dafiir nicht wirklich entschieden.
Man kann sie an sich gar nicht studieren. Ich habe
mich nach meinem Abitur an vier, respektive drei

Schulen beworben an der philosophischen
Fakultdt um Psychologie, an der Textil- und
Maschinenhochschule in Liberec und um die
Medizin mit der Hoffnung, das etwas klappt. Ich
hitte mich gerne auch an FAMU beworben, aber
ich habe im Winter Talentpriifungen verpasst. Ich
wurde fiir Medizin angenommen, also bin ich da
gegangen und was kommt, habe ich nicht gelost.
Ahnlich wie am Gymnasium mochte ich die
offenen Moglichkeiten, das heillt, ich habe die
Entscheidung noch um 6 Jahre in die Zukunft
verschoben. Wenn die Jahre vorbei waren, wollte
ich
nirgendwo einen Platz bekommen. Im Endeffekt

innere Medizin machen, aber ich konnte



Pliatze in dem

psychiatrischen Forschungsinstitut frei waren. Ich
bin
gekommen, wobei ich bei der ndchsten Moglichkeit

zeigte sich, dass noch zwei

also mit diesem Zufall zu Psychiatrie
wieder zuriick zu ,,normaler* Medizin iiberspringen
wollte. Der Bereich der Psychiatrie gefiel mir aber
so0, dass ich fiir immer geblieben bin.

Also bedauern Sie es nicht?

Nicht nur, dass ich es nicht bedauere, im Gegenteil,
ich bin froh und halte es fiir einen gliicklichen
Zufall. Wenn ich mich heute wieder entscheiden
sollte, wiirde ich das gleich machen. Und wieder
hat es mir groBes Spektrum an Maoglichkeiten
gedftnet.

Ist die Vielfalt gerade das, was Sie in diesem
Beruf erfiillt?

Am Anfang war es wirklich die Menge der
Moglichkeiten, von der biologischen Behandlung
bis zur Psychotherapie, die mich erfiillte, aber bald
sah

verschiedensten Forschungen teilnehmen konnen.

ich riesige Chance und Gelegenheit an

Fortschritte in der Neurowissenschaft ermdglichen
die Durchdringung gerade mit Psychiatrie. Nicht
zuletzt bekam ich groBe Gelegenheit in der Offnung
der internationalen Kontakte nach der Wende im
Jahre 1989. Dank diesen gliicklichen Zufdllen war
ich sehr schnell ein Teil der global verbundenen
psychiatrischen Kommunitidt. Es reichte ein Jahr,
dann noch zwei, drei Jahre und ich war in der
Weltkommission der psychiatrischen Assoziation
und  danach  Prdsident der  Europdischen
psychiatrischen Gesellschaft. Ich habe auf einmal
mit Fachleuten und auch Patienten aus
verschiedenen Léndern gesprochen, was einem
Chirurgen nur kaum passieren konnte. Damit sind
wir zuriick dabei, dass ich da auch keinen Platz
kriegen konnte.

Haben Sie irgendeine witzige Geschichte aus
Threr Praxis?

Ja, viele. Am Anfang meiner Karriere diente ich
Weihnachtszeit

Silvesterabend. In dieser Zeit sind Sie an der

wihrend der und auch am
Abteilung fast allein, weil alle zu Hause sind. Es
gab eine Silvestershow im Fernsehen und ich hatte
da der

tablettensiichtig war. Er sah fern und mir fiel ein,

eben einen manischen Patienten,

dass ich dem Patienten nicht so viele Medikamente
gebe, damit es witziger wird, weil viele manische
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Menschen sehr witzig sein konnen. Und wirklich.
Er hatte
kaputtgelacht haben.

Kommentare, dass wir
Ich habe es wohl
ubertrieben, weil er am Ende der Show den

solche uns

aber

Weihnachtsbaum angeziindet hat und ich war ganze
Nacht sehr beschiftigt.

Hat das jemand festgestellt?

Ja, aber ich hatte kein Problem.

Welche von Thren Preisen hat den grofiten Wert
fiir Sie?

Ich schétze alle Preise hoch, die ich bekommen
habe. Wertvoll schitze ich die Ehrenmitgliedschaft
in der Europidischen psychiatrischen Assoziation,
weil ich sie fiir ein konkretes Verdienst — den
Fortschritt der ganzen Europidischen Gesellschaft
dank meiner originellen Idee — bekommen habe. Sie
hat sich von der Gesellschaft der individuellen
Mitglieder zu einer Gesellschaft verindert, die von
Gesellschaften
aufgebaut ist. Und die Assoziation reprisentierte

allen psychiatrischen Europas
dann alle, nicht nur Einzelpersonen und hatte
endlich die Autoritit,
europdischen Niveau auszudriicken.

Haben Sie ein Vorbild in Threr Branche?

Naturlich. GroBtenteils war es Professor Hanzlicek

sich auch auf dem

als ein Machiavellist. Obwohl das ganze Land
durch den Kommunismus beeinflusst war, war sein
Institut ganz frei. Ein anderes Vorbild war z.B.
Pavel Grof, der heute ein Professor in Canada ist.
Womit beschiftigen Sie sich gerade in Threm
Bereich?

Gerade hauptsidchlich mit der Leitung. Unsere
Institution (NUDZ), die eine Fabrik mit flnf
hundert Arbeitnehmer ist, ist schwer zu leiten. Das
Spektrum der Dienstleistungen ist sehr breit, von
Biochemie, Genetik, Sozialpsychiatrie bis zur
Klinik. Hier arbeiten natiirlich viele Arzte, aber
auch z.B. Mathematiker. Die Leitung ist eine grof3e

Herausforderung.

NARODNT USTAV DUSEVNIHO ZDRAVI



Die Menschen schiitzen hier ihre Interessen, haben
auch ihre eigenen Ideen und Vorstellungen, wie sie
arbeiten sollen. Ich kann nicht sagen, dass mir
meine Arbeit eine geistige Satisfaktion gibt, aber
wenn ich schaffe, dieses Institut auf dem richtigen
Weg zu halten, dann habe ich ein gutes Gefiihl,
dass ich die Vorstellungen der Kollegen erfiillen
kann. Ich unterrichte sonst und habe natiirlich auch
Patienten, die ich besuche.

Wie wiirden Sie den Begriff psyché beschreiben?
Das erinnert mich auf das Bonmot, mit dem die
GrofBmutter Bertrand Russel gequellt hat, als er
klein war: ,,What is mind?* ,,No matter* ,,What is
matter? ,,Never mind.”“ Das Gemiit ist das, was
keine Masse ist, und die Masse ist das, was kein
Gemiit ist. Das ist auch eine Zweideutigkeit — never
mind und no matter bedeuten eigentlich das, dass es
keine Bedeutung hat.

Aber man kann sagen, dass psyché ein System von
mentalen Prozessen ist, die nur eine Lebensform
schafft.
AuBerdem, dass dieses System Probleme I6sen

mit dem zentralen Nervensystem
kann, gibt es auch Motivation und Emotionen. Das
Wort kommt aus griechischem yoy® (psycho) und
bedeutet erst wehen oder atmen.

Ich halte bei der Motivation auf, die viele von
meinen Altersgenossen aber auch viele andere
Menschen, die jetzt im Lockdown sind,
vermissen. Denken Sie, dass man in der heutigen
Zeit irgendwie eigene Motivation steigern kann?

Es geht wirklich um den Willen, aber der Willen ist
ein Teil der Motivation. Und dass die Menschen
jetzt wenig Motivation haben, ist eigentlich
verstandlich. Es ist eine traurige Folge dieser
COVID-Krise. Diese Situation hat uns alle zu einer
Lebensweise gebracht, die wir uns nicht bestellt
haben und die uns demotiviert. Warum soll ich
mich bemiihen, wenn es um nichts geht.

Die entsteht  durch

Interaktionen, weil der Mensch ein soziales Wesen

Motivation soziale
ist. Wir haben zwar alle den inneren Bedarf zu
iiberleben, aber auch das hat eigene Grenze. Die
Motivation sinkt, wenn die Menschen ihre
alltdglichen Interaktionen verlieren.

Ich verstehe ihre Situation in der Schule gut, weil
wir an der Universitidt, wo ich lehre, auch meistens
auf den Distanzunterricht iibergangen sind. Mir

macht das keinen Spal3, weil alle ihre Kameras und
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Mikros aushaben, und ich nicht weil}, was auf der
,,anderen Seite” los ist. Dann kann man auch keine
Kontakte mit Studenten aufnehmen. Es ist sehr
unangenehm.

Welche Geisteskrankheit iiberwiegt bei
jungen Generation?

der

Die Antwort ist kompliziert. Zuerst muss man die
junge Generation definieren. Fiir Kinder, die noch
nicht zur Schule gehen, sieht man einen Anstieg an
Autismus und ADHD. Es hingt mit der Absenz von
guten qualifizierten Kinderpsychiatern zusammen.

Bei
Nahrungsaufnahmestorung. Und ungefihr mit dem

Jugendlichen geht es meistens um die

zwanzigsten Lebensjahr kommen psychotische
Storungen.

Und bei den Erwachsenen sind es Depressionen.
Das ist auch eine Folge der Pandemie, weil die
Anzahl der Menschen mit Depressionen vom Jahr
2017 bis zum Mai 2020 dreimal gestiegen ist.
Damit ist der Zuwachs von Gedanken an den
Selbstmord verbunden, der auch dreifach hoher ist.
Und der Zuwachs von bénglichen Stérungen
verdoppelt sich. In jeder Altersgruppe ist es anders.
Bei alten Menschen nimmt die Demenz zu.

Halten wir bei der Depression auf? Wann kann
man die Depression als Depression benennen
und wann ist es nur die Trauer und was sind
ihre Ursachen?

Das ist eine sehr gute Frage. Depression und
genauso Stress sind Begriffe, die sich weit hinter
thre Grenze der urspriinglichen Definitionen
verbreitet haben. Als Stress bezeichnet man jede
Belastung, Unruhe, jedes Gefiihl der Schinderei.
Depression wird dann als Bezeichnung jeder
schlechten Laune benutzt, was sie auch nicht ganz
richtig erfasst.

Depression hat ithre diagnostischen Kriterien. Es ist
nicht nur {ber traurige, abgesunkene Laune,
sondern auch iiber vermindertes Selbstbewusstsein,
das Schuldgefiihl, die Selbstbeschuldigung, die
Verlangsamung der Psyche und der Motorik,
Schlaflosigkeit, Knochel-

Muskelschmerzen und andere Symptome,

oder
die
unauthorlich wenigstens 14 Tage dauern miissen,

Kopfschmerzen,

damit wir iiber Depression sprechen konnen. Alles
andere konnen nur Arger, schlechte Laune oder
Verstimmtheit sein.

Diagnostizierte Depression kann man noch



unterscheiden — sie kann méaBig, mittel, schwer, mit
psychotischen Symptomen (Merkmalen) oder ohne
sie sein, mit psychotischen Symptomen oder ohne.
Es kommt bei ihr eine Reihe der Risikofaktoren
vor, von denen die grundsitzlichste die genetische
Veranlagung ist. Jemand kann ein schreckliches
Leben haben, den Konzentrationslager iiberleben,
aber trotzdem keine Depression bekommen.
Jemand kann im Wohlstand leben und lduft von
einem Psychiater zu anderem. AufBler der
genetischen Verlangung spielt auch die bestimmte
Unstabilitat der

Mechanismen als auch der Belastungsbestindigkeit

sowohl neurobiologischen
eine wichtige Rolle. Zu Risikofaktoren gehoren
schwere Lebenssituationen und Traumata,
Verlust
Menschen, Verwaisen in der Kindheit, Verlust der

zum

Beispiel  Scheidung, des  geliebten
Existenz, der Arbeit, personlicher Bankrott und so
weiter. Die Risikofaktoren sind auch Stress und das
Geschlecht — die Frauen sind dreimal bis viermal
deprimierter als Ménner — genauso wie auch Stoffe,
die depressogen wirken, wie Alkohol. Wenn man
Alkohol langfristig einnimmt, vertieft man die
Verletzlichkeit und vermindert die Bestindigkeit
gegen die Belastung. Wenn Ihnen dann etwas
passiert, entwickelt sich die Depression bei Thnen
einfacher, als wenn Sie keinen Alkohol getrunken
hétten.

Diese Risikofaktoren kumulieren sich zusammen
mit genetischer Verlangung, bis es zu ,,Ubertretung
der Schwelle® kommt und die Depression kommt.
Das beantwortet auch die Frage, warum die
gegenwirtiger Zeit
Genetische Veranlagung wurde zwar in Lockdown

Depression in zunimmt.
nicht gedndert, aber gerade der Stressanstieg kann
zur Entwicklung der Depression deutlich beitragen.

Wie ist es erwihntem Stress
Zusammenhang mit der Depression?

Stress teilt sich einfach in netten und bdsen Stress,

mit im

er muss also nicht nur negativ sein. Der nette Stress
— Eustress — ist, dhnlich wie Bewegung, gesund.
Wenn der Stress aber mit Verlust des Einflusses auf
Ereignisse begleitet wird, also mit der Hilflosigkeit,
ist es schddlich. Das ist jener bose Stress —
Disstress. Der filihrt dann zu Hypertension, Diabetes
des zweiten Typs, kardiovaskuldren Krankheiten,
Arrhythmie und allen den Zivilisationskrankheiten
und er ist auch ein deutlicher Risikofaktor fiir
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Depressionen.

COVID bringt in unsere Alltagsbelastung zwar
schleichend, aber stindig gerade die Hilfslosigkeit.
Wir konnen nicht zum Beispiel reisen, Sport
treiben, sich treffen und so weiter. Es passiert
nichts, aber wir konnen damit auch nichts machen.
Und gerade diese Hilfslosigkeit macht den Stress
schleichend, aber stindig pathologisch und fiihlt
diesen depressogenen Potential. Dreifacher Anstieg
von Depressionen in letzter Zeit ist also wenigstens
des
Disstresses, ohne den sich die Depression bei vielen

teilweise erklirbar mit dem Einfluss
Leuten gar nicht entwickeln wiirde, die dazu
genetische Veranlagung haben.

Wie kann man jemandem helfen, der an echter
Depression leidet?

Vor allem soll man nicht in erstem Moment mit
folgendem Still angreifen: ,Dir passiert doch
nichts.” oder ,,Guck dir einec Komddie an und denke
an etwas anderes.” Diese Ratschldge sind aus dem
Gesichtspunkt des depressiven Einzelwesens vollig
lacherlich und unangebracht. Die beste Strategie ist
keinen Rat zu geben, nicht direktiv zu sein, aber im
Gegenteil dem Betroffen ermdoglichen sich zu
eroffnen und sich anzuvertrauen. Geteilte Sorge ist
eine Halbsorge, also obwohl es uns nicht so scheint,
ist das schon riesige Hilfe und hilft sogar noch mehr
als Mentoring. Wenn ihr anstatt Mentoring mit dem
Menschen sprecht — ihr miisst mit ihm nicht mal
einverstanden sein — und wenn ihr sein Vertrauen
gewinnt, erreicht ihr eher das, dass er einen
Seid
einfithlsam, hort zu und sprecht in der letzten

Spezialisten ~ wird  besuchen  wollen.
Reihe, nur wenn er wirklich beraten will.
Wie verliuft das  Diagnostizieren

psychiatrischen Patienten?

des

Meistens als ein Gesprach. Sie wollen seine/ihre

ganze  Familiengeschichte, = Familienanamnese,
personliche und soziale Anamnese, Geschichte des
Sexualleben, Interesse

Abuzers, Traumas,

kennenlernen. Sie wollen wissen, was in der
Familie und Ehe passiert ist, welche Krankheiten
dort ob

Selbstmord begangen hat. Alles, was mit Genetik

aufgetretenen  sind, jemand einen

des Menschen verbunden ist. Sie beobachten ihn/sie
— wie er/sie aussieht, spricht und gestikuliert — und
ihr bewertet sein/ihr Sprachtempo, Qualitit des
des Denkens,

Bewusstseins, Formalstorungen



Strukturstorungen, gehaltliche Storungen
(Wahnglauben), Storungen der Wahrnehmung wie
Halluzinationen, Affektivitit und so weiter. Wenn
Sie alles Notige erfahren, was normalerweise drei
oder vier Sitzungen dauert, konnen Sie einen
diagnostischen Schluss auch mit der Nutzung
anderer Tests machen — psychologischen Tests,
EEG,

Laboruntersuchungen und anderes.

Bildschirmmethoden, biochemischen
Kann man allgemein Geistesstorung definieren?
Viele Geistesstorungen sind nur zu Extremen
eskalierte Symptome, die auch normalerweise
erscheinen.  Jeder ist manchmal traurig, aber
Depression ist schon eine Geistesstorung. Wir alle
haben manchmal Angst, aber die Phobie ist schon
eine Geistesstorung. Wir alle sind manchmal ein
bisschen dngstlich, wir konnen Lampenfieber
haben, aber soziale &dngstliche Stoérung ist schon
eine Geistesstorung. Bei Psychose ist es aber etwas
haben wir weder
Vereinfacht

gesagt, um eine Geistesstorung geht es im Moment,

anderes normalerweise

Wahnideen, noch Halluzinationen.

wenn sie euch an normalen, beruflichen, familidren,
privaten und freizeitlichen Aktivititen hindert.

Wie wiirden Sie Psychopathie definieren?

Das ist eine sehr hdufige Frage. Manche bezeichnen
viele als Psychopathen, weil es ein ganz billiger
Sticker
Personlichkeitsstorung, die ziemlich genau definiert

ist. Psychopathie ist eine

ist. Sie benotigt Erfiillung der diagnostischen
Die

arztlich kompliziert

sind
die
Behinderten an sich selbst in der Regel keine

Kriterien. Personlichkeitsstorungen

zu behandeln, weil
Einsicht haben. Uberdies ist Psychopathie keine
Krankheit — es ist ein Zustand wie z. B. unsere
Es etwas, der
Personlichkeit eingebaut ist, was sich von der
Kindheit bis zur Reife entwickelt und einen Defekt
hat.

Leute mit einer Personlichkeitsstorung sehen die

Korpergrofle. ist was in

Ursache ihrer Probleme meistens in ihrer
Umgebung. Das ist die sogenannte
Schuldprdsumtion — fiir meine Misserfolge ist

immer der andere schuldig. Sie sind in der Regel
nicht fdhig, aus einer Strafe zu lernen oder von
einer Belohnung zu gewinnen.

Ist so ein Mensch irztlich zu behandeln?

Wie ich schon gesagt habe, ist die Behandlung
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die
Personlichkeitsstorung zur Behandlung hin, falls

kompliziert. Manchmal kommt
der Betroffene solche gesellschaftlichen Probleme
hat, dass er schlussfolgert, dass ihm die Psychiatrie
helfen kann — entweder durch eine Lebenserfahrung
oder wenn sie mit den anderen Schwierigkeiten
verbunden ist — mit Kopfschmerzen, Beklemmung,
Schlaflosigkeit

Behandlung sein konnen, und spédter kommt man

die zuerst ein Grund zur

darauf, dass es vor allem um eine

Personlichkeitsstorung geht. Es ist trotzdem sehr
behinderten
Menschen zu verbessern, weil Psychopathie in der

kompliziert, die Lebensweise des
Personlichkeitsstruktur eingebaut ist und sich mit
dem Einsichtsmangel verbindet.

Wie soll man dann mit diesem Menschen
umgehen? Soll er geheilt oder bestraft werden,
wenn er eigentlich fiir seine Einstellung nicht

schuldig ist?
Das ist sehr schwer. Heutzutage muss Ihnen
reduzierte oder gesunkene Erkennungs- oder

Kontrollfahigkeit nachgewiesen werden, dass man
euch von der Schuld befreien kann, falls ihr etwas
getan habt. Das bedeutet — die Féhigkeit, die
Gefahrlichkeit die Illegalitit
Benehmens zu erkennen, und Féahigkeit, dieses

oder eigenen
Benehmen zu beherrschen. Dann darf das Gericht
der inkriminierten Person die Rechtsverantwortung
wegen der Unzurechnungsfihigkeit wegnehmen.
Aber falls diese Fahigkeiten gut erhalten sind, was
bei  Mehrheit
Personlichkeitsstorung ist, gilt fiir ihn die gleiche

der Menschen mit einer

und gerechte Strafe wie bei dem gesunden
Menschen. Verfinglichkeit dieser Prinzipien ldsst
sich am Beispiel des Alkoholismus zeigen. Im
Moment, wann man zuldsst, dass Alkoholismus zu
einer Krankheit wird, sollte ungefihr die ganze
Belegschaft der Kneipen der vierten Preisgruppe
krankgeschrieben werden, weil sie krank sind.
Wohin kdme aber dann unsere ganze Gesellschaft?

Welche Bevoilkerungsgruppe ist der
gegenwiirtigen Pandemie am meisten betroffen?

von

Die am meisten betroffenen Menschen sind die, die
die der
Machtlosigkeitsgefiithlen am meisten bedridngt. Erst
dem Antritt des

Krankenpfleger der
Rettungsmanner, ARO-Arbeiter, Arbeiter in den

Kombination Uberbelastung  und

vor Impfstoffs waren es

in ersten  Linie



COVID-Zentren — die Studien zeigen auch an alte
Leute, die Angst haben, allein zu sein, an Leute der
mittleren Altersgruppe, die eine machtlose oder
kranke Person pflegen, an Leute, die wegen den
Restriktionen ihre Arbeit verloren haben oder im
Zwangsurlaub sind und nicht das machen konnen,
was sie mochten. Zusétzlich auch viele Kiinstler
usw.... Die weitere Quelle, wonach man diese
Beschliisse erstellt, sind die steigenden Anrufe an

die Hotlines, die uns Hilfe anbieten. Leute, die da

telefonieren, haben meistens Angst vor der
Ansteckung, vor existenzieller Bedrohung oder vor
Einsamkeit. Es hingt gerade mit

Machtlosigkeitsgefiihlen, mit der Absenz, etwas zu
beeinflussen, zusammen, was den Zuwachs an
pathologischen  Elementen  verursacht.

Hat sich in der letzten Zeit z. B. Lagerkoller
verbreitet? Ich denke, dass wir im Friihling
letzten Jahres engere Beziehung in unseren
Familien hatten, und die Geduld im Rahmen der
Familieneinheiten im Herbst wieder gesunken
ist.

Die zwei Faktoren, die Lagerkoller verschlimmern,
sind die Isolation und die Dauerzeit. Der nichste
Faktor, den man noch nicht erwdhnt hat, ist der
der der
Lagerkoller und

Zuwachs an Hausgewalt, wegen

Kombination von Isolation,
Alkohol festzustellen ist. Man kann es vorbeugen,
falls man gerade auBerhalb dieses ,,Unterseeboots*
kommuniziert.

Gibt es eine Methode, wie man heutzutage seine
Psyche pflegen kann?

Falls sich etwas bei jemandem entwickelt, dann ist
Psychiatrie die beste Losung. Und bevor sich etwas
entwickelt, ist die Prdvention der geistigen
Beschwerlichkeit durch den Wechsel der Themen
wichtig, denen wir unsere Aufmerksamkeit
widmen. Deshalb empfehle ich gar nicht, den
ganzen Tag vor dem Fernseher zu verbringen und
sich die Anzahl
Es

informieren. Die Bewegung an frischer Luft, die

der Infizierten und Toten

anzuschauen. ist in Ordnung, sich zu

nachweisbar antidepressiv  wirkt, und gesunde

Lebensweise helfen uns auch. Probleme lassen sich
nicht mit Alkohol oder Drogen l6sen. Man sollte
unbedingt kommunizieren. Wenn es nicht direkt
geht, dann sollte man wenigstens liber den Zaun
sprechen. Und wenn es auch nicht iiber den Zaun
moglich ist, dann mindestens jemanden anrufen
oder per E-Mail anschreiben. Es ist aber notig, sich
bewusst zu machen, dass bestimmte Angst ein
normaler Teil der Lebensausriistung ist und dass es
nicht immer um eine Stérung geht.

Es ist wahr, dass es letztendlich doch viel
schlimmer sein konnte...

Ja, es konnte noch viel schlimmer sein. Es ist gut,
die hiesige Lage mit der in Fernen zu vergleichen,
die vielerorts noch schlimmer ist.

Haben Sie irgendein Lebensmotto?

Ich habe mehrere. Mein erstes Lebensmotto ist,
dass alles anders ist, als es auf den ersten Blick
aussieht. Das zweite Lebensmotto ist, dass sich die
Dinge in komplizierten Systemen nicht in die
Richtung bewegen, in die sie geschoben wurden.
Und deshalb ist die Kette der Ursachen und Folgen
immer {iiberraschend. Und dann das Lebensmotto
von Herrn Masaryk — keine Angst haben und nicht
stehlen.

Was wiirden Sie allen unseren Schiilern und
Lesern ausrichten?

Dass sie eins der besten Gymnasien besuchen, die
ich mir vorstellen kann, weil ich dieses Gymnasium
erlebt habe. Ich wiirde noch sagen, dass sie in einer
wunderschonen Umgebung leben, umgegeben von
inspirierendem und zauberhaftem Gebirge, und dass
die Lage, in der wir uns gerade befinden, dazu
niitzlich sein kann, dass wir uns bewusst machen,
dass unser Leben immer wert ist und dass es
bestimmt besser sein wird. Und falls das jemandem
nicht scheint und man diesen Optimismus als
iibertrieben hilt, reicht es nur zu gucken, wie es
anderswo in der Welt aussieht. Dann wird man sich
entspannter fiihlen.

Klara Kopytkova, 7V

Ubersetzung: Barbora Elisova, SN; Tomas Felk,l SN; Markéta Sklenafova, 3N; Dominik Serebriansky, 3N
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TERAPEUTICKE OKENKO

Co je to vlastng terapie? Pod timto slovem si kazdy jisté dokaze ptedstavit néco jiného. Nékomu se vybavi
mistnost u psychologa s proslulym gaucem, jiného ihned napadne chemoterapie a mnoha lidem na mysli
vytanou prachobycejné 1éky. Striktn€ vzato se jednd o jeden ze zpiisobii 1écby. Pomahé odhalovat pticiny
problémil pacienta a ma vést az k jeho uzdraveni. Terapie ma mnoho forem. Zna¢né mnoZstvi z nich je
urceno ke zlepsSeni psychiky lé¢eného. I tyto formy se dé€li na n€kolik riznych kategorii, pfedevsim podle
média, kter¢ho je béhem sezeni pouzito.

KREATIVNI TERAPIE

AR . e Arteterapie a artepsychoterapie

g < Terapie vyuzivajici kresby, malby, grafiky, koldZe ¢i sochafstvi.
Podporuje zdravi, 1écbu, seberozvoj, poméaha piekonavat psychické
a zdravotni obtize. Lidé maji pfileZitost se uvolnit a znazornit své
pocity. Na estetickou hodnotu se nehledi. Existuje skupinova
1 individualni varianta. Pokud se pracuje ve skuping, daraz je kladen
na komunikaci.

Jak jiz z ndzvu vyplyva, hlavni roli hraje hudba. Tato terapie je vyuzivana
pro preventivni i lécebné tucely. ZlepSuje pamét, pozornost, usnadiuje
komunikaci a zmirfiuje stres a tizkost. Dle zplisobu provedeni se da rozd¢lit
na aktivni, kdy je uzivatel pfimo zapojen a hraje na hudebni néstroj (bubinky,
tamburiny, chrastitka, atd.), a na pasivni neboli receptivni, béhem které
pacient posloucha hudbu ¢i jiné relaxacni zvuky.

Dramaterapie
Vyuziva divadelni a jiné dramatické prostfedky. Pracuje se
predevsim s kreativitou a piedstavivosti. Pacienti maji moznost
schovat se za roli, ,,vzit se* do n€koho jiné¢ho, ziskat si odstup,
ale tim se 1 pfiblizit k jadru vlastniho problému. Zaroven dochazi
1 ke zvySeni sebelcty a sebedlvéry, schopnosti spontanniho
chovani a zmirnéni disledkd dusevnich chorob.

Tanecné pohybova terapie (TPT)

V této terapii jsou za tanec povazovany veskeré neverbalni projevy s komunika¢nim potencidlem, které
odrazeji soucasné vnitini prozivani jedince. Veskeré pohyby maji expresivni, komunika¢ni a symbolickou
funkci. Clovék ma béhem této terapie dojit k sebepoznani a ma zlistat uvolnény. Terapie podporuje emoéni,
kognitivni, socialni a fyzické zaclenéni pacienta do skupiny.

ZOOTERAPIE

Canisterapie

Jedna se o terapii za pomoci psti. Na plemeni v podstaté nezalezi, dilezit¢ je pouze brat v potaz povahu

jedince. U pacientl ma dojit k rozvoji citovych, pohybovych a rozumovych schopnosti a relaxaci. Tato
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terapie miize probihat tfemi zplsoby. Bud’ jako aktivita (pro zlepSeni kvality zivota), terapie (podporuje
celkovou rehabilitaci) a vzdélavani (zaci se specialnimi pozadavky maji psy u sebe béhem vyuky).
Nejznaméjsi formou je jisté polohovani, kdy jsou lidé s omezenou pohyblivosti polozeni do Jedne polohy
vedle psa. Tim dochazi k zlepSeni funkce svalové kloubniho systému. N

Felinoterapie

Tato terapie se velmi podoba canisterapii, akorat psy zde nahradily kocky.
V Ceské republice je mnohem méné rozsifend, ale rozhodné ji nelze
opomijet. Poméaha pii 1é¢beé neurdz, stresu, neklidu a dalSich psychickych
potizich. Vyhodou oproti canisterapii je zejména mensi velikost kocek.

Hipoterapie
Tato terapie je uskuteCiiovdna s koinimi. Pacienty byvaji predevSim déti s détskou mozkovou obrnou ¢i
klienti s narusenou pohyblivosti. Probihd jizdou na koni. Krok a pfirozeny pohyb koné simuluje normalni
lidskou chtizi, pacient navic musi udrzovat rovnovéhu. Diky teploté¢ koné¢ se navic klient mize uvolnit
a celkové relaxovat.

Farmingterapie
Tato terapie probihda prostiednictvim prace na farmeé
a predev§im pak skrze pé¢i o rGzné druhy zvifat. Pacient se
muze podilet na celém procesu chovu, takze piipravuje krmivo,
Cisti staje, atd. Této terapie se vyuziva zejména pfi reintegraci
pacientll do spolecnosti. VétSinou se vyuziva bud’ pfitomnosti
zvitat pfimo v Gstavu, nebo je nutné dojizdét ptimo na farmu.
Marie Malinovska, septima

TIPY NA KNIZKY

JANUARY A DESET TISIC DVERI
ALIX E. HARROWOQOVA W

‘ é;g 4 ?cw ; _'

JANHARY

Kdyz sedmndctileta January po deseti letech opét najde tajemné dveie, uz
se neboji dobrodruzstvi a projde jimi. Postupné nachazi dal$i dvete
a objevuje nové svéty, které se za nimi skryvaji. Pfi své cesté odkryva
minulost svou i svych rodict a ziskdva nové pratele.

Tuto knizku bych doporucila lidem, ktefi maji radi fantasy stejné jako ja.

VANOéNi PﬁiBéHY zdroj: www.albatrosmedia.z
CHARLES DICKENS

V tomto souboru piibéhti od Charlese Dickense najdete autorovy
nejzajimavejsi vanocni povidky. Kniha obsahuje nejen Véanocni koledu,
tedy znamy piibéh o mrzoutovi, kterého navstivi tfi duchové, ale 1 dalsi.

Pro navozeni vanoc¢ni nalady je to tedy ta spravnd knizka.

, CHAKLES DICKENS

7 2 F3

zdm] www.albatrosmedia.cz



A
Vv ANKETA

NA SKALE 0D 1 (NEJHURE) DO 5 (NEJLEPE) ZVOLTE, V JAKE DUSEVNI POHODE SE
POSLEDNI DOBOU NACHAZITE.

40
37 (40,2 %)
30 33 (35,9 %)

20

10 12 (13 %)

6 (6,5 %)

4 (4,3 %)
1 2 3 4 5

POCITUJETE V SOUVISLOSTI S NEDOSTATKEM SOCIALNICH KONTAKTU UBYTEK
MOTIVACE?

® ano

@ spise ano

® spidene
9,8% ® ne

NAVSTIVILI JSTE NEKDY PSYCHOLOGA CI JINEHO ODBORNIKA V TOMTO OBORU?

‘ 19,6%
34,8%
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@ ano, navitévovalla jsem / stale
navstévuji

@ ne, ale piemyslel/a jsem o tom

@ ne, ani jsem o tom nepfemyslel/a



KTERE Z NASLEDUJICICH AKTIVIT PRO LEPSI PSYCHICKE ZDRAVI NEJCASTEJI
PROVOZUJETE?

pravidelny pohyb / pobyt venku 70 (76,1 %)

rozhovory s prateli / rodinou 69 (75 %)
psani deniku

kreativni éinnosti

ani jednu z uvedenych / jinou

0 20 40 60 80

JAKY VLIV NA VASE PSYCHICKE ZDRAVI MAJI DLE VASEHO USUDKU SOCIALNI
SITE?

30

28 (30,4 %)
25 (27,2 %) 25 (27,2 %)

20

10 10 (10,9 %)

4 (4,3 %)
0

1 2 3 4 5

MATE ]ZKUéENOST S NAVYKOVYMI A OMAMNYMI LATKAMI? (ALKOHOL, CIGARETY
DROGY

@ ano, ale neuzivam je pravidelné

® ano, uzivam / uzivalla jsem je
pravidelné

@ ne, nemam Zadnou zkuenost

e =

PRICINOU ME ZKUSENOSTI S NAVYKOVYMI CI OMAMNYMI LATKAMI BYLO..

kompenzace osobniho neuspé... 8 (8,7 %)

dlouhodobé nepfiznivé psychic. .. 10 (10,9 %)
pocit nesouladu s uréitou social... 7 (7,6 %)

zvédavost / osobni experiment 35 (38 %)

ani jedna z uvedenych moznosti 11 (12 %)

nemam zkusenost 43 (46,7 %)

rozlucky, zabava
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SEBEVRAZEDNE MYSLENKY..

® ..jsem mél/a/mam
® ..mam obéas
@ ..jsem nemél/a / nemam

V DUSLEDKU DISTANCNI VYUKY POCITUJI OBCAS AZ NEPRIMERENE MNOZSTVI
STRESU. (1 - NE, 5 - ANQO)

21 (22,8 %) 21 (22,8 %)

17 (18.5 %) 18 (19,6 %)
15 (16,3 %)

1 2 3 4 5

V DUSLEDKU PREZENCNI VYUKY POCITUJI OBCAS AZ NEPRIMERENE MNOZSTVI
STRESU. (1 - NE, 5 - ANQ)

30
28 (30,4 %)

23 (25 %)
20
19 (20,7 %)

16 (17,4 %)
10

MA PODLE VAS REZIM DISTANCNI VYUKY DOPAD NA VASE VYSLEDKY?

@ Mam lepsi vysledky, pracuje se mi lépe
a pracuji vic.

@ Mam lepsi vysledky, ale jen diky
benevolentngjsimu hodnoceni.

@ Mam vysledky porad stejné dobré,

distancni vyuka nema efekt.

@ Mam horsi vysledky, nedokazu latku
pochopit.

@ Mam horsi vysledky, méné pracuji, chybi
mi motivace.
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CEHO BYSTE CHTELI MIT V ZIVOTE VIC? (PROSIME O JEDNOSLOVNOU ODPOVED
NEBO KRATKOU FRAZI)

MOTIVACE, CASU LASKY PENEZ RADOSTI SOCIALNIHO KONTAKTU SPANKU PRATEL SEBEVEDOMI STESTI

JAKA JE ]\/AéE REAKCE NA NEPRIJEMNOU/STRESOVOU SITUACI (NAPR. SELHANI
VE SKOLE)?

Potfebuji se vypovidat.

27 (30 %)
Problém opustim, popiram a tf... 25 (27,8 %)
Rikam si, Ze to neni tak zlé ane...
Mivam silné emocionalni reakc...
Mam tendenci snazit se najit pf...
Danou situaci jako takovou se...
MUj stres se projevuje skrze tél...
Danou situacrl jako takovou se...
jdu cvicit

Jdu si zabéhat/projit se

alkohol

45 (50 %)
33 (36,7 %)

11 (12,2 %)
33 (36,7 %)
34 (37,8 %)

0 10 20 30 40 50

MATE STRACH SE ZTRATY?

® Nemam.
® Mam
@ Nepremyslel/a jsem nad tim.

‘

PLANUJETE SE SVYM PSYCHICKYM ZDRAVIM NECO DELAT?

@ ano, néco asi podniknu

®ne

@ ne, jsem v ramci moznosti v pofadku
10.9% @ ne, nema to smysl

30,4%

DEKUJEME VSEM RESPONDENTUM ZA JEJICH CAS

Vysledky ankety vychazi ze vzorku 90ti respondentt ve vékové kategorii 15+.

redakce Saldovin
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ROZHOVOR
INTERVIEW

ANNA JIRSAKOVA

K psychickému zdravi na nasi Skole samoziejmé¢ patii naSe Skolni psycholozka, Mgr. Anna Jirsdkova.
V budové skoly je pfitomna kazdé utery a sidli v byvalém byté pana Skolnika. Pokud byste ji chtéli
kontaktovat, mtizete pouzit jeji Skolni e-mail anna.jirsakova@gfxs.cz.

KOLOTOC, NEBO HOUPACKA? - HOUPACKA
MODRA, NEBO CERNA PROPISKA? - CERNA
POVODEN NEBO POZAR? - POZAR
SUKNE, NEBO KALHOTY? - SUKNE
DEST NEBO MLHA? - DEST
DVANACT, NEBO TUCET? - TUCET
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Jak casto za vami chodi studenti sami od
sebe?

Rekla bych, Ze vétsinou. Ale musim Fict, Ze
posledni rok se vic a vic stdva, Ze jdou na
doporuceni bud’ rodic¢t, nebo ucitelt.

Jsou néjaké divody, pro¢ by si nékdo
rozmyslel nav§tévu u psychologa?

Mohlo by to byt tieba, kdyz ten Clovek jeste
nema duvéru, jest€¢ meé nezna nebo nevi, co ho
¢eka. Nebo nema divéru, ze se ty informace,
které sdéli, opravdu nevynesou ven.

Co by podle vas mohlo zménit nazor
takovych lidi?

Myslim, Ze nejlip méni nazor, kdyz jim nékdo,
kdo to uz zna, tekne, Ze se nemaji ¢eho bat.
Reference nékoho, kdo uz tu sluzbu vyuzil
a zjistil, Ze to je vlastné docela fajn.

Kdy by se mélo chodit specificky ke
Skolnimu psychologovi?

V situaci, kdy méa clovék na srdci néco, co ho
trapi, nevyfesi to sdm, nechce o tom mluvit
s rodi¢i ani s kamarddy, ani na lince diveéry.
Chce, aby to védel nékdo, kdo to jeho Skolni
prostfedi trochu znd, a kdyZ nenajde nikoho,
komu by to chtél svéfit, tak si myslim, Ze Skolni
psycholog je docela dobra volba. Ten zna to
prostiedi a atmosféru Skoly, znd ucitele, zna
tam¢j$i podminky pro studium. A cClovek
nemusi chodit mimo budovu, kam chodi kazdy
den.

MuzZete vlasté s témi problémy udélat néco
jiného, nez si o nich popovidat?

Povidani je takovy zaklad. Uz to, Ze clovek
néco fekne nahlas, mize byt dobré. Zaroven
rozhovor s psychologem umoznuje clovéku si
urovnat mySlenky — uvédomit si, co si vlastné
mysli a nemysli, co by mohl udélat ¢i na koho
by se mohl obratit. Nebo zjistime, Ze ten ¢lovek
potiebuje tfeba jenom podpofit v tom, co uz
tusi, Ze by mél udé€lat, a nechce se mu do toho.
VétSinou se po Vanocich sejde par studentt,
ktefi maji tfeba strach ze zkouSek, z maturity
nebo z pfijimacek. Tam nepovidadme, tam
trénujeme relaxacni techniky. To se mi vzdycky
moc libi.

Stava se, Ze za vami prijdou studenti
s problémy, které by bylo lepsi FeSit s nékym
jinym neZ s psychologem?
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Ano. Nékdy tfeba zjistime, Ze jde o vyukoveé
problémy, ty je dobré fesit v PPP (pedagogicko-
psychologickd poradn¢), nebo jde o duSevni
problémy, psychické potize a n¢kdy je potieba,
aby to slySel naptiklad psychiatr. Nékdy se pres
studenty dostanu 1 k rodi¢im a pak to skonci
tim, Ze jde celda rodina na rodinnou terapii,
protoze se ty obtize tykaji vSech nebo do toho
ma co mluvit 1 tieba sourozenec. N¢kdy se to
pozna hned po prvnim sezeni, nékdy si tieba po
tfech konzultacich fikam, Ze to uZ neni oblast,
kterou bych mohla sama vyfesit.

Méli by podle vas byt psychologové na
Skolach cely tyden? Nebo jeden den v tydnu
staci?

Urcité jsem pro cely tyden. J& mam par piatel
Skolnich psychologii, ktefi jsou ve Skole na plny
uvazek, a u toho se mi moc libi, ze mizou
vnimat atmosféru Skoly cely rok. Ke mné se
casto nékteré informace nedostanou, kdyz jsem
tam jen jeden den v tydnu, neznam spoustu
uciteli a samoziejmé ani studentil. Ale musim
fict, ze tam moc rada chodim, takze jsem
vdécna 1 za ten jeden den. Jen kdyby to mohlo
byt na plny uvazek, tak by to bylo idealni.

Je na tom néco, co byste chtéla zménit?

Mn¢ by se urcité libilo byt Skolni psycholog pro
jednu Skolu na plny uvazek, coz ale neni
mozné. KdyZz jsem nastupovala na vysokou
Skolu, tak nam fikali, Ze se pfipravuje zdkon, Ze
kazda Skola, ktera bude mit nad 200 studentq,
bude povinné mit Skolniho psychologa
a specialniho pedagoga na plny tivazek. Ub¢hlo
hodné let a Zadny takovy zakon samoziejmé
neexistuje... Ale ja bych stejné¢ vSem Skolam

nezdvisle na poctu zakh prala, aby toho
Skolntho  psychologa  nebo  specialniho
pedagoga m¢li, protoze si myslim, ze by to byl
dobry ¢len tymu.

Vy jste pracovala od roku 1995 na linkach
diivéry a od roku 2004 v PPP v Liberci. Jak
se vaSe povinnosti a pracovni napln lisi?

Lisi se hlavné¢ tim, Ze na lince divéry se
poskytuje krizova intervence po telefonu.
Clovéka nevidim a hlavné nevim, kdy, kdo
a s ¢im zavola. Kdezto v PPP, tam jasné
sméfujeme svou pomoc na studenty, ktefi maji
obtize vyukové, kterym se néco nedaii ve Skole.



Vzdycky vim, s ¢im klient pfichazi, protoZe je
dopiedu objednany. I kdyzZ i v poradné se obcas
vyskytne krizové intervence, ale to je malokdy.
A také v PPP jsou mymi klienty opravdu déti,
zaci a studenti, kdezto na linku divéry mize
volat kdokoli a j& vlastné ani nevim, kolik mu
je let, protoZe to je anonymni sluZba.

A vnimate tam néjakou podobnost?

V tom, ze do toho vztahu s klientem vzdy
vstupuji s tim, Ze jsem tam pro n¢j a snazim se
udélat vSechno pro to, aby bud naSel svoji
cestu, sam sebe, nebo moznosti, jak vyjit z toho
trapeni, které ma. Je to prace s lidmi zalozena
na naslouchani a pfijeti.

Maite casto problémy s rodic¢i déti, které
prijdou do poradny?

Ano. Nerada to fikam, ale mnohdy se
domluvime Iépe s témi détmi nez s rodici. Je to
tak, Ze rodice, kdyz jdou s ditétem k néjakému
psychologovi nebo odbornikovi, tak pro né&j
samoziejm¢ chtéji to nejlepsi, vykreslit ho
v nejlepSim svétle a urvat pro néj nejlepsi péci,
protoze jsou to prost¢ rodice. A nékdy se
samoziejm¢ stavd, ze ten rodi¢ ma Upln¢ jinou
predstavu nez to dit€. My nékdy vnimame, ze
rodi¢e jsou ambicioznéjsi nez dité, nebo nez
jsou jeho moznosti. A tam my nékdy trpime,
protoze oni to dité ,Jlamou pies koleno®, a to
dité je z toho vycerpané. Potom je tady jesté
druhy ptipad, kde by ditéti pomohlo, kdyby
s nim nékdo pracoval, ale ti rodi¢e toho nejsou
schopni nebo nemaji chut, energii, Ccas.
V takovém piipadé vnimame, Ze to dité by
potifebovalo mnohem vic, ale nedostava se mu
toho.

Jak se liSi prace s détmi v riznych vékovych
kategoriich?

Lisi se hodné. Kdyz si pfedstavim, s kym
pracujeme my v poradng, tak tam mame
predskolacky, u kterych zjistujeme, jestli
muzou nastoupit do Skoly, pak pfes 1. stupen,
2. stupeii a stfedni Skoly az po maturitu. Méame
1 par student, ktefi maturuji vickrat za sebou,
takze je jim tieba 1 pétadvacet. S kazdou tou
skupinou samoziejmé jednam jinak. KdyZ to
vztahnu na praci u nas na gymnaziu, tak tam se
potkavam s primou az oktavou, coz jsou uz dvé
generace. V prim¢ jsou jeSté vlastné za déti,
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které poznavaji velky svét gymnazia. V oktavé
uz se setkavam s lidmi, ktefi jsou dospéli, maji
svlj nazor, nikdo je nemusi zastupovat, jsou
sami sob& zakonnym zastupcem a Ziji jiné
zivoty. Také by se dalo fict, Ze kdybych vedle
sebe postavila tfeba tfi kvintany, tak bude taky
kazdy jiny, protoZze kazdy ma jiné piedstavy,
motivaci, piistup ke studiu, rodinu a sny. Takze
nejde jenom o v€kové skupiny, ale
1 individualita clovéka vede k tUplné jinym
rozhovoriim a praci.
Chodi za vami studenti s problémy, které
jsou zpusobeny situaci s koronavirem?
Ano. Jinak také vnimdm jarni situaci
a podzimni situaci. Na jafe to bylo zajimavé
tim, Ze ze zacatku vladlo jesté néjaké nadSeni,
7ze to zvladneme, i kdyz jsem u studentt
vnimala, Ze né&jaké tuzkosti narostly. Clovek
nevédél, co bude. Ted na podzim bohuzel
vnimam mnohem vétsi narGst depresivnich
stavi, Uzkosti, strachu o sebe, o zdravi,
o rodinu, o prarodie. Lidé se zacinaji
schovavat do takovych svych bublin, jako
kdyby uz nevéfili tomu, Ze normalni zivot jesté
pfijde. Je mi lito, Ze se nemliZeme ani vidét
osobné, ze to je vSechno takové slozité a ze
nikdo nevi, kdy to skon¢i.
Co byste rada vzkazala nasim ¢tenafim?
Ctenaftim bych vzkazala, aby se opravdu nedali
koronavirem zastra$it, aby si v§emi mozZnymi
zpusoby (kromé¢ drog a alkoholu) udrzovali
pozitivni mysl, tfeba kontaktem s kamaradem
nebo navstévou u rodiclh ¢i prarodich. Délejte
aktivity, které vam pfinesou energii, odpocinek,
relaxaci. A stejné tak jako nezapomindme na
néjakou hygienu fyzickou, tak bych vSem
Ctenafim  pfala, aby nezapominali na
psychohygienu. PotéSte svoji dusi, podpoite
svly mozek, aby pfemyslel spi§ pozitivné
a abyste nezapominali o sebe peCovat, protoZe
to za to stoji. VSem bych prala, aby se jim
dobfe dafilo, aby byli zdravi jak fyzicky, tak
psychicky, aby byli veseli a aby se t&Sili, ze se
zase nékdy sejdeme.

Sofie Munzarova, kvinta



ANNA JIRSAKOVA

Zur psychischen Gesundheit an unserer Schule gehort natiirlich die Schulpsychologin Mgr. Anna Jirsékova.
Sie ist an jedem Dienstag in der ehemaligen Wohnung des Hausmeisters anzutreffen. Falls ihr sie
kontaktieren mochtet, konnt ihr gerne ihre schulische Mailadresse benutzen: anna.jirsakova@gfxs.cz.

A WY

AGL AUKEL ‘
BLAUER ODER SCHWARZER KULI? - SCHWARZER
HOCHWASSER ODER FEUER? - FEUER
ROCK ODER HOSE? - ROCK
REGEN ODER NEBEL? - REGEN

ZWOLF ODER EIN DUTZEND? - EIN DUTZEND
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Wie oft treffen Sie Schiiler?

Ich wiirde sagen, héaufig. Aber im letzten Jahr
passierte es ganz oft, dass sie mich auf
Empfehlung entweder der Eltern oder auch der
Lehrer trafen.

Gibt es irgendwelche Griinde, warum sich
jemand den Besuch beim Psychologen
iiberlegen miisste?

Vielleicht, wenn man noch kein Vertrauen zu
mir hat, mich noch nicht kennt oder nicht weil3,
was man erwarten soll. Man hat kein Vertrauen,
dass die Informationen, die mir gesagt werden,
wirklich nicht preisgegeben werden.

Was konnte die Meinung solcher Menschen
andern?

Ich denke, dass die Meinung am besten
gedndert werden kann, wenn jemand, der das
schon kennt, sagt, dass man wirklich keine
Angst haben muss. Die Referenz von
jemandem, der den Dienst schon genutzt hat
und entdeckt hat, dass es eigentlich ganz toll
ist.

Wann  sollte sich man
Schulpsychologen wenden?

In einer Situation, wenn man etwas zu sagen
hat, was einen qualt, es nicht selbst I6sen kann
und nicht dariiber mit den Eltern oder Freunden
sprechen mochte. Wenn man seine Probleme
mit jemandem besprechen mochte, der die
Schulumwelt ein bisschen kennt. Wenn man
niemanden findet, dem er sich 6ffnen mdochte,
dann ist der Schulpsycholog eine gute Wahl,
denke ich. Dieser kennt die Umwelt und die
Atmosphire der Schule, kennt die Lehrer, kennt
die Bedingungen fiirs Studium. Dazu muss man
nicht irgendwo anders hingehen als ins
Gebidude, wo man jeden Tag ist.

Konnen Sie eigentlich mit den Problemen
auch etwas anderes machen, als nur iiber sie
reden?

Das Reden ist die Grundlage. Schon dass man
etwas laut sagt, kann sehr gut sein. Gleichzeitig
hilft das Gespriach mit einem Psychologen der
Person ihre Gedanken zu ordnen — sich bewusst
zu werden, was sie sich eigentlich denkt und
nicht denkt, was sie machen konnte oder an
wen sie sich wenden konnte. Oder stellen wir
fest, dass der Mensch einfach nur dabei

an einen
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Unterstiitzung braucht, was er schon ahnt, dass
er tun sollte und nur nicht machen mdochte.
Meistens gibt es nach Weihnachten ein paar
Schiiler, die zum Beispiel Angst vor den
Priifungen, vor dem Abitur oder vor den
Aufnahmepriifungen haben. Hier reden wir

nicht nur, sondern wir trainieren
Entspannungstechniken. Das macht mir immer
SpaB.

Passiert es auch, dass zu Ihnen Schiiler mit
Problemen kommen, die eher mit jemandem
anderen gelost werden sollten als mit einem
Psychologen?

Ja. Manchmal stellen wir fest, dass es um
Unterrichtsprobleme geht. Die sind besser in
der padagogisch-psychologischen
Beratungsstelle zu losen. Oder geht es um
Geistesprobleme und es ist ndtig, auch einen
Psychiater heranzuziehen. Manchmal komme
ich durch die Schiiler zu den Eltern und dann
endet es damit, dass die ganze Familie eine
Therapie besucht, weil die Probleme alle
betreffen. Zum Beispiel hat ein
Geschwisterkind oft auch etwas dazu zu sagen.
Manchmal ist es schon nach der ersten Sitzung
zu erkennen. Manchmal iiberlege ich mir nach
drei Konsultationen, dass es um einen Bereich
geht, den ich selbst nicht 16sen kann.

Denken Sie, dass die Psychologen die ganze
Woche in der Schule erreichbar sein sollten?
Oder reicht nur ein Tag pro Woche?
Selbstverstiandlich bin ich fiir die ganze Woche.
Ich  habe ein  paar Freunde, die
vollzeitbeschiftigt in der Schule sind. Dabei
mag ich, dass sie die Atmosphére der Schule
das ganze Jahr aufnehmen konnen. Mich
erreichen auch  manchmal irgendwelche
Informationen nicht, wenn ich hier nur einen
Tag verbringe. Ich kenne auch viele Lehrer und
Schiiler nicht. Aber ich muss sagen, dass ich
diese Schule sehr gerne besuche, also bin ich
dankbar auch fiir den einen Tag. FEine
Vollzeitbeschiftigung wire aber ideal.

Gibt es etwas, was Sie andern mochten?

Ich wiirde gerne fiir eine Schule in
Vollzeitbeschiftigung arbeiten, was aber nicht
moglich ist. Als ich an der Universitit war,
haben uns die Lehrer gesagt, dass ein Gesetz



vorbereitet wird, dass jede Schule mit mehr als
200 Schiilern pflichtgemél einen Psychologen
und speziellen Padagogen in
Vollzeitbeschiftigung haben muss. Viele Jahre
spater gibt es natiirlich kein solches Gesetz...
Ich wiirde trotzdem allen Schulen wiinschen,
unabhingig von der Anzahl der Schiiler, einen
Schulpsychologen oder speziellen Padagogen
zu haben, weil ich denke, dass dieser ein gutes
Teammitglied wire.

Sie haben seit 1995 bei der Telefonseelsorge
und seit 2004 in der pidagogisch-
psychologischen Beratungsstelle in Liberec
gearbeitet. Wie haben sich Thre Pflichten
und Arbeitsinhalte geindert?

Der Hauptunterschied ist die Losung bei
Kriseninterventionen in der Seelsorge am
Telefon. Ich sehe den Menschen nicht und weil3
nicht, wann, wer und warum er anruft. In der
padagogisch-psycho-logischen Beratungsstelle
ist unsere Hilfe klar auf die Schiiler
ausgerichtet, die irgendwelche
Unterrichtsprobleme haben. Ich weill immer,
womit der Klient kommt, weil er im Voraus
bestellt ist.  Auch  hier kann eine
Krisenintervention vorkommen, aber nur selten.
Auch sind in der piddagogisch-psychologischen
Beratungsstelle wirklich die Kinder, Schiiler
und Studenten meine Klienten, aber die
Telefonseelsorge kann jeder anrufen und ich
weil} tiberhaupt nicht, wie alt er ist, weil es sich
um einen anonymen Dienst handelt.

Gibt es auch irgendwelche Ahnlichkeiten?
Die Beziehung zu dem Klienten eroffne ich
immer damit, dass ich fiir thn da bin und alles
dafiir zu tun versuche, damit er sich selbst oder
Moglichkeiten findet, die Qual zu beenden, die
er hat. Es geht um die Arbeit mit den
Menschen, die auf dem Anhoren und
Annehmen beruht.

Haben Sie auch oft Probleme mit den Eltern

der Kinder, die zur Beratungsstelle
kommen?
Ja. Ich sage es nicht gerne, aber haufig

verabreden wir uns besser mit den Kindern als
mit den Eltern. Es ist so, dass die Eltern
natiirlich fiir ihre Kinder nur das Beste wollen,
wenn sie zu einem Psychologen oder
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Spezialisten kommen, also ihr Kind als das
beste zeigen und schlieBlich die beste
Betreuung bekommen wollen, einfach, weil sie
die Eltern sind. Manchmal hat der Elternteil
eine ganz andere Vorstellung als das Kind. Wir
merken manchmal, dass die Eltern ehrgeiziger
sind als das Kind oder die Mdglichkeiten des
Kindes sein kénnen. Hier gibt es ein Problem,
weil sie das Kind ,,libers Knie brechen® und das
Kind ist davon sehr erschopft. Dann gibt es
auch den anderen Fall, dass es dem Kind viel
mehr helfen wiirde, wenn mit ihm jemand
arbeiten wiirde, aber die Eltern sind dazu nicht
fahig oder haben dazu keine Lust, Zeit oder
Energie. In einem solchen Fall merken wir, dass
das Kind viel mehr braucht, als es bekommt.
Wie unterscheidet sich die Arbeit mit
Kindern in anderen Alterskategorien?

Sie unterscheidet sich sehr. Wenn ich mir
vorstelle, mit wem wir in der Beratungsstelle
arbeiten, dort gibt es Vorschulkinder, bei denen
wir feststellen, ob sie in die Schule gehen
konnen. Dann die erste und zweite Stufe, durch
die Oberschule bis zu den Abiturienten. Wir
haben auch ein paar Schiiler, die das Abitur
mehrmals abzulegen versuchen, also sind sie
zum Beispiel 25 Jahre alt. Mit jeder
Alterskategorie arbeite ich anders. Wenn ich es
mit der Arbeit hier am Gymnasium vergleichen
sollte, hier treffe ich die Klassen von der Prima
bis zur Oktava, was zwel Generationen sind. In
der Prima sind es eigentlich noch Kinder, die
die grofle Welt des Gymnasiums kennenlernen.
In der Oktava treffe ich Menschen, die schon
erwachsen sind, eine eigene Meinung haben,
die niemand vertreten muss und ein anderes
Leben haben. Auch konnte man sagen, dass drei
Schiiler aus der Quinta alle anders sind, weil
jeder eigene Vorstellungen, eine andere
Motivation, Einstellung zum Studium, Familie
und Traume hat. Also geht es nicht nur um die
Alterskategorien, sondern die Individualitit des
Menschen fiihrt Zu unterschiedlichen
Gesprachen und anderer Arbeit.

Gibt es auch solche Schiiler, die zu Thnen mit
Problemen kommen, die durch die Situation
mit dem Coronavirus entstanden?

Ja. Ich empfinde auch die Friihlings- und



Herbstsituation als anders. Im Friihling war es
interessant, dass es am Anfang eine bestimmte
Begeisterung gab, dass wir es schaffen. Ich
habe aber auch gemerkt, dass es verschiedene
Sorgen gab. Man wusste nicht, was am
ndchsten Tag kommt. Jetzt im Herbst nehme
ich leider wahr, dass es mehr Depressionen,
Angst um sich selbst, um die Gesundheit, um
die Familie und GroBeltern gibt. Die Menschen
verstecken sich in solchen Blasen, als ob sie
nicht mehr glaubten, dass das normale Leben in
der Zukunft noch kommt. Es tut mir leid, dass
wir uns auch nicht personlich treffen konnen,
dass es alles so kompliziert ist und dass
niemand weil}, wann es endet.
Was wiirden Sie gerne
ausrichten lassen?

Den Lesern wiirde ich ausrichten lassen, dass

den Lesern

sie sich durch das Coronavirus wirklich nicht
einschiichtern lassen sollen, dass sie durch alle
Moglichkeiten (auBer Drogen und Alkohol) ihre
positive Laune erhalten, zum Beispiel durch
den Kontakt mit Freunden oder den Besuch bei
den Eltern/Grofeltern. Macht solche
Aktivititen, die euch Energie und Entspannung
bringen. Auch sollt ihr bei der physischen
Hygiene die psychische nicht vergessen. Erfreut
eure Seele, unterstiitzt das Gehirn, damit es eher
positiv denkt. Ich wiinsche euch, dass ihr euch
gut um euch selbst kiimmert, weil es sich lohnt.
Ich wiinsche allen, dass es thnen gut geht, dass
sie physisch und psychisch gesund sind, dass
sie immer lustig sind und dass sie sich darauf
freuen, dass wir uns spater wieder treffen.

) Sofie Munzarova, 5V
Ubersetzung: Kristyna Ranawat, 4N

TIPE PRO VASI PSYCHE
TIPPS FUR EURE PSYCHE

TIPY A TRIKY PSYCHOLOGU

Né¢kdy toho kazdy mame uz opravdu nad hlavu.
Chtéli bychom si od vSech starosti odpocinout nebo
se jich rovnou zbavit. Jak to ale udé€lat, aby nam to
opravdu pomohlo?

K dobré naladé ndm pomuze kazdodenni pobyt na
cerstvém vzduchu. V préci se snazte byt mili na své
kolegy a uchovavejte si humor. Kdyz se potiebujete
odreagovat, zaviete o1 a predstavte si n&jaké
pfijemné misto nebo poslouchejte uklidiujici
hudbu.

Ve volném case délejte aktivity, které vas napliuji.
Naucte se sami sebe pochvalit, odménit se a
odpustit si chyby. Rano si vymezte Cas a v klidu se
Na kazdém dnu si najdéte néco
pozitivniho a nahlas si feknéte, co se vam povedlo.

nasnidejte.

Pokud Spatné spite, coz poznate tieba zpomalenim
reflextt nebo hor§im udrzenim pozornosti, mohou
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vam spanek ovliviiovat starosti, Spatnd vyziva a
nedostatek tekutin, malo pohybovych aktivit anebo
nepravidelnost spanku a bdéni.

Pted spanim si vypiste tizivé mySlenky a myslete na
hezké Mgjte
Nezapominejte ptes den jist a pit. Omezte pied

zazitky. chladnéjsi  loZnici.
spanim alkohol a tézké jidlo. Dodrzujte klidové
zOny a vlastni ritudly. Pravidelné vstavejte a chod’te
spat.

Kdyz vam uz dlouhodobé (tfeba mésic) neni moc
dobfe, Spatné spite, jste podrazdéni a hife se
soustfedite, méli byste vyhledat pomoc. Psycholog
s vami nejprve probere vas problém a zmapuje ho.
Tomu se fika strategie. Poté se spolu s vami pokusi
najit feSeni a vychodisko ze situace.

Nebojte se. Uzivejte si kazdy den a zvladnete to.
Nejste na to sami.

Veronika Sipkova, kvarta



STESTI A KLID V NASEM KAZDODENNIM ZIVOTE?
HYGGE.

Predstavte si zimu v Dansku. Okolo vas stale pada novy a novy snih, zima vam zaléza za nehty a 17 hodin denné
travite ve tmé. Pravdépodobné to na vas pilisobi spiSe depresivné, ale Danové si stejné udrzuji piedni pricky
v zebticcich nej$tastnéjSich lidi na svété. Naucili se totiz zpfijemnit si dlouhé T
zimni vecery a najit tak v kazdém okamziku néco krasného. Tento pohodovy %‘ @ Q&
pristup k zivotu s litry horkych napojt a spoustou svicek nazyvaji hygge. v _ .
O tomto fenoménu jste jisté uz slySeli. Za poslednich pét let o ném totiz vyslo \ p THE LITTLE BOOK OF 7}
mozna vice knih, nez je zdravo, ale pfesto ziistava pojem /ygge pro vétSinu tézko ~ H YG G E Nt
uchopitelny. Proto jsme se dnes rozhodli vam alespon pfiblizit deset zakladnich !

principi hygge, které vam pomohou zptijemnit nekonecné obdobi zimy. ') ( s
Prvnim z nich je navozeni atmesféry. Misto ostrého svétla z lamp si zkuste K? m 9)
zapalit par svicek a zatopte si v krbu. V okamziku pak proménite studenou, i : . il
mnohdy désivou tmu umeéle maskovanou svétly na pfijemné piisefi, ve kterém se @ 7./ o
budete citit Gtulng.

Takovato atmosféra vas pak ptimo navadi k tomu schoulit se do pohodlného prEIK]WIKIN GQ,

esearch Institute, Copenhagen

ktesla, zabalit se do mékké deky a uvolnit se od kazdodenniho uspéchaného

zivota. Zutulnéte si své oblibené misto polstaii a velkou dekou, do které se mizete zabalit veCer s knihou a kde
muzete nasavat prijemnou atmosféru svého domova. Vedle neslapnete ani s tlustymi ponozkami, které udrzi vase
nohy v teple. Diilezité je citit se pohodIné!

Krom pohodli se musite citit také bezpecné. Pocit bezpe€i ve vas miZze vyvolat nejenom utulny domov, ale také
prijemna spolec¢nost vasich nejbliz§ich. Zalezi pouze na vas, jak bude chtit stravit zimni vecer.

Pocit pospolitosti v blizkosti vasich ptatel ¢i rodiny vSak zahieje vasi dusi jesté 1épe nez horky Caj. MuzZete se sejit s
prateli a zahrat si tieba staré deskové hry. Zarucené se u toho pobavite jesté vic, nez kdyz jste je hravali jako mali.
Jisté neudé€late chybu ani se spole¢nou vecefi. Dobré jidlo vam zaru¢ené vykouzli usmév na tvafi, a jesté¢ o kousek
vic, kdyZ ho pfipravite spolecné se svymi prateli. I potéSeni v podobé dobrého jidla ¢i teplého napoje patii k hlavnim
principiim Aygge.

Pro jesté o krapet lepsi prozitek zdstante v pritomnosti. Zahod’te mobilni telefony a uzijte si chvilku s prateli bez
jakychkoli interakei. Vychutnejte si jidlo jesté teplé, aniz by vam vychladlo kvili foceni na Instagram.

Ve spolecném souladu si pak miiZzete neruSené uzit spole¢ny vecer.
Zkuste 1 védom¢ premyslet nad tim, jak se v této spolecnosti citite a
uvédomte si u toho také vzdjemnou rovnost. Ta mezi nami totiz vytvaii
zdravé vztahy, ve kterych se nelze citit jinak nez dobte.

Odlozte i veskera jina dramata, o kterych jste ten den cetli. Politiku
nechte jeden vecer stranou, abyste si vychutnali pocit pFriméfi v dusi. |
nase mysl si potfebuje nékdy odpocinout od ptehlcenych kanalt s
informacemi. Myslete na to, i kdyZz budete vecer travit sami.

Posledni bod popisuje pocit, ktery si jist¢ budete pti praktikovani sygge
uvédomovat, a tim je vdécnost. VErim, ze se pii kvalitné stravenych
vecerech budete citit uvolnéné a ptijemné, s ¢imz piijde i pocit vdeéku, ze
v ramci nasich uspéchanych Zivotd stale miizete nachazet takovéto milé
chvilky.

Zkuste tedy jeden vecer hodit vSechen stres za hlavu a odpocinout si ve
stylu hygge at’ uz sami, nebo v ptijemné spole¢nosti. MozZna se vam to
nakonec zalibi natolik, Ze uz budete hygge praktikovat pravidelné, aniz

byste si to uvédomovali.
Barbora Elisova, SN
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GLUCK UND RUHE IN UNSEREM ALLTAG? HYGGE.

Stellt euch den Winter in Danemark vor. Immer mehr Schnee fillt um euch herum, die Kélte ist iiberall und ihr verbringt 17
Stunden pro Tag im Dunkeln. Wahrscheinlich wirkt es auf euch eher depressiv, aber die Dinen besetzen trotzdem die besten
Plétze in der ,,Rangliste der gliicklichen Menschen auf der Welt“. Sie lernten nédmlich sich die langen Winterabende zu versiien

und etwas Schones an jedem Moment zu finden. Diese behagliche Einstellung zum Leben mit Litern heiler Getranke und

ThelTimes Tap e Bescaellor Mengen an Kerzen nennen sie hygge.

S‘ i @:}’-‘ .w Von diesem Phdnomen habt ihr sicherlich schon gehort. In letzten fiinf Jahren wurden
7 N dariiber namlich sehr viele Biicher, vielleicht mehr als es gesund ist, verdffentlicht.
z p Lo e oo N : Trotzdem ist der Begriff Hygge fiir die Mehrheit noch unversténdlich. Darum haben wir uns
- H YG G E = entschlossen, euch heute mindestens zehn Grundprinzipen der hygge niher zu bringen, die
-~ ) | iy (. euch die unendliche Winterzeit zu versiiien helfen.

; (? ' m 9 ) Das erste ist, Atmosphire zu schaffen. An Stelle des grellen Lichts von Lampen probiert,

D e ein paar Kerzen anzuziinden und im Kamin einzuheizen. Im néchsten Augenblick

verwandelt ihr dann das kalte, manchmal grauenhafte Dunkel getarnt von Lichtern in das

®
@ o angenchme Schummrige, in dem ihr euch wohler fithlen werdet.
MEIK WIKING

From The Happiness
Research Institute, Copenhagen

entspannen. Macht euren Lieblingsplatz mit Kissen und einer groen Decke gemiitlich, in die ihr euch abends mit einem Buch

Solche Atmosphére stiftet euch an, euch dann direkt in einen bequemen Sessel zu kuscheln,

in eine weiche Decke zu wickeln und euch von dem alltidglichen iiberstiirzten Leben zu

einwickeln konnt und wo ihr die angenechme Atmosphére eures Heimes aufsaugen konnt. Thr macht auch keinen Fehler mit
dicken Socken, die eure Fiile warm halten. Wichtig ist, sich wohl zu fiihlen!

AuBler der Bequemlichkeit misst ihr euch auch sicher fithlen. Das Gefiihl der Sicherheit kann in euch nicht nur das gemiitliche
Heim erzeugen, sondern auch die angenehme Gesellschaft eurer vertrauten Freunde. Es kommt nur auf euch an, wie ihr den
Winterabend verbringen wollt.

Das Gefiihl der Gemeinsamkeit in der Ndhe von euren Freunden oder Familie warmt aber eure Seele besser als ein heiller Tee.
Thr konnt euch mit den Freunden treffen und die alten Brettspiele spielen. Es ist garantiert, dass ihr daran noch mehr Spal3 habt,
als damals, als ihr sie als Kinder gespielt habt.

Sicherlich macht ihr auch keinen Fehler mit einem gemeinsamen Abendbrot. Ein leckeres Essen zaubert euch ein Léicheln aufs
Gesicht und desto mehr, wenn ihr es mit euren Freunden zusammen vorbereitet. Auch das Vergniigen in Form des leckeren
Essens oder eines warmen Getriankes gehort zu den Hauptprinzipen der hygge.

Fiir noch ein besseres Erlebnis bleibt in der Gegenwart. Legt die Handys weg und genieft eine Zeit mit Freunden ohne jede
Handy-Interaktion. GenieBt das noch warme Essen, ohne dass es wegen des Fotografierens fiir Instagram abkdihlt.

In gemeinsamem Einklang konnt ihr auch ungestort einen gemeinsamen Abend genieBen. Probiert auch bewusst dariiber
nachzudenken, wie ihr euch in dieser Gesellschaft fiihlt, und macht euch dabei die gegenseitige Gleichheit bewusst. Sie schafft
zwischen uns ndmlich die guten Beziehungen, in denen man sich nicht anders als gut
fithlen kann.

Schiebt auch alle anderen Dramen weg, liber die ihr den ganzen Tag gelesen habt.
Lasst die Politik einen Abend weg, um das Gefiihl des Waffenstillstandes in der Seele
zu genieBen. Auch unser Geist muss manchmal von den iiberfiillten Kandlen mit den
Informationen ausruhen. Denkt daran, auch wenn ihr den Abend allein verbringt.

Der letzte Punkt beschreibt das Gefiihl, das euch beim Praktizieren der hygge bewusst
wird: die Dankbarkeit. Ich hoffe, dass ihr euch bei solch hochwertig verbrachten
Abenden entspannt und angenehm fiithlen werdet, womit auch das Gefiihl der
Dankbarkeit kommen wird, weil ihr im Rahmen eures gehetzten Lebens trotzdem
immer noch diese netten Momente finden konnt.

Probiert also einen Abend den ganzen Stress hinter euch zu lassen und ruht im hygge-

Style aus, entweder allein oder in angenechmer Gesellschaft. Vielleicht werdet ihr es im

Endeffekt so sehr mdgen, dass ihr die hygge schlieBlich regelméfig praktizieren

AN

werdet, ohne dass es euch bewusst wird. Barbora Elisova, SN; Ubersetzung: Markéta Sklenafova, 3N



AKTUALNE Z REDAKCE

PROPOJENI SE SVETEM I V DIVNODOBE

Citite se odtrzeni od okolniho svéta? Stoupa ve vas odpor k distan¢ni vyuce? Takovych je nas vic!
S distan¢ni vyukou se potykaji i nasi pratelé ze zahraniCi a protoze v této dobé musime drzet pospolu jeste
o kapku vice, rozhodli jsme se pfipojit k némecké redakci z gymnézia v Kronachu (Bavorsko) pti budovani
mezinarodni komunity redakci, abychom navzajem mohli sdilet nase myslenky k okolnimu déni.
V momentalni chvili se spole¢né€ s ndmi na projektu podili i redakce ze Skotska a USA. V pfiStich mésicich
se vSak za¢nou postupné pripojovat i dalsi. Pokud jste tedy otevieni nazorim ostatnich a radi byste si
procvi¢ili némcinu ¢i anglictinu, urcit¢ se mrknéte na webové stranky naSich némeckych partnert
https://fwg1240.de/, kde spoluprace probiha. Abychom vas rovnou naladili na spravnou vinu, mate
jedine¢nou moznost precist si lanek s tipy na distan¢ni vyuku studentli z Kronachu. Naleznete v ném urcité
n¢jaké podnétné rady, jak si alespon o kousek usnadnit distancni vyuku. A pokud ne, tak urc¢ité minimalné
obohatite své hlavy o poznani, jak distan¢ni vyuka vypada v jiné zemi. Doufame, Ze spoluprace bude vas
Ctenare bavit stejné jako nas, protoze si tim spole¢né rozsifime obzory a zistaneme tak vSichni propojeni.
Barbora Elisova, SN

Tipps und Tricks fiir den Distanzunterricht am FWG
Die letzte Schulwoche vor den Ferien verbrachte das FWG im Distanzunterricht. Seit dem 5. Januar ist klar:
Auch im neuen Jahr bleibt es zunéchst fiir die ersten Wochen beim Homeschooling. Aus eigener Erfahrung
wissen wir: Dabei kann man schnell den Uberblick verlieren. 1240 hat daher fiir Euch ein paar Tipps und
Tricks gesammelt, wie die Selbstorganisation und das Lernen von zu Hause in Corona-Zeiten gelingen
konnen.

1. Guten Morgen - und ein gutes Friihstiick!

Guten Morgen! Distanzunterricht macht die Busfahrt zur Schule iiberfliissig - der Unterricht beginnt aber
trotzdem friih am Morgen.

2. Blick in den Schulmanager um etwa 7.25 Uhr

Vorsicht: Morgens leidet der Schulmanager teilweise an Uberlastung!

- Welche Fécher habe ich heute?

- Stehen Videokonferenzen an?

- Gibt es Stundenausfille?

- Welche Biicher, Hefte und Materialien brauche ich?

3. Vorbereiten des Arbeitsplatzes

- Arbeitsplatz iibersichtlich einrichten und Computer bzw. Notebook, Tablet oderSmartphone um etwa 7.30
Uhr hochfahren

- Sicherstellen, dass alle bendtigten Unterlagen und Materialen griftbereit sind

- Fiir ausreichend vorhandene Getrianke sorgen, um ein Unterbrechen der Videokonferenz durch einen Gang
in die Kiiche zu vermeiden

4. Anwesenheitskontrolle, in der Regel um 7.40 Uhr

- Welche Lehrkraft habe ich in der 1. Stunde?

- Wird die Anwesenheit bei dieser Lehrkraft tiber Microsoft Teams, E-Mail oder Schulmanager abgefragt?
- Habe ich das entsprechende System hochgefahren und ist es einsatzbereit?

- Habe ich alle Materialien parat?
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5. Unterricht
Abhéngig von Fach und Lehrkraft sowie dem entsprechend gewéhlten Kommunikationsweg:
- Habe ich den Arbeitsauftrag, spatestens zum Unterrichtsbeginn, erhalten?
- Wann bearbeite ich den Auftrag?
- Jetzt oder am Nachmittag?
- Lauft die Videokonferenz?
- Habe ich wirklich in allen Fachern des Tages etwas zu tun?
- Gibt es Unterrichtsstunden ohne Aufgaben oder Kontakt? Dann unbedingt melden bei Lehrer oder Klasse
melden und nachfragen!
- Arbeite ich aktiv mit?
- Halte ich mich an die Verhaltensregeln?
6. Pausen
Im Homeschooling sind pausen nicht nur zu den reguldren Zeiten zwischen 9:10 und 9:25 beziehungsweise
zwischen 10.55 und 11.10 erlaubt, sondern auch dann, wenn etwas Freiraum entsteht. Bewegen, Dehnen,
Strecken, Liiften, Essen, Trinken, Raum verlassen!
7. Guten Appetit!
Mittagessen und Entspannung sind angesagt!
8. Nachmittagsgestaltung ab ca. 14 Uhr oder moglicher Nachmittagsunterricht
- Steht Nachmittagsunterricht an? Sind Videokonferenzen geplant?
- Habe ich alle Arbeitsauftrige des Vormittags erledigt?
- Bin ich bei den Wochenpldnen weitergekommen?
- Hausaufgaben des Vormittags bearbeiten!
- Welche Facher habe ich am nichsten Tag? Stehen dort Videokonferenzen an?
- Lernen! Wiederholen!
Wichtig: Pausen einlegen! Frische Luft tanken! Nicht zu spit ins Bett gehen!
,, Gerade im Distanzunterricht sind Pausen mit Bewegung an der frischen Luft wichtig. *

Diese Regeln hat die Schulleitung fiir ein Gelingen des Distanzunterrichts erarbeitet:
1. Achte auf einen geregelten Tagesablauf!

2. Arbeite aktiv mit!

3. Bearbeite die Arbeitsauftrage gewissenhaft und achte auf eine piinktlich Abgabe!

4. Melde dich umgehend beim Lehrer wegen fehlender Arbeitsauftrage oder fehlgeschlagener
Kontaktaufnahme: Kein Abtauchen!

5. Berticksichtige zu jeder Zeit die Rahmenbedingungen des Distanzunterrichts am FWG!
6. Halte dich an die dort vereinbarten Verhaltensregeln!

7. Kein Essen wihrend der Videokonferenz!

»Damit das Homeschooling gelingen kann, miissen ein paar Regeln befolgt werden.*

8. Keine Privat-Chats im Hintergrund!

9. Achte auf einen hoflichen Ton!

10. Keine Fremdbeschéftigung bei Videokonferenzen!

11. Verschicke keine GIFFS, Icons oder sonstigen Unsinn

12. Beachte mdgliche Urheberrechtsverletzungen bei der Auswahl deines Profilbildes

Wir hoffen, dass der Distanzunterricht mit diesen Hilfestellungen moglichst gewinnbringend gestaltet
werden kann und dass bald wider Schule vor Ort moglich ist!

1240 wiinscht allen Schiilerinnen und Schiilern auch im neuen Jahr viel Erfolg in der Schule!

Redaktion 1240
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HALQ JE TU JESTE NEKDO?

LINKA DUVERY

Linka davéry Liberec je poskytovana nonstop a anonymné¢. Zalozena byla 15. 3. 1992. Cilem linky
davéry je prvni psychologicka pomoc (uklidnéni uzZivatele, stabilizace stavu uZivatele, ochrana
zdravi atd.). Zavolat byste na linku divéry méli napi. kdyz prozivate stres, zazivate problémy v
roding, ve vztahu, kdyz si chcete néco udélat, trpite zavislosti nebo prozivate trauma.
Linku dvéry muazete kontaktovat bud’ telefonicky, e-mailem nebo prostiednictvim formulare na
webu (www.linka-duvery.cz).
Telefonni ¢isla: 485 177 177 nebo 606 450 044
E-mail: pomoc@linka-duvery.cz

Vojtéch Patizek, 1N

PRIBEH

LeZel na posteli, hlavu podepfenou rukama a o€ima hltal mald pismenka natiSt€éna v hustych
fadcich. Stojaci lampa vrhala na knizku nazloutly svit. Otocil stranku a jen na okamzik pohlédl na
hraci desku z tvrdého papiru, rozlozenou vedle knihy, a na postavicky na ni.

Byl tplné ponoteny do ¢teni, pfed o¢ima se mu mihaly obrazy a on se zatajenym dechem proZival
neobvykly ptibéh. Nevnimal buSeni destovych kapek do stfechy podkrovniho pokojiku ani ob¢asné
zahfméni. Docetl odstavec, jednou rukou si ptidrzel stranky a druhou hodil dvacetisténnou kostkou.
Napjaté pozoroval, jak se prokutalela mezi nékolika figurkami, minula prazdny hrnek a nakonec se
zastavila. Nalistoval patfi¢nou stranku, naSel spravny odstavec a pustil se znovu do ¢teni. Po chvili
knizku odlozil a zacal piesouvat postavicky. Pohlédl na karty rozlozené okolo — na kazdé z nich
byly informace k jedné z figurek — a prohodil jich jesté nékolik.

Knizka, nyni odloZena na zemi vedle hrnku, neméla desky. O svou vazbu piisla kdysi davno,
mnohem dfive, nez byste se mohli domnivat. Namisto pevného obalu byl pfes pfedni a zadni
stranku pfilepen Cerny papir. Zeptedu byl bilym fixem, lehce kostrbaté, vyveden nazev. Pod nim,
uplné dole na papirovych deskach, bylo sedm c¢arek. Kazda jinak tlusta a barevna, kazda kreslena
jinou propiskou ¢i fixem.

Chvili pohledem procesaval hraci desku, potom jeji okoli a nakonec zvedl oci a rozhlédl se po
pokoji. Kam jen mohla zmizet? JeSté pted chvili tady n¢kde byla. Prohledal latkovy pytlik na
kostky, odhrnul pefinu a prohlédl kapsy u kalhot. Ze by ji zapomnél ve §kole? Pfepadl ho straslivy
pocit. Posadil se na okraj postele a usilovné se zamyslel. Pokud ji nechal v lavici nebo nedejboze na
skiinice, mohl jenom doufat, ze ji tam v pond¢li najde. A 1 kdyby, stravi cely vikend bez ni! Celou
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mistnost najednou ozafilo prudké, studené bilé svétlo, které ho donutilo pfiviit o€i. Trhl sebou
leknutim. V zapéti ohlusujici silou zaburdcel hrom. Znélo to jako praskani obrovského ledovce,
ktery nékdo trha na kusy.
A pak byla tma.
Ochromen Sokem chvili nehnuté sedél na posteli. Hledél do tmy a mél pocit, Ze spatfil, jak se v ni
néco pohnulo. Pomalu, opatrné se natdhl k mistu, kde tusil no¢ni stolek. Nahmatal zasuvku a vytahl
siluetu postavy, stojici ani ne dva metry od n¢j. Panika s rychlosti uderné jednotky prostupovala
jeho télem. Slysel fetézce kapek dopadajicich na stiechu, citil na tvari ledovy vitr, ktery otevienym
oknem pfinasel viini desté a rozevlaval ¢erny, dlouhy plast’ cizince. Stiskl vypinac na baterce — nic.
Ttesouci se rukou zasatral po kli¢ce a zacal zbésile roztacet malé dynamo svitilny.

Slaby paprsek svétla okamzité zménil naprostou temnotu v Sero a donutil nejhlubsi stiny stahnout
se do rohi. Stfed pokoje byl prazdny. Okno bylo zaviené a dést’ znél tlumené. Citil, Ze mlze zase
normalné dychat — kdyz v tom se zarazil. Ztuhly a zdéSeny hled¢l na hraci plochu, kde jesté pied
chvili staly jeho figurky. Ty byly rozhazené okolo, vétSina z nich povalena. Uprostfed planku stala
jina postavicka, odéna celd v cerném. Splyvavy plast’, pripominajici havrani kiidla, byl zachycen,
jak vlaje ve vétru. Postavicka méla nasazenou morovou masku s dlouhym zobakem a cerny
klobouk, ruce schované v zahybech plasté. Pod ni se po planku rozprostirala nevelika ¢erna skvrna,
natiSténa a zcela nepruhledna.
Predmluva
Lezel na posteli, hlavu podeptenou rukama a o¢ima hltal mald pismenka natisténa v hustych
fadcich. Stojaci lampa vrhala na knizku nazloutly svit. Otocil stranku a jen na okamzik pohlédl na
hraci desku z tvrdého papiru, rozlozenou vedle knihy, a na postavicky na ni.
Byl Gpln€ ponoteny do ¢teni, pied o¢ima se mu mihaly obrazy a on se zatajenym dechem prozival
neobvykly ptibéh. Nevnimal buSeni destovych kapek do stfechy podkrovniho pokojiku ani ob¢asné
zahfméni. Docetl odstavec, jednou rukou si ptidrzel stranky a druhou hodil dvacetisténnou kostkou.
Napjaté pozoroval, jak se prokutdlela mezi nékolika figurkami, minula prazdny hrnek a nakonec se
zastavila. Nalistoval patfi¢nou stranku, nasel spravny odstavec a pustil se znovu do cteni. Po chvili
kniZku odlozil a zacal pfesouvat postavicky. Pohlédl na karty rozloZzené okolo — na kazdé z nich
byly informace k jedné z figurek — a prohodil jich jesté n€kolik.
Knizka, nyni odlozena na zemi vedle hrnku, neméla desky. O svou vazbu pfisla kdysi davno,
mnohem dfive, neZ byste se mohli domnivat. Namisto pevného obalu byl pies pfedni a zadni
stranku pfilepen Cerny papir. Zepiedu byl bilym fixem, lehce kostrbaté, vyveden nazev. Pod nim,
uplné dole na papirovych deskach, bylo sedm carek. Kazda jinak tlusta a barevna, kazda kreslena
jinou propiskou ¢i fixem.

Chvili pohledem procesaval hraci desku, potom jeji okoli a nakonec zvedl oc¢i a rozhlédl se po
pokoji. Kam jen mohla zmizet? Jesté pred chvili tady nékde byla. Prohledal latkovy pytlik na
kostky, odhrnul pefinu a prohlédl kapsy u kalhot. Ze by ji zapomnél ve §kole? Pfepadl ho straslivy
pocit. Posadil se na okraj postele a usilovné se zamyslel. Pokud ji nechal v lavici nebo nedejboze na
skfince, mohl jenom doufat, Ze ji tam v pond¢€li najde. A i kdyby, stravi cely vikend bez ni! Celou
mistnost najednou ozafilo prudké, studené bilé svétlo, které ho donutilo pfiviit o€i. Trhl sebou
leknutim. V zapéti ohlusujici silou zaburdcel hrom. Znélo to jako praskani obrovského ledovce,
ktery né¢kdo trha na kusy.
A pak byla tma.

Ochromen Sokem chvili nehnuté sedél na posteli. Hled€l do tmy a mél pocit, ze spatfil, jak se v ni

néco pohnulo.
Filip Novék, 1B
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KRIZOVKA

Schopnost utvaret mezilidské vztahy se nazyva (viz tajenka)

Y

CH

R

1) JAK SE NAZYVA SOUHRN DUSEVNICH JEVU A
VLASTNOSTI?

2] JAK SE RIKA ODBORNIKOVI NA PSYCHOLOGII?

3) OVLIVNOVANI MYSLENEK NAZVEME CIZIM SLOVEM ...

4) JAK SE CIZIM SLOVEM REKNE POKUS?

5) ODLOUCENI NEBO ROZDELENI

6) NEUCINNY LEK, KTERY ALE SLIBUJE UCINKY JE ...

7) URCENI CHOROBY A JEJICH NASLEDKU SE NAZYVA ..

8) JAK JINAK NAZVEME PREDEM NEPROMYSLENE JEDNANI?
(PRIDAVNE JMENO)

9) VEDA ZABYVAJICI SE LIDSKYM CHOVANIM SE NAZYVA ..
10) KDYZ SE ROZHODUJEME BEZ DUVODU A NENADALE,
NAZYVA SE TO ... (PODSTATNE JMENO)

11) JAK SE JINAK REKNE ZASADNI NEKOMPROMISNI?
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