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MINIMALISTICKE JARNI LICENI

Jaro je obdobi, kdy vSechno pusobi svéZe, lehce a pfirozené. A pfesné tak muze
vypadat i tvoje liceni. Minimalisticky jarni make-up neni o tom ,nemit nic”, ale o tom
zvyraznit to, co uz mas, a dodat pleti Stavnaty, Cisty vibe. Je to styl, ktery je rychly,
jednoduchy a dokonale ladi s dubnovym pocasim.

# 1) Lehky zaklad, ktery dycha
Zapomen na tézké vrstvy. Jaro si zada
vzdusnost. Staci:
e tonovaci krém
e BB krém
e nebo jen korektor na mista, kde ho opravdu
chces

Cilem neni dokonalost, ale sjednoceng,
prirozena plet, ktera plasobi zdravé.

) 2) Krémova tvafenka = jarni must-have
Krémové produkty jsou v jarnim liceni top.
Dodaji pleti:

e Stavnatost

e prirozeny efekt

e jemny ,flush”, jako bys pravé prisla

z prochazky

Nejhezci odstiny na duben? Broskvova, rdzova
nebo jemna merunkova.

@ 3) OCi jemné, ale vyrazné
Minimalismus neznamena nudu. Zkus:
e hnédou nebo bézovou linku
¢ lehky shimmer na vicko
e fasenku, ktera rasy oddéli, ne slepi

Vysledek je Cisty, svézi a idealni na jarni dny
venku.

< 4) Rty, které vypadaji prirozené
Jarni minimalisticky look si rozumi s:
e ténovanym balzamem
e |leskem
e lip oil

Rty vypadaji hydratované, jemné a ,fresh”,
aniz by pusobily premalované.

5) Glow, ale s mirou
Rozjasnhovac je jarni kamos, ale staci trocha.
Nanasej na:

e licni kosti
e 3Spicku nosu
e nad horniret

Cilem je jemny odlesk, ne diskokoule.

6) Minimalismus = sebevédomi
Minimalistické jarni liceni neni o skryvani,
ale o zvyraznéni prirozené krasy. Je to styl,
ktery pUsobi Cisté, svéZe a sebevédomé —
presné tak, jak se chces v dubnu citit.



JAK SI UDRZET POZORNOST, I KDYZ UZ MYSLIS
NA LETO ?

KdyZ se venku otepli, slunicko laka ven a v hlavé uz bézi odpocitavani

do prazdnin, soustredit se na uceni je skoro nadlidsky vykon. Je to uplné
normalni — nikdo nema nekone¢nou motivaci. Pfesto existuji zpUsoby, jak si
udrzet pozornost, zvladnout posledni tydny v klidu a neztratit energii.

1) Kratké bloky misto dlouhého sezeni
Dlouhé uceni nefunguje, kdyZ uz myslis na léto. Lepsi je:
e 20-25 minut soustredéni
e 5 minut pauza
e atak porad dokola
* Mozek tak pracuje efektivnéji a ty se necitisS pretizena.

2) VyuZij hezké pocasi ve svlij prospéch
Kdyz té to tahne ven, tak to vyuzij. UCit se da i:
e na lavicCce
e nazahradé
e na balkoné
e v parku na dece
o Cerstvy vzduch ti pomUZe vic neZ zavieny pokoj.

3) Hudba, ktera té udrzi v klidu
Na jarni rozptyleni funguji playlisty bez textu. Lo-fi, chill beats, klavir —
cokoliv, co té nerusi, ale drzi v rytmu.

4) Pripomen si, proc€ to délas

Nemusi to byt nic velkého. Staci jednoducha myslenka typu:
e ,Chci mit klid, az to skonci.”
e ,Chcisiléto uzit bez stresu.”
e Kdyz viS, proc se snazis, jde to mnohem lip.



5) Omez rozptylovace (alespon na chvili)
Nemusis byt offline cely den. Ale zkus si dat:
30 minut bez mobilu

vypnuté notifikace

mobil mimo dosah

| mala zména udéla velky rozdil.

6) Energie = soustredéni

Kdyz jsi unavena, pozornost mizi. PomuZze ti:
dostatek vody

lehké jidlo

kratké pauzy

spanek

Mozek neni robot — kdyz mu das energii, vrati ti to.

7) Odmény nejsou détské

Kazdy splnény Ukol = mald odména. M(zZe to byt:
prochazka

serial

sladkost

kafe s kamaradkou

Odmeény ti pomUZou udrzet motivaci aZz do konce.

Zaveér

Je normailni, ze uz mysliS na léto. Kazdy to tak ma. Ale kdyz si nastavis
malé kroky, das si prostor na pauzy a nebudes na sebe tlacit, zvladnes
posledni tydny v pohodé. Léto je blizko — a ty to das.



EMOCNIK

.UPRIMNE]J NESTIHAC*

.Hele, posledni dobou mé nejvic stve, ze
nestiham vibec nic. Uceni, brigada,
kdmosi... vSsechno dohromady je prosté
moc. Ale aspon se mi povedlo zlepsit
znamky z matiky, takze mam pocit, ze to
néjak zvladam. Jen bych fakt potfeboval
jeden tejden spanku v kuse.”

JZKLAMANA DUSE*

~Momentalné mé nejvic trapi lidi, co si
hrajou na kamose, ale pak té pomlouvaj za
rohem. Uz mé to fakt nebavi. Na druhou
stranu jsem si uvédomila, ze mam kolem
sebe par fakt dobrejch lidi, co mé drzi nad
vodou. A to je asi to, co se mi povedlo —
konecné si uvédomit, kdo za to stoji.”

.SPORTOVKYNE*

.Nejvic mé ted Stve, ze jsem si natahla
kotnik a nemdZu trénovat. Jsem z toho
uplné na nervy, protoze jsem méla
rozjetou dobrou formu. Ale povedl|o se
mi aspon nezblaznit se z toho a zacit
makat na vécech do Skoly, takZe to beru
jako takovej nucenej reset.”




JAK SI NASTAVIT ZDRAVY VZTAH K
SOCIALNIM SITIM ?

Socialnf sité J'sbu dnes soucasti kazdodenniho Zivota. Bavi nas, inspiruji, pomahaji nam byt

v kontaktu s lidmi, které mame radi. Ale zaroven umi byt naro¢né — zahlcuji nas informacemi,
porovnavanim, tlakem na vykon nebo dokonalost. A nékdy si toho ani nevSimneme, protoze
to prichazi postupné.

Zdravy vztah k socialnim sitim neznamena, Ze je musis prestat pouZzivat. Znamena to, Ze si
nastavis hranice tak, aby ti sité davaly vic, nez berou. Aby ti nepfidavaly stres, ale naopak té
podporovaly.

1) UVEDOM SI, JAKY MAS K SiTiM VZTAH

e Kazdy to ma jinak. Nékdo pouziva Instagram jako kreativni prostor, nékdo jako denik, nékdo
jako misto, kde sleduje médu, make-up nebo sport. A nékdo tam chodi jen ze zvyku.

e Zkus si poloZit par otazek: - Citim se po pouzivani siti lip, nebo hr? - Sleduji Ucty, které mé
inspiruji, nebo ty, které meé stresuji? - Oteviram aplikace proto, Ze chci, nebo proto, Ze se
nudim?

UZ jen tohle védomi ti pomUZe nastavit si zdravéjsi hranice.

2) NOTIFIKACE NEJSOU TVU) SEF
e Notifikace jsou navrzené tak, aby té pritahovaly zpatky do aplikace. A kdyz ti telefon pipne
desetkrat za hodinu, neni divu, Ze mas pocit, Ze musis byt porad online.
e Zkus si vypnout ty, které nepotrebujes. Najednou zjistiS, Ze mas vic klidu, vic Casu a min
pocitu, Ze ,musis reagovat hned".

3) UKLID HLAVY
e To, co vidiS kazdy den, ovliviiuje tvoji naladu i sebevédomi. A je Uplné v poradku prestat
sledovat ucty, které ti nesedi — i kdyz to jsou influencefri, které sleduji vSichni ostatni.
e Sleduj lidi, ktefi ti davaji energii, ne ty, ktefi ti ji berou. A klidné si nech ve feedu i lidi, kteri
sdili realitu — nékdo pridava i téz8i momenty, nékdo ne. Kazdy ma svUj styl a ty si mGze$
vybrat, co ti vyhovuje.

4) PAUZY NEJSOU SLABOST, ALE SEBEVEDOMI
e Nékdy staci mala zména: - jeden off-line vecer tydné, hodina bez telefonu pred spanim, -
nebo vikend, kdy si das ,digitalni detox”. Ne proto, Ze bys ,meéla“, ale protoZe si tim das
prostor na sebe, svoje myslenky a svoje zazitky mimo obrazovku.

5) NESROVNAVE) SVUJ ZIVOT S CIZiM VYBEREM
e KaZdy sdili néco jiného. Nékdo jen hezké momenty, nékdo i ty téz3i. Ale porad je to jen cast
reality — ne cely Zivot.
e Srovndvat svlj kaZzdodenni Zivot s cizim vybérem momentd je jako porovnavat filmovy
trailer s celym filmem. Nedava to smysl a jen to bere energii.

ZAVER
Kdyz mas pocit, Ze té sité stresuji, zahlcuji nebo ti berou sebevédomi, je to signal, Ze je &
zménit. A zména nemusi byt drastickd — nékdy staci par malych krokd, aby ses citila Iﬂ‘h
Zdravy vztah k socidlnim sitim znamena, Ze: je pouzivas védomé, vybiras si, co chces sled
nenechas algoritmy rozhodovat za tebe. S
Sité jsou skveélé, kdyZ je pouzivas tak, aby ti slouzily — ne aby té ovladaly.



FLORBALOVY TURNAJ DIVEK V BLANSKU

V utery 1. dubna se studentky Stfedni pedagogické Skoly v Boskovicich
zUcastnily florbalového turnaje divek v Blansku. Prestoze letos na medailoveé
umisténi nedosahly, predvedly bojovny vykon a reprezentovaly Skolu se cti.

Sraz byl naplanovan na 8:00 u sportovni haly v Blansku. VétSina hracek se na
misto dopravovala samostatné - nékteré prijely autobusem z Boskovic, jiné
vlakem. Do turnaje se prihlasilo celkem 3est $kol: SPgS Boskovice, Gymnazium
Blansko, Gymnazium Boskovice, SS André Citroéna Boskovice, Obchodni
akademie Blansko a Gymnazium Rajec-Jestfebi. Tymy byly rozdéleny do dvou
skupin.

DruZstvo SPgS Boskovice nastoupilo ve skupin B proti Gymnaziu Blansko a
Gymnaziu Boskovice. Oba zapasy byly vyrovnané, souperky viak dokazaly Iépe
promeénit své Sance, a tak studentky pedagogické Skoly do bojl o medaile
nepostoupily. Nasledoval zapas o 5. misto proti Gymnaziu Rajec-Jestrebi.
Utkani bylo velmi napinavé a o vitézi musely rozhodnout aZ samostatné
najezdy, ve kterych byly Stastné&jsi souperky. SPgS Boskovice tak obsadila 6.
misto.

Treti misto vybojovalo Gymnazium Blansko. Ve finale se utkaly Obchodni
akademie Blansko a SS André Citroéna Boskovice, pFi¢em? vitézstvi si odnesla
SS André Citroéna. Oba finalisté si zaroven zajistili postup do krajského kola.
Ackoli se studentkam nepodarilo obhdjit loriské 3. misto, jejich vykon
rozhodné nebyl zklamanim. Tym ukazal odhodlani, spolupraci i chut bojovat az
do posledni minuty. Z turnaje si hracky odvazeji cenné zkuSenosti a motivaci
do dalSi pripravy.

Skola si velmi vaZi kazdé reprezentace a podpory. V3em studentdim, kteFi by si
chtéli vyzkouSet atmosféru sportovniho turnaje a stat se soucasti Skolniho
tymu, se tak otevira pfrileZitost zapojit se v pfistim roce. Kazdy novy ¢len mlze
prispét k tomu, aby se medailové umisténi opét vratilo do Boskovic.



SWAP OBLECENI - ENVIRONMENTALNI PROJEKT 4. A

Rozhovor s Natalii Malachovou

Jak vlastné vznikl tento napad?

Napad na projekt SWAP obleceni vznikl pfimo ve Skole béhem hodiny biologie, kdy
jsme probirali téma ekologie a dopady lidské ¢innosti na Zivotni prostfedi. PFfi diskusi
jsme se zaméfili i na textilni prmysl, ktery patfi mezi velké zneciStovatele planety -
napfiklad kvUli nadmérné spotrfebé vody, chemikaliim a velkému mnoZstvi odpadu.
Uvédomili jsme si, Ze spousta obleceni konci zbytecné vyhozeng, prestoze je stale
nositelna. To nas pfivedlo k myslence vytvofit vlastni Skolni projekt, ktery by byl
jednoduchy, prakticky a zaroven mél smysl.

Co je hlavnim cilem projektu?

Hlavnim cilem projektu je snizit plytvani obleCenim a podpofit jeho opétovné
vyuzivani. Chceme studentiim ukazat, Ze neni nutné stale kupovat nové véci, kdyz
mohou dat druhou Sanci tém, které uz nékdo jiny nepotfebuje. Projekt zaroven
rozviji ekologické mysleni a vede k vétSi odpovédnosti za vlastni spotfebu. DalSim
cilem je také propojit teorii z vyuky s realnym Zivotem a ukazat, Ze i malé skolni
projekty mohou mit pozitivni dopad.

Na jakém principu tedy projekt funguje?

Projekt funguje na principu vymeény, respektive ,second-handového” prodeje.
Studenti pFfinesou obleceni, které uz nenosi, ale je stale cisté a v dobrém stavu.
Obleceni se nasledné roztridi a vystavi, aby si ho ostatni mohli prohlédnout a vybrat.
Kazdy si pak mUZe odnést kousek, ktery se mu libi a ktery vyuZije. Diky tomu se
obleceni dostane k novému majiteli a jeho Zivotnost se prodlouzi, misto aby skoncilo
v odpadu.

Proc jste zvolili pravé castku 20 K¢, za kterou si miZeme kousek obleceni
poridit?

Céstka 20 K¢ byla zvolena zamérné jako velmi nizka, aby byla dostupna pro viechny
studenty. Nejde o to vydélavat, ale umoznit lidem pofridit si kvalitni a zajimavé
obleceni za minimalni cenu. Zaroven ma i psychologicky efekt - lidé si véci vice vaZi,
kdyZ za né alespon néco zaplati. DalSim duleZitym ddvodem je, Ze vytéZek z celé akc
ma smysluplné vyuziti.

Jaky je ohlas mezi studenty? Jak na projekt reaguji ucitelé?
Ohlas mezi studenty je prevazné pozitivni. Mnohé bavi samotna myslenka , lovu”
zajimavych kouskd, které jsou originalni, ale pfitom levné. Zarovern maji dobry pocit
z toho, Ze se zapojuji do ekologické aktivity. Ucitelé projekt hodnoti kladne pr
propojuje skolni vyuku s praxi a rozviji nejen ekologickeé, ale i socialni [



Setkali jste se béhem realizace s néjakymi problémy?

PFi realizaci projektu jsme narazili na nékolik mensich problému. Jednim z nich
bylo tfidéni obleceni a kontrola jeho kvality - ne vSechny pfrinesené véci byly
vhodné k dalSimu noSeni. DalSi vyzvou byla organizace prostoru a ¢asu, aby akce
probéhla prehledné a bez chaosu. Také bylo potfeba motivovat co nejvice
studentd, aby se zapojili jak darovanim obleceni, tak Ucasti na samotné akci. Tyto
problémy jsme ale postupné vyresili.

Myslite si, Ze projekt napomaha zvySovat povédomi o udrZitelnosti médy

a recyklaci?

Ano, myslime si, ze projekt ma v tomto sméru velky pfinos. Studenti si diky nému
uvédomuiji, kolik obleceni skutecné vlastni a jak snadno ho mohou nahradit jinym
bez nutnosti ndkupu nového. Projekt ukazuje, Ze recyklace nemusi byt sloZita a Ze
i jednoduché aktivity, jako je vymeéna obleceni, mohou pomoci snizit mnoZzstvi
odpadu. Zaroven podporuje myslenku udrzitelné médy a vede k odpovédnéjsimu
chovani.

Kam poputuje vytéZek z akce?

Velmi ddleZitou soucasti projektu je i jeho charitativni rozmér. VeSkery vytéZzek z
akce poputuje na podporu Ukrajiny prostfednictvim organizace Clovék v tisni,
konkrétné program SOS Ukrajina. Diky tomu projekt nepomaha jen Zivotnimu
prostredi, ale i lidem, ktefi se ocitli v téZké Zivotni situaci. Studenti tak vidi, Ze jejich
aktivita mGZe mit Sirsi spolecensky dopad.
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 MUiZeS se na uvod kratce predstavit? Kdo vliastné stoji za rubrikou
Borec na konec?

Jmenuju se Ondrej Dokoupil, jsem ze 4. C a rubriku Borec na konec piSu
uz od zacatku minulého skolniho roku.

BOREC NA KONEC - ONDREJ DOKOUPIL

* Co té na tom nejvic bavi?

Bavi mé poznavat riizny lidi na Pedéku. Clovék je ¢asto pFekvapenej —
nékdo vypada uplné obycejné, ale pak zjistis, ze ma fakt zajimavej konicek
nebo talent.

* Co je na téhle rubrice nejtézsi?

Jednoznacné shanét hosty a domlouvat terminy. A pak samozrejmé
vymyslet otazky — nékdy musi byt clovék fakt kreativni, aby to sedlo

na konkrétniho ¢lovéka.

* Co je tvoje ,,tajna zbran” pri psani?

Asi to, Ze se snazim s hostama mluvit Uplné normalné, jako kdybychom
se potkali nékde na ulici. Neumim to moc pfesné popsat, ale prosté

se snazim, aby to nebylo strojeny.

* Jak dlouho ti trva udélat jeden ¢lanek?

Hodné se to |iSi. Nékdy zvladnu rozhovor i sepsani béhem jednoho dne.
A jindy se host nedostavi, nebo nemdam ¢as ja. TakZze to mize byt

od jednoho dne az klidné po mésic.

- Stalo se ti nékdy, Ze jsi nevédél, na co se ptat?

Jo, mockrat. Ale vzdycky se z toho néjak vyhrabu a navazu dal. Pro jistotu
mam vzdycky pfipraveny ,univerzalni otazky"”.

* Co té nejvic prekvapilo na lidech, které jsi zpovidal?

Asi to, Ze nékteri hosté sami nedokazou Uplné srozumitelné popsat svUj
konicek nebo odpoveéd. Obcas pak spolecné lustime, jak to vlastné fict, aby

to davalo smysl v rozhovoru.



- Jak reaguiji lidé, kdyZ je oslovis do rubriky?

VétSinou uplné v pohodé, néco jako ,,OK, je mi to jedno”. Ale parkrat se
stalo, ze se ptali, proc€ zrovna oni, a tvrdili, ze nejsou zajimavi. Takze nic
dramatickyho.

* Jaky rozhovor ti nejvic utkvél v paméti?

Jsou dva. Jeden s panem z VS Letovice — ten byl nejdelSi jak na nahravani,
tak na zpracovani. A pak uplné prvni Skolni rozhovor s moji spoluzackou
Martinkou Cermakovou. V jednu chvili jsme na sebe jen koukali asi pét
minut, protoze jsem neveédél, na co se dal ptat. Nakonec jsme to dodélali
az dalsi den po telefonu.

- Jaké to je byt borec na konec V borci na konec?
Je to zvlastni. Jsem zvyklej byt ten, kdo se pt3, takze premyslet nad
odpoveédmi z druhé strany je docela vyzva.

« Kdybys mél udélat rozhovor sam se sebou, jaka by byla prvni
otazka?

Klasika, kterou davam vsem: ,Mohl by ses nam prosim predstavit a jaky je
tvdj konicek?"

* Co bys vzkazal budoucimu autorovi rubriky a co ¢tenarim?
Budoucimu redaktorovi bych vzkazal, at ma trpélivost a at se pripravuje lip
nez ja, protoZe obcas jsem to fakt délal na koleni. MUZe to vypadat jako
opruz, ale ¢lovék se toho hodné nauci — o spoluzacich i o zajimavych
lidech a firmach kolem Boskovic.

A Ctenarim bych vzkazal, at se neboji zapojit do ¢asopisu. Mné to dalo
straSné moc a poznal jsem diky tomu spoustu zajimavych lidi.
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