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Snivat o krajSom zajtraj$ku je v poriadku. Kedysi
som ¢&itala, Ze ak sa vdm sniva sen s negativnou emdciou,
jeho vyznam je presne opalny. Ale ako je to so snom, ktory
a? prili§ odréza skuto¢né potreby?

Nedavno sa mi prisnilo niefo zvlastne. Za jeden deil
som mohla nav§tivit cely svet, a ani som sa nemusela
pohniit z domu. Vstupom do kuchyne som sa zrazu ocitla
na talianskej terase v centre Rima, aby som si naserviro-
vala tie najchutnejsie cestoviny. Ked ma néviteva v rusnom
Taliansku vycerpala, a mala som chut na relax v teplych
krajindch, tak kapeliia bola tym pravym miestom. Z vane
sa uz parila horica voda, svie¢ky rozvoniavali celou miest-
nostou, a prijemnd hudba hrala z méjho telefénu, ktory
mi, mimochodom, pisal kazdy ty#deti, ze dlzka méjho casu
pred obrazovkou sa znovu zvysila. Ponorila som sa do teplej
vane, a ofakavala thajskid masaZ, ale na klasicky ¢aj o pia-
tej som uZ ¢akala v obyvaclke, teda v Londyne. Veder som
stravila v New Yorku presne ako Kevin zo Sdm doma. Moja
izba sa zmenila na hotel Plaza. Na vysokej posteli ma uz
Cakali sladkosti, popcorn a ovlddad s obrovskou televiziou.
Na rozdiel od ,mesta, ktoré nikdy nespi®, viak spoza okna
svietila iba jedind pouli¢nd lampa, a jediny ruch spésoboval
mdj $tekajuici pes na zdhrade. Niekedy vtedy som sa zobu-
dila. Sialené.

A ¢o som vdm tym chcela povedat? Snivajte a fantazi-
rujte. Predstavujte si, improvizujte, nenechajte sa zlomit
negativnou néladou. Po zlom obdobi nastipia lepsie Casy,

a budete mat moZnost zmenit svoje sny na skuto¢nost. Bude
Cas aj na skuto¢ni cestu okolo sveta, zatial si uZite aspoil td
»lockdownovi® A pri prechddzani z izby do izby vam pra-
jem aspoil prijemné ¢itanie ndsho daldieho pokratovania
¢asopisu Like, v ktorom vdm dokéZeme, Ze snivat o krajSom
zajtraj$ku je uplne v poriadku.

VASA SPOLUZIACKA
CaTHERINE CERNOCHOVA
ZASTUPKYNA SEFREDAKTORKY
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Snivanie o buducnosti

bez obmedzeni

Zavrite ocCl, a predstavte si navrat K spolocenskemu zivotu
bez pocitu viny Ci vsadepritomncho ohrozenia.

{ AuTorkA: MONIKA HORNAKOVA }

Ked sa pandémia skondi, svetu odlahne. Ci bude naga
budicnost ruZova, viak vébec nie je isté. Dokonca ani to,
¢i nds vréti ,,do normélu“. MoZnosti, ktoré sme povazo-
vali za samozrejmost, st zrazu len akou si fatamorgénou.
Cestovanie do zahrani¢ia za par eur alebo spontdnne
nakupovanie v obchodnych centrach len tak, cestou zo
§koly — to uZ si ledva paméatdme. Zrazu sa aj naSe naroky
na kvalitny Zivot zmen3ujd, a ¢oraz intenzivnejsie si pri-
pominame to, o ¢om snivali nadi rodi¢ia ¢i stari rodi¢ia
pocas totalitného reZimu.

Aky bude navrat do §kdl? A ako sa pod nas podpise izola-
cia? Aj to je otdzka, ktord trdpi nejedného z nds. Predstava,
Ze sa vSetci stretneme bez riSok niekde na chodbe pred
aulou alebo v jeddlni, je aZ neredlna. Bude to rovnaké ako
za ,starych dobrych ¢ias“?

MozZno sa viak aj tato tizba pretavi do nagich snov.

Sny totiZ pracuji s podvedomim, aspofi na tom sa zhoduji
odbornici. Snivanie je ale ddleZité pre nas§ psychicky rozvoj
a urdite stoji za to sa mu venovat najmaé pocas tychto vycer-
pévajicich mesiacov.

Krehka hranica tazob dvoch generacii

Letna dovolenka v exotike, vymenny pobyt v Amerike,
vytiZena brigdda na Cypre... Ano, sny, vizie ¢i plany do
budiicna m4 sndd kazdy z nds. Najma mlady ¢lovek plny
eldnu a chuti do Zivota, ktory vie, Ze zdleZ{ uZ potom len
na fiom alebo nie?

Aj ked tu mdme v sti¢asnosti reZim, ktory ndm na roz-
diel od toho predoslého mnoho veci umoziiuje, nase velké
plany idd tak trochu bokom, a dostali stopku. Otdzka ,pre¢o?”,
nemus{ sndd asi ani zazniet. Ako isto vietci dobre vieme,
cely svet bojuje uz nejaky ten rok s niekym, koho nie je ani
vidiet, no zato niektori ho v sebe citia aZ aZ.

Virus COVID-19 pozastavil, zmenil nielen svet ako taky,
ale velky vplyv mal, a nadalej m4, aj na nase tajné vytiaze-
né sny. Podla neziskovej organizacie Rady mladeZe Slovens-
ka aZ 81% nds, mladych ludi, si to azda najlep$ie uvedomuje,
prave pri uZ nie neobmedzenom cestovani do ktorejkolvek
krajiny, hoc aj zo d1ia na deii, ako tomu predchédzalo.

NAROKY IDU BOKOM

Zactali sme moZno viac prehodnocovat, a namiesto nasej
vytiZenej letnej dovolenky v exotike v roku 2019 sme boli
radi, ked sme sa mohli dostat aspoii k slovenskému moru,
teda do Chorvétska. MoZno sme si trochu uvedomili ¢asy
minulé, kedy vlddla (ne)sloboda.

Ved predsa nasi rodi¢ia v mladom veku zaZivali obdobny
pocit, ked sa ledva dostali na Balaton, do Bulharska, ¢i do
takmer nedosiahnutelnej Juhoslavie.

Preto, ak sme sa eSte ndhodou niektori z nds nepoda-
kovali otcom ¢i mamém za to, Ze boli v roku ‘89 §trngat na
namesti SNP kli¢mi, teraz je ten spréavny ¢as. Inak by sa
dne$na tizba po najnov§om iPhone pravdepodobne zmenila

na tazbu po mandarinkach, pomarancoch, bandnoch,
¢i verme alebo nie, azda i toaletnom papieri. Vtedy sa
v obchodoch bralo, ¢o bolo a nie to, &o by sme cheeli,
a na ¢o sme mali momentélne chut.

Odhliadnuc od jedla - a o rifle? Dnes st denno-denne
stcastou kazdého jedného z nds. Pre nds asi aZ neuve-
riteInd vec, no prave tie mohli byt jedny zo snov nagich
mam, ked mali 20 rokov. TotiZto nielen Ze boli luxusnym
tovarom, ktoré stdli asi ako dne¥ny smartfén, a zohnat sa
dali len v Tuzexe, ale spo¢iatku boli dokonca aj zakdzané.

STALE NAM JE SVETA ZIT

Pontka sa ndm ovela viac pracovnych moZnosti a vy-
moZenosti, mame ﬂexibiln)'/ pracovny &as, viac volnych
dni, dne$nymi chlaplenskymi snami nie st uz bicykle
a ani nie $kodovky (jedine tak pohédiiané elektrinou, ale
to uZ je zas iny level). Mdme slobodu slova, slobodu v ob-
liekani, v po¢ivani hudby ¢i sledovani réznorodych fil-
mov a seridlov.

Isté je, Ze sny nafich rodi¢ov v mladosti a nase sa do
velkej miery zmenili. Zmenili sa aj poZiadavky na spo-
kojny Zivot. Nadnesene napisané, mo?no ndm to pride
niekedy aZ smie$ne, Ze to, ¢o teraz berieme za samozrej-
mosti, boli raz niekoho niekedy snami. Preto slobodu
v akejkolvek podobe neberme na lahku vdhu, a nech to
uZ vyzerd v sucasnosti akokolvek, verme, Ze pandémia
sa raz skonéi, a my sa sndd ¢oskoro vratime k planovaniu
dovoleniek, kupovani ¢ohokolvek a kdekolvek, navstev
kin, posedeniam v reftauracii. No a ¢o za ten ¢as? Jon
Bon Jovi vo svojej skladbe, venovanej koronakrize, spieva:
»Ak nemdZete robit to, &o chcete, robte to, ¢o robit mbzete.”

foto: pixabay

Studenti 2 navrat do normalu

V minulych mesiacoch sme sa nitene presunuli z prie-
storov §kél do nasich domovov. Této predstava moZno
niektorym z nés vycarila ismev na tvari, ked?e moZnost
absolvovat vyudovanie z pohodlia vlastnej izby nie je Gplne
na zahodenie. Ale taktie? sa nasli v radoch $tudentov i pe-
dagdgov taki, ktori boli k tejto forme vyucby skér skepticki.
KedZe tento stav uZ trva nejaky ten ¢as, a je otdzne, kedy
sa vratime spét do svojich tried a prednédskovych sal, tak
sa priam nuka otdzka: Aky vplyv bude mat izoldcia na
budicnost $tudentov?

Izolacia sa v momentdalnej koronavirusovej dobe dotyka
istym sposobom kazdého $tudenta a Ziaka. Prezenénu for-
mu a dennodenny osobny kontakt s individudlnym pristu-
pom k $tudentom zrejme online vyucovanie z viacerych
dévodov nikdy dplne nenahradi, ¢o potvrdzuju aj slova
riaditela Instititu vzdeldvacej politiky Michala Rehusa.
»Obdvam sa, Ze nds mbZe dobehnit nasa slaba pripravenost
na inkluzivne vzdeldvanie a diferencované vyucovanie,

ktoré by dokdzalo reagovat na individudlne potreby ziakov,”

povedal pre eduworld.sk.

STRATENA PANDEMICKA GENERACIA

Uz niekolkokrat zazneli nazory, Ze o dne$nej genera-
cii $tudentov, najma o tej mlad3ej, sa za¢ina hovorit ako
o ,stratenej pandemickej generdcii“. Hlavné argumenty

tychto tvrdeni s, Ze di§tan¢né vzdeldvanie vytvara akusi
vacsiu medzeru medzi jednotlivymi §tudentmi ¢i dokonca
medzi 8kolami. ,Vznikni aj rozdiely medzi jednotlivymi
§kolami - zatial ¢o ast §kdl sa so sti¢asnymi naroénymi pod-
mienkami bude schopna celkom dobre popasovat, a névrat
do ,beZného rezimu” bude pre ne jednoduchsi, iné skoly
moZu vyrazne zaostat,” povedal Rehus.

Fakt, Ze na isty ¢as sme niteni takmer tplne obmedzit
spolo¢enské kontakty na iplne minimum, méze vplyvat
na kazdého psychiku réznorodo, a otdzne je tieZ, aka
bude celkovd efektivita distanéného vzdeldvania. Na ttto
otdzku spozndme jasnd odpoved najskoér az pri ndvrate do
»normélu®, v tomto pripade plnohodnotnym névratom do
§kolskych lavic. ,Navrat Ziakov do 8k6l nepochybne pri-
nesie mnohé komplikacie a tazkosti. D4 sa predpokladat,
Ze rozdiely medzi Ziakmi z rozmanitych pomerov a pod-
mienok sa poc¢as uzatvorenia §kél prehibia - v si¢asnej
situdcii sa totiZ znaéna Cast zodpovednosti za vzdeldvanie
preniesla na rodinné zazemie, ¢o vyrazne znevyhodiiuje
deti s ndro¢nej§imi podmienkami (napriklad nedostatoéna
podpora zo strany rodi¢ov, nedostupné technologické vyba-
venie alebo priestor na udenie sa),” skonstatoval riaditel
Institdtu vzdelavacej politiky pre eduworld.sk.

} Autor: MaTej) HORNYAK
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V Snivani SINC Si V§CtCi l‘OVIli { AuTORKA: LAURA LUKOVINY }

Sen. Jednoduché slovo, ktoré nepotrebujeme hladat vo
vyznamovom slovniku. Slovo, ktoré hré v nasich Zivotoch
dblezitt tlohu, a sami o tom moZno vobec nevieme. Tomuto
slovu neprikladdme déleZitost, a pritom toto krétke slovko
sprevadza velké mnoZstvo ludi po cely Zivot. Av§ak, sen
moZe mat viacero vyznamov. Medzi dva najzndmejsie
vyznamy patria sny, v ktoré diufame, Ze jedného dria sa
splnia. Ci u? kariérne, materidlne alebo emocionalne sny.
Jednoducho do tychto snov vkladdme nddej, Ze niekedy, ¢i
uZ v blizkej alebo dalekej budiicnosti sa stand skuto¢nostou.
Druhy vyznam bude ten, ktorému sa budeme venovat
podstatne viac. Ide o sny, ktoré sa ndm zdaju, ked spime.
Sen prebieha v spanku, ked nage telo je v iplnom pokoji
a oddychuje. Naga mysel viak nikdy nespi. Vedci prisli
na to, Ze spanok sa deli na fazy, ktoré trvaju priblizne 1,5
hodiny. V jednej ¢asti kazdej fazy je moment, kedy je nas
mozog najaktivnejsi, a presne preto v tychto fazach sniva-
me. Této Cast, kedy je nd¥ mozog najaktivnejsi, sa nazyva
REM (z angli¢tiny rapid eye movement). Vedci potvrdili, Ze
ak by sme v tejto Casti spanku zobudili ¢loveka, ktorému sa
viditelne hybu o¢né vietka, tak sen by si pamatal velmi po-

drobne. Castokrat sa stretdavame s I'udmi, ktor{ tvrdia, Ze si
svoje sny v6bec nepamdtaju, a niektor{ tvrdia, Ze sa im sny
nesnivaju. To viak nie je pravda. Pravda je taka, Ze snivame
uplne v3etci. Dokonca aj zvieratd, bohuZial, nasi domdci
mild¢ikovia ndm nemdZu povedat, & ich sny si dobré alebo
zIé. Tymto apelujem na vedcov, aby sa pokausili postavit
stroj, ktory by sny nagich zvierat prehraval ako kratky
film. Verim, Ze by som nebola jedind, ktord by to chcela
vidiet. TakZe ak ludia tvrdia, Ze si svoje sny nepamaétaju,
nehovoria pravdu. Teda, pre nich to moZno pravda je, ale
redlna pravda je takd, Ze na svoje sny chci z nejakého
dovodu zabudnit, alebo ich vobec nevnimaju ako délezitd
stcast zivota.

TEORIE O SNiVANI, A PRECO VEDIA BYT SNY VELMI BLAZNIVE
Mali by sme prikladat déleZitost nagim snom? Odbor-
nici na sny rozdelili odpoved na tri teérie. UZ je len na
jedincoch, ako sa k tomu postavia, a ¢o si zoberu z kazdej
tedrie. Prvd nduka je psychoanalytickd: ,,Sen zndzorfiuje
nevedomé (potladené) tiizby, emécie alebo osobnostné
stranky.” Sigmund Freud. S. Freud tvrdi, Ze emécie v na-

§ich snoch st emécie, ktoré potld¢ame v redlnom Zivote.

Ide va&3inou o emécie a tizby, ktoré z nejakého dévodu
nemdZeme prejavit v skutoénom svete. Ci uZ zo strachu,
alebo sme na pracovnej pozicii, na ktorej sa musime drzat
stanovenych pravidiel. Neurologickd teéria hovori: ,Sen
nemd Ziadny psychologicky vyznam."“- J. Allan Hobson a Rob-
ert McCarley. Tito pani tvrdia, Ze sny si ndhodné, a nemaji
Ziadny vyznam. Spéjajd sny s vonkaj§imi vplyvmi, napriklad
s hlukom alebo inymi vyraznymi vecami, ktoré mézu
ovplyvnit tvorbu nagich myslienok podas spanku. Tretia
tedria je kognitivna. ,Sen reorganizuje informadcie v Iud-

skom mozgu.“- Christopher Evans. Evans opisuje snivanie ako

fungovanie pot¢itaca. Hovori, Ze ked spime, mozog si vyberd
z preZitych udalosti informdcie, a spéja ich s inymi zdZitka-
mi, ktoré sme za%ili. Preto st niektoré sny velmi nereélne,
pretoZe mozog si prave vybral informadcie, ktoré by sa v redl-
nom Zivote spolu udiat nemohli.

NIE SO SNY AKO SNY
Odpoved na otdzku, & je ddleZité snivat, musi vediet
kaZdy z nds sdém. Pri neprijemnych snoch odpori¢am

Foto: pixabay

Sen znazornuje nevedome
(potlacen¢) tazby, emocie
alebo osobnosine siranky

neriadit sa len internetovymi sndrmi. Hlavne ak sa sny
Castokrdt opakuju. Nemus{ to byt ni¢ vdZne, ale moZe sa
to spdjat s vnitornym problémom, ktory ovplyviiuje nasu
mysel, a méZe to viest k nespavosti a inym psychickym
tazkostiam. V takom pripade treba vyhladat odborni po-
moc. Mald rada na koniec. Ak si pamatéte len malé utrzky
zo snov, a chceli by ste si pamatat viac, skuste vypit pohar
vody pred spankom, a sny si okamZite zapisovat. Casom
by sa to malo zlep3it. A nepozerat sa na okno hned po
zobudeni! Zapamadtany sen vdm méZe jednoducho utiect.
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Brain drain ako sucasny hendikep
V rozvoji NAS€j Krajiny o wosos

Pocet Slovakov Zijucich v zahranici neustale stipa, a s tym
Umerne rastie aj zaujem o stadium na vysokych skolach
mimo Slovenska. Domaci pracovny trh a veda tak pricha-
dzaji o kvalifikovanid pracovni silu a vedcov, ¢o vo velkej
miere ovplyviiuje ekonomiku a rast Statu. Kde teda hladat
povod takzvaného odlivu mozgov?

Nezamestnanost mladych ludi z d6vodu nestiladu medzi
dosiahnutym vzdelanim a poZiadavkami zamestnavatela.
Takto by sme mohli nazvat si¢asny hendikep generécie,
ktory sa nachadza pred branou prvych pracovnych prile-
Zitosti. Problémom to v§ak nie je iba pre mladeZ, ale ma
to obrovsky dopad na buddcnost krajiny, v ktorej Zijeme.
Coraz viac mladych lIudi sniva o $tddiu v zahrani¢i, mys-
liac si, Ze im to zabezpedi lepsi a kvalitnejsi Zivot. Podla
Institdtu vzdeldvacej politiky na minedu.sk je prvym
faktorom, ktory zohrava nemald dlohu pri rozhodovani
medzi $tddiom na Slovensku a $tidiom v inej krajine,
renomé zahrani¢nych vysokych §kél. Z toho, samozrejme,
vyplyvaji aj o¢akavania lepsieho uplatnenia sa na trhu
prace po absolvovan{ zahrani¢nej vysokej §koly. Dal§im
dévodom, ktory je uvddzany, st skisenosti a odporticania
od kamarétov a znamych, ktori maji takito skisenost so
$tidiom mimo Slovenskej republiky. Naopak, podla §tuden-
tov by sa pocet mladych lud{, ktori odchddzaji za $tidiom
mimo nasej krajiny, mohol zniZit zlep§enim podmienok
na slovenskych vysokych §koldch, napriklad lepsim Wi-fi
pripojenim, bohatsim a noviim vybavenim udebnic alebo
skvalitnenim servisu a komunikécie medzi $tudentmi
a pedagégmi.

0dliv mozgov z anglického slova brain drain patri
medzi sicasné problémy na Slovensku, ktoré je potrebné
rie§it. Presved¢enie mladych ludi o tom, Ze v zahraniéi
ich ¢aka lep3i Zivot, Castokrat vyplyva aj zo skisenosti
v hladani prace na Slovensku ¢i kladené naroky na prax,
ktord méloktory $tudent po skonéeni vysokej ¢i strednej
§koly ma. A ten, ¢o disponuje hmatatelnou praxou, vedo-
mostami a profesionalitou v danom odbore, je odmietnuty
len preto, Ze nespiﬁa tabulkové poZiadavky ohladom vzdelania.

Odchod Slovakov do zahrani¢ia by nebol velkym prob-
lémom, ak by sa rozhodli vrétit spat do svojej rodnej kra-
jiny. Podla prieskumov (Gyérfééové, 2014; To d4 rozum,
2019a) iba 15% $tudentov uvaZuje nad touto alternativou.
Dal§im velkym problémom, ktory odradza mladistvych
ludi od navratu domov, je to, Ze st podcenené podmienky
pri vyske platu v jednotlivych odboroch. Predstavme si
mladého ¢loveka, ktory disponuje vetkymi mordlnymi
hodnotami, ovldda svoju profesiu po teoretickej aj praktic-
kej stranke, no v nasej krajine je jednoducho nedoceneny.
Pre¢o by mal teda takyto ¢lovek tvorit hodnoty v krajine,

v ktorej si ich cenia niekolko ndsobne menej, ako v krajine
o par kilometrov dalej? Mnohi{ mladi ludia maji od svojich
Zivotov o¢akévania, ktoré sa v nasej krajine jednoducho
naplnit nedaja. Ako priklad by sme mohli vyuZit fiktivnu
situdciu, Ze by ¢lovek uprostred puste hladal vodu, pri¢om

by par metrov od neho stéla studiia s jej neobmedzenym
mnozstvom. Mzdové podmienky v tretej najchudobnejse;j
krajine EU (Slovenskej republike) skutoéne nie s tie naj-
priaznivejgie, pre pokojné a do istej miery bezstarostné
na?ivanie. Ako priklad uvediem podla paylab.com PR
manaZéra v Slovenskej republike, ktory v priemere zaraba
1 676 eur pri HPP, no ¢lovek, ktory disponuje rovnakymi
znalostami v Nemecku, dokdZe mesa¢ne vyprodukovat az

5029 pri HPP. Zamestnanec, ktory pracuje v Zurnalistike

na Slovensku zarobi 1 341 eur mesa¢ne pri¢om v Nemecku
je to 3 688 eur.

Aj ked to uZ takto trva niekolko rokov, mysliac si, Ze
horsie to uz byt nemoéze, Slovensko sa ocitd uprostred
nepotvrdenej a zaroveii nevyvratenej pandémie, ktora
ludi oberd od tych najmenej podstatnych zbytoénosti az
po to najcennejsie v ich Zivotoch, slobodu. Len malokto
vie predvidat, ako sa ekonomicka situdcia vo svete zment,
kedy a ¢i vbbec sa vrati do stavu pred koronakrizou. Treba
sa v8ak pripravit na to, Ze pracovny trh urdite zasiahne,

a to vyraznou mierou.

Aeqexid 010

Strucne na temu so sociologickou
a dekankou FM PEVS
proi. PhDr. Ivetou Radicovou, PhD.

} Autorka: Zuzana HubAkova

1.AKY BY MAL BYT NAJEFEKTIVNE)Si POMER MEDZI
PRAKTICKOU A TEORETICKOU PRiPRAVOU NA VYSOKYCH
SKOLACH?

Zalezi od $tudijného odboru. Pri $tadiu filozofle je iny
narok ako pri §tddiu mediciny. Psycholdg a terapeut
nutne potrebuje tréningy, rovnako ako student masmédii.
Kazdy odbor v§ak musi mat, a m4, prakticku ¢ast aplikacie
poznatkov ¢ uZ vo forme semindrov, samostatnych prac
§tudentov, tréningov alebo praxe priamo v relevantnych
odvetviach.

2.STUDENTI NA SUKROMNYCH VYSOKYCH SKOLACH NA
SLOVENSKU HRADIA NEMALE PENIAZE ZA PLNOHODNOT-
NU VYUCBU S PRAXOU, MYSLITE SI, ZE DISTANCNA FORMA
VYUCBY JE EKVIVALENTOM K TEJ PREZENCN EJ?

Neméam prehlad o vygke platieb na sikromnych VS na Slo-
vensku, PEVS nie je sukromnad vysoka 8kola, ale neziskova
organizdcia. Mame verejné $koly, sikromné a neziskové,

a to aj na urovni strednych §koél. Student m4 teda na vyber.
NavySe ispe$ni §tudenti maji na vietkych typoch nérok na
rozne druhy $tipendif, ktoré im pomahaji zvlddnut nékla-
dy. Didtan¢na forma, bez ohladu na druh VS, je doplnkova
forma vyucby. NeméZe nahradit prezen¢nd. Preto na moz-
nost navratu do 3kol vietci ¢akdme. Dnes je zrejmé, Ze pan-
démiu prekondme iba pomocou vakcinacie.

3.KORONAKRiZA V SUCASNEJ DOBE VO VELKE] MIERE
ZASIAHLA A) SKOLSTVO, AKY JE NAZOR VAS AKO ODBOR-
NiKA NA TAKZVANU REGENERACIU SKOLSTVA, BUDE
VZDELAVACI SYSTEM SCHOPNY FUNGOVAT V ROVNAKE}
MIERE AKO PRED PANDEMIOU?

Dufam, Ze nie v rovnakej miere, ale v kvalitnejse;j.

4.MALI BY SA TABULKOVE NAROKY OD ZAMESTNAVATELOV
OHLADOM VZDELANIA NAHRADIT INDIVIDUALNYM PRE-
SKUSANIM ZAUJEMCOV V DANOM OBORE?
Zamestnéavatelia maji rézne postupy — zavisi od charak-
teru préce, sektora (sikromny versus verejny), odvetvia,
regiénu, ponuky a dopytu pracovnych sil (nezamestnano-
sti versus volné pracovné miesta). Tabulkové zaradenie a
zodpovedajici prijem je garantované minimum v Zakon-
niku prace ako ochrana pred dumpingovymi cenami préce.
ZvySovanie miezd je priamo imerné dopytu po pracovnej
sile a jej kvalifikdcii na trhu prdce. St odvetvia, kde dopyt
prevaZuje nad existujicou ponukou - zamestnavatelia
preto na ziskanie pracovnikov pouZivaji systém benefitov
¢i vy$§iu mzdu. Nezabidajme, Ze priemysel v SR tvori len
30% hospodarstva. Va¢sinu tvoria verejné a socidlne sluzby
s vyrazne niz§imi mzdami, ako poniika sikromny sektor.
Ale to nie je $pecifikum SR.

5.NA AKEJ UROVNI BY MALA BYT MINIMALNA MZDA, ABY
SA OBMEDZIL POCET LUDI, KTORi ZA PRACOU ODCHADZA-
JU DO ZAHRANICIA?

Uroveti minimalnej mzdy sa v EU vymedzuje ako 60%

medidlneho prijmu, minimalnu mzdu m4d v SR v sicasno-
sti 1,2% pracujuicich, nekvaliﬁkovan}'rch ¢i s nizkou kvali-
fikdciou. Jej vyska teda zévisi od vy$ky prijmov v krajine.
Dovodom odchodu za pracou nie je vyska minimalnej
mzdy, ale celkovo niZ3ie prijmy v porovnani s vyspelej§imi
krajinami EU. Patrime k 25% krajin s najvysgou #ivotnou
drovilou krajin sveta. Porovnévame sa s tymi, ktoré si na
vy§sich rebri¢koch HDP na hlavu. Co je prirodzené. Len si
treba uvedomit, Ze sme pred 30. rokmi patrili do kategérie
najmenej rozvinutych krajin sveta.
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Svoje sny premenili
na skutocnost

Cestovat, pisat Ci delit sa 0 domov so $tvornohym milaci-
kom. Aj to si sny nasich pedagégov, ktori nam prezradili
svoje zelania, a ¢o by svojmu 20-roénému ja odkazali vdaka
nadobudnutym skidsenostiam.

}AUTORKAZ ERrRIKA §ARUDIOV;\

€O BY STE ODKAZALI SVOJMU DVADSATROCNEMU JA?
= _ e o -

Mgr. Katarina Holetzova, PhD.

Viac slobody uZ nikdy mat nebude3! V dvadsiatke uz celkom
tugite, o Vas bavi a o od Zivota (aspoii priblizne) cheete.
Zarovenl mate dostatok moZnost{ a priestoru, aby ste si to
vyskusali bez zdvdzkov a zodpovednosti. Ked budete po trid-
siatke kaZdy rok menit précu, ziskate nelichotivi ndlepku
“job hopper”. V dvadsiatke je to stéle ok. A sloboda? T4 je
neobmedzend. NevréZate zarobené peniaze na opravu ply-
nového kotla, do zdsoby plienok &i predrazenych domécich
vyrobkov z masiarstva. Dycha sa Vam ovela lah3ie, uZ vela
moZete a stidle malo musite.

. -rgrﬁl “A

Dr. Jozef Bohunicky, PhD.

»Nikdy nie sme natolko dospeli, aby sme nemohli mat

detské sny,” to bolo motto méjho maturitného ozndmenia.
Vtedy na gymndziu sa ndm to zdalo vtipné a recesistické - a
to statilo. Nielen ja ale aj moji spoluZiaci na pomaturitnych
stretnutiach sa zhoduji v ndzore, Ze udrzat si sny po cely
Zivot je velmi pekné a déleZité. PretoZe sny, aj tie, ktoré sa
ném zdajd nesplnitelné, sa nakoniec splnia. Skoda, Ze som
tomu dlho neveril.

prof. PhDr. Ludovit Hajduk, PhD.

Velmi dobra otadzka, k odpovedi viak ¢lovek musi vyzriet

a zamysliet sa, lebo zdanlivo jednoduché otdzky maji
astokrat zloZité odpovede. Moja odpoved smeruje k cesto-
vaniu a pozndvaniu, teda: ,Cestuj a spozndvaj!“ IsteZe, tdto
odpoved si Ziada aj doplnenie, lebo m4 rozne konotdcie,
teda spolu s cestovanim je to: ulit sa jazyky, spoznévat
kultdry a rézne hodnotové systémy. Takisto spozndvat ludi,
novych priatelov, uchopit prileZitosti, ktoré ponika a?
sucasny systém cez rozne stdZe, programy

Erasmus a mnohé dalsie, a ktoré sa podarilo naplno nastar-
tovat, az ked som bol vo veku doktoranda na Slovenskej
akadémii vied.

1 ban %

doc. PhDr. Martin Kasarda, Dr.

Keby som mal 20 v tej istej dobe, ako som mal 20, tak by
som si odkdzal, aby som okamZite $iel §tudovat kybernetiku
a pocitace. To bol koniec osemdesiatych rokov, a v rozpada-
jicom sa Ceskoslovensku sme netusili, aky krdsny novy svet
budd mat v rukach poéitacovi Iudia, Ze sa vlastne zmocnia
planéty.

MgA. Ing. Peter Korcek

Svojmu dvadsatro¢nému ja by som odkazal: ,Take it easy.”

Je dobleZité mat nadhlad, nebrat sdm seba ani ,,dianie” okolo
seba prili§ vaZne. To sa uéim cely Zivot.

AKY SEN STE KEDYSI MALI A PODARILO SA VAM HO SPLNIT SI?

Mgr. Katarina Holetzova, PhD.

Po veceroch pisat - to je sen. Vzdy som sa bdla rutiny: odro-
bit osem hodin, prist domov, najest sa, pozriet si televizor a
ist spat. Slubovala som si, Ze tak nikdy Zit nebudem, ale az
v poslednom obdobi si uvedomujem, aky lakavy a pohodl-
ny je takyto Zivotny 3tyl. Snivala som o tom, Ze budem

po veleroch pisat, stretdvat in§pirativnych ludi a potom
vyspévat do jedendstej. To sa mi dost dlho darilo, a v tomto
obdobi som posunula svoj sen na vy3§iu Groveil - vydala
som tri knihy. Dnes, pri malej dcérke, sice vstdvam uZ o

pol 6, ale pisat po vederoch stdle ako-tak zvlddam. Aj ked
aktudlne tvorim skor prednésky pre Studentov ako beletriu.

Dr. Joze§ Bohunicky, PhD.

Cestovanie do zahrani¢ia pred rokom 1989 vobec nebola

jednoduch4 zaleZitost. A tak som sa viac-menej vyrovnal
s tym, Ze nikdy neuvidim ,na Zivo“ Mekku eurdpskej
civilizdcie Grécko, ani pamiatky staroveku a stredoveku v
Rime. A zrazu sa vSetko zmenilo, po roku 1989 sa hranice
otvorili a zrealizovat tieto sny nebolo zrazu zloZité. Ale
zostdvali mi e3te dve ,snové" destindcie, ktoré zavéfiali
viac dobrodruzstvom ako prehliadkami paméatihodnosti.
Austrélia a Japonsko. Tie som mal od zacdiatku v kategérii
nesplnitelnych snov. Ale pri§la mozZnost jazykovej stdze
v australskom Perthe a par rokov potom aj moZnost ist
nakrutit dokumentdrny film do Japonska. Sny, ktoré sa
mi zdali v dvadsiatke nerealizovatelné, sa splnili. Len to
chvilu trvalo.

doc. PhDr. Martin Kasarda, Dr.

Mbj sen sa mi aj podarilo splnit, aj nepodarilo. Mojim snom
bolo stéle Zit vo vidieckom dome nedaleko mesta s dobrou
zenou a pisat knihy. Zijem vo vidieckom dome nedaleko
mesta s dobrou Zenou a piSem knihy, ale... Si¢astou sna
nebolo, Ze popri pisani knfh budem musiet pracovat.

Lebo nemdm to §tastie, Ze by nejakd moju knihu ,kuapil®
Hollywood alebo zaujala prekladatelov vo svete, ktori by
ju prelozili do nejakého svetového jazyka, a ja by som bol
.za vodou®. CiZe, vrétim sa aj k prvej otdzke, keby som mal
dnes 20, uréite by som mozno rok chcel Zit sdm niekde v
Anglicku alebo Amerike, aby som sa nau¢il plynule jazyk
ako domorodec, a potom pisal knihy pre svetovy trh.

prof. PhDr. Ludovit Hajduk, PhD.

Sigmund Freud kedysi povedal, Ze sen je vyplnenim pria-

nia. IsteZe tych priani a snov bolo viac, ale mozZno z tych
zdsadnych by som povedal v profesijnej rovine povolanie
profesora, lebo som mal §tastie na dobrych a prajnych
profesorov uz od zdkladnej $koly, a obdivoval som ich
profesionalitu. Samozrejme, v kazdom veku mdme nejaké
priania - sny. Teda z tych nedévnych to bola cesta do Ciny
a navsteva viacerych budhistickych pamiatok, takisto
kipenie psa — fenky Lejly, lebo som v minulosti Zil v byte
na sidlisku, a aZ v poslednych rokoch sa podarilo kipit dom
a teda je aj priestor pre fenku, pre vychddzky a turistiku.

MgA. Ing. Peter Korcek

Mal som ,tinedZersky sen” venovat sa fotografii a §tudovat
umenie. A to sa aj naplnilo. Aj ked som povodne vy3studoval
Ekonomicki univerzitu, mojim velkym hobby boli fotogra-
fia, kreslenie a podobne. Nakoniec som fotografiu vystudo-
val na univerzite v Cechdch, kde pokratujem v doktorand-
skom §tddiu. Vy3e 15 rokov som aj pracoval ako fotograf

v réznych vydavatelstvach. Teraz pdsobim ako externy
pedagég na Institdte tvorivej fotografie Filozoficko-prirodo-
vedeckej fakulty Slezskej Univerzity v Opave a zdroveti na
Paneurdpskej vysokej $kole v Bratislave. U¢enie ma velmi
bavi, a zdroveti napliia, rdd so §tudentmi diskutujem, takze
plnenie sna pokracuje dalej.
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Socializacia v dobe kovidovej,

alebo takio sa dnes Zoznamujeme

} AuTorKA: KATARINA JANOSOVA

Sme v 21. storoci, kedy socialne siete a média napreduja,
a uz pred pandémiou boli sicastou nasho denného Zivota.
Koho by pred par mesiacmi napadlo, Ze naberi novy vyz-
nam, a budi pre nas este hodnotnejsie, ako tomu bolo
doteraz. Technolégie okolo nas, a ich vyznam, sa menia

a v casoch pandémie to plati viacnasobne. Tohtoroéna
pandemicka situacia nam ukazala délezitost socialnych
médii. Pre tych, ktorym boli kedysi stratou casu, si dnes

moznostou ako pracovat, byt v kontakte, a zostat informovani.

MOZNOSTI V €ASE KRizY

Pomocou socidlnych sieti udr?iavame kontakty s blizky-
mi, voldme si, pi§eme, mdme moZnost sa virtudlne vidiet.
Je to doba izoldcie, dodrZujeme rozostupy, nestretdvame
sa s ludmi vonku, ale vidime sa prave cez obrazovku nésho
pocitaca, telefénu a inych technickych zariadeni. Mdme td
moznost byt v spojeni a vymyslat nové napady, ako sa este
viac zbliZit, hoci bez fyzického kontaktu. Celd pandemicka
situdcia, v ktorej sa nachddzame, je desiva. My, ludia,
sme spolocenské bytosti, izolovanie ndm nie je prijemné.
Je dolezité byt v spojeni s Iludmi, na ktorych ndm zéleZi.
V porovnani s minulostou mame vyhodu, Ze mame pristup
k technolégidm, cez ktoré méZeme komunikovat. Vieme sa
spojit s priatelmi cez videohovor, vidiet ich tvare, gest4,
vdaka ¢omu sa citime menej opusteni, izolovani. Je skvelé,
Ze mame moznost sa takymto spésobom vidiet, aj ked iba za
pomoci techniky.

DNES NAS SPAJAJU

Socializujeme, ale bezpeénym spdsobom. Vdaka
sietam sa spajame nielen s blizkymi, ale aj spozndvame
novych ludi z réznych kitov sveta. Pandémia ovplyvnila
zoznamovanie, stretdvanie sa a socidlny Zivot nds vietkych.
Ci uz chceme alebo nie, momentélne st pre nés socidlne
siete akousi nutnostou. Tak, ako nas kedysi vzdalovali, dnes
nds préave naopak spajaji. Boli sme zahladeni do obrazoviek
a nevnimali aZ tak okolie. V tychto ¢asoch si viac uvedo-
mujeme krasu viedného denného kontaktu, konverzacie
s priatelmi. Kedysi beZné stretnutie vonku s kamaratmi
bolo pre nds samozrejmostou, ¢omu momentalne tak nie
je. Je ndm vzdcny fyzicky kontakt.

Odrezanie od priatelov, rodiny je ndro¢né, a ¢asto
sa citime osameli. Nedostatok fyzického kontaktu je
psychicky ndro¢ny. Najmaé pre ludi, ktori Zijd dplne
sami. Cas spolo¢ne straveny v kruhu najblizich je ndm
teraz o to viac vzacnejsi. Za pomoci online priestoru viak

mame stale moZnost byt v spojeni, a bojovat tak so samotou.

Pandémia je pre nds vyzva. Cinnosti, ktoré sme radi
robili pred izoldciou, sa pokisame preniest do virtudlnych
priestorov. Cez videochat sa vieme spojit s kamardtmi,

a spravit si filmovy veder, vlastnd party, hrat hry, alebo sa
len tak rozprévat s rodinou, priatelmi. Aktivity, na ktoré
sme boli zvyknuti, a pravidelne sme sa pri nich stretévali,

stdle vykondvame, ale touto formou. Te¥me sa aspoii z toho.

Aeqexid :0104

Suboj titanov za rozumnu cenu

} CHRISTIAN MARUSAK

Na trhu uz mame velmi vela tiel kamier, ktoré dokazu nahravat velmi vysoké rozliSenie, a majia perfektny ip. Vela, najma
zacinajucich, filmarov vSak nema velky rozpocet na nové stroje ako napriklad Panasonic S1R, Sony A7S3 alebo podobné.
Preto sa pozrieme na cenovo dostupné fotoaparaty so zameranim na video.

Na jednej strane médme silaka menom GHgs, ktory hravo
zvldda 4:2:2 4K 10bit 30p, a stdle je to Run&Gun kamera,
Zial so senzorom M4/3. Na druhej strane je FullFrame
Nikon Z6, ale jeho nevyhodou je maximalny interny zéz-
nam 8bit. Dnes uZ kipite novi GHsku za cenu okolo 1 500€,
a v takych istych cendch sa pohybuje aj Nikon Z6. Podme si
teda tieto stroje porovnat.

ZAVERECNE POROVNANIE

Oba fotoaparaty si velmi podobné, vyklopny displej, plno-
hodnotny digitdlny hlad4¢ik. MoZnosti zariadeni si viak
odli§né, Nikon ovela lepSie zvldda dynamicky rozsah,
FullFrame senzor CMOS poskytuje ovela viac moZnosti

a men3{ crop oproti GHske. ISO vieme pouZivat na Nikone
do vyssich hodnét, ¢o je u konkurencie nemozné, ostrenie
funguje velmi prijemne, a stabilizdcia senzoru je aZ 50s4,
¢o zaraduje tato bez zrkadlovku taktieZ medzi Run&Gun
fotoapardty. Nédsledne uz zdvisi len na zdkaznikovi, ¢o
olakdva od svojho fotoapardtu, ¢i chee nieo mengie

a kompaktnejsie do vrecka, ale dokdZe vytvorit silné
filmérske emécie, alebo chce va&3i stroj na tvorbu polo-
profesiondlnych videi s ipravou farieb az do ,aleluja®“

NA NAZOR SME SA PYTALI USPESNEHO FILMARA
A NASHO PEDAGOGA Z FM PEVS.

MGR. VIKTOR KAMEN ICKV, PHD.

Ako kameru alebo skor fotdk pouzivam Nikon Z6. Pomer
cena-vykon je slusny. Najc¢astejsie idem do interného
zédznamu v 4K25p len v 4:2:0 8 Bit. Ked viem, Ze zdznam

sa bude zdsadnejie upravovat, alebo natd¢am nakricam
na zelenom pozadi, preferujem externy zdznam do 1o bit
4:2:2, ¢o tento fotdk umoziiuje. KebyZe treba ist do nie¢oho
kvalitnej§ieho, poZi¢iam si plnohodnotni kameru. Ciuz
RED alebo Arri. Pre mila mé najvacsiu vyhodu v tom, Ze re-
produkuje krajiie farby ako konkurencia. MoZno je to &isto
subjektivne, kedZe som nerobil dedikované farebné testy.
Nevyhoda je 5op zdznam len vo FullHD, ako aj 8 bitovy
4:2:0 interny zdznam.

PANASONIC GH5

GHska je na trhu uZ dobre znama, ked prisla, bol to obrov-
sky prelom, lebo prave GHska zvlddne zdznam interne

4K ALL-I 30fps bez hocijakého externého videorekordéra.
Grip je velmi prijemny, telo je vdcSie, a préve to je super
pri natacani. Kamera drZi v ruke pevne, a ne§myka sa ani
pri dlhgom zébere, ¢o m4 za nésledok stabilné ,handheld”
zébery. Gumeny grip ani po 2 rokoch nevyzera zle, nedroli
sa, a neopaddva. Dynamicky rozsah je jedna zo slabsich
strdnok podla doxmark testov 14Evs. PriebeZné ostrenie

je dal¥ia velmi z14 vlastnost GHsky. Absolitne nefunkéné,
neodporidame pouzivat, aviak je to funkcia, ktord va&sina
filméarov nepouziva, preto v nasej recenzii nezavazi.

Jedna z nevyhod tohto stroja je préve konektivita. V baleni
sice ndjdeme USB-C kabel, ale jeho vyuZitie je velmi ob-
medzené, nedd sa nabijat cez USB-C kdbel, a ani sa nedd
vyuzivat priamy zdpis na SSD disk. VyuZitie USB-C kablu

je teda len na prenos obrazu do PC alebo prenos dét z karty
do PC, pripadne na UPDATE software-u.

NIKONZ6

Kameru Nikon Z6 sme si vybrali z dévodu, Ze je to vstup
zna¢ky Nikon na Mirrorless trh (taktieZ model Z7). Nikon
Z6 je jeden z prvych fotoapardtov od znac¢ky Nikon, ktory
ma hybridné vyuZitie, a teda je moZnost s nim aj natacat,
aj fotit.

Telo je velmi solidne a pevné, materiél, z ktorého je kon-
§trukcia, je vyrobeny z magnézia, ¢o zarucuje vybornua
pevnost a taktieZ nizku vahu. Celé telo je, rovnako ako
u GHsky, pokryté gumou, a teda sa velmi prijemne drzi.
Je vak skoro o polovicu mensi, lepsie sa odklad4, aj ked

mensia velkost nie je pri videotvorbe vZdy vyhoda.
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Fotografl Pavel Kuna:

/abudame na to,

Kym naozaj sme

V rebricku najlepsich hudobnych fotografov sveta sa zaradil na tretiu priecku, a predsa malokto vie, Ze ho najdeme

aj na chodbach nasej Skoly. Pavel Kuna a jeho cesta zo séfredaktora stredoskolského Casopisu az na popredné festivaly

elektronickej tanecnej hudby.

ELEKTRONICKA TANECNA HUDBA SA STALA TVO_]iM HOBBY
VO FOTOGRAFII, AKO SI SA DOSTAL K TOMUTO ZANRU?
Kazdy fotograf si v po¢iatkoch svojho pdsobenia hladd svoj
§tyl a v neposlednom rade aj druh fotografie, ktord ho bavi.
Spotiatku som fotil to, o asi kazdy, prirodu, architektiru,
portréty, ale nagiel som sa v hudobnej fotografii, konkréte
vo foteni festivalov a interpretov elektronickej tane¢nej
hudby. Celé sa to odohralo v ¢ase, ked som bol na gymnéziu
a stal som sa Cerstvym $éfredaktorom Skolského Casopisu.
Snazil som sa nasim ¢itatelom, teda spoluziakom na gkole
prinasat rozhovory s in§pirativnymi didZejmi, ¢o mi velmi
pomohlo v ziskavani kontaktov a e§te viac umocnilo méj
vztah k elektronickej tane¢nej hudbe.

KTO JE PRETEBA |N§P|RUJOCOU 0SOBOU VO SVETE
FOTOGRAFIE?

Velmi sa mi p4ci tvorba holandského fotografa Rutgera
Geerlinga, ktory vystupuje vo svete hudobnej fotografie ako
Rudgr.com a foti tie najva¢sie hudobné festivaly ako Ultra
Music Festival, alebo Tomorrowland. Priblizne v roku 2015
sa mi dostala do rik jeho kniha This Is My Church a préve
vdaka nej som si povedal, Ze toto je ten druh fotografie,
ktorej sa chcem venovat a jedného dila chcem fotit na tych-
to festivaloch aj ja. Po pribliZne troch rokoch sa mi s nim

podarilo spolupracovat na foteni festivalu Ultra Europe, ¢o
bolo pre miia velkym zadostu¢inenim byt v time s legendou
hudobne;j fotografie, ktord je na tejto scéne uz 20 rokov.

KEBYZE SA NEVENUJES FOTENIU, KYM BY SI CHCEL BYT?
To je dost tazkd otdzka, lebo foteniu sa venujem uZ nie-
kolko rokov a neviem si predstavit, ¢o by som robil, ak by
som sa nevybral touto cestou. Ked som kon¢il zakladnu
§kolu, tak som vobec netusil, ¢omu sa chcem venovat v
budicnosti a prave preto som iiel studovat na gymnazi-
um, kde sa to celé zadalo a Zivot ma sdm nasmeroval na
drdhu hudobného fotografa. Mozno ak by som nemal rdd
elektronickid tane¢nd hudbu, bol by som fotografom, alebo
novindrom, kedZe som sa na gymndaziu venoval aj pisaniu
¢lankov do nagho ¢asopisu a prispieval som na rézne blogy.

KAZDA PROFESIONALNA FOTOGRAFIA SI VYZADUJE ISTY
DRUH POST-PROCESSINGU, AKY NASTROJ NA TENTO
POST-PROCESSING POUZIVAS TY?

Na selektovanie a Gpravu fotografii pouzivam Adobe
Photoshop Lightroom, ako asi va&3ina fotografov. Pri svo-
jich fotografidch sa snaZim zachytit rozhodujici okamih
a predovietkym dbam na autentickost a nie na prehnané
editovanie. Ide o reportdZnu fotografiu, a pri tej ide o je-

dineénost zédberov. Za ¢oraz viac podstatné, povaZujem
mat spravne nastaveny fotoapardt, urobit kvalitny vyber
a nésledne pri editdcii uZ len dotuknit malickosti. Ak
porovnam ¢&as, ktory stravim pri selekeii fotograﬁi a pri
ich uprave, tak pri selekcii je to o dost viac.

VIRUS COVID-19 NEGATIVNE OVPLYVN UJE TAKMER
VSETKO, O MU PRIiDE DO CESTY. DO AKEJ MIERY TA AKO
UMELCA, SO SPECIFICKYM ZAMERANIM, ZASIAHLA TATO
PANDEMIA?

Spodiatku ked prisla pandémia som to nejako neriesil, lebo
prisla prave v obdobi, kedy foteni nie je aZ tolko. Bol som
popravde aj rad, Ze si trochu oddychnem a strévim viac
¢asu doma. Po pér tyZdiioch sa to zmenilo. Leto a sezéna
letnych festivalov sa bliZila a ja som len sledoval, ako sa
vietko rusi, ¢o pochopitelne vo mne vyvolavalo strach

z budicnosti. Poslednych pat rokov som stravil cestovanim
a fotenim festivalov poas celého leta, nevedel som si pred-
stavit, Ze tento rok to bude inak. Pred letom sa situdcia
dala trochu do poriadku a stihol som aspoii niekolko klu-
bovych foteni, ¢o mi dobilo baterky na dalsie obdobie.
Zéaroveti sa mi podarilo zorganizovat druhé pokracovanie
mojej vystavy ,Bud sdm sebou, bud jedine¢ny,” za ¢o som
velmi vdaény. Potom sa v8ak vSetko vratilo do stavu pred
pandémiou. V stiasnosti toto obdobie preZivam tak, ako
asi kazdy, lebo ndm ni¢ iné neostdva. Verim, Ze v roku

2021 sa vietko zmenti a Zivot s prichodom vakciny sa aspoii
Ciasto€ne vrati do normadlu.

AKE SU TVOJE CIELE DO BUDUCNA?

Popravde, teraz si najviac Zeldm, aby sme porazili pandé-
miu, to je najddleZitejie. Verim, Ze budice leto u? opat
prezijem s fotoapardtom v ruke na festivaloch. Okrem
fotenia mdm niekolko dal3ich pldnov, ktoré by som rad
zrealizoval, ale pandémia mi to Zial nedovoli. Rad by som

pokraloval v mojom projekte vystav ,be yourself be unique,”

venoval sa rozvijaniu mojej agentiry Kuna Production, v
ktorej poskytujeme management a marketing pre interpre-
tov, festivaly, hudobné vydavatelstva a v neposlednom rade,
uspedne ukondil bakalarske $tidium a dalej sa venoval
tomu, ¢o ma bavi a napiﬁa.

PRIPRAVU]J ES AJ KON KRETNE PROJEKTY, PRIPADNE
NOVE SPOLUPRACE, NA KTORE BY SME SA MOHLI TESIT
BUDUCI ROK?

Nové spoluprace su tu takmer vZdy, ale za déleZitejsie
povaZujem si tieto spoluprédce udrzat. Ak fotim pre novy
festival, alebo interpreta, vidy si to uzivam, lebo je to
samozrejme niefo nové, ale e§te viac som rad, ak som
osloveny opakovane. Vtedy viem, Ze to ¢o robim, sa ludom
PAci a cenia si moju précu.

€o BY s1 oODPORUCIL ZACINAJUCIM FOTOGRAFOM?
KaZdému za¢inajicemu fotografovi radim stéle fotit. Ked
som bol na gymnaziu, nosil som kazdy deti do §koly aj
fotoaparét, lebo som nikdy nevedel, ¢i za rohom nestrieh-
ne nejakd prileZitost, ktora si zasliZi byt zve¢nena na
fotografii. Som zdstancom teérie, Ze dobrym fotografom
sa ¢lovek nestane zo diia na deil. Treba neustale experi-
mentovat, prijimat fotografické vyzvy a v neposlednom
rade hladat si svoj §tyl. Mojim mottom je ,Bud sdm sebou,
bud jedine¢ny” a nim sa riadim pri vSetkom, ¢o v Zivote
robim. Zijeme v dobe, kedy sa kaZzdy na nie¢o hrd, napo-
dobiiuje ludi na Instagrame, takzvanych influencerov

a u? takmer zabidame na to, kym naozaj sme. Myslim si,
Ze je to 8koda. Je potrebné odhodit ti pomyselnt masku,
a ukazat svetu, kym naozaj sme. Verim, Ze vtedy sa dostavi
skuto¢ny tdspech a §tastie v naSom Zivote.

PeETER MANIK {

be yourself
be unique
PAVEL ;(L%QIA
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Profesor Hajduk radi: Radsej spravny

usudok akOo MEMOYOVANIE ) avrorce txen sarvorons

Statnice nepochybne patria k délezitému milniku v ramci
Stadia. Podla profesora Hajduka by Student mal mat kvalit-
né materialy, Casovy plan a pokojné prostredie. Zaroveri je
dolezité co najlepSie prezentovat samého seba. Ponikame
Vam jeho osem rad, ako zvladnut Statne zaverecné skuasky.

1. SYSTEM A KONTROLA TOHO, €O MAM

Podla §tatnicovych predmetov a téz si skontrolujem, ¢o
mam k dispozicii, teda pozndmky z predmetov a $tudijni
literatdru. Pozndmky by nemali byt staré. Plati zdsada,
Ze vlastné kvalitné pozndmky s pre §tudenta najzrozu-
mitelnejsie.

2. OPAKOVANIE A PRVE STUDIUM TEZ

Za¢inam &itat pozndmky podla jednotlivych okruhov.

Ak mam dostatok materidlov, je to v poriadku, ak nemédm
vietko, musim postupne dopliiat. Zarovet si rozdelujem
tézy do troch skupin:

- Ozna¢im zelenou tézy, ktoré mi nerobia problémy - viem
stvisle o téze rozpravat

- Ozna¢im oranZovou tézy, ku ktorym sice mam poznambky,
ale rozpravat suvisle z hlavy mi robi problém, alebo si
potrebujem doplnit pozndmky

- Ozna¢im si ¢ervenou tézy, o ktorych neviem sivisle roz-
pravat, nemam ani pozndmky a ani literatdru.

3. CAS A SYSTEMATICKA PRIPRAVA

Urobim si ¢asovy plan, a rozdelim si u¢ivo na konkrétne
dni. Zelené tézy rychlo zopakujem, oranzové dopiﬁam

a $tudujem, Cervené tézy hibkovo preberdm. Zvyrazitujem
podstatné fakty, robim si osnovu ku kazdej téze, nezabu-
dam spéjat poznatky s témou mojej zdvereénej prace.

To vSetci ocenia a budem mat dobry pocit, Ze som nieco
vlastné vloZil k téze.

4. POKOJNE PROSTREDIE A SPRAVNA ZIVOTOSPRAVA
Prostredie, v ktorom sa pripravujem na §tatnice, by malo
byt nehlu¢né a dobre vetrané. Ak intenzivne Studujem,
nezabidam na prestdvky, spravnu Zivotosprévu (lahka

a vyZivnd strava) a pohyb, vhodn4 je aspoii rdno krétka
rozevitka (plank, drepy, kluky).

5. PRAVIDELNE OPAKOVANIE

Pri oranZovych a ¢ervenych tézach je potrebné si vidy

po troch diioch rezervovat ¢as na zopakovanie. Niekomu
pomaha, ked sa pripravuje, a rozprava pred zrkadlom, nie-
komu, a aj pamiti, poméha pestré farebné prostredie, kde
sa §tudent pripravuje. Dobré je si aj pozndmky farebne roz-
liSovat, sluZi to na lah§ie zapamétanie si prislu§nych textov.

6. RADSEJ SPRAVNY USUDOK AKO MEMOROVANIE
NesnaZim sa mechanicky memorovat u¢ivo bez nejakych
stvislosti, ale skor je potrebné vediet ho prerozpréavat,
nachdadzat sivislosti medzi predmetmi, tézami, mojou
bakaldrkou alebo diplomovkou. Dobré je spomenit zopar
odbornikov, ktor{ sa danej téme venuju.

7. DEN PRED STATNICOU
Nestresujem, stdle idem v tempe, ktoré som si napldnoval.
V tento deil uZ by som nemal preberat ni¢ nové, ale len

opakovat. Nezistujem, kto a ako skusa, aka je ktora komisia.

UZito¢né je skor zistit, aké st pripadne dopliiujice otazky
od ¢lenov komisie, a pozriet si, ¢i mdm k tomu dostatok
podkladov.

8. STATNICA

Niekedy menej je viac, dbleZité je stvislo a kvalitne hovo-
rit. Pocas pripravy si premyslim osnovu, nepifem ceI)'I text.
Délezity je slovnik a pojmy, tie naznacuji komisii, ako som
na tom s odbornou terminolégiou. Podstatné zdéraznim,

a potivam aj ¢lenov komisie. Ak sa nie¢o spytaji, pohotovo
reagujem, a snaZim sa ¢o najlepsie prezentovat samého
seba. Samozrejme, vietci mame niefo osved¢ené, ¢o nam
pomaha pri §tddiu a priprave, tak je mozné vychddzat aj

z toho, a moZno nieco z tychto uZito¢nych rad do méjho
systému zapracovat. Vela $tastia a pohody prajem vietkym
$tudentkdm a Studentom.

ynpley -jord aryore

Optimalizacia reklamnej komunikacie
a CINNOSTI V CASE KIZY  1uvror toeis s

Ako nastavit marketing a chod spolocnosti tak, aby sa spolocnost neudusila.

Momentalne sa vela podnikov ocitlo v ekonomickej krize. M6Zeme hovorit hlavne o gastrach, eventovych produkciach
alebo aj inych spolocnostiach, ktoré funguji na baze kamennych predajni alebo fyzickej traffic. Délezité je v prvom rade
uvedomenie si problematiky. Kazdy podnikatel by si mal uvedomit, Ze tato situacia tu nie je na par tyzdiov. Argumenty

ako “nejako to prezijeme” si teda Gplne nemiestne.

OPTIMALIZACIA NAKLADOV

Kazd4 firma m4 nejaké ndklady. Je teda potrebné si
zanalyzovat, ktoré naklady maji pre spolo¢nost zmysel
a ktoré nie. Napriklad keby sme sa bavili o personalnych
ndkladoch si vieme uréit, ktory zamestnanec nosi efekt
a ktory nie. Rovanko firmy, ktoré maji v prendjme obrov-
ské, nevyuzité sklady by sa mohli zamysliet nad vyuZitim
zdielanych skladov s persondlom. Znie to teda pravde-
podobne tvrdsie, ale ak ma firma prezit a prosperovat
v buddcnosti, néklady (aj persondlne), ktoré efekt nepri-
nagaju, sa musia Skrtnut.

Obchodny riaditel reklamnej agentiry SOSO SOLUTIONS,
Martin Bebjak sa k optimalizacii ndkladov vyjadril dokonca
tak, Ze ak firma spravi takyto nelahky krok, dokéZe tito
dobu preZit s nadmernym ziskom a po skonéeni pandémie
sa dostane do ovela lepSej pozicie ako bola roky pred tym.

VSTUP NA DIGITAL

Po optimalizacii nakladov vznikol spolo¢nosti nejaky
budget, ktory sa dd vyuZit na zlepSenie reklamnej komu-
nikécie a teda na zvysenie vykonu. Co sa tyka najefektivnej-
§ieho spdsobu zdielania reklamného obsahu, ten ndjdeme
priamo v online.

Dolezité kroky, ktoré by mala firma spravit v digitéle
ako prvé, si nastavenie prevddzkovych hodin a informova-
nie o hygienickych opatreniach. Nésledne by mala firma
vyskusat funkcie, pre ktoré je digitdl taky efektivny. Medzi
tie patri napriklad objednévanie cez Messenger. Asi nikoho
neprekvapi, Ze poc¢as obdobia epidémie ludia travia viac
asu na socidlnych sietach. Zaujimavej3i je viak fakt, Ze
okrem sledovania prispevkov ¢itaji a posielaji ovela viac
sprav ako zvycajne. Zmeiite svoj Messenger na predajny
kanal, umoZnite zakaznikom, aby si cezetl objednavali vase
produkty a poskytnite im cez chat aj zdkaznicky servis.

Dalgia vec, na ktort treba mysliet, je pridand hodnota,
ktord dnes uZ vadsina zdkaznikov oakava. Jednym z nedo-
statkovych tovarov na trhu sd hygienické riska a pomocky.
V pripade, Ze ich viete rychlo vyrobit, dajte ich ako bonus
k vasej objednavke. ZvySite tym Sancu, Ze zdkaznik nakipi
u vas a nie u konkurencie, pretoZe mu pontknete zdarma
nieo, o nedokaze zohnat ani za peniaze.

REKLAMNY OBSAH

Ked u? teda mame nejaky plan, ktory pozostava z veci
spisanych vys3ie, je potrebné zacat komunikovat a infor-
movat o novinkdch (napriklad o pridanej hodnote alebo
objednévkach cez messenger) svoju klientelu. Névitevnost
webov, blogov, webinarov ¢i Youtube kanalov stipa v uply-
nulych drioch zdvratnou rychlostou. Otdzkou je uZ len to,
¢i to budi vase kanaly, ktoré zdkaznici navitivia pred tym,

ako sa rozhodni nakipit alebo nie. Staiite sa tym, kto
pomenuje trendy vo va§om segmente ako prvy, poskytnite
zdkaznikom rady a tipy ako si upiect domadci chlieb, ako

si ugit rasko, ako dbat na zvySeni hygienu, ako spravit
konferen¢ny hovor online formou alebo im poskytnite bez-
platné e-boky &i webindre. Samozrejme nezabudnite vyuZit
zmysel pre humor. Skratka tak ako to bolo s pridanou hod-
notou pri riskach k objednavke, pridévajte hodnotu aj do
vaSej komunikécie.

PPC PROPAGACIA

Tento obsah je potom dobré zpropagovat. A kedZe sme
v online priestore, vyuZijeme formu PPC reklamy. Kriza ma
na tieto kampane zaujimavé u¢inky. Z analyz sme zistili,
Ze konverzie st o niefo lacnejsie, engagement stipa a novi
fanusikovia sa ziskavaju lahgie. Co s tym? Nahodte si ¢o
najskér Facebook pixel, spustite remarketing a prostred-
nictvom PPC kampani na socidlnych sietach ¢i v sieti
Google Ads pritiahnite zdkaznikov na vas eshop.
- Radi Martin Bebjak z agentiry SOSO SOLUTIONS.
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Katarima Kulova; Praca

v televizil je moj dream job

{ AuTorkA: DOMINIKA SOLAROVA }

Praca v TV Markiza bola jej snom, ktory si splnila uz ako 22-rocna, a ani napriek odhovaraniu rodicov sa ho nemienila

vzdat.V ¢om jej pomohla PEVS na ceste za svojim snom?

VZDY STE CHCELI PRACOVAT V MEDIACH, ALEBO PRECO
STE SA ROZHODLI PRAVE PRE STUDIUM NA PANEURGP-
SKEJ VYSOKE) SKOLE ODBOR MASMEDI|?

V tom dase, ked sme sa rozhodovali, kam péjdeme na
vysoku §kolu, som si rozposlala Ziadost na rézne masme-
didlne vysoké 3koly po Slovensku ako Nitra, Bratislava,
Trnava. Bratislava bola pre mtia najlepSou moznostou,
kedZe aj moZnosti si tam najvadsie, tak som si podala pri-
hlasku na PEVS. K tejto §kole som sa dostala ndhodou cez
predpripravny kurz na vysokej $kole Zurnalistiky na Uni-
verzite Komenského. Tam sa ku mne dostal letd¢ik o novej
fakulte masmédii. Podala som si prihld3ku, a dostala som
sa tam. Bola som velmi rada, my sme boli v podstate prvy
ro¢nik na tejto novej fakulte. Za¢inali sme iplne nanovo,
mali sme iZasnych profesorov, ktori v podstate akoby za&i-
nali s nami. Tak u miia to bolo jasné, uz od 17 rokov som
robila v regiondlnych televizidch na PovaZi. V PovaZskej
Bystrici mdme dve regiondlne televizie, a podas §tidia na
strednej §kole som pracovala v obidvoch. Najprv v jednej,
potom v druhej. A bolo to logické vyistenie, preto préve
masmedidlna komunikdcia, chcela som pokracovat vo zve-
ladovan{ mojich praktickych skdsenosti v tom, o som
zatala robit a o ma nadchlo.

LAKALO VAS SKOR MODEROVANIE, ROZPRAVANIE, VYSTU-
POVANIE AKO PISANIE A ZURNALISTIKA?

Ano, presne tak. Ja som &lovek, ktory rad aj pise, vidy
som rada pisala eseje aj slohové préce, ale predsa len pri
tom prednese, ako aj prednese Hviezdoslavovho Kubina,
som zistila, Ze préca s hlasom je uZasnd vec, a celkovo na
tom obraze vy musite koordinovat svoje telo, gestd, mimiku.
TakZe vZdy som sa skor orientovala na td audiovizudlnu
tvorbu.

v COM VAM STUDIUM NA PEVS POMOHLO NAJVIAC?
Uréite mi pomohla v teoretickych skdsenostiach, kedZe
td prax som ako tak ovlddala. U¢ila som sa postupne, maka-
la som na sebe. Ale je dolezité, aby sme prax podporovali aj
tedriou. Je to neodmyslitelna stcast. Ak si niekto mysli, Ze
na &o $tudovat, je to hlipost, pretoze teoretickymi skise-
nostami si ¢lovek cibri mozog, zdrovei si rozgirujem svoje
obzory. Mne velmi pomohlo, ked ndm prednasal Tom Nich-
olson, bol to jeden GZasny pedagdg, ktory ndm dal vlastné
skusenosti z investigativnej Zurnalistiky. Bolo to velmi
obohacujice po¢avat ho, a ¢lovek sa potom snaZi vyuZit to
vo svojej praxi, svojich reportdzach, na ¢o si mdm dévat po-
zor, komunikdcia s respondentmi atd.. Bol to ¢lovek z praxe.
Rovnako to boli aj hodiny so Zorkou Hudikovou, ktord nds
ucila recovy prejav, boli luxusné hodiny s fiou. Drilovala
nds prejav, nahravali sme si obraz, a to su tie veci, na ktoré

Casto v televizii nie je ¢as, alebo na to nemaji kapacity.
Velké televizie maji svoje hlasové pedagogitky, ale v tych
men3ich, kde sa ¢lovek profiluje, tam to nie je. Vdaka $kole
som zistila, Ze sa nemusim profilovat len na audiovizudlnu
tvorbu ale aj napriklad na rozhlasovd. Pamétdm si doteraz
na votiu rozhlasového $tidia, a hovorim si, e wau, to ma
také to svoje ¢aro.

SPOMINALI STE, ZE OD 17 ROKOV SA VENUJETE PRACI
V MEDIACH, €O BOLO VASOU PRACOU SNOV?

Vlastne ja robim prdcu snov. Je to sranda, ale je to moja
préca snov. Ja som od detstva chodila s mikrofénom v ruke,
potom neskdr, ako tinedZerka, som si chytila regiondlne
novinky, nasla som si hocijaky mikrofén, a trénovala som
si prejav, Ze akoby som to ¢itala na obraze, a sme sa hrali,
Ze moderujem spravy. Malo to plni vdZnost. TakZe ja som
odjakZiva chcela pracovat niekde v televizii, alebo sa
tymto spdsobom realizovat. Mozno keby nie tak speva¢-
ka, ale nikdy som nechodila na spevédcky. Ale keby som
nerobila to, &o robim, a o ma naozaj bavi, a napliia, tak
asi by som $tudovala nejakd psycholégiu. To bola druhd
moznost popri masmédidch, kedZe nasi neboli zrovna
nad$eni masmedialkou. Vzdy to brali ako neredlne, aby
som sa dostala niekde do velkej telky. Aby som sedela ved-
la Zlatici Pugkdrovej, a s tiou pracovala. Raz sme tak poze-
rali sprévy, a povedala som, ja tam raz budem, a na3i ma
vysmiali, Ze méZem len snivat. TakZe pre nich to bola
neredlna prdca, a tak ma aj od tejto §koly odhovdrali.

Ale jednoducho srdcu ¢lovek nerozkaze, takZe isla som

za svojim snom. Rada sa s ludmi rozprdvam o ich poci-
toch, velmi rada sa rozprévam o duSevnom zdravi, o dusi
¢loveka, ¢iZe toto je nieco, ¢o ma velmi bavi, a je to pre
miia takd zdhada to vnitro ¢loveka, psyché. Clovek si musi
budovat psychiku, obzvl43t moderdtor, redaktor, mus{

byt velmi dobre psychicky vybaveny, aby nedal na sebe
poznat pocity, aby sa drzal nestranne, musi mat chladnd
hlavu, mus{ selektovat, ¢o je pravda, a ¢o nie je pravda,

a mozog mu musi naplno pracovat, zdravo pracovat, nemé-
Ze byt nejakym spdsobom zaujaty, musi byt sém nad vecou.

€0 VAS NA VASE) PRACI BAVI NAJVIAC?

Na prdci ma bavi asi vietko, ale kontakt s ludmi je
uplne GZasny. Teraz toho kontaktu, samozrejme, vela
nemém, ked robim moderdtorku podasia. Tam som v pod-
state sama za seba, komunikujem akurdt s meteorolégmi,
ale ja stdle Zijem z tej redaké¢nej préce, pretoZe to boli roky
driny, ktoré ma velmi bavili, bolo to nieto uZasné, uzasnd
skusenost. Aj ked tazka, pretoze ¢lovek sa dostane do bo-
du, Ze vyhori, alebo m4 pocit, Ze uZ je z toho unaveny, Ze
uz by aj stadilo, a pre mila je toto moderovanie podasia
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naozaj oddych. MéZem spomalit, a venovat sa viac rodine.
Ja som ¢lovek, ktory ma rdd kontakt s ludmi, a pri tych
reportdZach je to denno-denny kontakt s desiatkami ludi.
Niekedy tie telefondty trvali hodiny, a cely proces vyroby
reportaZe bol skvely. A je to neskuto¢né, ako vy vlastne vyt-
vorite nieco, vy ti reportd? v podstate vychovate. Musite
obvolat kvantum ludi, zdrovei si musite postavit kostru,
musite si to postrihat. Redaktori si sami strihajd reportéze,
musite ovlddat technologické prvky, strizne. Musite s ka-
meramanom komunikovat na placi, a toto bolo perfektné,
boli sme Zivy organizmus, a boli sme prepojeni. Redaktor

a kameraman musia tvorit sizvuk. Mus{ to ist ruka v ruke,
st to malé ¢iastocky z reportéze, ktoré vam zaberd naozaj
cely deti. Pri spravodajstve musite mat shot odovzdany

o Siestej, stava sa, samozrejme, e o pat sedem este shot

nie je poslany, a vy na posledni chvilu dostrihévate. Ja
mam rada spravodajsky adrenalin, ked vam vedici vydania
povie, Ze o 10 minut ide§ do vysielania, a kde m4as ten

shot, a ty ho e3te stale strihas. Ale je to super, kto nezvlada
napory stresu, tak to preitho uréite nie je dobrd robota. Ja
mam rada stres, mfia pohdiia, aj Zivé vstupy maji také svo-
je Caro. Vy neviete, ¢o sa vyvrbi, ked ste niekde na ndmesti,
a za vami prostestuji, neviete, o vam urobia, ¢i hodia
nejaki dymovnicu. Kolegovi sa stalo, Ze prisli, a za¢ali ho
vyhadzovat do vzduchu. Ja som racica, mam rada, ked sa

veci deju, ked to §lape, a preto je to pre mtia naozaj dream job.

AKO STE SPOMINALI, MATE RADI KONTAKT S LUDMI,
KTORY MOMENTALNE PRI MODEROVANI POCASIA TAKY
NIE JE, BOLATO PRE VAS VELKA ZMENA?

Urdite, bola to pre mila obrovska zmena. St to roky, ¢o
som robila spravodajstvo, a snaZila som sa makat na sebe,
aby som v tom bola dobra a zrazu, bum, ide§ moderovat
pocasie. Ja o¢i vyplestené, presla som castingom. Bolo nés
tam zopdar. Hovorim si, Ze preco nie, vyski$am to, uvidim.
A som rada, e mdZem robit to, o robim. PretoZe zase teraz
je to o inom. Rozvijam samu seba, ako recovo, gestikulaéne
aj mimicky. V reportdZi to aZ tak nie je podstatné. Tu je na
obraze vSetko vidiet, ste tam celd akoby ,,nah4", mimicky,
gestikulaéne, koordina¢ne. Musite si ddvat velky pozor na
mimiku, gestd, postoj. Mala som tréning na to, ako stat,
ako prelozit nohu cez nohu. U¥asné je teraz spolupraco-
vat s meteorolégmi, oni mi po§ld nejaky text, predpoved.
Samozrejme, meteorolégovia sa velmi odborne vyjadrujy,
niekedy aZ prili§, a malo ludi tomu rozumie. Pre mila je
vyzva upravit to do ludskej re¢i, a tam vyuZivam vlastne
svoje redaktorské zruénosti. Musime to preloZit do laickej
hovorovej re¢i, a posunut to divakovi tak, aby tomu rozu-
mel, nie aby to mal ako odbornu prednasku. Inak pocasie
som Castokrat schytala ako redaktorka, ked boli kalamity,
hned som i§la do terénu so snehulami. TakZe mi to nejak
prischlo.

AKA BOLA VASA CESTA DO NAJZNAMEJSE) SLOVENSKE)
KOMERCNE) TELEVIiZIE TV MARKiZA?

Bolo to eSte pocas $koly, ako som prisla do Bratislavy,
a zalala som tu §tudovat, stretla som méjho byvalého riadi-
tela regiondlnej televizie v PovaZskej Bystrici, ktory vtedy
zalozil Staromestski televiziu, a povedal mi: “Pod ku mne,
potrebujem rychlo moderdtorku, od zajtra za¢ina3. Tak som
zalala robit v Staromestskej televizii, pokradovala som v TV
Bratislava, a z TV Bratislava si ma v§imol Peto Bielik z TA3,
ktory ma prehovaral, aby som prisla do TA3. My sme sa ne-
poznali, on mi z ni¢oho ni¢ napisal, cudzej diev¢ine, a ja

som mu odpisala, e dakujem pekne ja som tu spokojna, ja
do TA3 nepldnujem ist. Potom som si to premyslela, postu-
pom ¢asu som mu napisala, Ze asi by som teda aj i$la, lebo
som zac¢inala tiZit po nejakom postupe, a vlastne vyslo mi
to, zaala som tam robit komunélnu politiku, redaktorku
domadceho spravodajstva v televizii TA3, zdroveii som $tudo-
vala aj na vysokej $kole. Potom sa to uz nedalo uplne stihat,
tak som po troch rokoch presla na externd formu §tudia,

a do Markizy som nastipila, ked som mala 22 rokov, do TA3
ked som mala 20 rokov. Jedného diia mi zazvonil mobil,

a zavolal mi Lukés Diko, vtedaj§i 3éfredaktor Markizy, ¢i
by sme sa nemohli stretniit, a na zdklade toho som zalala
robit v Markize. TakZe aj do TA3 aj do TV Markizy som sa
dostala bez vlastného pri¢inenia, neviem, komu mém za to
dakovat, ale dakujem tam hore. Clovek je dobry v tom, &o
robi, je ludsky empaticky atd.. Okolie si ho v§imne, a mala
som na to §tastie, Ze si ma okolie skratka v§imlo, a som

za to vda¢na. Neviem si predstavit lepsiu pracu, proste

sme jeden vyborny tim v Markize, aj si¢asné vedenie je
perfektné, citime sa tam ako v bavinke, vézia si kazdého
jedného zamestnanca. Uvidime, ¢o ndm Zivot dalej prinesie,
samozrejme, ja som otvorend vietkym novym moZnostiam,
rada na sebe pracujem. To je to, ¢o neznesiem, ked sa zrazu
zaskatulkujem, a zaénem stagnovat, stale ¢lovek musi na
sebe makat.

Raz sme tak pozerali
spravy, a povedala som,
ja tam raz budem,

a nasi ma vysmiali,
Z¢ mozem len snivat.

€O SATYKA PRACOVNEJ DOBY, POCASIE SA VYSIELA AJ
CEZ VIKEND, PRACUJETE 7 DNi V TYZDNI?

Nie, mdme rozpis v podstate dlhy a kratky tyzdeii.
Kazdy druhy vikend pracujem, striedame sa dve mode-
ratorky. V Telerdne nés je viac, tam sme $tyria momentdlne,
takZe sa to da. Vieme si vyjst v ustrety aj so sluZbami,
ked niekto potrebuje vymenit, kdeZto pri spravodajstve
sa ¢lovek bél ist aj na PNku, to mus{ §lapat, to musi byt
denne, a si tam velké tlaky. Teraz mém 15 dni v mesiaci
volno, 15 dnf pracujem, je to dplne super, sttham sa venovat
rodine. Viem, Ze ked médm volno, tak mam volno, a nestiah-
nu ma do préce. V spravodajstve je to fastokrat tak, Ze aj
ked méte volno, tak vdm obéas zavolaju, Ze musi§ ist do
préce, lebo nemdme ludi, alebo sa odohrdva tvoja reportaz.

AKO SME UZ SPOMiNALI €I UZ TEN POSTO), KTORY
VELA POVIE O CLOVEKU, ALE A) POTREBU CHLADNE]J
HLAVY, €O VAM V TOMTO SMERE POMAHA POSOBIT NEU-
TRALNE A MAT NADHLAD?

Casto, aj v nagej prdci, sa ludia konfrontuji nazorovo.
Méme na to iné pohlady. Ci uZ zo strany meteorolégov,
§éfredaktora alebo kolegov. Treba naozaj na jednej strane
neustipit, ale nepistat sa do nejakych velkych konfliktov,
lebo konflikty na pracovisku nie si uplne to najlepsie, to
vzdy prinéd3a zId krv. Mne vzdy pomadha, Ze sa nad veci
naozaj povznesiem, na jednej strane si ¢lovek povie svoje,

ale velakrat treba nddych, vydych, napoéitat do 10, a po-

vedat si, st podstatnejsie veci v Zivote ako préca, ako tieto
Castokrat Zabomysie vojny. Mne pomaha vypnit, najst sa
v takomto sikromnom Zivote. VZdy, ked pridem domov,

a pozriem sa na svoju dcéru, tak vietko zo mila opadne,

a poviem si, Ze teraz sme riesili iplné somariny. DbleZité
je mat zdzemie v prvom rade, rodinné zdzemie, zaujmy,
koni¢ky. Ja som sa nagla v turistike, stacf, Ze vyjdete na
nejaky najvyssi kopec v okoli, a méte pocit, Ze tie veci dole
st také malicherné a také malé oproti tomu, aky je svet
krésny a pestry. Mne toto pomaha sa odosobnit, vypad-
nut do prirody, zobrat si kor¢ule na nohy, a ist si to vybit
niekam do prirody, td zlost. Treba vypniit podla miia, odist
od problému na uréity ¢as, a potom ked sa po ¢ase k tomu
vratite, sa viete na to pozerat aj z iného uhla. Vietko je

o duSevnom zdravi, o tom ako je ¢lovek nastaveny v hlave,
a aky je silny.

SPOMINALI STE SPORTOVE AKTIVITY, PRI VASE) SKOR
MENTALNE) PRACI VYUZIVATE VOLNOCASOVE AKTIVITY
NAJMA FYZICKEHO SMERU?

Ano, my si potrebujeme ventilovat stres a napdtie niek-
de. Vela mojich kolegov chodia do Markizy aZ z mesta na
bicykli. Ja ked som robila reportéze, tak som ¢asto po préci

i§la na bedminton, tam som sa vybila, vetko som dala do
rakety, a to mi velmi pomohlo. Preferujem korcule, bicykel,
prechddzky v prirode, turistiku. Niekde vypadnem na ne-
jaky kopec, a te3{m sa z toho, Ze méZem mat takyto nadhlad.
Stéle pozerame do mobilu, sama nenévist, sama zloba, na
¢loveka sa to prendsa, a prendsa sa to do jeho mysle. Ten
stav mysle sa menf na taky depresivny, vidi len to zIé.

€0 SATYKA RODINNEHO ZAZEMIA, VIETE SI PRED-
STAVIT, ZE BY VASA DCERKA ISLA VO VASICH SLAPAJACH,
A PRACOVALA V MEDIACH?

Ona to vlastne vid{ vade okolo nds tento medidlny svet,
lebo manZel je kameraman tieZ v TV Markiza. Vidi to tele-
vizne prostredie, rada tam so mnou chodi, citi sa tam dobre,
vzdy asistuje kostymérkam, maskérkam, ked pracujem.
Kupili sme jej mikrofén, spieva si doii, takZe ja by som jej
nebrdnila, ak by i§la v na3ich §lapajich, hlavne aby sa ona
citila dobre, aby bola ¥tastnd. Aby si vybrala srdcu blizke
povolanie, lebo ni¢ nie je lep3ie, ako te§it sa do prdce, a mat
z toho dobry pocit. Pokial ona povie, Ze chce ist tymto me-
didlnym svetom, tak ju budeme maximélne podporovat, ale
je to Gplne na nej ¢o si vyberie. Zatial m4 5 rokov, a hovori,
ze bude doktorka. Co si vyberie, to bude mat, a budeme ju
len podporovat.
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festivalov a M ™hudobnom

priemysle

Koronavirus sa dotyka aj kultiry. Sme toho svedkami uz od leta minulého roka, kedy mnoZstvo umelcov, hudobnikov

a hercov zostalo zo dfia na defi bez prace. Netyka sa to len ich, ale aj Iudi, ktori stoja na opaénej strane, a podielaji
sa na tvorbe a realizécii podujati a akcii, ako si napriklad hudobné festivaly. Vladyipozastavili organizdciu

kultirnych podujati na neuréito, na otdzku, ¢i tento zakaz bude platit pocas leta, dnes odpovedat nevie nikto.

} AuTOoR TEXTU A FOTO: PAVEL KUNA
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Pre mnohé festivaly je tdto situdcia
velmi naro¢nd. Samotna organizdcia
stoji nemalé finan¢né prostriedky a aj
¢as, ktory vynakladaji na ich pripravu
a propagaciu. Viaceri organizatori
hovoria, Ze ak sa ich podujatia buda
musiet opat zru§it, ich obnovenie po
skon¢eni pandémie nebude mozné.
Mnohi totiZto do svojho podnikania

a pripravy podujatia investuji nemalé
finan¢né prostriedky, ktoré Cerpaji
formou dverov z badnk s drokom. Ak
by nastala situdcia, Ze sa ich poduja-
tie musi zrugit, nebudd mat z ¢oho
tieto financie vratit bankdm. Preto sa
s ich organizaciou na rok 2021 velmi
nepondahlaji, a je otdzne, ¢&i to za tak
krétky ¢as po skonceni pandémie
stihnd. Na Slovensku nie je totiZto
Ziadna poistovila, ktora by posky-
tovala poistenie letnych festivalov,

a zahrani¢né s na naSe pomery velmi
drahé. Svoje o tom vie aj organizdtor
obltibeného letného festivalu Pohoda,
Michal Kas¢ék, ktory bol minuly rok
zru$eny. Hudobné festivaly stoja pred
nelahkou situdciou a to, & festival
zacat planovat alebo nie. M6éZeme

to vidiet aj na ich neaktivnosti na
socidlnych sietach. Pokym v minulych
rokoch o takomto Case vrcholila ich
propagécia, a predavali sa vstupenky

ako teplé rozky, teraz su ich profily
takmer bez aktivity.

Ako prvé sme minuly rok mohli sledo-
vat zru$enie marcového hudobného
festivalu Ultra Music Festival v ame-
rickom Miami, ktory je za¢iatkom
festivalovej letnej sezény na svete.
MnoZstvo hudobnikov sa na tento fes-
tival pripravuje cely rok, aby na flom
mohli zaZiarit, a predstavit svoju novi
tvorbu po prvykrét. Kratko po jeho
zruSeni sa k tomuto rozhodnutiu pri-
dal aj Tomorrowland Winter organizo-
vany taktieZ v marci vo francizskych
Alpéach. Obaja organizatori svoje roz-
hodnutie odévodnili tym, Ze presunu-
tie festivalu na iny termin by bolo
takmer nemozné z dévodu jednak
stdle nejasného konca pandémie, ale
taktieZ aj naro¢nosti zostladenia ter-
minov konania, ktory by vyhovoval
vietkym umelcom. Préve ti maju svoje
kalendare vystipeni napldnované aj
rok dopredu.

Americky hudobny festival Coachella,
ktory sa kond pocas prvych dvoch
vikendov aprila nedaleko Los Angeles
v Californii, sa rozhodol o jeho pre-
sunutie na oktéber 2020, ktory sa

im, ako sa predpokladalo, nepodarilo

zorganizovat a presunuli ho tak na rok
2021. Presné terminy st uZ ohldsené,
ale samotny organizatori sa vyjadrili,
Ze tento termin sa nemus{ podarit
stihnit, v takomto pripade by sa fes-
tival presunul aj tento rok.

Po vzore tychto festivalov podobné
kroky urobili aj mnohé eurépske
hudobné festivaly ako Electric Love
Festival, ktory sa mal konat zaciat-
kom jila v rakiskom Salzburgu alebo
Tomorrowland v Belgicku — najvacsi
letny hudobny festival na svete.

Simon Halliwell, riaditel bookingo-
vej agentury Active Talent Agency so
sidlom v Manchestri, tito situdciu
okomentoval: , Niektoré vacsie hudob-
né festivaly stéle ¢akaji na vyplatenie
poistného krytia za rok 2020, aby
mohli tieto finanéné prostriedky in-
vestovat do priprav dalfieho ro¢nika.
Tie mens§ie zas ¢akaji na obdobie, kedy
sa situdcia stabilizuje, a budd mat ako
takd istotu, Ze ich podujatiu nehrozi
rovnaky scendr, ako tento rok. My sme
v dennodennom kontakte s nafimi
klientami a s organizdtormi festivalov,
ale za najviac pravdepodobné vidim
to, Ze tento rok sa budu konat len tie

z va¢§ich hudobnych festivalov, ktoré

maji dostato¢ny finanény kapitdl

v pripade, Ze nastane rovnaky scendr,
ako minuly rok. Tie mensie si toto,
Zial, neméZu dovolit a v pripade, Ze

v tomto roku nenastane zmena, jed-
noducho svoje podujatia nestihni

v tak kratkom Case zorganizovat. Ne-
hovoriac o tom, Ze mnoh{ interpreti
sami rudia svoje vystipenia.”

Jednym z DJov, ktory zrusil vietky
svoje napldnované vystiupenia na rok
2020, je aj anglicky DJ a spoluautor
hudby Game of Thrones, Corey James:
»Je mi to nesmierne ldto, ale, Zial,
som nuiteny z dévodu pretrvavajiceho
§irenia virusu COVID-1g zrusit vietky
svoje vystipenia aZ do odvolania,”
napisal na svojom Instagrame. Este

v roku 2019 sme ho mohli vidiet aj na
nedalekom letnom festivale Beats for
Love v Ostrave.

Pokym niektori odmietaji vystupovat,
in{ zas nevahaju stravit aj niekolko
tyzdiiov v karanténe a cestuji za
vystipeniami do oblasti, kde organizo-
vanie velkych hudobnych podujati je
povolené. Jednym z pripadov je na-
priklad Alesso alebo Vini Vici, ktori
len pred pér tyZdfiami odohrali svoje
vystipenia po niekolkych mesiacoch

na Ultra Taiwan, ked%e v Taiwane

a postupne aj v Azii je organizovanie
podujati opét povolené. Vplyv na to
ma pravdepodobne postupné ockova-
nie tamojsej populdcie.

Anglicky DJ D.0.D zastdva nazor, Ze
hudobnd scéna sa nepodari naplno
obnovit, pokym sa nepreockuje celd
populécia, ak sa niektord krajina
rozhodne nepreockovat obyvatelov,
jednoducho sa tam nebudd konat
ziadne hudobné podujatia so zahra-
ni¢nymi uéinkujicimi, lebo sa

tam budd bét cestovat.

Vplyvom tohto sa niektoré hudobné
festivaly, koncerty a podujatia pre-
sunuli do online priestoru. Samoz-
rejme, to nie je to pravé orechové,

ale pre interpretov je to zatial jediny
spdsob, ako sa okrem produkcie hudby
uzivit. Za spomenutie uréite stoji bel-
gicky Tomorrowland, ktory v lete 2020
namiesto svojho festivalu zorganizoval
online Tomorrowland, ktory po celom
svete sledovalo niekolko miliénov
Tudi. Za tento po¢in Tomorrowland
ziskal aj prestiZne ocenenie za grafické
spracovanie, a uZ teraz planuje pokra-
Covanie na Silvester tohto roka.

Silu internetového prostredia sa tento

rok, dokonca dvakrat, rozhodol vyuzit
aj francizsky DJ David Guetta, ktory
zorganizoval benefi¢né online streamy
z Miami a New Yorku, ktoré sa zapisali
do Guinnessovej knihy rekordov hned
v dvoch kategéridch a to za to, Ze jeho
streamy sledovalo zatial najviac diva-
kov v histérii Facebooku (takmer 23
miliénov), a druhy zépis ziskal za naj-
vacsi pocet lajkov na svojej stranke.
Pocas tychto dvoch online koncertov
sa mu podarilo vyzbierat 1,5 miliéna
dolérov, ktoré putovali na boj s COVID-19.

Pravdepodobne vietky tieto kroky
mu pomohli aj v ziskan{ prvenstva

v zozname najlepsich DJov sveta DJ
Mag Top 100, a zaroveni ocenenie za
najlepsieho interpreta elektronickej
hudby v anketach MTV Europe Music
Awards.

Pre umelcov je to zatazkévajica situa-
cia, pri ktorej stale nevidiet svetlo na
konci tunela. Nezostdva im ni¢ iné,
len difat, Ye sa situdcia &m skor vrati
do obdobia pred pandémiou.
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Prinesme jar do domu

{ AuTorkA: MiriAM SoLTEsOVA }

Aj vy uz mate dost zimy, plackanice, kratkych dni, pocas ktorych niekedy sinko nevidiet ani na minatku? Vo februari
vsak uz pomaly citime, Ze vzduch zaéina vonat inak, tak jarne. S tymto roénym obdobim asi kazdy z nas automaticky

spaja novy zivot, znovuzrodenie, prebidzanie prirody zo zimného spanku. A prebidzame sa aj my. S hrejicimi slne¢nymi

lGémi a predlZujicimi sa diiami sme aktivnejsi, $tastnejsi, usmievavejsi. Podporme tieto svieZe pocity a myslienky,

a vyzdobme si dom, byt, izbu i balkén jarnou dekoraciou.
FARBY A MATERIALY

Ak mdme ¢as a chut na niefo va¢§ie, mbZeme sa pustit
do premalovania stien. Ci u sa rozhodneme pre &istd
bielu, alebo ddme prednost svetlej Zltej, zelenej, belasej,
koralovej ¢i vanilkovej, voiia Eerstvej farby dodd nd¥mu
interiéru punc &istoty a svieZosti. Svetlé a teplé pastelové
farby na zavesoch, obrusoch, prestieraniach, postelnej bie-
lizni, vankdsikoch na pohovke, servitkach &i svietkach sa
navySe v okamihu postaraji o novi atmosféru. Aj bézova,
jemnd ruzové ¢i flalova si garantmi dobrej nédlady. Lahké
materidly navy3e vnesu potrebni vzdudnost a pustia do
priestorov viac svetla.

T

KVETY, KVETY, KVETY

Jarnu atmosféru si nemozno predstavit bez kvetov.
Kvetinové vzory na bytovych textilidch, nezné tulipany
¢i narcisy vo vaze, hyacint, ktory si méZeme aj sami
dopestovat na parapetnej doske, alebo obrdzok na stene

s jarnymi kvetmi prinesd ducha jari do kazdého priestoru.

Obrazy s potlatou kvetov si, samozrejme, mbzeme kipit,
ale pri tipke §ikovnosti a kreativnosti si mdZeme vyro-
bit vlastné a jedine¢né nastenné dekordcie. Stadi vyjst

s fotoapardtom do zdhrady ¢i do parku...
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NEZABUDAJME NA BALKON

Co mdZe byt krajiie, ne¥ posediet si na balkéne &i
terase, nechat si tvar 3teklit jarnym slnieckom, a tegit
sa z pestrych kvetov, ktoré sme si vlastnoru¢ne vysadili?
Balkén musime, samozrejme, najskér upratat, poumyvat,
vy¢istit a pripadne aj natriet zdbradlie, a poodstratiovat
nejaké drobné nedostatky, ktoré vznikli po¢as zimy. Na
kvety si pripravime &isté kvetindle, a do Cerstvej zeminy
potom sadime uZ spominanych poslov jari - tulipany,
narcisy, hyacinty, ale aj krokusy, sirétky, sedmokrasky.
A potom potrebujeme uZ len obrus, seda¢iky a deku
v teplych pastelovych farbéch, a pri §dlke kdvy ¢i ¢aju
si vychutndme vysledok svojej prace.

JAR, LASKY CAS

Onedlho nds ¢akd sviatok svatého Valentina, a pre
vietkych zamilovanych to méze byt dalsia in¥pirdcia
na skraglenie a ozvld§tnenie svojho bytu ¢&i izby. Ak vés
striaslo pri myslienke na sladkoruZovi izbu, nebojte sa.
V zmysle hesla "menej je viac" bude postacovat nie¢o drob-
né, napriklad servitky, svie¢ky alebo kamienky. Romantici
sice zrejme vsadia na ruZovi alebo ¢ervend, ale nemenej
krésne posobia aj dekordcie z dreva, pritia alebo drétu.
Délezité je, aby sa hodili do celkového §tylu a zariadenia.
A dekorécie v podobe romantickych ndpisov, svietidiel
¢ kvetind¢ov ndm mézu robit radost aj dlhsie nez len
vo valentinskom obdobi.
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Hormony a cvicenie,
cesta Ku psychickej pohode

{ Autorka: NINA MARTAKOVA }

Pocas zlej globalnej situacie je dolezité dbat na silu svojej psychiky a jej zdravie. Je ddlezité korigovat psychicky
tlak, a ustrazit si plnohodnotné psychické zdravie. Prave fyzicka aktivita produkuje hormaény, ktoré bojuji so stresom,
uzkostou i depresivnymi stavmi a v neposlednom rade hormoény, ktoré zabezpecuji aj spravny chod organizmu.

Uz pred globalnou pandémiou boli mentélne poruchy
na Slovensku zédvaZnym ochorenim, ktoré viedlo k samo-
vrazddm. Priblizne kaZdy 15. ¢lovek na Slovensku trp{
depresiou alebo inou psychickou poruchou, pri¢om takyto
ludia zomieraji v priemere o 20 rokov skoér ako Iudia, ktori
netrpia Ziadnou formou mentélneho ochorenia. S koro-
nakrizou rapidne vzréstol vyskyt mentalnych ochoreni
u udi. Tento jav je zapri¢ineny najma izoldciou, ktorej
obyvatelstvo ¢eli, obmedzeniami v slobodnom pohybe ¢i
uplnym znemoZnenim pristupu k §portovym ¢i relaxaé-
nym aktivitdm.

Je zndme, Ze cvi¢enie ma priaznivé G¢inky na telo,

a dokéZe zni?it rizikd infarktu, kardiovaskuldrnych
ochorenti ¢ cukrovky, no dalfou vyhodou, ktord ma fyzické
aktivita, je priaznivy vplyv na psychiku ¢loveka. Svetova
zdravotnicka organizédcia (WHO) odportca pohyb aspoii 2,5
hodiny tyZdenne, pri¢om netreba vynaloZit velké finanéné
prostriedky na fitness pomdocky, a da sa odcviéit funkény
tréning doma aj s vlastnou vahou.

Medzi ¢asovo a priestorovo najispornejsie tréningy
mozeme zaradit tréning vo forme vysoko intenzivneho
intervalového cvitenia (HIIT). Medzi HIIT patri aj TABA-
TA, ktord pozostava z 2 intervalov — 20 sekind aktivity
a 10 sekind prestavky, pri¢om sa tento cyklus opakuje 8x,
¢o znamens, Ze efekt{vny vysoko intenzivny intervalovy
tréning mozno zvladnut uZ za 4 minuty. Cas a rozdiel
medzi prestavkou a aktivitou ¢i pocet opakovani cyklov
mozno upravit podla pokrocilosti jednotlivca a naro¢nosti,
ktord dokdze zvladnut. TABATA tréning nevyzaduje Ziadne
§pecidlne vybavenie a je idedlnou formou na cvi¢enie doma
pocas pandemickych opatreni.

Ak sa ¢lovek v8ak neciti na vysoku intenzitu cvifenia,
pripadne m4 uZ skisenosti s cvi¢enim vo fitness centre
a chce si domdci tréning asponi s¢asti prispdsobit tejto
forme, je tu moZnost vyuzitia odporovych gim & ex-
pandérov, s ktorymi moZno odcvi¢it mnoZstvo cvikov na
vietky partie tela, pri¢om si opat ¢lovek vystali len s jedi-
nou pomdckou. Odporové gumy a expandéry sa ponikaji
s roznym odporom, priom aj tu sa jednotlivec méZe riadit
svojimi vlastnymi fyzickymi schopnostami.

Cvilenie je skvelym spdsobom, ako si sprijemnit izo-
laciu a pandemické opatrenia. Samotné cvifenie uvoliluje

v tele radu horménov, ktoré su priaznivé pre funkénost
organizmu ako aj psychicki pohodu.

testosterén — rastovy hormoén — najmaé pri posiltiovacom
tréningu

estrogén — podporuje latkovi vymenu

tyroxin — zabezpecuje zvySenie energie

epinefrin (adrenalin) — pomdha pri spalovan{
glykogénuinzulin — udrZiava rovnovahu cukru v krvi

KedZe sa so sti¢asnou globdlnou situdciou zvy$uji
prejavy psychickych ochoren{ u Iudi, tak prave endorfin
- vnutorny opioid (mozgova chemick4 l4tka), ktory sa
uvolfiuje pri cviceni, je preukdzanym pomocnikom pri
zvlddani psychickej zdtazZe a nestability, stresu ¢&i bolesti.
Ide o tzv. ,hormén §tastia®, ktory sa méze tvorit v hypofyze
(podmozgovd Zlaza), v inych Castiach mozgu, alebo je rozva-
dzany nervovym systémom. Préve pri vyssie spominanom
intervalovom cvideni, aj ked len strednej intenzity v trva-
n{ cca 30 minut, sa dokdZe mnoZstvo endorfinov v krvi
pétnésobne zvysit. Dolezitym faktom je, Ze telo si dokdze
pravidelnym cvienim vyvinuat vy3siu citlivost na tieto
hormoény, ¢o znamend, Ze zostand v krvi dlhsiu dobu.

Endorfiny spolupracuji s opioidnymi receptormi
mozgu, a tak zniZuji vnimanie bolesti, ¢o znamend, Ze
funguju podobne ako morfium alebo kodein, pri¢om na
endorfiny sa nevyvija u ¢loveka zdvislost. Tento hormén,
okrem jeho schopnosti podporit va¢siu znésanlivost bolesti,
vyvoldva taktieZ pocit euférie, reguluje apetit ¢i zlepsuje
imunitny systém.

Depresia a tizkosti sa mdZu taktieZ prejavovat ako
vysledok nedostatku serotoninu. Tento hormén je, rov-
nako ako endorfin, chemickd zld¢enina, ktord sa prendsa
nervovym systémom. I ked je prevaZna ¢ast tohto horménu
ststredend v traviacej stistave, serotonin je znamy najma
pre jeho G¢inky v centralnej nervovej sistave, pri¢om je
spajany s pocitmi dobrej nélady, a jeho nedostatok méze
vyvolat prave tizkostné a depresivne stavy. Rovnako aj hla-
dina serotoninu sa dokédZe zvysit fyzickou aktivitou. Préve
kombindcia tychto dvoch horménov, ktoré maju velky
vplyv na psychické vnimanie ¢loveka, vie zlepsit priebeh
psychickych ochoreni, alebo im predist, a fyzickd aktivita
je najjednoduch§im spésobom ako zvysit vyskyt tychto
horménov v organizme.
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KLaubia RomANOVA,
RoBERT HALLON

re

Cestovatelske zazitky

ziskate aj na Slovensku

Objavujte a spozndvajte rozmanité krdsy Slovenska. Historické hrady, magické vyhlady, dychberiice scenérie i pasobivé umenie. V ramci
rubriky Cestovanie a turistika sa s vami podelime o nami odskisané miesta a lokality. Zavedieme vds na miesta, ktoré by urcite nemali

chybat na osobnej cestovatelskej mape Slovenska.

ZAPADNE SLOVENSKO

“Slovenska pust” na Zahori

Zapadné Slovensko ponika netradi¢né a ojedinelé miesta.
Jednym z nich si aj pieso¢né duny na Zahori, ktoré najdete
medzi obcami Lak§drska Nova Ves a Plavecky Mikulas.
Vzdcny prirodny tkaz sa nachddza priamo uprostred
Vojenského obvodu Zahorie. Verejnost mé vstup povoleny
iba v uréitych terminoch. Overite si to prostrednictvom in-
ternetovej stranky Ministerstva obrany (www.mod.gov.sk).
Po prichode na miesto nadobudnete pocit, Ze sa nachddzate
v inej krajine. Piesok je iplne viade. Odporicame vam toto
miesto navitivit pocas “zlatej hodinky” (cca 1,5 hodiny pred
zépadom slnka), ked vznikaju tie najkrajsie zdbery. Z tohto
magického miesta nebudete chciet odist.

- CASOVO OBMEDZENE

- NETRADICNE PROSTREDIE
- DOBRA DOSTUPNOST

Danubiana Mculensiecen
Art Museum

Pokial patrite medzi milovnikov kultiry, odporicame

vdm navitivit mizeum moderného umenia Danubiana.
Toto miesto svojim ndvitevnikom umoziluje nahliadnut

na tvorbu uznavanych autorov domdcej i svetovej scény.

V minulosti tu vystavovali mend ako Rudolf Sikora, Joan
Mir6, Karel Appel, Sam Francis, Robert Doisneau a mnohi
dalsi. Rozsiahly komplex sa skladd z dvoch budov. Pévodna
budova muzea bola otvorend v roku 2000, a vystavy sa v nej
obmieriaji kazdé 3 - 4 mesiace. Novd budova bola dostavana
v roku 2014, a svojim nédv§tevnikom poniika permanentnd
zbierku domadcich i zahrani¢nych diel. Zaujimavostou je
pochddzna strecha, ktord vdaka zmene roénych obdobi
poskytuje odli¥né pohlady na okolie. Miizeum moderného
umenia Danubiana sa nachddza na poloostrove v blizkosti
mestskej ¢asti Cunovo zhruba 15 km ju¥ne od Bratislavy.

- POSOBIVA ARCHITEKTURA - KVALITNE VYSTAVY
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STREDNE SLOVENSKO

Rozhladna na vrchu
Spicak, Strecno

Cestu popod hrad Stre¢no poznd asi kazdy. Tato historicka
pamiatka sa nachddza len niekolko kilometrov za Zilinou,
a z jej hlavnej veZe uvidite celd okolitd krajinu. Co sa viak
ist pozriet e3te vy$sie na vyhliadku Spicék, z ktorej uvidite
rovno 4 hrady (Stre¢no, Stary, Budatinsky a Lietavsky
hrad)? Auto mdZete zaparkovat priamo pod hradom
Stre¢no. Po vstupe do lesa pocitajte so 45-60 mintdtovym
vystupom. Terén nie je ndro¢ny, no cesta je dost strm4,
urdite sa poriadne zadychate. Vo chvili, ked sa pred vasimi
olami zjavi mald drevend vyhliadka, budete vediet, Ze méte
vyhraté. Dorazili ste na Spicédk.
- HODINOVY VYSTUP - STRMY TEREN
-VYHLAD NA 4 HRADY

Maly Rozsutiec, Mala Fatra

Ak je turistika, vyhlady a ndro¢ny terén tym, ¢o by potesilo
vaSe zmysly, Maly Rozsutec je pre vas ako stvoreny. Tento
nadherny vrch v srdci Malej Fatry dosahuje vysku 1344
metrov nad morom. Va$e nohy budd naplno zamestnané
zhruba na pol dia, a po skondenti si poviete, Ze to sté-

lo za to. Svoje auto moZete zaparkovat pri hoteli Diery.
Odtialto uZ postupujete peso podla znaciek. Pocas vyletu
narazite na viacero rebrikov, schodikov a retazi, ktoré

vés budu sprevddzat ndro¢nej$im terénom. Maly Rozsutec
zdoldte zhruba po 3-4 hodinédch. Na cestu dole si pripravte
polovi¢ny ¢as. Pofas vystupu a zostupu po&itajte so strmymi
vépencovymi stenami a taZie priechodnymi miestami.
Vylet odpori¢ame absolvovat len za pekného pocasia.

- NAROCNY TEREN
- NEPRIJEMNE SPADY

- CELODENNY VYLET
- NADHERNY VYHLAD

VYCHODNE SLOVENSKO

Preferujete menej ndro¢ny terén, ale krdsna priroda po-
te$i va$e srdce? Tak Tomd3ovsky vyhlad ur¢ite nesklame.

Tento skalny vystupok s nadmorskou vy¥kou 136 metrov

je obklopeny bohatymi lesmi Slovenského raja. Pokial sa
sem vyberiete z obce Cingov, cesta bude trvat do 45 minit.
Ide skor o prijemnu vychadzku, na ktord méZete vziat aj
svoje ratolesti. Na samotnom vyhlade ale zvyste opatrnost.
Z pochopitelnych dévodov tu nie je Ziadne zabradlie, takze
pribliZit sa k okraju predstavuje riziko. Budte teda opatrni,
najmd, ak so sebou beriete deti.

- NENAROCNY TEREN -VELA TURISTOV
-VHODNE PRE RODINY - ZVYSENE RIZIKO
S DETMI NEBEZPECENSTVA

Spissky hrad

Vedeli ste, Ze na Slovensku méme jeden z najva&sich
hradov v strednej Eurépe? Nachddza sa nad obcou Spisské
Podhradie, a pokial ¢asto cestujete po vychodnej dialnici
Dr, urdite neunikne va$ej pozornosti. Mohutnd zricanina
je dominantou celého okolia a v§imne si ju kazdy. Pocas
navitevy spozndte celd histériu hradu a pévodnych maji-
telov, uvidite stredovekd muéiareti, kuchyiiu, vyhliadku

a takisto aj nddherné naddvorie. Prijemnym bonusom st
sviste, ktorych je tu naozaj mnoho, a volne pobehuji popod
nohy zvedavych turistov. Této atrakcia pote3i deti a rovna-
ko aj dospelych.

- DLHE RADY
- MALE PARKOVISKO

- DOSTUPNOST
- SVISTE NA NADVORI
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Moda buducnostii, alebo

len vymysleny sen?

,,ReC je o virtualnom obleceni, ktore prinesie uplnu
zmenu toho, na ¢o sme zvyknuti.”

Skratka, uz si nebude$ musiet skasat oblecenie, aplikicia bude poznat tvoje miery. Na fotke jednoducho zaZiaris.

Ludia sa zavisli od veci, ktoré nam ulahéuji Zivot. Preco sa teda na internete aj virtualne neobliekat?

Népad je naozaj fenomendlny. Zatial tento program pouziva-
ju predovietkym velké znacky kvoli reklame a propagacii, ale
je len otazkou ¢asu, kedy sa za¢ne naplno pouZivat vo svete,
a bude dostupny pre kazdého. Ved snom kaZdého ¢loveka je
rdno vstat, zobudit sa, a nerieit to, ¢o si v dany deti obletie
na seba. Vyberom $iat sa §tartuje nova kapitola. Kapitola
toho, ¢o nés ¢aka, a my nevieme, ako to dopadne. V prvom
rade je ddlezité, aby sme sa citili komfortne a hlavne 3ik.

Je to akysi ritudl. Pre niekoho obltibeny, pre niekoho menej.
0dbornitky na niekolko hodinové prechddzanie sa pred
skrifiou st hlavne Zeny, ale je to individualne. Budicnost
moédy od toho nezévisi. Podstatné je mat doma vhodné kusky,
a vediet ich dobre kombinovat. Ak potrebujem nové oblece-
nie, méZem si ho objednat cez internet a na druhy deii sa
te$it z ndkupu. Aj mobilné aplikdcie ndm népadito pomahaji
k vhodnej$im kombindcidm, alebo, ked sme naozaj zufali,
jednoducho rozhodnu za nds. Vietko je v rukdch mladej
generdcie. Prist s najorigindlnej$im ndpadom a ulah¢it tak
dilemu: ,,Co si mdm dnes obliect?” Snivame o najnovsich

a hlavne trendy veciach, ktoré nemd nik iny. Chceme sa
odlisit od ostatnych, a prave méda nam to dokaZe umoznit.
Vratme sa ale pekne z reality, a podme sa pozriet, na ¢o

sa v budicnosti mdZeme tedit. Virtudlne oblecenie zatial
néjdeme len v kampaniach niektorych znaédiek. Hlavnym
zmyslom prinosu virtudlneho obledenia na trh bolo usetrit
nédklady. Zarovei je to efektivna ndhrada za klasické fotenie.
Nenarobi sa na nej tolko Iudi a, dokonca, neplytva sa zby-
to¢ne latkou. Viem si ho jednoducho upravit podla poZiada-
viek, a nestoji to aZ takd namahu. Vyznam pre Iudi, a hlavne
tych, ktori zboZiluju ,,lajky”, je iplne jednoduchy. Cely tento
népad sa sklada z prestania $itia obledenia, nasledného kupo-
vania, len jedného pouZitia, potom odfotenia a hodenia do
skrine alebo, v horSom pripade, do kontajnera.

Zbohom prebytoénému obledeniu

Predstavivosti sa medze nekladu. Virtudlne oblecenie je
uplnou novinkou, ktord nemad ?iadny limit. Nepozna hra-
nicu, a otvdra ndm uplne ind dimenziu pohladu na médu.
Digital fashion zmeni médny priemysel v tom smere, Ze sa
stane priatelskej$i k naSej planéte. Vela ludi si kipi oblece-
nie, parkrat si ho oblecie a vyhodi. Ved na fotku na Insta-
gram tplne postadi virtudlny kisok. Sebaprezentdcia na so-
cidlnej sieti je d6leZitd. Ludia sa chct ukazat v ¢o najlepSom
svetle. Preto obledenie, ktoré zvolime na fotografiu, by malo
vyzerat ¢o najpdsobivejsie.

Virtuilny make-up pre Kylie Jenner

Pritiahnut pozornost médii sa podarilo vytvorenim virtu-
dlneho makeupu pre Kylie Jenner. Najskor boli nafotené
prirodzené fotky, a neskor sa upravili v programe. Aj toto

je jedna z ciest, ktora ndas skrasli bez toho, aby sme pouZi-

li $§minku. Na$u plet uSetrime pred ndnosmi make-upu

a lepenfm umelych mihalnic. Na fotenie vedernej insta-story
velmi efektivne a Setrné k pleti. Treba dohliadat aj na tdto
vec. Digitdlne oblecenie, make-up a na§ ¢as sme uSetrili skoro
o dve hodiny. Takto si méZeme dopriat viac spanku a rdno sa
zobudit fresh. S ddvkou energie sa zav€asu pripravit, redlne
namalovat, a u¥ivat deti.

Budiicnost je teda jednoduchd. Nekupovat oblecenie, ale si
ho vytvorit poéitatom. Ak sa digitalizdcia obledenia roz¥iri
do celého sveta, budeme len o krok vpred pred preplnenim
planéty nie ludmi, ale haldami oble¢enia, ktoré v takych
mnozstvach vlastne ani nepotrebujeme. UZito¢né, ¢o myslite?

AuToRrkA: VIKTORIA KLOTONOVA {

Vystava budoucnosti 1957 ukazala

predstavy o zivoi€, Kkiery zijeme dnes my

{ AuToRr: ALEXANDER KozZAR }

Kdo z nas si nikdy nepredstavoval, jak budeme Zit za dvé nebo tFi desitky let, at hodi kamenem. O tom samém pFemysleli

wove

lidé také v minulosti a v padesatych letech minulého stoleti na Vystavé budoucnosti v PafiZi v roce 1957 ukazali, jak by

podle nich mohl vypadat Zivot za pul stoleti. Studio zpravodajskych a dokumentarnich filmi nabidlo eskoslovenskym

divikiim moznost na dalku navstivit tuto vystavu a zjistit, jak si v PaFiZi pfedstavuji déni v kuchyni v roce 2000.

NAKUP Z POHODLi DOMOVA

JiZ v roce 1957 pfedpovidali, Ze si ndkupy budeme moci
pofidit bez toho, abychom museli opustit naSe domovy.
Televizni nakupovani pomoci kamery a televizniho pfi-
jimace mélo hospodyiikdm ugetfit as a zarucit, Ze dosta-
nou takovou kvalitu, jakou si vybraly. Prvni samoobsluha
na uzemi Ceskoslovenska zacala fungovat v roce 1955 a na
uzemi Slovenska aZ o tii roky pozdéji roce 1958. Samoobslu-
hy sice obyvateliim z ¢asti ulehéili jejich ndkupni peripetie,
ale vidina nakupu v8eho potfebného z jednoho mista byla
pro né pfekrdsnou hudbou budoucnosti.

Dnes bereme nakupovani pomoci televize jako samoziej-
most a teleshoppingové spoty nalezneme téméf# na vsech
programech. Vizi z roku 1957 se ale vice pfibliZuje nakupo-
véani v eshopech, které se stavd ¢im ddl tim vyuZivanéjsi

a oblibené&jsim. Nepotiebujeme k tomu pouze televizi, ale
vysta¢ime si s mobilnim telefonem a ndkup naklikdme
napiiklad cestou z préce nebo ze §koly. Jen kvalita nékte-

rych druht potravin jesté neni takova, jakou bychom si prali.

POTRAVINY S DLOUHOU DOBOU TRVANLIVOST

Kuchartky a kuchafi museli v pracovat s potravinami,
jejichZ zaruéni doba byla velice kratka a u vétSiny z nich
nepiesahovala par dni. Vysnili si tedy, Ze dalsi generace
bude mit za ptl stoleti sklenéné lednice, které dokézi
udrzet potraviny &erstvé alespoti po dobu 6 mésict. Cim by
se tato skute¢nost stala realitou kromé sklen&né konstrukce
chladnicky si nechali pro sebe.

Dnes vime, Ze 24dné sklenéné lednice, které by samy
dokézaly udrZet potraviny Cerstvé a svézi neméme. To

ovSem neznamend, Ze nafe potraviny vydrz{ tak krétkou
dobu, jako lidem v padesétych letech. Neni vyjimkou, Ze

v lednicich médme jogurty a platky Sunky, které vydrzi
mésic, kostku maésla, kterd zistavd Cerstvd aZ osm tydnt

a platkovy syr, ktery s ndmi bez thony muZe sdilet domac-
nost ¢tvrt roku. Nepomohl ndm k tomu bohuZel domaci
pomocnik vysnény predchozimi generacemi, ale rizné
konzervaéni latky a zplisob baleni potravin.

VARENI RYCHLE, BEZPECNE A JEDNODUSE

Dal§im pokrokovym vyndlezem, o kterém snili lidé pred
vice neZ pulstoletim byly mramorové indukéni desky, které
mély vyrazné zrychlit pFipravu pokrma a byt spolehlivou
soucésti nadich kuchyni. Pro nékoho bezpe¢néjsi vafeni nez
na plynovém spordku a varnd deska, kterd po dokonéeni
vafeni nezustava tepla.

Dalsi sen, ktery se ¢4ste¢né naplnil. Indukéni varné desky
jsou v nasich domdcnostech vidét ¢im dal ¢astéji a vystii-
daly své elektrické a plynové predchidce. BohuZel ani dnes
jesté nemdme takové moZnosti, aby indukéni desky zustaly
ihned po dovafeni studené, coZ by jisté zabrdnilo mnoha
nehodam, které jste v kuchyni moZnd zazili i vy.

Recepty na dérnych 3titcich, elektronkové mixéry nebo
pedeni pomoci infraerveného zéfeni. To v§echno a mno-
hem vice si lidé v roce 1957 pfedstavovali, Ze ¢eka na jejich
potomky. Pfedstavy, které se vice ¢i méné naplnily. To,
zda se naplni i naSe sny o Zivoté za pul stoleti s trochou
§tésti zhodnotime je¥té my sami. Doufejme, Ze alespoii
tak uspéiné, jak se to povedlo generaci nasich prarodi¢u.

ZJ°9Z1A9[21EYSID :010]
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Z hlbky duse

70 Snov do
buducnosti

AuToRKA: SoNA Krajéikova {

Nevieme v nich pisat, ¢itat, pocitat a ani urcit ¢as. Maja
ich dokonca aj slepi. St vacSinou negativne. Aj ked' niekto
tvrdi, Ze ich nema, tak ich ma, len si ich nepamita. Nikdy
sa v nich neobjavi tvar, ktord sme predtym nevideli. To si sny.

7 sa VAm niekedy stalo, Ze sa VAm splnil sen? Ale tak

doslovne, Ze sa snival, a potom sa naozaj stal? Nasi
predkovia verili na sny (aj my e$te verime), a ak sa nieko-
mu nieco snivalo, a nakoniec sa to stalo, povaZovali to za
dar. Ide z toho celkom strach. Hoci by som niekedy chcela
vediet, ¢o sa stane v budiicnosti, ¢i si mam to tri¢ko kupit
teraz, alebo mam pockat tyZdetl, kym bude v zlave. Ale
kebyZe viem, Ze sa m4 stat nieco zlé, lebo som to videla
v snoch, asi by som to nepovaZovala za dar, ale za trdpenie.

Doba uZ pokroéila, a tito zahadu vieme vysvetlit ve-
decky a v skratke - vSetko, ¢o sa v noci deje v na3ej hlave,
je jedna velkd zdhada (a to doslovne) a s magiou to ni¢
spolo¢né nemad. Preco sa niekedy rdno zobudime, a nié si
nepamditdme, a inokedy nds sprevddza neprijemny pocit
z no¢nej mory cely deii? Alebo sa Vam snival rovnaky sen
ako minule?

Mozog je organ, ktory pracuje aj v noci prostrednic-
tvom snov. ZaleZ{ to od naich pocitov, myslienok, ludi,
nalad, ktoré nés sprevddzaji cely defl. Naozaj nezndsam,
ked zaspavam s najprijemnej$im pocitom na svete vo voiia-
vych perindch, a v noci sa strhnem na noénd moru, vdaka
ktorej do rana nespim, a v praci ma pohlad zavadza iba
na kévovar. Starkd mi hovorila, Ze ked sa rdno ako prvé
pozriem do okna, zabudnem na to, ¢o sa mi snivalo, no nie
vzdy to fungovalo. Niekedy si zase predstavujem, Ze v mojej
hlave to vyzera presne tak, ako v tej rozpravke V hlave. St
tam nejaké priSerky, ktoré mi vyberaji sny. Chcela by som
sa s nimi porozpravat o vykonavani ich prace, ¢i ich tak
demotivuje vyska mzdy alebo stereotyp vyberani najnezmy-
selnejsich snov.

Vdaka nagsej fantdzii viak méZeme snivat aj za bdela.
MoéZeme si vytvorit nd§ idedlny svet, do ktorého sa da
hocikedy vojst. Ked zaspavame, ked sa bojime, ked nés
niedo trapi. Ja to povaZujem za obrovski vymozZenost
ludského tela, Ze vieme snivat tak, Ze spime, ¢o nevieme
ovplyvnit, ale hlavne, Ze m6Zeme snivat, o ¢om chceme.

A este lepsie je to, Ze o tom nikto nevie. O tej nasej ,bub-
line", do ktorej vstupujeme.

Mnohi z nés si myslia, Ze tato doba je skazena, rychla,
materidlna, upondhland, a nasa generacia je zavisld na
telefénoch a socidlnych sietach. Ja by som skor povedala, Ze
sme generdcia, ktord sa neboji povedat svoj vlastny nézor,
ist si za svojim, a tvrdo na tom pracovat, a neboji sa obja-
vovat nové veci, a to sa v naSej budicnosti uréite odzrkadli.

KaZd4 generacia je zasiahnuta nejakym obdobim, na
ktoré si pamatd cely Zivot, zapiSe sa do ucebnic dejepisu,

a neskor o tom bude rozpravat svojim detom a vnicatam.
Moji stari rodi¢ia si pamétaji vojnu, a starky mi vzdy vedel
porozpravat tolko pribehov, ktoré sa v tomto obdobi stali,
Ze som mu vZdy volala, ked som mala robit projekt do §koly
na tdto tému. My to tak mame s koronou. Na zacdiatku roka
nam nebolo vietko jedno, #ili sme v strachu o seba, nasu
pracu a nagich blizkych. ZdrZiavali sme sa vyhradne len
doma, pretoZe sme si mysleli, Ze ¢im poslusnejsi a zodpo-
vednej§i budeme, tym skér sa tento chaos skonéi. Ale ako
sme sa presved¢ili, nebolo to tak. Na jeseil sa situdcia
zhorsila, a padol na nas dal§i lockdown a mnoZstvo inych
obmedzeni.

Niekedy sa zamy$lam nad tym, aky bude pohlad na tdto
situdciu o pat rokov. Alebo o tridsat. Co poviem o korone
mojim detom ja? Budem si to vdbec e§te tak pamatat? Alebo
¢o si zapamatam? Aku velkd ¢ast zaberie toto obdobie v mo-
jom Zivote? Ze som nemohla {st do kina, do nakupnych
centier, na pérty, do 8koly, alebo Ze som musela nosit rigko?
Z tychto veci ani jedno. Samota, bezmocnost, nevedomost,
strach. Toto bolo to najhorsie.

Predneddvnom som si uvedomila, ako sa my, ludia,
dokéZeme rychlo adaptovat. Ruska sme zacali povinne
nosit od marca, a ked som o pol roka neskér pozerela film,
hned som si v§imla tak ,nevidand a nemoZni” vec, Ze
ti dvaja idd do restaurdcie! A nemaji risko, a nemusia si
pri vstupe dezinfikovat ruky! Myslim si, Ze takto rychlo sa
vratime aj do normélneho Zivota — do toho bezruskového,
spolocenského, pozitivneho. A dno, vratime sa. Uréite. A ¢o
si z toho zapamaétame? Pokial ochoriem, a nebudem sa citit
dobre, tak si do spolo¢nosti ddm risko, priestory sa budu
viac dezinfikovat, a vidime aj veci, ktoré sa daju realizovat
cez internet. Objednéavky, platby, préca, §kola. Pred rokom
skoro nemyslitelné.

Minule sa ma kamardt opytal, ¢o by som prvé urobila,
kebyZe od zajtra nie je korona. Zamyslela som sa, a odpove-
dala som, Ze by som i3la rano normélne do §koly v autobuse
bez rigka namiesto toho, aby som si vymyslela pét dovole-
niek z tolkej absencie cestovania. A potom som zistila, Ze
v budicnosti sa te§im na ndvrat normalnych veci.

Toto obdobie a cely rok, bol pre nés vyzvou, &i sa
dokéZeme zastavit, spomalit, a ujst z tejto upondhlanej
doby, a uvedomit si hodnotu a podstatu tplne oby¢ajnych
veci. Verim tomu, Ze je to len medzistupienok k nie¢omu
lepSiemu a inému, ¢o pre néds budicnost v roku 2021 chysta.
Nech sa naSe sny, ktoré si prajeme, v buddcnosti stand sku-
to¢nostou. Ved ako povedal John Lennon: ,Nepla¢, ked sa
tvoje sny rozbiji na ¢repy. Ved ¢repy su 3tastie.”

Foto: unsplash

Nie su to len handry

} AuToRrkaA: SABINA PECUCHOVA

Mozno ste ako ja, recyklujete, nosite si vlastni flasku s vodou,
na nakup si beriete svoju tasku a ovocie a zeleninu nebalite
do plastovych sackov. Co znamen4, Ze vim nasa planéta nie

je lahostajna. Ale pozerate sa rovnako aj na médny priemysel
a kuasky vo svojom satniku?

Ruku na srdce, kazdy z nas vlastni kdsok, a asi nie jeden,

z fast fashion retazca, ldka nds ich dostupnost a dobr4 cena.
Rada by som vas viak obozndmila s problémami, na ktoré
nds v obchode nikto neupozorni, a ukdzala vam, Ze to ide

aj inak-lepsie.

JE FAST FASHION NAOZA) TAKY STRASNY?

Médny priemysel je treti najva¢i a druhy naj§pinavs{ prie-
mysel na svete. N43 konzum a dopyt zapri¢inil vznik fast
fashion. Pod fast fashion teda rozumieme rychlu a masivnu
produkciu z nekvalitnych a lacnych materidlov. Pre ich
nizku cenu klesla v o¢iach zdkaznikov aj ich hodnota.

A to zapricinilo obrovskd enviromentalnu zdtaZ pre nasu
planétu. V snahe nasledovat vietky médne trendy zacali
fast fashion retazce produkovat képie drahych znadiek,
aviak za ovela niZ§iu cenu. Fast fashion viak nem4 iba
environmentélny dopad, ale aj socidlny. Zeny, deti, ale aj
muZi s niteni pracovat vo fabrikdch v nehumdénnych pod-
mienkach. A aZ 98% zamestnancov v médnom priemysle je
platenych menej, ako je stanovend minimalna mzda, a tak
sa tito Iudia ocitli na pokraji chudoby. Pojem fast fashion
nepredstavuje pre mnoho Iudi novinku, tejto téme sa venu-
je Coraz viac blogerov, influencerov, ale aj médif, v snahe
zmenit tento stav a pomdct svetu. Ja vdm dnes neprinesiem
osvitu, ktora by tento stav dokdzala okamZite zvrétit, ale
spoloénymi silami a zmenou, ktord za¢ina v kazdom z nas,
vieme urobit nie¢o nielen pre svet, ale aj pre nas samot-
nych. Ked%e mame iba jednu planétu, a nevieme ju vymenit
ako kus oble€enia, z ktorého ndm odpadol gombik, a sme
prilis lenivi, aby sme ho prisili naspat.

€O JE SLOW FASHION?

V poslednych rokoch prechddza médny priemysel zmena-
mi, a pretvara sa na viac udrzatelny. S touto zmenou sa
zatala do popredia dostdvat udrzatelnd méda s ndlepkou
slow fashion. Zmena pri§la najma so zvy$ujicim sa pove-
domim o klimatickych zmendch, globdlnom oteplovani

& zlych podmienkach na pracu. Slow fashion podporuje
oble¢enie vyrobené z vysoko kvalitnych udrzatelnych
materidlov, oblecenie, ktoré bolo recyklované, a v nepos-
lednom rade podporuje primerané pracovné podmien-

ky, za ktorych je obleenie vyrdbané. Dévodov, predo si
vybrat slow fashion, je mnoho. Podme si teda povedat tie
zdkladné. Medzi najzasadnejsie patri napriklad zreduko-
vanie mnoZstva vyprodukovaného odpadu, $etrenie vody,
zniZenie uhlikovej stopy ¢i podporovanie férovej mzdy pre
zamestnancov v médnom priemysle. Kipou svojho kisku
s privlastkom slow fashion podporujete najma malych pod-
nikatelov a nezavislych navrharov. Ako teda rozpozndme,
¢ ide o udrzatelni médu? Jednoducho, stadi si poloZit par
zékladnych otazok:

« Je tento kiisok vyrobeny z kvalitnych a prirodnych materidlov?

+ Je vyrobeny lokdlne?

« Je nadéasovy, a hodf sa mi do Satnika?

* Zafarbeny netoxickymi farbami?

« Je to secondhand?

« Trpelo pri jeho vyrobe nejaké zviera?

MALYMI KROKMI K VELKE) ZMENE

Ak ste sa dostali aZ sem, znamena4 to, Ze sa bliZzime k zéveru.
Poslednou radou, ktorid si povieme, bude, ako obmedzit fast
fashion vo vaSom 3atniku, a ako sa stat udrzatelnymi.

1. Skoncujte s impulzivnymi ndkupmi - zlavy na nds vyskakuju z kaz-
dého rohu, skiisme sa viak zamysliet, ¢i naozaj danti vec potrebujeme.
2. Nakupujte v second handoch.

3. Starajte sa o veci, ktoré uz mdte.

4. Recyklujte obletenie, ktoré nenosite - nieto vdm u pridlho visf

v skrini, a vy si to skrdtka neviete s nie¢fm predstavit? Posufite

ho dalej, pripadne vymeiite za nieco, ¢o sa vim viac hodf.

5. Ndjdite si svoj $tyl - budujte na fiom svoj Satnik.

6. Nakupujte kvalitné kisky.
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