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flko aa z nasich zlozvykov
slanut zavisloati?
Zlozvyk dg Zavisloal

neuvedomujeme si ho porucha mozgu - vyvolava v iom
1 chemické zmeny

da sa ovladat a vedome odstranit
ma dopad na psychiku a spravanie

nezasahuje do kazdodenného Zivota
chronicka, ale lie¢itelna choroba, ktora si

nevyzaduje si odbornud pomoc BAEER y
vyzaduje odbornt pomoc

obhryzanie nechtov

nikotin, tabak

alkohol

praskanie hanok /.
&— sex
dlhé sedenienawc —@
internet, socialne média
sed s prekrizenymi nohami
nakupovanie

Spolocné vlastnosli

G opakujuce sa spravanie
e mozu ublizit ¢loveku
e vyzaduju zésah na ich zvladnutie

Autorka: Julia Dur¢ekova
Graficka: Bronislava Havranova

zlozvyk sa lahko moze stat zavislostou, dolezité je, ako

zareagujeme, ked' abstinujeme:

ak je bezné fungovanie vazne ovplyvnené * indikuje to problém

ak bez problémov abstinenciu zvladame * nie sme pravdepodobne zavisli

Zdroje: forbes.com, lekar.sk, mentesabiertaspsicologia.com, zivotbezzavislosti.sk
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Ciastocne
abstinujem,

alkohol nikdy nebol stc¢astou méjho slovnika. Neviedli ma
k nemu kamarati, neviedla ma k nemu rodina. Bol ako ten tichy
spoluziak v triede - viete, Ze existuje a vasim jedinym stretom
je pozdrav. Nemala som dévod nadviazat s nim blizsi kontakt.

Na vysokej skole sa to zmenilo. Ked' ma novi kamaréti volali
v pondelky vecer do Cervezy, pravidelne som ich odmietala.
Moje prvé rande s alkoholom ma desilo, no po par mesiacoch
som predsa len na jedno pozvanie kyvla. Dala som si uvitaci drink a potom uz len kofolu.

Postupne som sa zacala s alkoholom viac zoznamovat. Minuly vikend som prespéavala u kamaratky.
Kupili sme si flasu prosecca a pustili Krizovatku smrti. Po hodine ma zacali neprijemno-prijemne boliet
licne svaly. Nemohla som sa totiz prestat usmievat. Taki dobri ndladu som uz dlho nemala. Vo vire $kol-
skych povinnosti ¢lovek niekedy nema ¢as zamyslat sa nad tym, ako sa vlastne citi. Teraz som si to moh-
la dovolit a musela som si priznat, Ze som naozaj stastna. No zarover som si uvedomila, Ze tento pocit
prisiel az po pol flasi prosecca. Spadnut do zavislosti je velmilahké, pretoZe nezbaddme, ze uz padédme.

Moju zndmost s alkoholom by mohol niekto oznacit za prikratku. Je to moj prileZitostny one-night
stand. Kiezby sme takyto vztah vedeli mat aj s inymi nasimi neduhami.

Toto ¢islo nie je 0 alkoholizme, aj ked'sa tejto témy dotyka. Uz davno nie je tento Dionyzov népoj jedi-
nou metlou [udstva. Nasou pomyselnou metlou sa moéze stat cokolvek, comu nedokazeme ur¢it zdra-
vU mieru - socidlne média, Zuvaci tabak, cigarety a mozno aj ta Salka kavy, ktort akurat drzite v ruke.

Prave tychto neresti sa na tyzden vzdali redaktori atteliéru. O tom, ako to (ne)zvladli sa podeli-
li vo svojich minireportazach. Pytali sme sa aj vas na chodbdch 3koly, ¢i pijete alkohol. Niektoré
odpovede mozno prekvapia.

Svoje zavislosti potldcame. Vieme o nich, no ¢asto si ich nechceme priznat. Problém neexistuje, kym
ho nepomenujeme - toto ndbozenstvo praktizuje viacero z nas. Hlasim sa k nemuii ja. Aj Jezis predsa
menil vodu na vino. Mozno je nacase vymenit ho spat za vodu. Nasu ignorantsku vieru totiz moézeme
vyznavat len dovtedy, kym sa nds pad neskonci tvrdym narazom o zem.
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05 téma

rozhovor s abstinentom Ko¢om

16 anketa

piju Studenti alkohol?

Véha volby. (autorka: Andrea Kiani¢kova)

1 2 téma

nakupovanie v secondhandoch

24 absolvent

fotograf Jakubco zo SME

19 komentar

Zivot s alzheimerom

@

Hlavna budova UCM, Aula, predajna knih

UCM, vsetky budovy FMK a kaviaren Lehéro.
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Recyklaciou nasho casopisu prispievate
k ochrane Zivotného prostredia.

Sledujte nas na:

n @attelierSK
@attelier.sk

Poslite ndm vase tipy,
pripomienky ¢i navrhy spoluprace:
redakcia@attelier.sk
sefredaktor@attelier.sk
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Straight edge nie je len o abstinencii od drog a alkoholu. Je to zivotny $tyl a postoj, ktory vznikol ako tichy

vzdor voci destruktivnym vzorom v spolocnosti. Jeho sucastou je aj punkovy hudobnik Peter Koci$ zvany

aj Koco.V rozhovore nam blizsie priblizil ako sa k tomuto Stylu dostal a ¢o to prefiho znamena.

Priznam sa, Ze pojem straight edge (sxe)
som pocul po prvykrat. Vedel by si ho ne-
jak vysvetlit, aby aj citatelia vedeli, o com
sa rozpravame?

Jasné, mézem to nejako strucne skusit.
Myslienka sxe vyrastla z hardcore punku
osemdesiatych rokov (subzaner punk rocku,
ktory kladie doraz na rychlost a intenzitu -
pozn. red.) a mozno by som to popisal ako
nejaku kontrakulturu kontrakultdry. Sme
v rokoch, kedy prerazili do SirSieho pove-
domia prvé punkové ,hviezdicky” ako napr.
Sex Pistols. Prostredie punkovych koncertov
je toxické. No future (punkovy vyraz sym-
bolizujuci nulovd $ancu na uspech - pozn.
red.), drogy, nasilie, nihilizmus (filozoficky
smer, ktory spochybriuje alebo priamo od-
mieta niektoré zdkladné predpoklady o Zi-
vote, hlavne tie tykajuce sa jeho zmyslu,
moralky a poznania - pozn. red.) a v podsta-
te asi ani ziadna snaha o nejaku cielend re-
voltu ¢i spoloc¢né tvorenie lepsieho sveta.

Prirodzene musel vzniknut hlas, ktory chcel
sice rychlu a Zivelnu hudbu, no tuzil aj

po nejakom vymedzeni sa voci vtedajsiemu
trendu ¢i punkovému narativu. Samozrejme,
to je len nejaky moj pohlad na vec a ako sa
hovori, nie som historik a nezil som vtedy.

S pojmom sxe prisla kapela Minor Threat

v songu s ndzvom straight edge, ktory ma 46
sekund. Samozrejme i$lo len o vykri¢anie

z frustracie, z okolia, Ziadna snaha o zaloZenie
celosvetového hnutia. V texte sa len jedno-
ducho vymedzuju voci uzivaniu drog. Nejde
o ziaden manifest.

'm a person just like you,
but I've got better things to do...

Text skupiny Minor Threat

Ked'som sa snazil o tomto Zivotnom Style
dozvediet viag, tie definicie boli pomerne
rozdielne. Niektori pisali, Ze je to absti-
nencia od alkoholu a drog, ini zas spomi-
nali aj kavu alebo mobil, pripadne aj sex.
Ako striktny si v tomto ty?

O nejakej striktnosti by som nehovoril.
Sxe nie je ziadna dogma, ktord by musel

niekto dodrziavat, ani ndbozenstvo v kto-
rom sa treba za prehresky niekomu spove-
dat. Je to skor dohoda samého so sebou.
Pre mna konkrétne je priorita sa vyhybat
latkam, ktoré by ma vedeli obmedzit men-
talne alebo fyzicky. Ak by sme sa ja alebo
moje okolie, dostali do situdcie, ktoru tre-
ba akutne riesit. Asi to nie je moc priama
odpoved (smiech). Jednoducho, neuzi-
vam Ziadne tvrdé ani rekrea¢né drogy.
Rovnako ani cigarety ¢i alkohol.

Ako dlho si uz stic¢astou tohto zivotného
Stylu a ¢o ta k tomu viedlo? Bol to nejaky
konkrétny moment alebo situacia?

Bolo to v zime, ked som mal 16 rokov, tak-
ze k dnesku je to nejakych 12 rokov. Malo
to samozrejme viacero vrstiev motivacii.
Tinedzerska potreba rebelovania zakore-
nena aj v rebelantskej kulture, otec nasilny
alkoholik a tiez uvedomenie, Ze si na novy
skejt sice musim Setrit aj pol roka, no za vi-
kend miniem v meste s kamoSmi pokojne
rozpocet na polku dosky. Dalo mi to ako
16-ro¢nému zrazu zmysel.

atteliér
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Co bolo najviésou vyzvou pri prechode
na tento zZivotny styl?

Myslim, Ze som si nestihol vytvorit zavislost
na ziadnej droge, takze samotny akt absti-
nencie nebol ziaden problém. Skér nabura-
nie statusu quo a vysvetlovanie okoliu pre-
¢o.V tom mi pojmové zakotvenie straight
edge celkom pomohlo. Proste si nedam,
lebo som sxe a hotovo. Dnes to, samozrejme,
dokdazem objasnit kvetnatejsie — toto su
skor moje myslienky z tinedzerskych cias.

Ako reagovalo tvoje okolie, rodina a pria-
telia a podobne na toto rozhodnutie?

Fuha, to je skor otdzka na moje okolie, ro-
dinu a priatelov. Podla mria ma to nejako
extra nezmenilo. Neprestal som chodit von
ani sa bavit s okolim, takze tam pravdepo-
dobne nenastala Ziadna radikalna zmena.

Co povazujes za najviésiu vyhodu toho
byt sxe?

Dnes by som to popisal asi ako schopnost
vzdy triezvo vyhodnotit situaciu a moz-
no aj vytvorit bezpec¢ny bod v kolektive.
Proste byt v strehu. Asi je to tak preto, ze
to madm prepojené aj s anarchistickymi pri-
stupmi vzdjomnej starostlivosti.

6 atteliér

Existuju nejaké hodnoty alebo princi-
py straight edge, s ktorymi nesuhlasis?
Ze si pri nie¢om povies, ze to je na teba
uz prilis.

Nemdm rad ked'si nikto zo sxe mysli, Ze je viac
ako ludia okolo. Ja si velmi rad robim zo sxe
srandu. V podstate predsa o ni¢ velké nejde.

Ako vnimas zavislosti a ¢o si myslis o lu-
doch, ktori sti akoby tvojim presnym opa-
kom, ¢o sa tyka zivotného stylu?

Je to kazdého osobnd volba a ja nepozndm
pribehy ludi, ktori sa rozhodli uzivat ne-
jaké drogy. Mézu ich k tomu viest hlboké
traumy, nevyriesené konflikty ¢i nesprav-
ne naordinované legélne drogy, ku kto-
rym zrazu stratili pristup. Tych ciest je vela
- nesudim. Co ma v3ak 3tve je, ked niekto
dobrovolne uziva drogy, aby v praci poda-
val vacsi vykon a zhodnocoval kapital. Ale
mna v zivote Stve vela veci (smiech).

Dostavas sa do situacii, kedy si vystaveny
tlaku okolia, napriklad na vecierkoch ale-
bo oslavach? Ako to zvyknes riesit?
Uprimne ani velmi nie. Aj ked sa taka si-
tudcia naskytne, necitim pri tom na seba
nejaky tlak. Mdm rad spolocnost, takze

Sy

ot

Niektori privrzenci straight edge sa vzdavaju okrem navykovych latok aj kofeinu, méasa alebo predmanzelského sexu.

kludne potrapim barmanov s nejakym ne-
alko drinkom, vybehnem von na cigu ale-
bo si vypocujem roztecené prihody ludi
na tripe (stav vyvolany psychotropnou
latkou - pozn. red.).

Hras v kapele, nedeje sa nieco takéto aj
po koncertoch? Napriklad ze ta niekto

z fanusikov za¢ne prehovarat.
Momentalne nemdame zZiadnu aktivnu ka-
pelu, ale asi od 16-tich som stéle striedavo
v nejakej kapele a momentalne nemdame
daleko od startu dal3ej, takze poviem to,
akoby som momentalne hral.

DIY (urob si sdm, mnohé kapely si samy
produkuju nahravky a distribuuju ich po-
mocou neformalnych ciest - pozn. red.)
punkova scéna je tak mald, Ze prakticky
neexistuje rozdiel medzi ludmi z kapiel

a fanusikmi. V podstate sa vac¢sinovo me-
dzi sebou poznédme, takze s tym nie je Zia-
den problém. Rovnako si nemyslim, ze by
na koncertoch v DIY scéne fungovalo ne-
jaké prehovaranie na uzivanie drog. Ak by
sa aj predsa len nieco také malo diat, viem si
zastat svoje postoje, no fudia asi skor zba-
daju X-ko na moje ruke (smiech).

To teda symbolizuje Ze si sticastou sxe,
ak teda spravne rozumiem.

Presne tak. X-ko je od zaciatku taky symbol
straight edge. Zacalo to v osemdesiatkach,
ked sa punkové koncerty robievali v baroch,
kde ta pustili do vnutra, ak si bol mladsi ako
21 alen pod podmienkou Ze ti daju na ruku
X-ko, aby bolo barmanom jasné, Ze ti nemo-
zu predat alkohol. Sxe deti si to potom zaca-
li samé dobrovolne kreslit na ruku este pred
vstupom. Doteraz si to ludia na koncertoch
navzdjom kreslia hrubou fixkou na ruku. Ja
som si to rovnako, ako plno dalsich ludi, dal
na ruku vytetovat.

Ako teda vyzerala tvoja minulost

v kapelach?

Asi je to uz okolo 11-12 rokov. Tych kapiel bolo
zatial tudim 6, plus nejaké jednorazové projekty.

Boli ste v kapele vzdy vsetci sticastou sxe?
Nie, vac¢sinou som v kapele sxe sdm, maxi-
malne sme dvaja.

Stretavate sa s neporozumenim tohto sty-
lu? Teda, existuju voci vam nejaké pred-
sudky alebo stereotypy?

Sxe je skor sucastou hardcore punku, nez
nejaka samostatna entita, ktora by mohla
byt vSeobecne stereotypizovanda. Kamosi

z kapely Fyasco maju song s textom:

NACO SI STREJDEDZAK
KED NEMAS VODICAK!

Text skupiny Fyasco

To je mozno jedina vec, ktora nejak zo srandy
reaguje na sxe v nasich vodach.

K straight edge patri aj politicky odkaz v podobe rdzneho antifasizmu, antirasizmu, hlasenie
sa k feministickému hnutiu a volanie po vacsich pravach pre zvierata.

Sxe zaner teda charakterizuje hardcore
punk. Ten vo svojich textoch casto bojuje
proti systému, politike a podobne. Venujete
sa tymto témam aj vy? Mas, pripadne, mate
ako kapela, nejaké vzory alebo inspiracie
v straight edge komunite a hudbe?
Punk je politika. Jasné, ze sa tomu venuje-
me. Banan z ¢eskych sxe hardcore kapiel
raz povedal, Ze bez politiky je to len absti-
nencia. S tym uplne sdhlasim. Podla mna

sa o Ziadnych sxe vzoroch nemé cenu ba-
vit, sxe aj punk funguje na rovnostarskych
principoch. Ohfadom scény ma momen-
talne najviac bavi hlavne vietko, ¢o sa deje
okolo polského sxe hardcore vydavatel-
stva Youth2Youth a najviac to je asi nova
sxe kapela z Prahy, ktorad tam vychadza a to
je Lifelike. Milujem na tom, Ze sa dokézali

Medzi osobnostami, ktoré sa k straight edge hlasia patriajJames Hetfield z Metallici, herec
Bradley Cooper alebo aj reper Tyler the Creator.

striast tej maco aury, ktora okolo hardcoru
dlhodobo svieti a v textoch riesia primarne
solidaritu a silu priatelstva a komunity.

Ako vlastne vnimas prepojenie straight
edge s hudbou?

Asi rovnako ako s politikou. Bez prihlase-
nia ku korenom v hardcore punku a jeho
principom to jednoducho nie je sxe - je
na mieste to trochu gatekeepovat. Pred
rokmi, ked bol este Mazurek u Kotlebu,
natocil ndborové videjko z posilky, kde
mal na sebe tricko XXX straight edge slo-
vakia a nejaké dvojkrize. Bez pochopenia
tej kontrakulturnej podstaty sxe v punku
to lahko méze skiznut do tychto nackov-
skych vod, lebo nejaky ideologicky neo-
fasista vtom dokaze ndjst elitarske mys-
lienky a dostat sa az z nespravnej strany
k Nietzschemu a jeho nad¢loveku.

Ako vidi$ buducnost straight edge — mys-
Ii$ si, ze tento Zivotny Styl bude rast na po-
pularite, napriklad aj s prichodom ,sober
society”, ktora je teraz na vzostupe?

Haha, no na buduicnosti sxe asi nejako
moc nezdlezi. Je to subkultura subkultary
- miniatdrna vec.

Co méze v postmodernom neskorom ka-
pitalizme rast na popularite, musi byt mo-
netizovatelné - ako predat ludom myslien-
ku sxe necham na mladom marketérstve

z vasej skoly. MoZno niekto spravi baka-
larku o tom, ako presved¢it Luca Brassiho,
aby spromoval sxe.

Autor: Jaroslav Reich
Foto: Daniel Golids
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co sa stane S nasim telom ak prestaneme
Konzumovat cukor?

Cistejsia plet

Vynechanie cukru z jedélni¢ka vam moze zlepsit
zdravie pokozky a zmiernit javy ako akné, ekzém ¢i
predc¢asné starnutie.

SilneJjsi imunitny systém

na nadchu alebo chripku. Pokial’ho pocas dna skon-
zumujete vo velkom mnozstve, biele krvinky maju
0 50 % nizsiu schopnost bojovat proti Skodlivym
baktériam, pricom dany stav trva az pat hodin.

Pridany vs. prirodnd cukor

Je dolezité poznat ich rozdiely. Prirodny cukor mozno
najst v ovoci a zelenine a obsahuje zakladné zZiviny.
Pridany cukor sa nachddza v spracovanych potravinach
a poskytuje prazdne kalérie bez nutri¢ného prinosu.

AKA Jje VhodNna denna davka
Pridaného cukru?

Lo

MU2i max.

Ktoré ovocie obsahuje
naJjviac cukru?

NaJVYSSi ObSah cukru

Po tom, ¢o znizite prijem cukru, budete menej nachylni

=

Kazdy z nés si obcas dopraje sladku

odmenu. Netreba to s cukrom vsak

prehér“\at’, posobit moze aj ako jed.
I.ePS| SPaNokK
Doprajete si cukor vecer? Koledujete si o problémy
so spankom. Hormény zodpovedajtice za zdravy
a regeneracny spanok funguju lepsie, pokial’ sa mu
v danom case vyhnete. Predist tak mézete aj
no¢nému poteniu.

Lepsia koncentracia a sustredenost

V pripade, ze ste dospeli do bodu, kedy ste zavisli

na cukre, zdravie vdasho mozgu je sabotované. Vyskyt-
nut sa u vas moze rychly narast adrenalinu, hyperak-
tivita, uzkost ¢i podrazdenost. Skuste pridany cukor

nahradit prirodnym, ktory vdm poskytne potrebnu
energiu pre dusevnu produktivitu. Uz po péar dnoch

pocitite, ako je vasa mysel ststredenjsia a jasnejsia.

Kol'Ko OVOCia bY sme mali denne 2jest?
min. 400 g - pat porcii ovocia a zeleniny (z toho dva
kusy ovocia)

TOtO Sa stane, ked poviete NIE
OVOoCiu a zelenine

Zhorsenie zraku

Zelena listova zelenina a farebné ovocie obsahuju
karotenoidy, ktoré zlep3uju zrak a pomahaju pred-
chadzat o¢nym chorobdam spojenym s vekom. Ak
nekonzumujete dostatok ovocia a zeleniny, moze
dojst k zhorseniu vasho zraku, ktoré sa méze preja-
vit napriklad ako Seroslepota. Ide o stav, pri ktorom
mate obmedzenu schopnost videnia v noci alebo
za slabého osvetlenia.

bepresia

Vlyvazena strava je nevyhnutnd aj pre dusevné zdravie.
Nedostatok Zivin, ako su napriklad kyselina pantoténo-
va ¢i vitamin B6, moze stat za pric¢inou depresie. Tieto
vitaminy sa daju ziskat z avokada alebo bananov.

oslabené 2uby

Konzumdcia ovocia a zeleniny bohatych na vlakninu
prirodzene Cisti zuby a zvy3Suje tvorbu slin. Vapniku
a vitaminy A a C prispievaju k ich lepsiemu zdraviu.

Zhorsenie POKOZKY

Vitamin K, ktory sa nachadza v brokolici, Spenate,
kapuste a Salate, poméaha srdcu volne pumpovat krv
do tela. Jeho nedostatok méze viest k nerovhomer-
nému odtieriu pokozky a jej poskodeniu. Antioxidanty
z ovocia nielen redukuju akné a zacervenanie, ale
pomahaju vyliecit aj suché miesta.

Autorka: Natélia Vencelova
Graficka: Terézia Maria Lalinska

Zdroje: heart.org, info.sk, news-medical.net, obgynal.com, obkec.azet.sk

Vydrzal som tyzden bez kavy.
Energie som mal paradoxne viac

Uz niekolkokrat som sa zamyslal nad tym, ¢i pijem
kavu, lebo som unaveny, alebo som unaveny,
pretoze pijem kavu. Zrejme p6jde o druhy
spominany pripad.

Od ostatnych trnavskych Studentov sa velmi neliSim. Neustéle poci-
tujeme Unavu. Niektori z honu za akademickymi vysledkami a pra-
covnymi skisenostami, ini kvoli pretancovanym a prepitym nociam.
Na party ma nenajdete, no aj tak chodim spat neskoro.

,Na tomto svete umieraju unaveni ludia a ja som jeden z nich. Ani smrt
im nezaruci, Ze to niekedy dospia,” spieva kapela Berlin Manson, s ¢im
nemdzem nesuhlasit. Mozno to znie temne. Rovnako ako napoj,
po ktorom siaham kazdé rano, na obed a vecer.

Zaciatok decembra bol pre mna iny, na tyzden som sa vzdal milova-
nej kavy. Kamosovi Jakubovi som vopred povedal, aby sa nehneval,
ak budem neprijemny. To sa vsak nestalo. Podrazdenie spdsobené ab-
stinenciou nikdy neprislo. O¢akavana unava vsak ano.

Najhorsie boli prvé dva dni. Ked sme s priatelkou vecer pozerali film,
zaspdaval som. Takisto to bolo na obed, ked som pocitil itlm. Napriek
tazkym ociam som odolal poobednému spénku, ktorému som sa tak
velmi vyhybal v materskej skole. Jednoducho nari nebol ¢as.

Zvysok tyzdna bol paradoxne bezproblémovy. Rdno som vstal
bez vacsich tazkosti, pocas driia som mal dostatok energie a silnd
Unava uz nedorazila. Napriek tomu som vedel, ze po skonc¢eni vyzvy
sa ku kave vratim. Nechybala mi kvoli kofeinu, ale pre jej chut a vonu.

Tieto riadky pisem pri teplom pohari oblibeného Zivotabudica. Az te-
raz, ked uz opat niekolko dni pijem kavu, som si uvedomil, Ze ma z nej

boli brucho. Aj ked’ mi skodi, neplanujem sa jej vzdat. M6j vztah s ka-
vou je zrejme toxicky, rovnako ako kazda zavislost.

Autor: Branislav Fabry
Foto: attelier.sk/Branislav Fabry

Niektori by to nazvali zavislost a mali by pravdu.
Mozno je to placebo, no vdaka tabaku sa lepsie
sustredim a upokojim. Viem si preto predstavit aj
prijemnejsie straveny tyzderi ako ten bez neho.

Nikotinové vrecuska, zvané aj,snus’, si pod peru vkladdm uz asi
Styri roky. Na beznych cigaretdch mi vadi najma smrad, ktory ma
prenasleduje aj hodiny po faj¢eni a ochutena elektronicka cigareta
pre mna nema ten spravny Smrnc. Na druhej strane je tu pre mna
zuvaci tabak, ktory si m6Zzem pohodIne dat takmer kdekolvek.

Samozrejme, to nie je idedlne. Pri pozivani hrozi rakovina a dan na taba-
kové vyrobky mojej financnej situdcii taktiez velmi nepomaha. Nie raz
som sa preto snazil si odvyknut a Zuvaci tabak vymenit napriklad
za zuvacky. Zakazdym tieto pokusy dopadli netspesne. Do tohto
tyzdna bez tabaku som preto velké ocakavania nevkladal.

Rozhodnutie zacat takuto vyzvu nemohlo prist v horsi ¢as. Okrem
toho, Ze prisiel koniec semestra a nesplnené zadania sa na mna za-
cali valit rychlejsie ako viano¢né pesnicky v supermarkete, do toho
vkrocili aj ulohy v praci.

Moje bezné vychodisko od stresu vo forme malého bieleho vanku-
Sika zrazu neprichadzalo do Gvahy. Zvycajne potld¢ané emdécie som
zacal velkoryso prenasat na tych okolo mna a nejakym spdsobom
som sa stal otravnejsim, ako uz teraz som.

Prvé dni boli priserné. Po celt dobu som klepal nohou, Smatral
po vreckach, aby som nasiel krabi¢ku s vykipenim a odpocitaval se-
kundy do konca tyzdna. Velmi dobre som si uvedomoval, ze tym po-
maham najma sebe. Moja velka slabost a maly pud sebazichovy
ma vsak v Stvrty dert napokon zlomili.

Velmi rad by som povedal, ako bol tento tyzden oci otvérajuci a s mojou
zavislostou mi pomohol, no klamat mi nepride fér voci tym, ¢o so svojou
zavislostou dlho bojovali. Ak mi tento tyzden s niecim pomohol, bolo to
skér uvedomenie si problému. Netvrdim, Ze s zuvacim tabakom v bu-
ducnosti neskonc¢im, nateraz len nemam dostato¢nu motivaciu prestat.

Autor: Jaroslav Reich
Foto: attelier.sk/Jaroslav Reich
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ze fajcim z nudy §
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Abstinencia od cigariet zacala zapalom priedusiek.
Kym donedavna som ich pocas diia vyfajcila 15, ich

pocet sa znizil na dve.

Na cigaretach je nieco romantické. Spominam si na letné vecery,
kedy som lezala v trave a vychutndvala si ich s kamaratmi. Vyni-
mocné su aj tie decembrové, kedy sme nuteni opustit teplo in-
teriéru a pre vnutorné zohriatie zdolame aj minusové teploty.
Vtedy sme vo svojej komfortnej zone. Ach, ako ich nenavidim,
no zaroven milujem.

Tesne po mojej chorobe som sa rozhodla, Ze prisiel spravny cas
na abstinovanie. Prvy den sa v3ak zacal tym, Ze som si hned'rdno
zapdlila. AZ o niekolko hodin som si uvedomila, Ze vlastne nefaj-
¢im. KedZe som to porusila, povedala som si, Ze od dalsieho dna uz
naozaj nebudem.

Druhy den vyzeral nddejne. Celodennu silu nefajcit spalili moji ka-
marati, s ktorymi som cigarete neodolala. Na dalsi der vsak nastal
zlom. Kvéli opici z viano¢ného puncu, ktory sme vecer pili, som ne-
mala na cigaretu chut. Oficialne to bol moj prvy den bez nikotinu.

Vo stvrtok som prisla na zésadnu vec. Faj¢ime preto, lebo sa nudime.
Ked som mala mysel zamestnanu s povinnostami, na cigaretu som

si ani len nespomenula. Zmenilo sa to az vecer, kedy som konec-

ne nasla chvilu pokoja a myslienky mi ihned zabludili na tento moj

zlozvyk. Silno som odolavala, no ked som sa prichytila, ako opat vy-
jedam sladké, povolila som si jednu zapalit. Zavislost na cigaretach

totiz vidno nie je.

Ostatné dni vyzerali pomerne rovnako. Skola, zadania, praca, upra-
tovanie. Akondhle som si vak vydychla, uz som drzala cigaretu
v ruke. Beriem to ale pozitivne. Presla som z takmer celej krabicky
na dve cigarety denne. Neviem, ¢i sa mi podari Uplne prestat, no
po tomto tyZdni pre mia abstinencia od cigariet nekonci.

Autorka: Diana Caklogové
Foto: pexels.com

Zavislost na soci_élnych

médiach: Ako sa mi to

nepodarilo
i}

Dopamin, ktory mi momentalne kontakt s obra-
zovkou mobilu dava, som nedokazala zo svojho

zivota odstranit.

So Zivotom bez internetu a socidlnych médii mam uz nejaké sku-
senosti. ESte v roku 2020 som cielene, kvoli reportazi pre jeden ¢a-
sopis, vypla data a fungovala offline. Bolo to vtipné, lebo cestovné

poriadky som si pozerala len na zastavke a opravéra okien som si

nasla v inzertnych novinach. Kratko na to som na pét tyzdriov vyces-
tovala na Kubu, kde bol vtedy internet rarita a na Facebook alebo
Instagram som sa dostala len raz za par dni. Potom, ako mi ukradli
mobil, uz takmer vobec.

Obe Zivotné situdcie hodnotim s odstupom ¢asu ako velmi hodnot-

né a krasne. Zivot som si vtedy ovela viac uzivala, respektive inteziv-
nejsie som ho prezivala. Mdm z toho obdobia ovela viac spomienok,
pretoze realitu mi nenaburavalo neustédle odbiehanie ,na mobil“.
Velmi rada nan spominam. Zda sa mi, Ze zivot bol vtedy viac Zivot

(sndd'ma chapete, ¢o tym myslim). Preto, ked' mi studenti oznami-
li, Ze by chceli spracovat tému odvykacky od socidlnych médi, brala
som to ako lahku tlohu. Bohuzial, mylila som sa.

Asi budem zavisla

Dopamin, ktory mi momentalne kontakt s obrazovkou mobilu dava,
som nedokdzala zo svojho Zivota odstranit. Instagram ,scrollujem”
aj pocas telefonatov v praci alebo ked'si potrebujem oddychnut
od monitoru a excelovskych tabuliek. Dokonca aj vtedy, ked'sledu-
jem televiziu alebo Netflix, alebo si umyvam zuby.

Na jednej strane je to pre mna dobry zdroj informécii, lebo tam sle-
dujem mnoho médii. Na druht stranu tam pozeram vided maciek
vygenerované umelou inteligenciou ¢i vtipy a memecka. Méj mo-
zog je tak zavisly, ze predstava odstavenia Instagramu zo Zivota mi
pride nemoznad a scestna. Boli tu pokusy odinstalovat si ho z mobilu,
ale po case sa appka opat objavila na ploche.

Ako som sa z tohto neuspesného pokusu o ocistu poucila? Skudsim
si dat s mobilom odluku. Aspon vecer pred spanim a pocas prace
ho skusim odlozit ¢o najdalej, lebo v tomto pripade plati, tak ako
na Kube - zide z o¢i, zide z mysle. MozZno sa potom odvazim pozriet
aj na Statistiky, teda na to, kolko ¢asu na Instagrame naozaj travim.

Autorka: Magdaléna Svecovd
Foto: attelier.sk/Magdaléna Svecova

Vegetarianska alebo veganska strava vedie
k nedostatku vsetkych dolezitych Zivin.

Sexudlna abstinencia je nevyhnutna
na zlep$enie psychického zdravia.

S uzivanim drog mdzem prestat,

kedykolvek chcem.

Digitalna detoxikacia je zbyto¢na.

Ak prestanem konzumovat cukor, pridem
o vsetku energiu.

Autorka: Emma Zahurancové
Grafik: Peter Vojtek

Zdroje: Liga za dusevné zdravie, Medicinske centrum Doktorpro, NCZI, SITA, WHO
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Pri spravne zostavenej vegetarianskej alebo
veganskej strave mozno ziskat vsetky potreb-
né ziviny pre optimalne fungovanie organ-
izmu. Dolezité je vSak dbat na vyvazené
zloZenie a zabezpecit dostatocny prijem
bielkovin, Zeleza a vitaminu B12.

Kratkodoba sexudlna abstinencia moze
priniest viaceré benefity, ako napriklad stabi-
lizéciu hormondlnych hladin a zlep3enie fy-
zického zdravia. Pomaha pri obnove sexualnej
energie po stresovych obdobiach ¢i pri regen-
eracii po uzivani antikoncepcie. U zien moze
mat pozitivny vplyv na psychicka pohodu,
najmi po porode alebo emocne naroc¢nych
situdciach. Tento typ abstinencie tiez prispieva
k rieseniu vztahovych problémov a k obnove
rovnovahy v sexudlnych preferencidch.

Drogy menia mozgovu chémiu, ¢o zniZuje
schopnost ovladania a zvy$uje riziko relapsu
(nové prepuknutie choroby - pozn. redaktorky).
Odvykanie si casto vyzaduje odborna pomoc.

Pravidelné prestavky od digitalnych zaria-
deni zlepsuju kvalitu spanku, koncentraciu
a psychicka pohodu. Nadmerné pouzivanie
technolégii je spojené so zvySenym
stresom a uzkostou.

Hoci cukor poskytuje rychly zdroj energie, telo
ho nepotrebuje vo velkych mnozstvach. Ener-
giu je mozné ziskat z komplexnych sacharidov
(ovocie, zelenina, strukoviny, celozrnné produk-
ty), ktoré udrziavaju stabilna hladinu cukru

v krvi. Redukcia prijmu cukru moéze zaroven
zlepsit koncentraciu a zmiernit vykyvy nalad.



Nizke ceny a ekologicky pristup spopularizovali second-handy, ktoré sa stali trendom medzi mladymi

ludmi a pomaly vytlac¢aju fast fashion (rychla méda - pozn. red.) retazce. Paradoxne sa vsak stale viac plnia

nekvalitnym oblecenim.

Studentka Klaudia nakupuje v second-han-
doch od uplného detstva. Pamata si, ako
jutam mamka bravala, ked bola este mala,
a tak si vytvorila vasen, ktora ju neopustila
az doteraz. V poslednych rokoch si viak za-
¢ala viimat zmeny. ,Sekdce sa dost spopula-
rizovli. Kedysi tam chodilo len pdr ludi. Teraz,
ked'je novd kolekcia, sa dnu pomaly ani ne-
dostanes, lebo pride velky ndval zdkaznikov,”
opisuje Klaudia.

Popularita a narast predaja v second-han-
doch sa odréza aj na cislach. Podla globalneho
prieskumu spolocnosti ThredUp vyse polovica
zakaznikov si v priebehu roka 2023 kupila oble-
Cenie z druhej ruky. Zdujem maju hlavne mladi
[udia. Z generacie Z a mileniélov si kupilo pou-
Zité oblecenie 65 %. Eurépska ambasadorka kli-
matického paktu Lidia Martin odhaduje, ze do
roku 2030 by second-handovy trh mohol byt
dvakrat vacsi ako trh rychlej médy.

Nakupna horucka hrozi aj v sekacoch
Second-handy sa povazuju za skvelu eko-
logicku alternativu nakupovania oblece-
nia, ktoré vedu k udrzatelnejsiemu pristupu
k obleceniu. Ich nizke ceny ale mézu lakat
k nezodpovednému a impulzivhemu naku-
povaniu podobne ako vo fast fashion pre-
dajniach. ,Ked'som bola mladsia, zvykla som
Cakat na vypredaje v sekdcoch, kedy vsetko
stdlo jedno euro alebo 50 centov. Potom som
si nakupila iplné somariny, ktoré som ani ne-
nosila. Podobnej ndkupnej hortcke sa teraz uz
vyhybam,” uvddza absolventka FMK Lucka.

,Ak by sme second-handy
nemali, dopyt po novom
obleceni by prudko vzrastol!

Psychologicka Barbora Kuchérov4, ktord sa
venuje prevencii proti zavislostiam, hovo-
ri, ze dopaminové nadsenie z nakupovania

Znacka Shein patri medzi najvacsieho globalneho ultra fast fashion producenta. Za jeden
den v priemere vyrobi az 10 000 novych produktov.
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je velmi kratkodobé: ,Najskor Zena pocituje
eufdriu, Ze si nieco kupila. Potom prichddza do-
mov s pocitmi viny, hovori si, Ze si to mala odo-
priet, dalsi sveter uz nepotrebuje.”

Nadmerné nakupovanie moze prerast

az do zavislosti. Tazko sa viak odhaluje,
kedZe na prvy pohlad si ju neviimnete.
Psychologi¢ka Kuchéarova pracovala s klient-
kou, mladou mamickou zavislou na naku-
povani v second-handoch. Navstevovala ich
pre velmi lacné oblecenie, no skuto¢nym
dévodom bola potreba oddychu, ktory ako
mama popri starostlivosti o deti nachadzala
len pri tejto ¢innosti.

Podla psychologi¢ky méze ¢asté nakupova-
nie znatit hyperkompenzaciu. Clovek si nepri-
tomnost niecoho (vztahov, lasky, sebaprijatia)
vynahradza prebytkom iného. ,Ludia tizia
po exkluzivite, vynimocnosti, Ze st nenahradi-
telni, napriklad vo vztahoch. Obchodné retazce
im pontkaju tento pocit,” opisuje Kuchérova.

Hodnotu nachadzame v schopnosti
nakupovat

S prehnanym nakupovanim sa spdja pojem-
konzumna spolo¢nost, ktora kladie déraz
na neustélu potrebu spotrebovat nové pro-
dukty. Aj ked'je v suc¢asnosti konzumerizmus
na Slovensku velmi rozsireny, pred desiatkami
rokov bola situdcia Uplne ina. ,Za komunizmu
boli vyrobky drahé, silnym ekologickym fakto-
rom bola vysokd cena. Ked'stdl sveter 300 kortn

Second-handy postupne znizuju ceny predajného oblecenia. Najvyssie zlavy sa na koncikolekcie pohybuju okolo 1 eura az 50 centov.

a zarobili ste 1 500, tak ste si nekdpili Styri svet-
re. Boli ste radi, Ze mdte jeden alebo dva. Dnes
kupite vo vypredaiji rifle za 20 eur, ¢o ludi Idka.
Ked je nieco dostupné, tak si to dopraju,” vy-
svetluje sociol6g SAV Milan Zeman.

Poukazuje na fakt, Ze vyrobky kedysi aj nieco
vydrzali a kvalita bola pychou vyrobcu. Dnes
sa viak vyrabaju produkty, aby sa ¢o najrychlej
sie museli vymenit. Ako priklad sociolég uva-
dza topanky, ktoré ked'si hned' po kupe odlo-
zZite do skrine, za pét rokov by sa mala rozpad-
nut podréazka. Od obuvnika zistil informaciu,
Ze vyrobcovia pouzivaju prchavé latky, ktoré
vydrzia tak akurat zaru¢nu dobu, teda dva roky.

,Kedysi v second-handoch
bolo o jednoduchSie najst
kvalitné a pekné kusky. Teraz
vela oblecCenia, ktoré ponu-
kaju, su znacky Shein, H&M
a podobne

Podla socioléga otvoreny trh a konkuren-
cia sposobili, Ze z oblecenia sa stal rychloob-
ratkovy tovar. Rovnako sa rozsiril predaj fast
fashion, kde sa modne trendy menia v prie-
behu mesiacov. Psychologi¢ka Kuchéarova
hovori, Ze prave preto pribudaju pripady z3-
vislosti na nakupovani.,Zijeme v konzumnej
spolocnosti, kde sa konzum spdja s nasou hod-
notou. Nds potencidl sa meria schopnostou
nakupovat, dodava.

Sekacovy nesvar menom Shein

Obetou konzumerizmu su aj second-han-
dy. ,Kedysi tam bolo o dost jednoduchsie ndjst
kvalitné, pekné kusky. Teraz vela oblecenia,
ktoré ponukaiju, st znacky Shein, H&M a po-
dobne,” rozprava o svojej skusenosti Klaudia.
Rovnako aj Lucka v nich pozoruje narast fast
fashion a ultra fast fashion znaciek.

Nekvalitné oblecenie trapi aj samotné ve-
denie second-handov. ,Vidime to na percen-
tdch v rdmci triedenia. Kedysi, ked’sme nakupili

textilnt surovinu, az 50 % z nej bolo takej dob-
rej kvality, Ze sme ju mohli preddvat'v predaj-
niach. Teraz to predstavuje nieco medzi 30 - 40
%,"” opisuje manazérka Textil House Zdenka
Komarova. Ludia podla nej nakupuju vel-
mi lacno a kvalita pre nich nie je prvorada.
Podobne manazér znacky Humana Zdenek
Nosek vidi problém v tom, ze [udia presli na
kapu menej kvalitnych veci vo va¢som mnoz-
stve. Odraza sa to potom na predajniach se-
cond-handov, kde sa objavuje mensie per-
cento kvalitnych kuskov oblecenia.

Manazér Humany apeluje na ekologicky prin-
cip sekacov. ,Nasi zdkaznici tym, Ze kupju oble-
Cenie z druhej ruky, oddaluji ndkup toho nového,
¢o md priamy vplyv na dopyt a aspon &iastoné
zniZenie vyroby, ktord zataZuje Zivotné pro-
stredie masivnym sp6sobom. Ak by sme se-
condhandy nemali, dopyt po novom oble-

ceni by prudko vzrdstol,” hovori. Sice kvalita
produktov v second-handoch klesa, Lucka
ocefuje, ze ich kiipou dokéze prediZit Zivot-
nost jednotlivych kidskov namiesto toho, aby
skoncili hned'v kosi.

Mladym nevadi priplatit si za udrzatelhost
Studentka Kika rada nakupuje v second-han-
doch nielen pre udrzatelnost, ale aj pre origi-
nalitu ponukaného tovaru. Ma svoj Specific-
ky Styl a zameriava sa na retro médu. Vacsinu
zaujimavych kuskov vo svojom Satniku nasla
prave v obchodoch z druhej ruky. Pochvaluje
si, ze stale v nich dokaze ndjst starsie a kvalit-
né produkty vyrobené z tradi¢nych materia-
lov namiesto umelych latok.

Rovnako ale prizndva, Ze nakupuje aj vo
fast fashion retazcoch, pretoze nieke-

dy nema ¢as na ,hrabanie sa” v sekacoch.
Svoje ndkupné spravanie opisuje: ,Rychlu
maédu kompenzujem internetovymi obchod-
mi, ktoré sa zameriavaju napriklad na Cisto
bavlnené vyrobky a smeruju k udrZatelnosti.
Rada podporim slovenskych vyrobcov. Fast
fashion je pre mna skér krajnd moznost.”

V dosledku environmentalnej krizy sa

v dnesnej dobe kladie vacsi doraz na eko-
logicku stranku moédneho priemyslu, ktory
predstavuje tretie najviac znecistujuce od-
vetvie vyroby. Podla prieskumu KMPG 68 %
milenidlov a generacie Z zo Slovenska akcep-
tuje priplatit si za udrzatelny produkt. Trend
udrzatelnosti mézeme vidiet aj na socidlnych
médiach. Vo videach koncipovanych ako an-
ti-haul tvorcovia vyzyvaju sledovatelov, aby
zbytoc¢ne nekupovali produkty, ¢i uz kvéliich
osobnej zlej skusenosti alebo zbytoc¢nosti.

Stopka prehnanému nakupovaniu
Psychologicka Kucharova radi, aby si fu-
dia, ktori maju problém s nadmernym na-
kupovanim, urobili inventuru svojej duse

a pozreli sa, ktoré veci skuto¢ne potrebuju,
¢oho maju dostatok, a tak si stanovili stop-
ku. Do obchodov poméha chodit s nakup-
nym zoznamom a nakupovat transparentne.
Niektori ludia zavisli na nakupovani maju
podla psychologi¢ky tendenciu kamuflovat
svoje nakupné spravanie. Napriklad schova-
vaju Stitky z oblecenia v smetnom kosi ale-
bo chodia nakupovat do rozli¢nych predaj-
ni, aby ich ludia nespoznali.

,Do roku 2030 by second-han-
dovy trh mohol byt dvakrat
vacsi ako trh rychlej mody!”

Pri podobnych pripadoch je potrebné vyhla-
dat odbornu pomoc a problém riesit s tera-
peutom. Psychologicka radi: ,DéleZitd je ana-
lyza, teda zistit problém, ktory riesim nakupo-
vanim. MéZe to byt napriklad strach zo samoty,
strach zo starnutia alebo potreba zazZivat bliz-
kost'ludi. Potom sa treba rozhodnut pre zdrav-
Sie sp6soby, ktorymi by si clovek vedel uspokojit
svoju potrebu.”

Autorka: Barbora Kolejakova,

Foto: attelier.sk/Barbora Kolejakov4,

Zdroje: aktuality.sk, clima-te-pact.europa.eu,
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Nezajdeme

na jedno pivo?

Veta, ktoru pocas Studia pocul alebo vyslovil asi
kazdy vysokoskolsky Student. Aj ked ponuka
moze zniet lakavo, treba mat na pamati, Ze alko-
hol je jed. Hoci sa po prvych duskoch dostavi po-
cit uvolnenia a euférie, rovnako sa moéze znizit
racionalne zmyslanie.

Z jedného piva sa zrazu stanu dve, z dvoch tri a one-
dlho moézete podnik opustit po Styroch. Na druhy
den vam to vrati pohlad do lah3ej penazenky.

A ten sa veru tazko znasa vo financne narocnej
dobe. Obzvlast s bolestou hlavy a nevolnostou,
ktoré prinasa,opica”.
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Hoci kratkodobé ucinky moézete zjemnit vydat-
nym vyvarom a Sumivym napojom, na dlho-
dobé ucinky tieto ,lieky” neplatia. Pitim alkoho-
lu totiz dochadza okrem iného k pretrvavajucim
zmendam nalad, nespavosti, oslabenej imunite i
problémom s pamatou.

Ak by sme mali vymenovat vietky negativa, ten-
to kratky text by sa zmenil na u¢ebnicu. Vyhody

nepitia vSak zhrnut dokazeme. Uz po tyzdni

»na suchu” sa vam zlepsi spanok a ludia s Casty-

mi bolestami hlavy pocitia ulavu, kedZe v tele sa
obnovi hydratacia.

Ta je doblezita aj pre pokozku, ktora bude pev-
nejsia a sviezejsia. A ustupi aj akné. Zlepsi sa aj
vase travenie, vdaka ¢comu si vSimnete zmeny
na stravovani a vnimani chuti. Zaroveri moze-
te schudnut, kedZe zdrava pecen je dolezita pri
pohlcovani tukov.

Pravidelné pitie alkoholu neovplyvriuje iba vase
telo, ale aj medziludské vztahy s rodinou ¢i pria-
telmi. Aj ked odmietnutie pozvania,na jedno”
mobze nastrbit jeden vztah, pri nepiti sa mézu
zlepsit iné. A tie su Casto dolezitejsie nez kratko-
dobé vysokoskolské priatelstva.

Autor: Branislav Fabry
Zdroj: lekar.sk, TA3
Foto: Samuel Sczyrzicki
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Generacia Z pije menej alkoholu.
Potvrdzuju tento trend aj studenti UCM? -
Milos,

Prvykrat som alkohol okostoval az v legdlnom veku. Mal som asi 18 a pol roka, takze
to uz bolo v medziach zdkona a rozbili sme sa s kamosmi na chate.

S alkoholom sa mnohi stretdvame uz v mladom Studentov UCM sme sa pytali:
veku, sprevadza nas na kazdej rodinnej oslave alebo « Kedy si prvykrat ochutnal/a alkohol?

party v meste s kamaratmi. Kedy vSak podla Studen- - Ako ¢asto pijes alkohol?
tov pitie alkoholu prekracuje hranicu zavislosti? - Kde je tvoja hranica, pri ktorej prekroceni uz ide o zavislost?

Pijem tak raz za tyzden, ale nie v nejakych velkych mnozstvéch, iba tak zdravo, 1-2 pivka.

Prekrocenie hranice zévislosti zaleZi od ¢loveka k ¢loveku, ale povedal by som, Ze ked' uz
niekto nie je schopny bezne fungovat a ked' uz citi dopady toho, Ze nema alkohol. Vtedy
je to uz velmi zlé, dovtedy sa to este nejak da. Ked ¢lovek citi, Ze uz bez par promile nevie
ani vstat, nevie sa bez alkoholu radovat, vtedy to uz vnimam ako problém.

-
Adam,

Alkohol som prvykrat skusil, ked’ som mal 15 rokov spolu s kamaratmi, ked sme boli von.
ISlo o vodku a tu aj pijem doteraz.

Laura,

Co sa tyka pitia alkoholu, pijem ho zvyc¢ajne kazdé dva tyzdne alebo ked som niekde

s partiou von Prvykrat som vraj ochutnala alkohol, ked som sa este len naucila chodit a mali sme rodin-

nu oslavu. Nacapali ma, ako dopijam zvysky z poldecékov. Ale nechutili mi. No naozaj opi-

Ked ludia piju kazdy den, vtedy si myslim, Ze je to uz moc, tam je moja hranica, ktorej ta som bola prvykrat asi niekedy po 18.

prekrocenie vnimam za zavislost.
Nepijem alkohol. Maximalne, ked ma niekto donuti tak raz za rok. A to si tiez dém tak pol

pohdra vina a ani ho nedopijem. Nechuti mi to.

O zavislost uz ide, ked'si ¢lovek potrebuje kazdy den dat. Alkoholik nie je ¢lovek, ktory
sa raz za Cas opije, ale taky, ktory ked'si aspon raz za den neda nieco alkoholické, tak ma

. bud'zIu naladu alebo sa mu trasu ruky a pocituje nutkanie, ze si musi dat. Napriklad nieco
také vidime aj pri fajceni.

Mathias a Sona,

M: Nie je to kvoli tomu, Ze by som chcel byt spolocensky korektny, ale prvykrat som
si vypil az po 18 rokoch na Skolskom vylete.

S: Ja, zial, niekedy v $trnastich. Nebolo to naschval, bolo to s mojou kamaratkou, ktora
ma na to nahovorila.

Michal,

Prvy raz som sa opil v 16 rokoch pri prilezitosti vykradnutia sa z domu, ked sme boli
na jazykovom pobyte v Anglicku. Vtedy som prvykrat pil alkohol bez dozoru rodicov
a bolo to velmi eventful (bohaté na udalosti - pozn. red.).

M: Pijem maximalne prilezitostne. Stacili mi dva Skolské vylety a open semester party
a povedal som si, Ze toto uz nechcem zazivat.

S: Takmer vobec nepijem. Jednak mi alkohol nechuti, ale ani mi z neho nebyva moc

dobre. Nepotrebujem ho a viem sa zabavit aj bez neho. Pijem niekolkokrat do tyzdna, no nie vo velkych mnozstvéach, skor prilezitostne, napri-

klad na intraku. To znamena 2-3-krat do tyzdna hlavne lahky alkohol ako cider, pivko

M: Ked to mé pravidelnost a ¢lovek si uz nevie povedat, Zze vynecha jeden den, vtedy alebo vino prevazne s kamaratmi, sam nie.

to uz hranici so zavislostou.
Ked' ¢lovek pije velakrat do tyzdna, sam a bez dévodu, to je pre mna alkoholizmus.

A este ked'¢lovek povie, Ze mu chuti alkohol, to je pre mna dost varovné znamenie.

S: Presne tak, ked ¢lovek pije kazdy den a kazdu chvilu pocituje potrebu, Ze si musi
nieco dat, trasie ho, ked' ma pocit, Ze si to musi dat a ked'si da, mysli si, ze mu potom
bude lepsie.

Autorka: Zuzana Benekova;Foto: Dominik Pokorny
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Smut knihy skryvaju porno za nevinny obal

Skenuj cez Spotify a pocuvaj

e .||||||u||||l-|lll-||'

Uz v siedme;j triede na zakladnej Skole som
prepadla tunelom ¢itania a objavila som sa
v nekone¢nom mnozstve krajin zazrakov.

S kazdou precitanou knihou som sa ocitla
na inom mieste. Na caji s klobui¢nikom som
vzdy sedela s niekym inym. Raz to bol Gandalf
a spoloc¢enstvo prstefia z kniznej série Pan
prsteriov inokedy zas Theodore a Violet z kni-
hy Vetky skvelé miesta.

Jedného dna ako dvanastro¢na som precha-
dzala knihkupectvom a zaujala ma hrubé cier-
na kniha. Jej obélka mi bola zndma, narazila
som na nu uz kdesi na internete. Vzala som ju
z poli¢ky a prelistovala. Na poslednej strane
bolo napisané, Ze ide o pribeh, ktory bol p6-
vodne publikovany na stranke Wattpad. Tam
som si predsa zapisovala aj ja vyplody mojej
imaginacie. A zrazu som mohla obdivovat
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niekoho, komu odtial vysla hmotnd kniha.
Viac som nepotrebovala, vedela som, ze si
ju musim precitat. A tak After: Bozk so mnou
odisiel domov.

Co by mohlo byt zIé na pribehu o zodpovednej
vysokoskolskej studentke, ktord ma dokonaly
Zivot a stretne zadhadného chlapca? Caj s Tessou
a Hardinom sa zacal nevinne. Ndmet dobrého
dievcata a zlého chlapca bol zvlastnym spéso-
bom lakavy. No ¢aj sa zmenil na trojiti vodku
s dzdsom na party.

Nikdy som nemala s mamou rozhovor o vce-
lickach, Zihadielkach a kvietkoch. Po tejto
knihe som ho uz ani nepotrebovala. Vietky
sexualne scény boli kvetnato opisané. Ak by
moja mama vedela, ¢o ¢itam, urcite by mi ju
nedovolila ani len kupit. Rodicia sa ¢asto tesia,

ec eJ'
1de amat, no
a polievku ako Feyra.

Mladé dievcata sa jednoducho dokazu do-

stat k sexudlnemu obsahu v knihach. U mna
to pribehom After neskoncilo. Niezeby boli
smut knihy jediné, ktoré som ¢itala a ¢itam,
to nie, ale ani sa im nevyhybam. Pritom mo6zu
mat na nas vplyv ako porno - stimuluju sys-
tém odmien a produkciu dopaminu. Zavislost
sa vytvori velmi lahko s otupenim prezivania
skutoc¢nej intimity. Rozdiel v3ak je, Ze knihy
casto kladu do6raz na vztahy, ¢im sa vytraca
mechanickost ako v porne.

Nevidim problém v ¢itani smut knih, ale s mie-
rou. M6zu poméct lepsie pochopit vlastné
tuzby a emdcie. S tym suvisi aj zvysenie intimi-
ty vo vztahu a, samozrejme, Unik do fiktivne-
ho sveta. Smut ale zvycajne neodréza redlny
svet. Dokédze v nés otvorit ocakavania, ktoré su
tazko zlucitelné s realitou. Nemali by sme vsak
pri kazdej moznej prileZitosti utekat za bielym
zajacom. A ked'uz, zostarime nohami na zemi,
frustracia z reality nikomu nepoméze.

Autorka: Zuzana Benekova

Zivot v zajati zabudania

Skenuj cez Spotify a pocuvaj
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véak len giernobiely fi dy3na princeznd.
Nahle sa to zmenilo na zabudlivost, trochu
kriku a velkd zméatenost. Verdikt psychiatra
rozhodol, ze babka potrebuje 24-hodinovu
opateru. A tak sa pocas méjho vyletu vo Viedni
prestahovala k nam. V nasej domacnosti s tym
uz ratali dIhsie, mne to vSak nebolo po chuti.
Babku mém rada, ale vedela som, Ze to narusi
moju komfortnu bublinu. Rozkladanie gauca
a babkine no¢né buntosenie sa stalo nasou
kazdodennou realitou.

Dovtedy som si nevedela predstavit, Ze sa
z domova moze stat len byt. Pocit bezpecia
a komfortu sa vytratil a ja som Utocisko nacha-
dzala len za zavretymi dverami svojej izby.

Po prichode babky som sa ocitla na druhej
kolaji. Nevedela som sa dockat, kedy zmaturu-
jem a ciastocne sa prestahujem na internat.
Na jednu vec som si za tie dva roky stale ne-
zvykla. Vzdy, ked chcem ist von s kamaratmi,
musim mysliet na to, ¢i mama nema nieco
naplanované a netreba ostat s babkou.

KOMENTAR

) mne stretdvaju dve protichodné
ej seba. Jedna, ktord chce mame
ime off", a druha, ktora si chce uzivat
stny Zivot. 7

1 j 1_|'-"‘.I *
Nemam problé?#

vnucata. Naposledy ju videli asi na Vianoce.
Preco by nemohli postrazit babku na par hodin
oni? Pretoze maju vlastné zivoty? Ten mam
aj jas mamou.

Nebavi ma, ked' babka za¢ne pocas toho, ¢o
som s nou doma iba ja, vystrajat. Napriklad
zacne chodit po byte a nieco hladat. Je hroz-
né pozerat sa na blizkeho ¢loveka, ktory ne-
vie svoje myslienky vyjadrit slovami a nedo-
kaze vam povedat, ¢o chce. Vtedy mi ostava
len hadat.

Viem, Ze kazdy mame svoje problémy a trau-
my, ale v danych momentoch mi po rozume

te, kym os tatr
chutny obed.

ram do svoje VF '
) -|1'|- {

. )
in iém, .; { anicz ’TT-"{ 3 ;'
‘nia svojho Zivota pre druhdi osobu ‘M to viak

zmysel, ked vas uz nepozn a nemd ponia- -
tia, aky je den a kde sa nachadza? Mysll’m, ze
o tychto fudi sa lepsie dokazu postarat v do-
move pre seniorov. Babka vsak nateraz nada-
lej ostava byvat s nami.

Alzheimer je dedi¢né choroba a tak sa oba-
vam, ¢i sa raz neocitnem na maminom mieste.
Preto vo mne asi do konca Zivota budu zapasit
dve osobnosti. Jedna, ktord sa bude chciet

postarat o milovanu osobu, a druh3, ktora si

bude chciet vybudovat vlastnu kariéru a zivot.
Kazdy den sa preto zobuidzam so strachom,
¢o bude dalej.

Autorka: Natalia Vencelova
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~ Informacneé tok

y pritekaju z kazdej

- strany. Ako sa v nich neutopit? gl -

Mladi ludia, ktori chcu pracovat vo svete médii, sa ¢asto ocitnu v neustdlom prileve informacii, ktoré si

vyzaduju ich pozornost a reakcie. Ako sa v tomto dynamickom prostredi orientovat a zaroven si zachovat

mentalnu pohodu?

Pavel Bielik, vedtci sportového oddelenia
Dennika N, poznd kazdodenné strasti novinar-
skej profesie. , Informdcii je nesmierne vela a je
délezité ich triedit, prehodnocovat a vyberat
tie klticové. Je to vyzva a jednoduché riesenie
asi neexistuje,” opisuje. Prax a cit pre vyber rele-
vantnych tém je podla neho kltcova. Kedze
mnohé témy rychlo starnd, menej skdseni no-
vinari Celia v praci dileme, ¢o spracovat.

,Priznaky informac¢ného
pretazenia zahffaju
pretrvavajuce napatie,
Uzkost, frustraciu, ¢i dokonca
neschopnost absorbovat
dalSie informacie”

Taktiez hovori, ze problémom je, ak si zur-
nalisti, ktori za¢nu pracovat pre bulvarne
média, prenesu svoje zvyklosti do seridz-
nej zurnalistiky. Prdve v tomto type médii
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sa nekladie doraz na kvalitu, ale prevladaju
skor Spekuldcie a, drby” Bielik radi, aby mla-
di ¢itali kvalitné domace a zahrani¢né weby,
ktoré naucia postupne rozlisovat hodnotné
zdroje informacii. ,Vzdy si poloZte otdzku, Ci je
téma zaujimavd, preco je zaujimavad a ¢o nové
nou prinesiete,” doddva.

Vo svojej rutine poukazuje na pravidelny po-
hyb a planovanie: ,Sportujem vonku, bez ohla-
du na rocné obdobie. Pomdha mi to udrzat
rovnovdhu a zniZovat stres. Rovnako pldnujem aj
kazdodenné ulohy, aby som minimalizoval chaos.”

Ked'sa hlava preplni

Prirodzeny dosledok dnednej digitalnej doby
vykresluje skolskd psychologi¢ka Ema Benka:
»~Sme neustdle pripojeni, notifikdcie nds Idkaju
kazdych pdr mintt a mozog nikdy nemd sku-

tocny pokoj.” Informacné pretazenie sa moze

prejavit rdzne — niekto sa citi unaveny, iny

zasa nervozny alebo pod tlakom, ¢oho vy-
sledkom moze byt az vyhorenie.

,Priznaky informacného pretazenia zahrna-
ju pretrvdvajtice napditie, zkost, frustrdciu, ¢i
dokonca neschopnost absorbovat dalsie in-
formdcie,” uvadza psychologicka. Odporuca
tieto stavy neignorovat, pretoze mézu viest
k vaznym psychickym problémom. Za pod-
statné povazuje naucit sa v¢as rozpoznat pri-
znaky a pracovat na ich eliminacii.

Studentom odporu¢éa, aby si udrzovali zdra-
vy zivotny styl, a tak mali schopnost v§ima-
vosti, uvedomenia si svojich pocitov a mys-
lienok. Psychologicka upozorriuje buducich
novindrov, aby si nasli rovhovdhu medzi
pracovnym, studijnym a osobnym Zivotom.
Relaxac¢né techniky, humor, tvoriva praca,
konicky a iné veci, z ktorych mame radost,
su tiez dobrym pomocnikom.

Negativita prevysuje dobro

Cambridge English Dictionary definuje in-
formacné pretazenie ako situéciu, v ktorej
¢lovek dostava prilis vela informacii naraz
a nedokaze o nich jasne premyslat. Podla
prieskumu realizovaného spolo¢nostou
GlobeScan 78 % ludi v 31 krajinach a ob-
lastiach veri, Ze svet sa meni prili$ rychlo,
aby sa s tym zvladli vyrovnat. Vysledkom je
pocit uzkosti.

Vyskum publikovany v PLOS One poukazu-
je na fakt, ze v titulkoch sa objavuje stéle

viac zlych sprav ako kedykolvek predtym.
Analyza 23 miliénov titulkov zo 47 spravo-
dajskych zdrojov v USA zistila, ze pocet ne-
gativnych titulkov sa od roku 2000 zvysil

a pribudli spravy o hneve, znechuteni, stra-
chu a smutku. Pravdepodobnejsie ¢lovek

Jnformacif je nesmierne
vela a je dolezité ich triedit,
prehodnocovat
a vyberat tie klucové!

klikne na spravu s negativnym podténom
ako na neutrélnu ¢i pozitivnu informaciu.
Zaporné spravy sa Siria rychlejsie s vac¢sim
poctom ludi, ktori ich zdielaju. Podla vysku-
mu publikovaného v ¢asopise Nature sa tiez
stanu rychlejsie virdlnymi.

Dévodom je kognitivny proces nazyvany
»attentional bias” (sklon k zameraniu sa na nie-
¢o — pozn. redaktorky). Negativne spravy ak-
tivuju ludsku reakciu na hrozbu a spdsobujy,
Ze pozornost a energia sa venuje do niecoho,
o instinkty povazuju za nebezpecné alebo ¢o
si vyzaduje rychlu reakciu.

Informacné pretazenie vytvara znacnu zataz.

SPOLOCNOST

Boj s informacnym pretazenim je skutocny a ak vas premoze, vie znizit dusevnu

rovnovahu a pohodu.

Je toho vela a je to pristupné

Dal$im faktorom pretazenia je prevaha spra-
vodajskych informacii — pribadanie kanalov,
platforiem a zdrojov. Spravy mozno ziskat
roznymi spésobmi, pricom podla prieskumu
Pew Research Center 86 % ludi tvrdi, Ze spra-
vy Cerpame prostrednictvom smartfénu, po-
¢itaca alebo tabletu.

Jednym z problémov tychto zdrojov je ich
pristupnost a okamzitost. Na rozdiel od mi-
nulosti, kedy bol pristup k sprdvam limitova-
ny, dnes na nas informécie ¢ihaju kedykol-
vek a kdekolvek ¢i po ceste do prace, v skole,
pri vareni a podobne.

Ako sa z toho nezblaznit?

V prvom rade si treba stanovit hranice a ko-
rigovat prijem informacii. Existuju rozne
aplikacie, ktoré upozornia pri presiahnuti
nastaveného ¢asového limitu na klic¢ovych

platformach. Podla Harvard Business Review
kazdy z ¢asu na Cas zazije informacné preta-
Zenie, najma ked'sa pusta do nie¢oho no-
vého. Aby ho ¢lovek zvladol, musi praco-
vat s dvomi vecami: so sebou a so svojim
mozgom.

Pri spozorovani priznakov, ako su bolest hla-
vy, Unava, frustracia alebo zmeny nalady,
ich netreba ignorovat ani prepadat panike.
Namiesto toho je lepsie si uvedomit: ,Som

v novej situdcii a mdm sa vela co ucit. Je v po-
riadku citit sa takto.”

Tato forma uistenia samého seba pomaha
normalizovat skusenost a ulah¢uje zvlada-
nie emdécii. Prave emdcie su prirodzenym sig-
nalom pre lepsie pochopenie seba a svojich
hodnét. Priinforma¢nom pretazeni mézu na-
znacit, ¢o presne zahlcuje mysel a ako na to
najlepsie reagovat.

Daldim pomocnikom, ktory odporuca $kol-

ska psychologic¢ka Ema Benka, je ¢as straveny
s priatelmi a rodinou. Mat niekolko dobrych
priatelov je spojené so vietkymi druhmi poho-
dy a dusevného zdravia. Budovat vztahy a za-
merat sa na pomoc druhym je dobra ndhrada
za,scrollovanie’, ktord poskytne aj pozitivny
pocit naplnenia.

Pretazenie je mozné vyvazit aj konanim
nezistnej ¢innosti - prispievat do komu-
nity ¢i zapdjat sa do dobrovolnictva svo-
jim talentom, schopnostami a ¢innostami
s pozitivnym prinosom.

Autorka: Emma Zahurancova

Foto: freepik.com, titulna fotografia
generovana pomocou Al

Zdroje: Cambrige English Dictionary, Glob Scan,
Harvard Business Review, Pew Research Center
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STUDENT

silné stranky UCM

Studenti nasej univerzity poukazuju na viaceré problémy, ktoré ovplyvriuju ich spokojnost so stadiom.

Nedostatok praxe, nizka internacionalizacia ¢i nespravodlivé hodnotenie vyucujucimi patria medzi najviac

spominané nedostatky. Aké rieSenia ponuka vedenie Skoly?

Pocas minulého roka sa v letnom semestri
vysokoskolaci mohli zdcastnit prieskumu
Hodnot.to. Jeho cielom bolo zmapovat ich
spokojnost so studiom na slovenskych vy-
sokych skolach na zaklade toho, ako v rdmci
nich prebieha vyucba, ¢i aké podmienky Stu-
dentom ponukaju. Podla informacii Centra
vedecko-technickych informacii Slovenskej
republiky sa prieskumu zuc¢astnilo 6 504 res-
pondentov z celkovej vzorky 87-tisic.

Statny tajomnik rezortu $kolstva Rébert
Zsembera uviedol na tlacovej besede, Ze viet-
ky zucastnené skoly dostanu spatnu vazbu.
Zaroven dodal, ze su pripraveni s nimi kon-
zultovat, aby doslo k zlepseniu nedostatkov

v ich vnuitornom prostredi.

Prvé miesto obsadila Zilinska univerzita.
Dobré hodnotenie ziskala aj Trnavska uni-
verzita, ktorej sa uslo siedme miesto. Nasa
univerzita ziskala nie prili$ lichotivu priecku,
a to 17. miesto z celkového poctu 20.

NajspokojnejSou fakultou Univerzity sv. Cyrila

a Metoda v Trnave sa stala Fakulta social-
nych vied. Hned' po nej sa umiestnila Fakulta
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prirodnych vied. Naopak, najhorsie v rebricku
obstdli zdravotnicke vedy. V akych oblastiach
Studenti vyjadrili svoju nespokojnost?

Kvalita vyucby ako silna stranka,
internacionalizacia vSak zaostava

Ako vyplyva z prieskumu, kvalita vyucby

a pristup vyucujucich patri k zna¢ne silnym
strankam nasej univerzity. Horsie na tom je
oblast internacionalizacie ¢i osobnej pod-
pory.V suvislosti s tym sme oslovili niekol-
ko studentov, ktori sa s nami podelili

so svojimi skisenostami.

Ema je Studentkou anglic¢tiny na Filozofickej
fakulte. Na UCM prestupila z inej vysokej $ko-
ly a prave osobnu podporu v rdmci univerzity
vnima velmi pozitivne. ,Ked’som potrebova-
la riesit prestup, tak mi vSetci pomohli a bolo to
velmi jednoduché. Oproti mojej byvalej skole,
kde bolo pre mria ndroc¢né dostat sa k nejakej
informdcii, st tu vsetci velmi dobre informovani
a vedia poradit”

Adrian, Student ucitelstva histérie a vycho-
vy k obcianstvu na Filozofickej fakulte, ma
na to iny nazor. Pocas vyberu pobytu v rdmci

vzdeldvacieho programu Erasmus+ sa stretol
s neprijemnou skusenostou.

,Chcel som ist na Erasmus, avsak v rdmci des-
tindcii som dostal ponuku len pre Prahu, Brno

a Atény. Atény pre mna boli automaticky na pr-
vom mieste. Studoval by som tam vsak filozo-
fiu, takze by som mal v dalsom semestri velmi
vela skusok. Zbytocne,” vysvetluje. Podla jeho
slov ponuka vymennych pobytov na UCM nie
je velmi dobre premyslena.

Na to, ¢i univerzita pldnuje nové opatrenia,
ktoré by pomohli zlepsit spolupracu so za-
hrani¢nymi univerzitami, sme sa spytali pro-
rektora pre rozvoj a vztahy s verejnostou
Andreja Brnika: ,Rektorka UCM uz od svojho
zvolenia tuto agendu posilnila aj vytvorenim
miesta prorektorky pre medzindrodné vztahy.
Boli sme uspesni vo viacerych projektoch, me-
dzi inymi aj v projekte na propagdciu univer-
zity v zahraniéi. Pracujeme aj na zlepsovani in-
frastruktdry pre zahranicnych Studentov.”

Univerzita sv. Cyrila a Metoda v Trnave po-
skytuje aj Sirokud ponuku $tudijnych odbo-
rov. Mnohé z nich je mozné absolvovat

v anglickom, ruskom, francizskom alebo
nemeckom jazyku. Prave to méze byt skve-
14 prilezitost pre zahrani¢nych Studentov,
ktori maju zaujem tu Studovat.

Stale vsak existuje riziko velkej jazykovej
bariéry, ktoré im moze stazovat studium. Aj
napriek tomu, ze pedagdgovia maju snahu
nahliadat na danu skuto¢nost, niektori tych-
to Studentov porovndavaju s vyraznou vacsi-
nou ich slovensky hovoriacich spoluziakov.

Problémové su aj rozvrhy

Prieskum poukazal aj na isté nedostatky v ob-
lasti podpory pri studiu, prehladnosti Studij-
ného planu ¢i férového hodnotenia. K téme
férového hodnotenia na UCM sa vyjadrila
Renata, Studentka Fakulty socidlnych vied:
JSpoluziaci, ktori museli ist na druhé a tretie
opravné terminy skusok mi hovorili, Ze peda-
gdégovia mali snahu im poméct a naviest'ich

k sprdvnej odpovedi.”

,Oproti mojej byvalej Skole, kde
bolo pre mna narocné dostat
sa k nejakej informacii, su tu
vsetci velmi dobre informovani
a vedia poradit”

Ina studentka, naopak, spomina na skuse-
nost s nerealnymi ocakavaniami istej vyucu-
jucej. Prizndva vsak, Ze Skola postupne elimi-
nuje podobné pripady a pracuje na zlepSeni
hodnotiaceho systému.

Ema, ktord sme spominali v Uvode, odha-
dovala umiestnenie nasej univerzity v reb-
ricku spokojnosti na dvanastom mieste.
Skuto¢né vysledky ju velmi prekvapili.
Spytali sme sa jej, ¢i Studijny plan povazu-
je za dostatocne prehladny. ,Toto je pod-
la mna velmi individudlne. Ja s orientdciou
v Aise, na strdnke a aj v Sharepointe problém

Uniwarsita sv. Cyrila a Motoda v Trnave
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nemdm a informdcie o predmetoch povazu-
jem za prehladné,” odpovedala.

Ak by v8ak mohla nie¢o zmenit, je to har-
monogram hodin. Problém s rozvrhom spo-
menula vo svojej odpovedi aj Studentka
Fakulty masmedialnej komunikacie Simona.
,Neviem si predstavit Studenta, ktory cestu-
je, ma pracu, partnera a iné povinnosti, ako
to vsetko popri takomto rozkiskovanom
rozvrhu stiha,” poznamenala.

Problémom je aj to, Ze Studenti maju casto
strach presadit svoje navrhy a nazory vede-
niu $koly. Pramenit z toho mézu obavy, ze
nebudu vypocuti alebo sa stretnu s negativ-
nou reakciou zo strany pedagdgov ¢i vedenia.
+Myslim si, Ze na nasej skole mdme moznost
vyjadrit svoje ndzory. Mdm vsak pocit, Ze vela
Studentov sa boji, Ze budi mat potom prob-
1ém,” dodala k danej problematike Simona.

Spatna vdzba studentov tykajlca sa ¢i uz vy-
mennych pobytov alebo rozvrhov by $kole, na-
opak, mohla priniest cenné podnety. Pomézu
k tomu interné prieskumy spokojnosti, ktoré
ma univerzita v plane realizovat. ,Od budu-
ceho roka posilriujeme tim ludi, ktori budd tieto
ddta zbierat," prezradil prorektor Brnik.

Anonymné prieskumy by tak mohli pomoct Stu-
dentom odburat strach z prejavenia nespokoj-
nosti. Poskytnud im bezpecny priestor na vyjad-
renie ndzorov bez obavy z negativnej odozvy.

Namiesto teoretickych predmetov chcu
viac praxe

Stredoskolaci si zvyknu vyberat vysoku skolu
na zéklade ponukanej praxe. Fakulta masme-
didlnej komunikéacie studentom ponuka moz-
nost otestovat si teoretické poznatky v pra-
xi. Ndpomocné su k tomu rézne ateliéry, ¢i
uz ¢asopisu, radia, fotografie alebo televizie.

Fakulty Univerzity sv. Cyrila a Metoda v Traave

Paravnanie spokejnostl v fudijmom sdbore medidine a
komunikatne $tidia
WL - Fkaralicicl Tskoska
FU - Fanaficicl faioaka
wEH - Faiit manrediing ko [N
5 - Ficults pacibing o skonomic
- Flarofeid feiuka _ 133,81
uk - paaroteced tasres [ oo

D - Pabuls rormabire vied

V porovnani s inymi fakultami najlepsie neobstéla ani Fakulta masmedialnej komunikacie.

STUDENT

Podielat sa mézu aj na organizovani zaujima-
vych eventov alebo zlepsovani svojich komu-
nikacnych vlastnosti na hodinach argumenta-
cie. Ako su na tom ale ostatné fakulty?

Nasou jedinou praxou st ndcuvy v tretom roc-
niku letného semestra. NemdéZeme si ani vybrat
sSkolu, v ktorej ich budeme absolvovat, a az v pr-
vom magisterskom rocniku mdme ,naozajst-
nu’ prax, kedy ideme ucit. Bolo by lepsie, keby si
mézeme uz v nizsich ro¢nikoch vyskusat nase
poznatky z pedagogiky v praxi,” priblizuje sp6-
sob vyucby Adridn z Filozofickej fakulty.

,Spoluziaci, ktori museli ist
na druhé a tretie opravné
terminy skusok mi hovorili,
ze pedagogovia mali snahu
im pomoct a naviest ich
k spravnej odpovedi!

Potrebu skvalitnenia a zvy3enia praxe vyjad-
rila aj Alena, ktora na Filozofickej fakulte Stu-
duje uz Stvrty rok rusky jazyk. Prijala by viac
praktickych predmetov, ale aj tedrie. Prax
je totiz jednou zo zdsadnych oblasti, ktora
ovplyviiuje vyber vysokej skoly nielen u slo-
venskych, ale aj zahrani¢nych studentov.

Caka nas zlepsenie?

V suvislosti s vysledkami prieskumu a vyjad-
reniami Studentov nas zaujimalo, aké kroky
planuje UCM spravit, aby sa zlepsili jej vysled-
ky v spominanych oblastiach.

,Mdme nastaveny ambiciézny dlhodoby zd-
mer univerzity, prijaté ré6zne politiky a pro-
cesy, aby sme sa postvali vpred. Okrem nie-
kolkomiliénovej investicie do infrastruktury
budov sme investovali aj do zjednodusenia
informdcii pre studentov, kde sme vsetko
podstatné zverejnili v SharePointe pre vsetky
fakulty. Zdroveri sa snazime digitalizovat pro-
cesy pre Studentov, ale aj pedagégov,” hovori
prorektor Brnik.

Zaroven zdoraziuje, Ze vietky tieto kroky si vy-
zadovali dlIhu pripravu, hladanie financii a ich
naslednu realizaciu. ,Nové vedenie univerzity sa
naozaj snazi dostat nasu UCM medzi TOP 5 slo-
venskych vysokych skél” dodava. Na spolupracu
vyzyva aj samotnych Studentov, vdaka ktorym
moze univerzita lepsie identifikovat jej slabé
miesta a pracovat na ich odstraneni.

Autorka: Diana Caklo3ova

Foto: ucm.sk, archiv FMKUCM,
app.powerbi.com

Zdroje: Centrum vedecko-technickych
informécif SR, Ministerstvo $kolstva, vyskumu,
vyvoja a mladeze SR
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Fotograf Jakubco z dennika

) N

SME: Lepsi material

vzdy vyjde zo snemu Smeru ako z protestov PS-ka

Bol pri uplnych zaciatkoch, kedy este len vznikala myslienka casopisu atteliér. Napisal do neho par ¢lankoy,

no ked'si kupil zrkadlovku, stal sa fotografom. Jozef Jakubco je absolventom FMK UCM a v sucasnosti

pracuje v denniku SME.

Pripravila vas univerzita dostatocne

na pracu fotografa?

Som zéstancom filozofie, Ze samotné vysoko-
Skolské vzdelanie by nemalo byt len o tom,
Ze sa naucite nejaky objem vedomosti, ale

o tom, Ze sa dostanete do prostredia, kde sa
zacina o problémoch a myslienkach disku-

tovat. Za seba mézem povedat, ze ma Skola

nepripravila na prax.

Historia francuzskej zurnalistiky mi zatial
nijako nepomohla a takisto ani tedria fil-
mov. Ale velmi mi pomohla estetika a ne-
jaké praktické veci v zmysle upravy textov
a suvisiacich veci. Uz len diskusie v triede
su dolezité bez ohladu na to, kde budete
pracovat. Vysoka skola je o tom, ze stretnete
fudi, s ktorymi sa moézete rozpravat a mozno
sa budete stretavat aj neskor. Tam si zacne-
te na zaklade diskusie formovat myslienky,
ktoré vas potom sprevadzaju dalej.

Vyfotili ste niekolko délezitych momentov,
napriklad Petra Pellegriniho v Bratislave,
ktory sa mal v tom ¢ase nachadzat v regio-
noch, ¢o aj uviedol ako dovod neucasti
na prezidentskej debate v Radiu Expres.
Aké narocné je nieco takéto zachytit?
Konkrétne této situacia je Uplna ndhoda. Do-
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stali sme tip, Ze ho zbadali. Sadol som na bi-
cykel, zobral foték a isiel na lokalitu. Poznam
spravanie politikov a aj ochrankarov, tak som
si vytipoval miesta, odkial by som ho mohol

odfotit. LenZe oni si ma vsimli, zmenili svoj

postup a Pellegrini isiel zadnym vchodom,

kam som dobehol. Preto bola ta fotka taka,

aka bola. V tej rychlosti som musel menit cely
jej koncept. Odfotil som ho iba zozadu.

,Dostavame sa do situacie,
kedy mienkotvorne média
zacinaju robit pracu tych
bulvarnych, ktoré si svoju
pracu nerobia/

Fotografia by ale nevznikla bez ludi, ktori ma-
ju otvorené od¢i a nie je im to lahostajné. Po-
sunuli nam informdciu, no mohli aj niekomu
inému, pripadne sa mozno tak stalo a poslali
ju do bulvaru. Lenze vieme, komu v sucas-
nosti patria bulvarne denniky a asi nebolo
v ich zdujme prichytit Pellegriniho pri klamstve.

Ako pracujete s etikou pri fotografovani.

Kde je pre vas hranica, za ktoru by ste nesli?
Nechcem fotografiou zdmerne ubliZzovat lu-
dom, respektive zobrazovat nieco, ¢o niekomu
méze ublizit, ak to nie je vo verejnom zaujme.

V sucasnosti sa riesi otazka, i je etické
zverejnovat tvare malych deti. Pocas u-
teceneckej krizy ste fotili na madarskych
hraniciach aj maloletych. Prevazil
zaujem verejnosti?

Dal som si velmi velky pozor na to, aby neslo
o,safari".V zmysle, ze cvak, cvak, cvak, aby sme
mali ¢o najzaujimavejsi obsah. Z rozhovorov
s rodi¢mi vyplynulo, Ze su vdacni, Zze tam sme.
Viackrat za mnou ale prisli alebo na mna za-
mavali a nechceli, aby som fotil. Ich rozhod-
nutie som re$pektoval. Vzdy som sa snazil byt
viditelny, aby som mal istotu, Ze nerobim nieco,
¢o im moze ublizovat. Prisiel za mnou syrsky
utecenec, ktory povedal lamavou angli¢tinou,
ze nechce byt na fotografiach. Tak na nich ani
nebol. Nemal som s tym problém.

Ak nie ste niekde schovany s teleobjekti-
vom a nehréte sa na tajného a objekty, ktoré
su na verejnom priestranstve, vas vnimaju
a nepridu za vami so zdkazom, v rdmci spra-
vodajstva moézete fotografiu alebo video
zdznam spravit.

V sucasnej politickej situacii vidime, ¢o
znamena byt novinarom. Myslite si, Ze to
mate ako fotograf oproti nim lahsie?

Ano, pretoze nie sme bodom zaujmu politikov.

Sme pozadie, ktoré sa hybe a foti, s ¢im oni
automaticky rataju. Nepytame sa neprijem-
né otazky, Cize aj osobna Uroven je Uplne ind.
Pri porovnani s redaktormi, ktori st s nimi
aj vo verbalnej komunikacii, je nasa pozicia
ovela lepsia a lahsia.

A to, Zze mate ,nalepku” dennika SME,
vam neskodi?

Skodi, ale to nie je moj problém. Napriklad
v covidovej ére boli protivlddne demonstracie
[udi, ktori neuznavali média snaZiace sa infor-
movat. Ked som na demonstracii povedal, ze
som z dennika SME, tak ma prinajlepsom nie-
kam poslali, opluli ma a boli aj ndznaky fyzic-
kej agresie. Tazko sa zmieruje s tym, ked ¢lo-
vek chce pocut len to, ¢o si mysli, a médium
mu to nepovie.

Mali ste problém, ak ste odfotili nieco,
¢o sa politikom alebo ich volicom nepacilo?
Nie, nemyslim si, Ze nasa spolo¢nost je v takom
stave, aby niekto riesil fotografie. Raz sa mi
stalo, Ze som fotil protest taxikarov a nahral
som do systému fotky, ako sedia v autach.
O pol roka editor pouzil fotografiu ako ilustrac-
ny obrazok k téme, Ze taxikéri chcu viac pe-
nazi. Vtedy mi volal taxikdr, ze nas déva na sud,
lebo sme zobrazili jeho tvar pri téme, ktord
s nim nijako nesuvisi.V rdmci témy sa fotka
nespravne pouzila, tak sme ju vymenili.

,Ked som na verejnom
priestranstve a niekto mi
neda vysloveny nesuhlas, tak
mobzem fotit!”

Niektori politici si trochu marnomyselni.

Daju nam sprostredkovane vediet, ze fotka
sa im nepadi, ¢i by sme ju mohli vymenit. Nero-
bime to, nie je to nasa povinnost, je to o dob-
rej voli. Nemam vsak pocit, ze by sme niekedy
vymenili niekomu fotku na zaklade ich Ziadosti.

Failain
R

17. novembra ste fotili protest PS, SaS a KDH
aj snem k 25. vyrociu Smeru. Premyslate
pocas fotenia nad tym, aké mate nazory
voci danym politikom alebo ¢i vam je sym-
paticka ich rétorika?

Toto je vec, nad ktorou teraz ¢asto rozmyslam.
Trochu odbo¢im a poviem priklad. Som v par-
lamente a nejaka konkrétna pani poslankyna
je vulgarna a sprava sa velmi neprijemne. Od-
fotim ju a potom vidim, ze na fotke vyzera
naozaj Skaredo. Nechcem povedat, Ze je ska-
reda, ale vtom momente nie je zobrazena
uplne lichotivo a v skutoc¢nosti tak nevyzera.
Ide len o grimasu, kde si napriklad oblizla pe-
ry alebo nie¢o podobné. Ja mam situdciu ale
zachytit tak, ako sa stala. Nemam riesit, ¢i to
pre fiu bude lichotivé alebo nie.

Mozem s Cistym svedomim povedat, Ze si ne-
pamatam situaciu, kedy som si povedal, Ze

tuto fotku dam do systému alebo k ¢lanku, le-
bo si to ¢lovek zasluzi na zéklade toho, ako sa
sprava v realite. Dand osoba vtedy vyzerala
tak, ako vyzerala. Nechcem fotku hodnotit, ze
tato fotka je dobra, pretoze zobrazuje ¢love-
ka takého, aky si myslim, Ze je. Snazim sa ta-

kéto zmyslanie eliminovat.

A keby sme sa vratili k protestom PS a sne-
mu, ktory organizoval Smer?

Pridem, nafotim, snazim sa, aby fotky boli,
¢o najblizsie k tomu, ¢o sa tam dialo. Mojou

ulohou fotografa v novinach je ukazat ludom,
ako to tam vyzeralo, aki tam boli ludia, ako sa
spravali. Pouzivam prirodzené svetlo a hrdam

sa s kompoziciou, ale nemenim obsah. Uprim-
ne, lepsi material vzdy vyjde zo snemu Smeru
ako z protestov PS-ka. Su to Uplne rozli¢né sve-
ty a vypovedna hodnota fotky je Uplne ina.

Ked'fotite, viete sa odosobnit od snimanej
situacie alebo osoby?
Je mi strasne neprijemne vidiet krv. Ale ked

V case prezidentskej debaty v Radiu Expres sa Peter Pellegrini nachddzal v budove, kde

ma kancelariujeho sestra.
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sa pozeram na krv cez fotak, tak mi to nevadi.
Mojou pracou je fotit a rozmyslat az potom.
Ked fotim Fica, tak ho nefotim preto, ze ho
chcem nafotit $karedo. Ked fotim Simecku, tak
nerozmyslam nad tym, Ze ho chcem nafotit

pekne. Pre mna je dolezité, ze mi fotka poma-
ha trochu rozumiet niektorym veciam. Aj di-
védk moze cez riu vnimat nieco nové.

Na platforme X pravidelne uverejiuje-
te statusy. Aké ma dennik SME usmerne-
nia k verejnému prezentovaniu nazorov
svojich fotografov?

Mdame jasne stanovené pravidla, ako sa mé-
me spravat v situaciach, o ktorych si myslime,
Ze s nase sukromné, pretoze v kone¢cnom
dosledku nie su, kedZe sme sucastou nejakej
znacky. V ramci redakcie mame eticky kodex,
kde sa pise, Ze by sme len tak bezhlavo nema-
li urdzat ludi a nadavat im. Linia irénie je na-
stavend tak, Ze vzdy by to malo byt v sulade
so slusnym spravanim.

,Clovek, ktory zaraba peniaze
na strachu a hluposti, nema
¢o robit na akademickej pode,
ani v ramci slobodnej
Sirokej diskusie.”

Ak subjektivne hodnotim niekoho, tak to
podla mna nie je problém. Tym, ze aktivne
nevstupujem do textov, sloboda je v tomto
trosku inde. My fotografi sme v ovela jedno-
duchsej pozicii ako redaktori, ktori mézu pri-
chadzat do konfliktu zaujmu.

Nebojite sa svoje nazory prezentovat?
Snazim sa hovorit také nazory, ktoré si viem
vyargumentovat. Ak s nimi ma niekto problém,
som otvoreny diskusii. Podla mna sme stéle
v situacii, kedy by sa ¢lovek nemal bat pove-
dat svoj nazor, ak si za nim stoji. Zaroven ja
nie som v pozicii, Ze by som vytvéral nejaku
verejnu mienku.

Minuly rok ste na konferencii Marketing
& Media Identity ziskali Granatové jabl-
ko Mariana Matyasa, ktorym su kazdo-
ro¢ne oceiovani Studenti a absolventi

za medialny pocin a za Sirenie dobrého
mena UCM. Ako toto ocenenie vnimate?
Mna to velmi potesilo, dokonca az dojalo.
Myslel som si, ze toto ocenenie uz neexistu-
je, ¢ize bol som milo prekvapeny a zasko-
¢eny. Doma som zartoval s manzelkou, ze
to musel niekto urcite odmietnut, ked'to
dali mne. AZ na par momentov som nikdy
nebol kriticky k mojej skole, ale nemyslel
som si, ze som az taky reprezentant a Ze sa
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dostanem k tejto cene. Ohladom nej mam
len pozitivhe emdcie.

Po ziskani ocenenia ste na Instagrame
napisali:,,Pol roka pred smrtou ma za-
volal na kofolu. Vedel, ako to vset-

ko skonci, ale aj tak mi dookola hovo-

ril o svojich ndpadoch, c¢o treba zmenit
na skole, o tom ako budt vyzerat mé-
did...” O akych konkrétnych planoch
ste sa rozpravali s Marianom Matyasom
(prodekan FMK UCM, na pocest ktoré-
ho vzniklo ocenenie Granatové jablko
Mariana Matyasa - pozn. red.)?

Bol som velky bojovnik proti bulvaru a on
bol v tom ¢ase komentatorom Nového
Casu. Pisal som aj diplomovku o regional-
nych verzus celostatnych médiach. Mal
som ideu, Zze by sme zalozili malé regio-
nalne noviny. O tom boli nase diskusie —
kam posunut novinar¢inu, aby bola bliz-
Sia ludom a bola viac pre [udi. A potom
sme riesili moj neustaly boj s tym, na ¢o je
uzito¢ny bulvar.

Parkrat som sa s nim tiez rozpraval, ked’
som hladal motivaciu vratit sa na univerzi-
tu na dalsie nadstavbové studium, Ze pre-
¢o by sme tam mal zacat a aku tému by
som si mal vybrat.

Hovoril vam o svojich viziach?

Hovoril, no musel by som nacriet velmi hl-
boko do pamate. Viem, Ze chcel omladit
fakultu. Niektoré jeho napady neboli Gpl-
ne realizovatelné. Respektive skoér to boli
utopistické myslienky. Mdm nieco kon-
krétne, ale nebudem o tom hovorit, lebo
to bola jeho myslienka. Ludia, ktori ju mali
poznat, ju poznaju.

N

Ako fotograf funguje vo dvojici s redaktorom, ktory pride s témou. Mélokedy sa stane, ze

fotograf pride sam s nejakou informaciou.

Vyzeral by medialny svet inak, keby bol
stale medzi nami?

Nemyslim si, ze by vyzeral zdsadne inak.
Minimalne cesta, ktoru ten ¢lovek pod-
stupuje v rdmci studia na vysokej skole,
by bola mozno uzito¢nejsia, viac prepoje-
na s praxou. Tuto myslienku on velmi razil.
Ziak by mal okrem histérie francuzskej zur-
nalistiky zazit novinarcinu v nejakom kon-
krétnom médiu, v konkrétnej praxi. Podla
mna by medidlny svet vyzeral rovnako, ak
by stéle zil, len mozno by viac ludi bolo
lepsie pripravenych na medidlny svet ale-
bo na pésobenie v médiach.

Sledovali ste po ukonceni studia dalsi
vyvoj na fakulte?

Ano, vnimal som zmeny vo vedeni, vznik
novych odborov, niektorych predme-
tov a pésobenie niektorych pedagdgov.
Najviac sa hovorilo o diskusii s Rostdasom
(séfredaktor alternativneho média Zem

a Vek - pozn. red.).

Pocas studia navstevoval fotografické praktikum s Romanom Pavlovicom, kde riesili
fotografiu v Urovni filozofie.

Pozndm osobne vietkych, ktori vtedy
vystupili a chceli vracat alebo vracali
Granatové jablko. Takisto poznam rétoriku
vtedajsich ludi, ktori obhajovali jeho p6-
sobenie. Ja som s tym Uplne nesuhlasil, ¢o
som povedal aj verejne. Clovek, ktory zara-
ba peniaze na strachu a hluposti, nema ¢o
robit na akademickej péde ani v rdmci slo-
bodnej sirokej diskusie.

Premyslali ste nad tym aj teraz, ked'ste si boli
prevziat Granatové jablko?

Ano, dokonca som sa o tom rozpraval s fudmi
vo svojom okoli a myslim si, Ze bolo spravne,
Ze som sa nad tym zamyslal. V ziadnom mo-
mente som nebol na urovni, ze by som cenu
odmietol. Ale hned'to vo mne zasvietilo.

Je to velmi pekné gesto, pekna tradicia.
Ale jedna z prvych veci, ¢o mi napadla, je,
ze ludia vtedy cenu vracali kvoli Rostasovi.
No neriesil som, Ze by to malo nejaky efekt
na moje rozhodnutie, ¢i cenu prijat alebo
neprijat. Len som si na to spomenul.

Autorka: Julia Durcekova

Foto: attelier.sk/Ema Andrejkova, sme.sk/
Jozef Jakubco

Zdroje: blog.sme.sk, instagram.com/
jakub_co, sme.sk

JOZEF JAKUBCO

Absolvent masmedialnej komunika-
cie na FMK UCM v Trnave. Po Studiu
sa zamestnal ako fotoreportér v tyz-
denniku Zurnal. Pracoval aj v agentu-
re SITA a v sucasnosti pésobi v denni-
ku SME ako fotograf. So svojou sériou
fotografii Noc s prezidentkou vyhral
v roku 2019 Slovak Press Photo.

Hackli nam Instagram.
Sledujte nas novy ucet

Styri dni pred Vianocami, ked vaésina
ludi nakupovala posledné darceky, sme
my pisali maily spolo¢nosti Meta a.ko-
munikovali s rGznymi zamestnancami
univerzity, ako problém vyriesit. To sa
nam zial nepodarilo. Instagramovy ucet
atteliéru uz nie je v nasich rukach.

{ attelier_magazine

atteliér

296 757 131

prispevky sledovatelia sledované

ntov UCK v

Predstavujeme vam preto nas novy pro-
fil @attelier.sk. Ak nechcete zmeskat
novinky o vychadzajucich ¢lankoch ¢i
novych epizédach podcastu, zacnite
nas sledovat.
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