Gymnazium, Pardubice, Mozartova 449

Tematicky den 19. 12. 2024 na téma ,Wellbeing”
Program — prehled workshopt (blok 1 od 9:00 hodin, blok 2 od 10:00 hodin, blok 3 od 11:00 hod)

Cislo Nazev Garant(i)

Kapacita

Ucebna

Poznamka

1|Autogenni trénink Martin Plha

20

67/P

Autogenni trénink je metoda, kterd pti pravidelném provadéni prispiva
k rychlému obnoveni sil a k odstranéni pfiznakd napéti a neklidu. Po
dokonalém nacvi¢eni umozZnuje autosugestivni ovliviiovani nékterych
télesnych funkci a mlze pomoci i pfi odstranovani nevhodnych navyka
a dosahovani Zadoucich vlastnosti. Plisobi na pfiznaky, neodstranuje
ovsem priciny napéti, ani pric¢iny organickych nebo neurotickych
poruch.

2|Terapie uménim — zpracovani emoci skrze tvorbu Svétlana Sajdlova

20

72/P

PFijd' na tento workshop a nechej své emoce vyjadfit barvami a vlakny.
Spojime vytvarnou terapii s ruénimi pracemi a vytvofime si unikatni
vanocni darky. Uvolnis se, vytvofis néco krasného a zarover se naucis
novym dovednostem. Pokud pletes, hackujes, kreslis a néco tvofis,
klidné to dones.

3|Deskové hry - Sachy, dama, Halma, piskvorky Jaroslav Macek

20

JAZ 2

Deskové hry jsou zdbavou, ktera procvicuje jeden z nejdllezitéjsich
organl v nasem téle, mozek. Nevybuduji vam sice vas biceps nebo
brisni svaly, ale urcité vam pomohou udrzet nebo zlepsit dusevni zdravi.

4{Deskové hry - kryci jména, rumy, kloboucku hop a dalsi Marek Prochdazka

20

23/

Oddechové hry, které nékteré znate, jiné urcité radi poznate. Pfijdte si
pohrat a trochu potrapit vase mozkové zavity. S sebou potrebujete jen
dobrou naladu a bystrou mysl.

5[Prochazka — mindfulness techniky a pohyb v pfirodé Michaela Lavo

20

Zaci si dopreji pobyt na erstvém vzduchu a vyzkousi si vybrané
mindfulness techniky. S sebou teplé obleceni a pohodlnou obuv
vhodnou do pfirody. Termoska s ¢ajem urcité také pfijde vhod. Sraz v
celou venku pred hlavnim vchodem.

6[J6ga — mindfulness techniky a péce o télo Darja Pejchalova

20

mala télocvicna

Vané, hudba, pfitmi, svicky, pohoda, klid, protaZzeni a potom pfijemny
pocit po celém téle béhem relaxace. Prijdte naderpat pozitivni energii.

7|Relaxace ¢tenim — ticho, prostor a dobra kniha Hana Spinkova, Bianca Benisek

20

JAZ 4

Ponofit se do zajimavého ptibéhu, na chvili zapomenout na realitu a
nechat se undaset na kfidlech své vlastni fantazie pomaha ¢tenafi
zapojovat mozkovad centra, kterd pfi béznych dennich ¢innostech
zahaleji. Stfidanim rliznych aktivit mozek relaxuje. Pfineste si svou
oblibenou nebo rozec¢tenou knihu, kidvu / ¢aj a néco na zub.

8|Zéna digitdlniho detoxu 1 — zdkaz technologii, deskové hry - Sona Chalupova, Dita Saxova
anglické hry, hra Aktivity, Party Alias a dalsi

20

JAZ 1

Chces si odpocinout od Skolniho stresu a zaroven se skvéle pobavit?
Prijd na workshop, kde si zahrajeS moderni deskové hry dle v zajmu v
cestiné nebo v anglictiné a posilis kreativitu i spolupraci. Naudis se, jak
zvladat stres hravou formou, a poznas nové zplsoby, jak udrzet dusevni
pohodu. Ceka té zabava a chvile, které ti pomohou dobit energii. Sta¢i
jen pfijit a uZit si ¢as, ktery je jen o tobé.
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9(zdna digitdlniho detoxu 2 — zdkaz technologii, puzzle

Alexandra Carrenfio, Martin Sochor

20

71/P

Puzzle si vétsina z nas spojuje s ¢innosti rozvijejici jemnou motoriku,
tvorivost a touhu po dosazeni cile. Tento typ rébusu je ale rovnéz forma
meditace, kterd zajistuje dusevni pohodu a napomaha snizovat riziko

demence a vzniku Alzheimerovy choroby. Proto pfibalte do batlzku své
oblibené a pfijdte si s nami zaskladat!

10{Zéna digitalniho detoxu 3 — zakaz technologii, hlavolamy,
rébusy

Jan Zapletal, Radomira Klempifova

20

37/

Radi si ldmete hlavu nad rdznymi hlavolamy a rébusy? Cekaji na vas
rtzné hadanky, které vyZaduji logické mysleni a kreativitu. S sebou si
vezméte dobrou naladu, tuzku a ntzky na papir.

11|Diskuzni skupina — sdileni pociti v komunitnim kruhu

Jan Bolehovsky, Kvéta Sykorova

20

7/11

Pojdme vytvofit otevienou a upfimnou komunikaci v rdmci tohoto
setkani. U¢astnici budou mit moZnost se podélit o své pocity, myslenky
a zkusenosti v bezpecném prostoru, kde je respektovana divéra a
vzajemnd podpora. Cilem je posilit vzajemné porozuméni, vytvofrit
prostor pro empatii a navazat hlubsi spojeni mezi ¢leny komunity.
Beseda nabidne nejen teoretické zazemi, ale i praktické techniky pro
efektivni sdileni, které mohou ucastnikiim pomoci v osobnim i
kolektivnim rdstu.

12|Spanek — 20min Sloficek/relax s naslednou aktivizaci

Tomas Voltr

20

38/l

Jak je spanek dllezity snad ani nema cenu zminovat. Pojdme si ho uZit!
Nasleduji aktivizacni techniky. S sebou karimatky a néco pod hlavu,
pohodIné obleceni.

13[Détské hry — navozeni radosti pohybem (skakani panaka, pres
gumu, hra na babu..)

Martina Peskova, Lenka Bodlakova

20

velka télocvicna

Pohyb a cvi¢eni pomahaji uvolfiovat stres, zlepsit naladu a zvysit
energii. Navic se s nami vratite do détskych let. Sportovni obleceni a
obuv s sebou!

14(Socializa¢ni skupina — seznamovaci aktivity a povidani na
neobvykla témata

Jan Véna

20

1/

Anotaci k tomuto workshopu pfiblizim otazkou: Rad(a) si povidas a
nebo naopak naslouchds druhym? Tak pravé pro Tebe by mohl byt
zajimavy tento tematicky blok. Spolecné se v diskusi povénujeme
neobvyklym tématlm, ktera si na zacatku spolecné zvolime a nebo
vybereme z predloZené nabidky. Prostor pro vyjadreni dostane kazdy a
zaroven nebude-li chtit, nemusi k danému problému mluvit a pouze o
ném premyslet. Pokud vas stu¢ny popis aktivity zaujal, pfijdte se pred
Vanocemi na chvili zastavit a odprostit od kazdodennich starosti.
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15(Terapie hudbou — poslech, navozovani, prozivani a reflexe Jana Veselkova 20 Respirium 2 UZ stafi Rekové védeéli, Ze lidské télo je jen jakysi orchestr, ktery hraje
pocitl unikatni pisni¢ku. OvSem jen pokud je vSe, jak ma byt, tedy v harmonii.
Pythagoras tvrdil, Ze ,nemoc je jen Spatnd pisnic¢ka", a své zaky Iécil
zpévem. Vyzkumy potvrdily, Ze kazda burika vibruje, tedy zni svym
ténem.
Dobre vybrand hudba ovliviiuje srdecni tep, pulz, tlak krve, posiluje
imunitni systém a zkvalitfiuje dychani. Redukuje svalové napéti a
zlepsuje télesnou koordinaci, optimalizuje teplotu téla.
16| Aktivizaéni techniky, ukotvovani — osvojeni jednoduchych Lucie Skarvadova 20 17/ Workshop zaméren na techniky usilujici o aktivizaci Zak(, o rozvoj jejich
aktivizac¢nich a zklidriovacich technik vlastni aktivity, samostatnosti a tvofivosti, doplnén o zklidriovaci
dechova cviceni.
17|Zéna digitalniho detoxu 4 — zakaz technologii, Sifry (+ Karel Sild, Martina Vinklafova 20 9/l Opustte svét digitdlnich technologii a vydejte se na vypravu do svéta
hlavolamy, rébusy) Sifer, tajnych koda, rébus(, logickych uloh a hadanek a poznejte tak
Uzasny svét kryptologie v ramci malé Sifrovaci hry. Tymy o 3-5 Zacich
(dohodnéte se s kamaray nebo je vytvorime na misté pred hrou) budou
proti sobé soutézit, kdo objevi nejvice skrytych hesel.
18|Terapie uménim — zpracovani emoci skrze literarni tvorbu Zdenka Rejmanova 20 24/ Filmové adaptace klasickych dél. Téma velké nestasné lasky a jak ji

resit.




