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Wellbeing v IT práci
Iva Trnková a Petra Novakova

Priprav se na deep dive do pracovního sveta, ktery je uz úplne
jiny, nez jaky ho znaly nase babicky. Na nasí interaktivní

prednásce se dozvis, jak si udrzet pohodu (nejen) pri práci v
IT. Nabídneme ti i nase nejlepsí life hacks na boost wellbeingu

a poradíme ti, co delat, abys byl/a v práci happy. 🔄

Esport a mentální zdraví
eplayer Cantzer a Mirek Necas

Jak vypadá denní rezim profesionálního esportového hráce, co mu
hraní dalo, jak se udrzuje v psychické a fyzické kondici, jakym

zpusobem se vyporádává s negativními emocemi pri prohre a jak se
vyrovnávat s toxicitou ve hrách.  Mentální kouc Mirek Necas seznámí
úcastníky s tím, jak pracovat na své mentální kondici, jak mít kvalitní
spánek, jak mít více energie a jak byt v kazdodenním zivote odolnejsí

– to vse v souvislosti s esportem a sportem obecně.

Jak poznat sám sebe
David Evropejsky

Behem zivota jsem si prosel závislostma a  hledáním sebe sama.
Jde o to zít  vedome a chtít pracovat na sobe.Tuto

problematiku bych chtel sdílet s ostatními…Je mi 40 let a ucím
se z vlastních chyb, tak doufám ze te zaujme zivotní príbeh a

jak na to!

Workshop otuzování
Ladislav Mrstny

Poznejte Wim Hofovu metodu - jednoduchy a efektivní
nástroj, díky kterému muzete behem velmi krátkého

casového okamziku restartovat svuj nervovy systém a
dostat se do prítomného okamziku a dobré nálady. Neznám

rychlejsí zpusob jak si jednoduchou praxí udrzet pevné zdraví
a dobrou náladu..:)

PS: Treba si nejaky ten led taky zkusis



Wellbeing a AI
Jan Romportl a Elin.ai

Prijdte se dozvedet neco nového o tom, jak propojit AI a
wellbeing, jak by ti mohla pomoci a na co se od Elin muzes v
budoucnu tesit. A co vic? Mozna si i najdes karieru u Elin.

Wellbeing do skol a Elin.ai jsou v tom spolu.

Jak se zbavit stresu v lavic?
Petra Vykydalová

Na této prednasce/workshopu se dozvís jak se uvolnit od
stresu pred testem, nebo kdykoliv sedís v lavici. Pomoci
karticek a metod, které pripravovali i studenti, dojdes k

vecnemu klid! 

Neurodivergence
Focus Praha 

Workshop na téma neurodivergence (od 10hod) povede Niki
Kovaríková a Tána Janatová. Spolecne probereme, co se
pod tímto termínem teoreticky rozumí. Jak mu rozumet

skrze svou vlastní zkusenost - a mozná i zazijeme, v rámci
praktickych príkladu, jaké to je neurodivergentne zazívat

situace a úkoly bezného dne.

Dobrovolnictvím k dusevni pohode
Jana Vlckova a fenka Csipse 

Udelat dobry skutek, pomoct nekomu, kdo v zivote nemel takové stestí
jako já, to vydá za 20 lekcí jogy, osm tabulek studentské peceti, stovky
nabehanych kilometru..a to jsem praktikující jogínka, milovník cokolády

i volnocasovy bezec:)...ten pocit je nabíjející, verte mi. Stene rozzárí
kazdou spolecnost, delá ohromné pokroky, lidi se rázem usmívají, i kdyz

vás neznají...tech pozitivních vlivu na dusi je spoustu. Nacpat to do
krátké anotace moc neumím, ale kdyz si se mnou prijdete popovídat o
vychove budoucích vodicích psu, pokusím se vám kousek toho nadsení

predat.



Jak zvládnout studium na VS a
sport bez zblázneni?
Daniela Trckova a Denisa Slámová 

Tak o tom se s tebou pobavi dve profi cyklistky a
vysokoskolske studentky. Obe maji tituly jak

sportovní, tak ty ze skoly, ale jak to dát tak, abys
mohl/a delat oboje? To se treba dozvís u holek.Meditace

od Sárky Koliásove 
Chces se “vyzenovat” nebo jen vyzkouset

meditaci pod odbornym vedením? Tak si pojd
zameditovat s námi a se Sarkou na Wellbeing

den!

Levnocestováni od studentu pro
studenty

Jsme Snowflakes 
Pro nekoho muze byt nejlepsí zpusob jak se dostat do pohody
treba sednuti na letadlo a na chvili vypadnout. Nasi studenti

delaji podobne veci a i jenom pro studenty. Pojd si kluky a
holky poslechnout. Co je lepsiho nez vypadnout s lidmi jako

ty a ne s uciteli?

Bud programátorem svého zivota
Jitka Klubalová

Stejně tak, jak píses v binárním kódu programy do pocítace,
muzes si napsat i program svého zivota. Jaká pravidla platí pro

vyvoj programu zivot? Jak napsat program, aby Ti byl prospesny?
Jak pouzívat jednicky a nuly pri programování svého zivota?
Cílem programu “Zivot” je balanc a spokojenost. Ale jak je

zkombinovat? 
Prijd na prednásku, kde nám jednicky a nuly budou slouzit jako

základní stavební kameny programu “Zivot”. 



Zenske kruhy
Jitka Klubalova

Potkat zenu ve svete pocítacu je stále jeste podobny úkaz, jako
bylo pro Snehurku potkat v lese trpaslíky :-) 

Jak si uchovat svou zenskost a zenské kvality ve svete, kde
dominují muzi? Jaké to je byt (jediná) zena v kolektivu ajtáku? Jak

se vyporádávat se stresem pozensku? A co to ta “zenskost”
vlastne je? Slysely jste uz o cyklicnosti? 

Prijdte se posadit do kruhu dalsích zen a v bezpecném prostredí si
(více ci méne rízene) popovídat o techto tématech. A nebo se “jen”
zastav a nech se inspirovat sdílením a zkusenostmi druhych zen. 

Otevrená debata
Katerina Adámková

Chces se na jakekoliv tema wellbeingu
pobavit a zjistit, co si o tom mysli ostatní?

To muzes udelat na otevrené a rízené
debate. I komunikace je soucást wellbeingu,

tak to vyzkousej

20ti minutovky s kouckou
Jitka Klubalová

Vsichni o tom koucinku mluví, ale jak to vlastne vypadá? 
Prijd si vyzkouset, co to znamená popovídat si s kouckou.

Pokud je Ti blízká nekterá z techto situací: 
Más problém, ktery se snazís rozlousknout uz nějakou chvíli?

Cítís se zasekle a nevís proc?
Jsi pretízeny*á a nevís, co s tím? 

Ach ty moje vztahy! Co s tím? 
Chci neco zmenit, ale nevím co…. 

….pak je setkání se mnou presne pro Tebe! 

Jak na Wellbeing ve skole?
Radko Sáblík

Prednáset bude i pan reditel SSPS, Radko
Sáblík. Jeho inspirativní nápady a

novomyslenkarske taktiky by mohli zajimat
jak studenty, tak ucitele!



Prokrastinace
Nela Vanousova

Nela Vanousová pracuje jako skolní psycholozka na Gymnázium
Arabská. Do Cech se vrátila nedávno po sedmi letech zivota a

studia na Novém Zélandu. Prijd si poslechnout a dozvedet se neco o
prokrastinaci a jak jí dát navzdy sbohem! 

Strach jako prekazka wellbeing ?
firewalk master Tomas Gregor

Co te zastavuje od dosazení vlastních snu? Od toho byt
spokojeny/á a stastny/á? Neveris si? Más proste strach? Co se

v tobe deje a jak to prekonat se dozvís práve tady!
 

Jak na stres?
Nevypust dusi

Co je to stres a je k necemu dobry? Nejen tomu se na workshopu
spolecne budeme venovat. Vysvetlíme si, co jsou to copingové
strategie a vyzkousime si jednoduché techniky, které mohou

pomoci pri akutním stresu.

Jóga
Na wellbeing dni nenajdes jen prednasky, ale muzes si

dát i hodinku jógy, tak doraz! :)



Jak jsem se vyporádala s bulimií, bipolárne
afektivní poruchou a ADHD

Ivana B.
Sdílení osobního príbehu jedné obycejné zeny. 
Otázky a diskuze vítány - prosím az v záveru.

Fitness, strava a zdravy zivotní styl 
Sára Hadariová

Patris k tem, co jsou rádi v gymu, zajímá te, jak i tady
muzes najít wellbeing a nebo jak strava podporuje tvuj
wellbeing? Tak doraz za Sárou, nasi osvedcenou Bikini

Fitness, trenérkou a vyzivovou poradkyni .

Jak pecovat o dusevní zdraví a kam se
obrátit, kdyz mi není dobre?

Marie Hájek Salomonová
Prijdte se dozvedet neco o vedecky podlozenych

strategiích péce o dusevní zdraví a prijít spolecne na to,
jak je zaclenit do kazdodenního zivota. Dozvíte se také, co

delat a kam se obrátit, kdyz potrebujete podporu v
tezkych chvílích a kde vsude si muzete ríct sami o pomoc, i

kdyz vám jeste nebylo 18. 



A co te jeste ceká?

K poradnému odpocinku muzes zkusit:

Venkovní ping pong a stolní fotbálek

Pridat se s kámosi na fotbalovy turnaj

Porádne odpocinout v ChillZone

Nebo zajít na Silnet Disco s 50 sluchátky

Hladem ani zízní trpet nebudes díky:

Míchanym nealko drinkum a limce od Barbelly

Káve a paniny od Cafe Bar Possitivo

Nebo neco drsnejsiho k jídlu z GrillZone 

TAK DORAZ!


