den

Wellbein
na SS

festival dusevniho a fyzickeho zdravi pro SS studenty
20.6.202Y Preslova 72/25, Praha

S

Doraz na:
Vice jak 20 predna's'ék a workshopu
Silent DISCO
Michané drinky, kava a grill2éna
Doprovodny program
Koncert studentu
Dalsi informace na instagramu

“’t/rﬁ WELLBEING
ks DO $KoL

Smichovska stredni
prumyslova skola
a gymnazium

/ AAAAA W Elin.ai

NNNNNNNNNN

NEVYPUST
DUSI

FEJUNDATIE’N

BARBELLY




Jak poznat sam sebe
David Evropejsky

Béhem fivota jsem si prosel 2avislostma a hledanim sebe sama.
Jde o to 2it védomé a chtit pracovat na sobé.Tuto
problematiku bych chtél sdilet s ostatnimi..Je mi YO let a ucim
se 2 vlastnich chyb, tak doufam 2e t& zaujme Zivotni pribéh a
jak na to!

Wellbeing v IT praci

Iva Trnkova a Petra Novakova

Priprav se na deep dive do pracovniho svéta, ktery je ui apiné
jiny, nei jaky ho 2naly naSe babi¢ky. Na nasi interaktivni
prednasce se doavi$, jak si udriet pohodu (nejen) pFi praci v
IT. Nabidneme ti i nase nejlepsSi life hacks na boost wellbeingu
a poradime ti, co délat, abys byl/a v praci happy.

Workshop otuzovani

Ladislav Mrstny
Poanejte Wim Hofovu metodu - jednoduchy a efektivni
nastroj, diky kterému muzete béhem velmi kratkého
casového okamziku restartovat svuj nervovy' systém a
dostat se do pritomného okamiiku a dobré nadlady. Neznam
rychlejSi 2pusob jak si jednoduchou praxi udrzet pevné 2dravi
a dobrou naladu..:)
PS: Treba si néjaky ten led taky zkusis

Esport a mentalni 2dravi

eplayer Cantzer a Mirek Necas
Jak vypada denni rezim profesiondlniho esportového hrace, co mu
hrani dalo, jak se udrzuje v psychické a fyzické kondici, jakym

2pusobem se vypor"'a'da'va' s negativnimi emocemi pri prohge a jak se
vyrovnadvat s toxicitou ve hrach. Mentdlni kouC Mirek Ne€as seznami
ucastniky s tim, jak pracovat na své mentalni kondici, jak mit kvalitni
spanek, jak mit vice energie a jak byt v kazdodennim 2ivot¥ odolIn&;si
- to vse v souvislosti s esportem a sportem obecné.



Wellbeing a Al

Jan Romportl a Elin.ai
Prijdte se dozveédet néco nového o tom, jak propojit Al a
wellbeing, jak by ti mohla pomoci a na co se od Elin muzes v
budoucnu tésit. A co vic? MoZnd si i najdeS kari€ru u Elin.
Wellbeing do Skol a Elin.ai jsou v tom spolu.

Jak se 2bavit stresu v lavic?
Petra Vykydalova

Na teto p;ednazce/workshopu se doavis, jak se uvolnit od

stresu pred testem, nebo kdykoliv sedis’ v lavici. Pomoci

karticek a metod, které pripravovali i studenti, dojded k
vecnemu klid!

Neurodivergence

Focus Praha

Workshop na téma neurodivergence (od I0hod) povede Niki
Kovarikova a Tana Janatova. Spoleéné probereme, co se
pod timto terminem teoreticky rozumi. Jak mu rozumét

skrze svou vlastni 2kusenost - a moZnad i zafijeme. v ramci

praktickych prikladd, jaké to je neurodivergentne 2azivat
situace a Gkoly bezného dne.
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Dobrovolnictvim k dusevni pohodé'

Jana Vickova a fenka Csipse
Udelat dobry skutek, pomoct nekomu, kdo v 2ivot& nemél takové stesti
jako ja, to vyda 2a 20 lekci jogy, osm tabulek studentské peceti, stovky
nabéhanych kilometru..a to jsem praktikujici joginka, milovnik Cokolddy
i volnoc'IaSovy' bezec:)...ten pocit je nabijejici, verte mi. Sténe rozzari
kazdou spolecnost, deld ohromné pokroky, lidi se razem usmivaji, i kdyz
vas neznaji...téch pozitivnich vlivu na dusi je spoustu. Nacpat to do

kratké anotace moc neumim, ale kdy; si se mnou prijdete popovidat o
vychoveé budoucich vodicich psu, pokusim se vam kousek toho nadseni
predat.



Jak 2viadnout studium na VS a
sport bez 2blaznéni?

Daniela Trckova a Denisa Slamova
Tak o tom se s tebou pobavi dvé profi cyklistky a
vysokoskolske studentky. Ob€ maji tituly jak
sportovni, tak ty 2e Skoly, ale jak to dat tak, abys
. hi/a délat oboje? To se treba d is u holek.
Medntace mohl/ oboj o oavi o

od §a'rky Kolidsove
Chces se “vyzenovat” nebo jen vyzkouSet
meditaci pod odbornym vedenim? Tak si pojd
2ameditovat s nami a se Sarkou na Wellbeing
den!

Levnocestovani od studentu pro
studenty

Jsme Snowflakes

Pro nékoho muze byt nejlepSi zpisob jak se dostat do pohody

tfeba sednuti na letadlo a na chvili vypadnout. Nasi studenti
délaji podobn€ veéci 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 programa'torem sveho {ivota

Jitka Klubalova
Ste)né tak, jak pi§e§ v binarnim kédu programy do pocitace,
muzes si napsat i program svého Zivota. Jaka pravidla plati pro
vy’voj programu 2ivot? Jak napsat program, aby Ti byl pt‘oSpegny'?

Jak pouzivat jednicky a nuly pFi programovani svého zivota?
Cilem programu “Zivot” je balanc a spokojenost. Ale jak je
2kombinovat?

Prijd'na prednasku, kde nam jednicky a nuly budou slouzit jako
2akladni stavebni kameny programu “Zivot".



Otevrena debata

Katerina Adamkova
Chces$ se na jakekoliv tema wellbeingu
pobavit a 2jistit, co si o tom mysli ostatni?
To muzes udélat na oteviené a Fizené
debaté. | komunikace je souéast wellbeingu,
tak to vyzkou§ej.

Jak na Wellbeing ve skole?
Radko Sablik
Prednadet bude i pan Feditel SSPS, Radko
Sablik. Jeho inspirativni napady a
novomyslenkdrské taktiky by mohli zajimat
jak studenty, tak ulitele!

20ti minutovky s kouckou
Jitka Klubalova

Vsichni o tom kouCinku mluvi, ale jak to viastn® vypada?
Prijd si vyzkouset, co to 2namena popovidat si s kouckou.
Pokud je Ti blizka néktera 2 t&chto situaci:

Mas problém, ktery se snazi§ rozlousknout uz n€jakou chvili?
Citis se 2asekle a nevis proc?

Jsi pr"'etu'ieny*é a nevis, co s tim?

Ach ty moje vatahy! Co s tim?

Chci néco 2ménit, ale nevim co....

...pak je setkani se mnou presné pro Tepe!
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Zenské kruhy s

Jitka Klubalova

Potkat zenu ve svét® politacu je stdale jeSté podobny Gkaz, jako ~ |

bylo pro Snehurku potkat v lese trpasliky :-) "

Jak si uchovat svou 2zenskost a Zenské kvality ve svété, kde
dominuji muzi? Jaké to je byt (jedind) Zena v kolektivu ajtaku? Jak
se vyporaddvat se stresem pozensku? A co to ta “Zenskost”
viastné je? Slysely jste u2 o cykli€nosti?

Prijdte se posadit do kruhu dalSich Zen a v bezpé'cném prostredi si
(vice & méné rizené) popovidat o téchto tématech. A nebo se “jen”
2astav a nech se inspirovat sdilenim a zkuSenostmi druhych zen.




Jak na stres?
Nevypust dusi

Co je to stres a je k nécemu dobry? Nejen tomu se na workshopu
spoleén& budeme vénovat. Vysv&tiime si, co jsou to copingové
strategie a vyzkouSime si jednoduché techniky, které mohou

pomoci pr':i akutnim stresu.

Jéga
Na wellbeing dni nenajdes jen pl"'edmigky. ale mufes si
dat i hodinku jégy, tak dorai! :)

Strach jako prekaika wellbeing ?

firewalk master Tomas Gregor

Co te zastavuje od dosaZeni viastnich snu? Od toho byt
spokojeny/a a §t'astn;/é? Nevéris si? Mas prost'e{ strach? Co se
v tobé déje a jak to prekonat se dozvis pravé tady!

Prokrastinace

Nela Vanousova

Nela Vanousova pracuje jako Skolni psycholozka na Gymnazium
Arabskd. Do Cech se vratila neddvno po sedmi letech Zivota a
studia na Novém Zélandu. Prijd’'si poslechnout a dozv&dét se néco o
prokrastinaci a jak ji dat navady sbohem!



Jak jsem se vyporadala s bulimii, bipolarne
afektivni poruchou a ADHD

Ivana B.
Sdileni osobniho pribehu jedné obycejné ieny.
Otazky a diskuze vitany - prosim a2 v zaveru.

i

Jak peEovat o dusevni 2dravi a kam se

obratit, kdyz mi neni dobre?

Marie Hajek Salomonova
Prijdte se doavédét néco o védecky podlozenych
strategiich péce o dusevni z2dravi a prijit spolecné na to,
jak je 2aclenit do kaidodenniho 2ivota. Dozvite se také, co
délat a kam se obratit, kdyz potFebujete podporu v
tézkych chvilich a kde vSude si muiete fict sami o pomoc, i
kdy2 vam jeSte nebylo 18.

Fitness, strava a zdrav9 2ivotni styl

Sara Hadariova
Patris k tém, co jsou rddi v gymu, 2ajima té, jak i tady

muies najit wellbeing a nebo jak strava podporuje tvuj
wellbeing? Tak doraz 2a Sarou, nasi osvedéenou Bikini
Fitness, trenérkou a vy'iivovou poradkym' .




A co té jeSté ceka?

K poradnému odpocinku maZes z2kusit:
Venkovni ping pong a stolni fotbalek
Pridat se s kamo$i na fotbalovy turnaj
Poradné odpolinout v ChillZone

Nebo 2ajit na Silnet Disco s 50 sluchatky

TAK DORAZ!

Hladem ani 2izni trpét nebudes diky:

Michanym nealko drinkum a limce od Barbelly

Kavé a paniny od Cafe Bar Possitivo

Nebo néco drsnéjsiho k jidlu 2 GrillZone



