
DU Š E TOU LKY
OTEVŘENÉ DVEŘE

POLIČSKÉ

Mil í  poutn íc i ,  
zveme vás  k  tou lání  Po l i čkou .  Podíve j t e  s e  s  námi  na  důvěrné  známá
místa  úp lně  novým pohledem.  Zdraví  j e  dů lež i tou  součás t í  naš i ch
ž ivotů ,  chápeme ho  jako  s tav  fyz i cké ,  duševní  a  soc iá ln í  pohody .
Zdraví  můžeme ov l ivni t  t ím,  jak  peču jeme ne jen  o  t ě lo ,  a l e  i  o  duš i .  

Př i  DušeToulkách  se  pod íváte  na  mís ta ,
k terá  (někdy překvap ivě )  nabíz í  o s trůvky
podpory  a  povzbuzení ,  svěž ího  větru  do
p lachet ,  dobré  kondice  ce l é  o sobnost i  a
schopnost i  vypořádat  s e  s  občasnou
oblačnos t í  na  duš i .  

Ke  každému mís tu  j sme  př i chysta l i
o tázku  i  úko l  pro  dět i .  Poš l e te  nám
své  odpovědi  do  30 .  č ervna 2024  a
zapo j te  s e  do  lo sování  o  drobné  ceny .  

Tým Otevřené  dveře

po l i cka . char i ta . c z /duse toulky

Soutěžn í  formulář ,  d ip lom 
a  we l l -be ing  p lán  od  Opatruj . s e
najdete  tady !  

char i tapo l i cka  

Re laxační  a  odpoč inkové  akt iv i ty ,  pobyt  v
př í rodě  a  na  čers tvém vzduchu j sou  důlež i t é
pro  naše  duševní  zdraví ,  a  to  ne jen  po
náročném a  s t re su j í c ím dni .  Dušetoulky
Pol i čkou  př ináš í  př í l e ž i tos t  odpoč inku pro
mys l ,  energ i i  pro  t ě lo  a  pohodu pro  duš i .
Dozv í te  s e  o  různých  prakt i ckých  možnostech
zv ládání  s t re su  a  zátěže  (v  našem městě ,  j eho
oko l í  i  on l ine )  i  na  koho  se  můžete  obrát i t ,
když  vám není  dobře .

Ne  všechno  se  nám
veš lo  na  pap ír .
Bonusové  t ipy ,  odkazy
na mater iá ly  proto
najdete  na  webu nebo
je  pos tupně  budeme
sd í l e t  na  FB.  
Tak  nás  s l eduj te ,  
budeme rádi !



VÝSLEDKY A ODPOVĚDI KE SLOSOVÁNÍ

POKYNY
1 .  odpovědi  na  otázky pište  na  tento papír  
2 .  vyplněný je j  odneste  do  obchůdku Fimfárum  nebo do schránky Otevřené dveře  (pos lední
zastávka)  NEBO  j e j  můžete  vyplnit  onl ine  na  webu (vše  do 30 .  6 .  2024)
(pol icka .charita .cz/dusetoulky )
3 .  pokud chcete  soutěžit ,  vyplňte  kontaktní  údaje .  Vaše  kontaktní  údaje  využi jeme,
abychom vás  v  př ípadě výhry  mohl i  kontaktovat  a  k  zas í lání  emai lového zpravodaje  ( 1x
měsíčně ,  lze  se  kdykol i  odhlás i t )
4 .  Budeme rádi ,  pokud se  s  námi  poděl í te  o  fotku (FB:  #dusetoulky)  nebo nám j i  můžete
pos lat  přes  formulář  na  webu  
5 .  Lákaj í  vás  zapekl i tě j š í  otázky z  oblast i  duševního zdraví?  Př ihlaste  se  na  Dušekvízování !  

otázka :1 .

otázka a  2 .  úkol  pro dět i :  2 .

otázka a  3 .  úkol  pro dět i :  3 .

otázka a  4 .  úkol  pro dět i :4 .

otázka a  5 .  úkol  pro dět i :5 .

otázka a  6 .  úkol  pro dět i :6 .

otázka a  7 .  úkol  pro dět i :7 .

otázka a  8 .  úkol  pro dět i :  8.

úkol  (za j ímá nás ,  nehodnotíme: )  9 .

otázka a  10 .  úkol  pro dět i :  10 .

otázka a  1 1 .  úkol  pro dět i :  1 1 .

otázka a  12 .  úkol  pro dět i :  12 .

otázka a  13 .  úkol  pro dět i :  13 .

otázka a  14 .  úkol  pro dět i :  14 .

otázka a  15 .  úkol  pro dět i :  15 .

Dobrovolné odpovědi  na  závěr :  16 .

JMÉNO A PŘÍJMENÍ:
EMAIL:
TELEFON: 
Odevzdáním souhlas í te  se  zpracováním vaš ich osobních údajů  za  úče lem kontaktování  v  př ípadě
výhry  a  zas láním emai lového zpravodaje  ( lze  se  odhlás i t ) .  



O důležitost i  r i tuálů

Víte ,  kdy maj í  narozeniny vaš i  rodiče  a
kol ik  j im je  let?  

NEPOUŽÍVEJTE MOBIL.  JEDNAK JE
TO VĚTŠÍ ZÁBAVA, MŮŽETE SE

ZÚČASTNIT SLOSOVÁNÍ A TAKY
JE TO DOBRÉ. . .PRO MENTÁLNÍ

ZDRAVÍ!

JDEME SE TOULAT!

1 .Otevřené dveře  

Otevřené  dveře  funguj í  ne j en  na  Po l i č sku  už
pěknou řádku l e t  a  podporu j í  l id i  s
duševními  obt í ž emi  př i  zv ládání  nás t rah
ž ivota .  S  k l i entem se  or i entu j í  na  proakt ivn í
př í s tup  k  ř e š en í .  Až  do  roku  2019  š lo  o
j ed inou  s lužbu  na  Sv i tavsku .  I  d íky
prob íha j í c í  r e formě  péče  o  duševní  zdrav í  s e
na  pevných  zák ladech  a  odborných
zkušenos tech  týmu Otevřených  dveř í
o t evře lo  v  r .  2022  Centrum duševního  zdrav í
pro  ce l é  Sv i tavsko .

1 .  otázka

Kolikáté  narozeniny letos  Otevřené dveře
os laví?  

2 .  Areál  nemocnice

Duševní  pot í ž e  maj í  čas to  v l iv  na
rozvo j  fyz i ckých  onemocnění  a  naopak .
Řada z  n i ch  jako  j sou  např .
kard iovasku lárn í ,  p l i cn í ,  cukrovka  č i
obez i ta  j sou  s i lně  propo j eny  s
duševními  obt í ž emi .  Dobré  fyz i cké
zdrav í  působ í  jako  obrana prot i
různým chorobám.  Ne j l ep š í  c e s tou  j e
prevence .  Prav ide lné  l ékařské
proh l ídky  j sou  ne j l ep š ím způsobem,
jak  včas  zachyt i t  rozv í j e j í c í  s e  nemoc
a  zvýš i t  šance  na  uzdravení ,  

2 .  otázka

Jak často  by  měl  dospělý  č lověk absolvovat
preventivní  prohl ídku u  svého prakt ického
lékaře?  

1 .  úkol  pro dět i

Tyršova  172

Eimova ul ice

2 .  úkol  pro dět i

Napiš  všechna písmena abecedy,  která
označuj í  budovy v  areálu  nemocnice .  

Proč j sou dobré  r i tuály?  Jednoduše  řečeno,  abychom s i  ž ivot  uži l i ,  uvědomil i  s i  př í tomný
okamžik a  vytvoři l i  s i  s i lné  momenty ,  na  které  se  budeme dalš í  rok těš i t .  Rituály  maj í  mít
svou speci f ickou atmosféru,  ke  které  př ispívá  výzdoba,  tradice  nebo i  j íd lo  typické  pro
konkrétní  událost .  
Narozeniny j sou jedním z  pos ledních r i tuálů ,  který  se  zachoval  do současnost i .  J sou
skvělou pří lež i tost í  k  tomu,  jak  uct í t  svůj  ž ivot  a  os lavit  vstup do dalš ího roku ž ivota .  Čas
před narozeninami mnohdy věnujeme bi lancování  v íce  než  pos lední  den v  kalendářním
roce .  Je  důlež i té  s i  uvědomit ,  co  se  podaři lo ,  co  j sme v  předeš lém roce  zaž i l i ,  co  se  nauči l i
a  k  jakému sebepoznání  nás  nabyté  zkušenost i  dovedly .  Můžeme projevit  vděčnost  za  vše ,
co  v  ž ivotě  máme i  l idem ve  svém okol í .  Uvědomit  s i ,  co  j iž  nechceme „nést“  dál  a  vytvořit
s i  v iz i  č i  přání  do nás leduj íc ích let .  Udělat  s i  prostor  a  čas  pro sebe  a  č innost i ,  které  nám
děla j í  dobře .  

#DUŠETOULKY TIP
Jak vám může prakt ik
pomoci ,  když  se  necít í te
duševně f i t ?



3 .  Bazén

Voda má pro  č lověka  l é č ivé  úč inky ,  a
to  i  v  př ípadě ,  kdy  př ímo neobsahuje
l é č ivé  lá tky .  K  l é čbě ,  r ehabi l i tac i  i
r e laxac i  s e  použ ívá  od  nepamět i .
Během hydroterap i e  nebo l i  vodo l éčby
se  uvo lňuje  napět í  ne j en  ve  sva l ech ,
a l e  i  v  mys l i ,  z l ep šu j e  s e  prokrven í
kůže  a  l é čba  vodou poz i t ivně  působ í  i
na  nervovou sous tavu .  

TIPY A DOPORUČENÍ
Nezanedbáve j te  své  fyz i cké  zdraví
Udržuj te  zdravý ž ivotn í  s ty l ,  pravide lně  cv i č te ,  dobře  j e z te  a  pravide lně  a  kval i tně
spěte .  
Vyhýbe j te  s e  škod l ivým látkám,  jako  j sou  a lkoho l  a  tabák
Nezanedbáve j te  pravide lné  prevent ivní  kontro ly
Nastavte  s i  spo lu  se  svým prakt i ckým lékařem zdravotn í  c í l e  vče tně  způsobů,  jak

     průběžně  zkontro lu je te ,  ž e  j s t e  na  správné  ce s tě  k  j e j i ch  dosažen í
Neváhe j te  co  ne jdř íve  kontaktovat  svého  l ékaře ,  a ť  už  máte  akutní  bo le s t i  nebo  pot í že  v
ob las t i  duševního  zdraví  

3 .  otázka

Odhadněte  délku tobogánu pol ičského
bazénu.  

3 .  úkol  pro dět i

Kolik  nálepek ptáků najdete  na
proskleněných plochách  bazénu?

4 .  Sociá lní  odbor

Odbor  soc iá ln í ch  věc í  a  zdravotn ic tv í
za j i š ťu j e  podporu  s en iorům a  l idem s
handicapy ,  dě t em i  dospě lým v  t í ž ivé
soc iá ln í  s i tuac i .  Mnohdy j e  po třeba ,
aby  pomoc  za j i s t i l o  v í c e  l id í  a  s lužeb .
Spo luprác i  mez i  n imi  čas to  koord inuj í
odborn íc i  z  Otevřených  dveř í .  

4 .  otázka

Lidé ,  kteř í  kvůl i  špatnému zdravotnímu
stavu potřebuj í  v  péči  o  sebe  pomoc dalš ích
osob,  maj í  nárok na  tzv .  př í spěvek na  péči .
Kol ik  s tupňů podle  míry  pomoci
rozl i šujeme?  

4 .  úkol  pro dět i

Spočíte j te ,  kol ik  parkovacích míst  je  na
při lehlém parkovišt i .  Co znamenaj í
parkovací  místa  s  obrázkem vozíku?  

Nádražní  775 Nádražní  ul ice

5 .  Pol ikl inika  Pol ička
Smetanova ul ice

V budově  po l ik l in iky  má s íd lo  řada  l ékařů  vč .  MUDr .  Veroniky  Kučerové ,  k t erá  má
psych iatr i ckou  ambulanc i  pro  dospě l é .  Ta  za j i š ťu j e  d iagnos t iku  a  l é čbu  různých  duševních
onemocnění .  Komplexní  péč i  o  pac i enty  poskytu je  ve  spo luprác i  s  da l š ími  s lužbami  -  mez i  něž
patř í  i  Otevřené  dveře .  Po l ik l in ika  j e  také  s íd l em ne jmladš í  po l i č ské  l ékárny .  

5 .  otázka  

Ve kterém stolet í  vznikla  v  Pol ičce  první  lékárna?

Ve které  pohádce vystupuje  postava  Dr .  Voštěp?
Vzpomenete  s i  na  úvodní  píseň z  této  pohádky?  

5 .  otázka  

#DUŠETOULKY TIP
Jak poznat ,  kdy potřebuj i
podporu psychiatra?  Jak  to
tam chodí  a  co  můžeme po
psychiatrovi  cht í t?   

Jak  konkrétně Otevřené dveře  mohou pomoci?  
10 .  6 .  2024  



6.  Veter inární  ambulance
MVDr.  Zaj ícové

K léčbě  duševních  pot í ž í  s e  použ íva j í
ne j různě j š í  metody ,  např ík lad  i  l é č ebného
působení  zv í řat .  Zv ířata  u  l id í  dokáž í
vyvo lat  s i lné  poz i t ivn í  emoce ,  navodi t
poc i t  k l idu  a  bezpeč í ,  dokáž í  l id i  roze smát
a  sn í ž i t  napět í ,  úzkos t  a  s t r e s .  K
ne j známěj š ím patř í  can i s t e rap i e  ( t e rap i e
s e  p sy )  nebo  h ipoterap i e  ( t e rap i e  s
koňmi) .  Obl ibu  s i  z í skává  i  f e l inoterap i e
( t e rap i e  s  kočkami) .  

Během Týdnů pro  duševní  zdrav í  prob íhá  v
Pardubickém kra j i  Turnaj  v  pé tanque .
J edná  s e  o  putovní  turna j ,  k t erý  vždy
pořádá  s lužba  z  ob las t i  péče  o  duševní
zdrav í .  V  Po l i č ce  by l  v  roce  2020 .  Tato  akce
chce  podpoř i t  v še ,  co  dě lá  duš i  dobře .  Jako
třeba  spor tovní  utkání ,  s e tkávání  s e
s  přáte l i  i  novými  l idmi ,  proh lubování
vzá j emných  vz tahů ,  dobrá  zábava  a
spo l ečné  záž i tky .  Zkus te  s i  zahrát  i  vy .

Husova ul ice  

6 .  otázka

Kolik  je  v  Pol ičce  veter inárních ordinací?

6.  úkol  pro dět i

Vyjmenujte  a lespoň 3  písničky o  zv ířatech
a jednu z  nich zazpívejte .

7 .  Hřiště
ul ice  E .  Vencovského

7 .  otázka 

Do jakého počtu bodů se  pétanque
tradičně hraje?  Jaký  je  český  název  pro
tzv .  “prasátko”?

7 .  úkol  pro dět i

Napište  všechna zvířata ,  která  j sou na
hřišt i  na  herních prvcích a  chodnících .  

8.  Gymnázium Pol ička

Ško la  s  v í c e  než  s to l e tou  h i s tor i í
nab íz í  modern í  vzdě lávání  za ložené  na
trad ičn ích  hodnotách .  Char i ta  Po l i čka
spo lupracu je  s e  s tudenty ,  s tudent i
pořáda j í  bene f i čn í  akce  a  za j ímaj í  s e  o
t émata  spo j ená  s e  soc iá ln ími  s lužbami .
Otevřené  dveře  spo lupořádaj í  be s edy
na t éma duševního  zdrav í .  

Nábřeží  Svobody

8.  otázka

Vyjmenujte  názvy  ročníků osmiletých
gymnázi í  ve  správném pořadí .  

8.  úkol  pro dět i

Jaké  3  v lastnost i  máš  na  svých
kamarádech nejraděj i ?  

9.  Workoutové  hř iště

Fyz ická  akt iv i ta  j e  nezbytnou součás t í
fyz i ckého  i  duševního  zdrav í .
Prav ide lné  fyz i cké  cv i čen í  může
z l ep š i t  ná ladu ,  s chopnos t  sous t ředěn í ,
kva l i tu  spánku,  sn í ž i t  s t r e s  i
depre s ivn í  př í znaky .  Už  30  minut
cv i čen í  denně  může  vé s t  ke  z l ep šen í
duševní  pohody (we l l -be ing ) .  Ne  každé
cv i čen í  j e  a l e  vhodné  pro  každého ,  a
proto  j e  vhodné  konzu l tovat  vhodnou
možnos t  pohybu s e  svým l ékařem*kou .

U Liboháje  (u  fotbalového hřiště)  

9 .  úkol

Kolik  shybů zvládnete  na  hrazdě za  jednu
minutu?  

9.  úkol  pro dět i

Jak dlouho vydržíš  zavěšený na  hrazdě?



TIPY A DOPORUČENÍ
Vyberte  s i  3  dny v  týdnu,  ve  k terých  s t ráv í te  a l e spoň  30  minut  pohybem
Naplánuj te  s i  mís to  a  čas  nebo  s i  u lož te  událos t  do  ka lendáře  
Domluvte  s e  s  b l í zkým č lověkem a  cv i č te  spo lu
Zkuste  na j í t  akt iv i tu ,  k terou  dě láte  rád i ,  př ípadně  j s t e  j i  vždy  chtě l i  zkus i t
Může  j í t  t řeba  o  běhání ,  tanec ,  j ógu ,  p lavání ,  cv i čen í  nebo  i  chůz i
Nejdůlež i t ě j š í  j e  vytvoř i t  s i  návyk ,  k terý  vám bude  fungovat
Dopře j t e  s i  vždy  chví l i  na  to ,  abyste  s i  už i l i  dobrý  poc i t  po  cv i čen í

10 .  Liboháj

Zelená  j e  barva  př í rody ,  zk l idňuje
mys l  č lověka ,  navodí  poz i t ivn í  ná ladu
a j e  vhodná pro  r e laxac i .  Na podz im
se  pak  s t romy a  ro s t l iny  v  parku
krásně  probarv í  a  s táva j í  s e  ideá ln í
před lohou  pro  všechny ,  kdo  rád i  kre s l í
a  malu j í .  Výtvarné  a  tvoř ivé  akt iv i ty
se  up latňuj í  v  p sychoterap i i ,  
h lavně  v  ar te t erap i i .  Výtvarný  pro j ev
může  č lověku  usnadni t  vy jádřen í  j eho
poc i tů ,  myš l enek  a  potřeb ,  zmírn i t
úzkos t  a  s t rach .  

10 .  otázka

Který  sochař  (pol ičský  rodák)  vytvoři l
re l ié fní  hlavu Mistra  Jana Husa  místního
pomníku?   

10 .  úkol  pro dět i

Kolikrát  na  pomníku Mistra  Jana Husa
zazní  s lovo “Pravda”?  

1 1 .  L iboháj

Liboháj  nab íz í  pros tor  pro  r e laxac i  i
pohybové  akt iv i ty  a  da l š í  smys lové
v j emy.  Např ík lad  bosý  chodník  vám
napros to  zdarma zpros t ředkuje
autoterapeut i ckou  masáž  chod ide l .  Pro
vět š í  záž i t ek  zkus te  chůz i  s e
zavázanýma oč ima a  své  uš i  nechte
pos louchat  zvuky  l e sa .  

U Liboháje smyslový  chodníček

11 .  otázka

Komu je  zasvěcena nedaleká  kapl ička  u
studánky?  Jak vysoko vyskočíte  na
“packovišt i ”  vedle  smyslového chodníku?

1 1 .  úkol  pro dět i

Z jakých mater iá lů  je  smyslový
chodníček vytvořený?  

Úkol  pro všechny:  
Projděte  se  po něm bosýma nohama a
uži j te  s i  ten záž itek .  Celý  les  může být
smyslovým chodníčkem.

#DUŠETOULKY TIP
Duševní  pohoda u  dět í ,  žáků
a studentů .  
Tipy  pro učite le  i  rodiče
najdete  tady .

pro učite le ,  jak  ošetř i t  duševní  zdraví
svých žáků
metodické  karty  (Society  for  a l l )
Všech pět  pohromadě 
Blázníš . .no a?  pro pedagogy
A dalš í  najdete  na  odkazu

Nasdí l íme t ipy  pro učite le  i  rodiče
14 .  6 .  2024  



13 .  Park ,  hradby a  Synský rybník  

Pol i č ský  měs t ský  park  by l  za ložen
př ib l i žně  před  s to  l e ty .  Dnes  s e  zde
nacház í  c ca  104  druhů dřev in  vče tně
vzácně  pě s tovaných  druhů jako  j e
bě las  v i rg inský ,  j inan  dvoula ločný
nebo  ce lo t erčn ík  různobarevný .
Kamenné  hradby patř í  mez i
ne j zachova le j š í  opevnění  ve  s t ř ední
Evropě  a  j sou  přezd ívané  jako  če ský
Carcas sonne .  Současná  podoba  vzn ik la
ve  14 .  s to l .  Synský  rybník  by l
vybudovaný př i  za ložen í  měs ta  v  r .
1 265  jako  součás t  obrany .  
Rybařen í  j e  na  Po l i č sku  ve lmi
roz š í ř enou  vo lnočasovou akt iv i tou .
Své  duševní  zdrav í  můžeme podpoř i t  i
d íky  t i chu  a  k l idu  př í rody  př i
roz j ímání  na  břehu  rybníka .   

13 .  otázka

Kteří  3  češt í  ve l ikáni  maj í  v  parku své
památníky?  

12 .  Tylův dům a  Divadelní  k lub

Zvuky,  rytmus  a  hudba j sou  všude
ko l em.  Obklopu j í  nás  i  v  s i tuac í ch ,
kdy  s i  j e  an i  nemáme čas  uvědomit .
Vědomě vnímáme hudbu jako  zdro j
zábavy .  Už  méně  věnujeme  pozornos t
tomu,  jak  moc  dokáže  hudba ov l ivn i t
nás  samotné ,  naše  p sych ické
rozpo ložen í  i  zdrav í .  Hudba může  mí t
př í zn ivý  v l iv  na  s rdečn í  rytmus ,
dýchání ,  krevní  t lak ,  sva lové  napět í ,
motor iku .  Působ í  na  sn í žen í  nervoz i ty ,
ne spoko j enos t i ,  podporu  pamět i ,
koord inace ,  kreat iv i ty  a  sva lové
re laxace .  Hudební  podněty  mohou být
prospě šné  př i  poruchách  spánku,
depre s í ch  a  př i  l é čbě  nás l edků
traumat ,  př i  zv ládání  úzkos t í  a
s t rachů .  E fekt ivn í  úč inky  má pod le
odborníků  ta  k las i cká  č i  medi tačn í .  
S  hudebními  prvky  pracu je  obor
muz ikoterap i e ,  k t erou  zařazu j í  do
l éčby  l ékařské  obory  jako  j e
p sych iatr i e ,  neuro log i e ,  r ehabi l i tace ,
ger ia tr i e  a  neonato log i e .  
Ty lův  dům a  Divade ln í  k lub  pořáda j í
spous tu  hudebních  koncer tů .  
Otevřené  dveře  v  Divade ln ím k lubu
pořáda ly  např .  koncer t  Po l e t íme? ,
promítání  f i lmů (Bylo  j ednou j edno
město  b láznů) ,  a  taky  něko l ik  ročn íků
DušeKvízování .  

12 .  otázka

Vyjmenujte  hudební  fest iva ly ,  které  každý
rok v  Pol ičce  probíhaj í .

12 .  úkol  pro dět i

Vzpomenete  s i ,  jak  se  jmenuj í  známí
češt í  autoři  populárních písniček pro
dět i  i  dospělé ,  jako je  např :  Stat i s t ika ,
Krávy ,  Dělání ,  Není  nutno nebo písniček
z  pohádky Tři  bratř i ?
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13 .  úkol  pro dět i

Napište  a lespoň 5  druhů ryb,  které  
najdete  v  českých rybníc ích 



14 .  Koste l  sv .  Jakuba

Zti š i t  s e ,  zk l idn i t  mys l  a  sous t řed i t  s e
-  to  j e  odpradávna zák ladem modl i t eb
ne j různě j š í ch  nábožens tv í  po  c e l ém
světě .  Na podobném pr inc ipu  funguje  i
medi tace ,  k t erá  j e  součás t í  např .  j ógy .
Populárn í  j sou  re laxační  metody  -
mindfu lnes s ,  k t eré  č lověka  uč í
sous t řed i t  s e  na  daný moment  a
pře s tat  t ěkat  myš l enkami .  Medi tace
může  z l ep š i t  spánek ,  koncentrac i  a
paměť ,  zmírn i t  úzkos t i ,  nek l id ,
ne sous t ředěnos t  a  ne spoko j enos t .  
První  zmínky  o  kos t e l e  j sou  z  roku
132 1 ,  po  požáru  v  r .  1840  by l
komple tně  pře s tavěn .  V  bytě  věžného
se  r .  1890  narod i l  hudební  sk ladate l  B .
Mart inů .  

14 .  otázka  

V jakém sty lu  je  postavený současný koste l
sv .  Jakuba?  Jaké  povolání  kromě pověžného
zastával  otec  B .  Mart inů?  

15 .  Městská  knihovna

Čtení  kn ih  a  poez i e  s e  využ ívá  
v  b ib l io t erap i i  a  poe to terap i i ,  k t eré
s louž í  k  rozv í j en í  emočního  a
soc iá ln ího  vn ímání ,  komunikačních
dovednos t í ,  pamět i  a  myš l en í ,  k
navozen í  vn i t řn ího  k l idu ,  r e laxace  a
odvrácen í  pozornos t i  č lověka  od  j eho
vni t řn ích  prob l émů.  
Po l i č ská  kn ihovna patř í  k  ne j s tar š ím v
Čechách  a  j e j í  h i s tor i e  sahá  do  roku
1813 ,  kdy  by la  za ložena  ško ln í
kn ihovna .  Vznik  kn ihovny veře jné  j e
sp ja t  s  r evo lučn ím rokem 1848 .  

15 .  otázka

Určete  názvy  autorů knih spojených
s  pol ičským okol ím:  Drašar ,  Tajemný
hrad Svojanov,  Zpívaj íc í  l ípa  

Náměst í  B .  Mart inů 

14 .  úkol  pro dět i

Který  svatý  patron české  země s lav í  svátek
28 .  zář í ?  

Palackého náměst í  64

15 .  úkol  pro dět i

Jaká  je  tvoje  nejobl íbenějš í  knížka?  

Dobrovolný úkol :  Sedněte  s i  do koste la  a
z j i s těte ,  co  ve  vás  t icho vyvolává?  Je  pro nás
snadné “vypnout”  myšlenky?  

Trénink nejen sva lů
Stejně  jako organismus potřebuje  pohyb k  tomu,  aby se  udržel  v  dobré  kondic i ,  mozek
potřebuje  pravidelný  trénink,  aby  nedocházelo  k  úbytku rozumových schopnost í .  Mozek
lze  pos í l i t  podobně jako svaly .  I  mozek je  sval ,  který  je  nutné trénovat .  Netrénovaný
mozek ochabuje .  Činnost  mozku se  odví j í  od naš í  ž ivotní  akt iv i ty .  Pokud chceme být  v
dobré  fyz ické  kondic i ,  trénujeme.  Když  chceme být  v  dobré  psychické  kondic i ,  měl i
bychom pro to  také  něco dělat .Trénování  paměti  udržuje  svěž í  mysl  a  z lepšuje  výkonnost
mozku bez  ohledu na  věk a  zdraví .  Aby mozek neustrnul ,  je  důlež i tá  vnímavost  –  užívat  s i
př í tomnost i ,  nemyslet  př í l i š  na  budoucnost  ani  na  minulost .

#DUŠETOULKY TIP
Jak trénovat  mozek?  
Pracovní  l i s ty  tady!  
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 Well-being plán
 Co právě děláš pro svůj well-being? 

Zjisti, která oblast péče stojí za pozornost, které
se již věnuješ a na kterou trochu zapomínáš? 
Pro inspiraci koukni na web opatruj.se do sekce
Péče o sebe. 
Udělej si chvilku a zamysli se nad tím, co ti dělá
dobře, co už znáš a co nového chceš vyzkoušet.
I malé kroky nám mohou pomoci ke změně. 

Co je pro mě
překážkou ?

Oblast péče o
sebe

Co právě dělám, nebo jak
funguji

Co negativně ovlivňuje to jak se
cítím a můj celkový well-being? 

Nové techniky co chci vyzkoušet,
nebo které mi fungují, ale zrovna

se jim nevěnuji.

Co se může změnit když si osvojím
nové návyky, jak se asi budu cítit? 

Spánek

Fyzická

Emoční

Sociální

Spirituální

Psychologická

Celkový souhrn



NA POZNÁMKY
A VŠECHNO, CO VÁS PŘI
PROCHÁZCE NAPADNE

DĚKUJEME VÁM ZA PŘÍZEŇ!
TÝM OTEVŘENÝCH DVEŘÍ



DĚKUJEME VÁM ZA PŘÍZEŇ!
TÝM OTEVŘENÝCH DVEŘÍ

#DUŠETOULKY TIP
Jak můžou vám či  vaš im 
bl ízkým pomoci
Otevřené dveře  

Cíl :  Otevřené dveře ,  Tyršova  172  

Gratu lu j eme  v  c í l i !  Věř íme ,  ž e  j s t e  s i  DušeToulky  už i l i  a  dozvědě l i  j s t e  s e  pár  za j ímavos t í
ne j en  o  měs tě ,  a l e  i  o  duševním zdrav í .  Duševní  pot í ž e  po tka j í  v  ž ivotě  mnoho  z  nás .  Pokud
vám nebo  vaš im b l í zkým zasahuj í  do  ž ivota  až  př í l i š ,  nebo j t e  s e  ozvat .  Se  v šemi  l idmi
spo lupracu jeme  na  tom,  aby  mohl i  i  p ř i  ne snáz í ch  opě t  vé s t  smys lup lný  ž ivot  pod l e  v las tn í ch
c í lů  a  potřeb .  

Dobrovolná otázka na  závěr :  Poděl í te  se  s  námi  o  to ,  jak  pečujete  o  své  duševní  a
fyz ické  zdraví  vy?

Úkol  pro dět i :  Co Vám dělá  radost?  Co rádi  děláte ,  aby  Vám bylo  dobře?

MAPA
BIT.LY/MAPADUSETOULKY


