Mili poutnici,
zveme vds k toulani Polickou. Podivejte se s nami na diivérne znama
mista uplné novym pohledem. Zdravi je diilezitou souédsti nasich

zivotii, chapeme ho jako stav fyzicke, dusevni a socialni pohody.

Zdravi miizeme ovlivnit tim, jak pecujeme nejen o télo, ale i o dusi.

POLICSKE

DUSETOULKY

OTEVRENE DVERE

Pri DuseTo-ulkach se podwate na mista,

kterd (nekdy prekvaplve) nabizi ostriivky
podpory_a povzbuzeni, svéziho vétru do
plachet, dobré kondice cel¢ osobnosti a
schopnosti vyporddat se s oblasnou

oblaénosti na dusi.

Relaxacni a odpocéinkové akrivity, pobyt v
prirodé a na éerstvém vzduchu jsou diilezicé
pro nase dufevnt zdravi, a to nejen po
4 \4 < o/ b, . 14

ndrocném a stresujicim dni. Dusetoulky :
Polickou prindsi prileficost odpolinku pro :

P P p p ;CZ/dusetoulky
mysl, . energu pro télo a pohodu pro dusi. :
iDozvite se 0 riiznych praktickych moznostec

zvladanl stresu a zdtéte (v nasem meste ]eho Ne vsechno se nam

okoli i online) i na koho se miizet e iia papir.

kdyz vam neni dobte. Bonusové tipy, odkazy

na materidly proto

Ke kazdému mistu jsme pﬁglgyéfa‘ll_

najdete na webu nebo

otazku i ukol pro deéti. Poslete nam i : -
' je postupné budeme

sdilet na FB.
Tak nds ,sledujte,

sve odpovédi do 30. éervna 2024 a

zapojte se do losovdni o drobné ceny.

‘budeme radi!

f charzitapo_licka; :

Tym Oteviene dvere
Yy



POKYNY

1. odpovedi na otazky piste na tento papir

2. vyplnény jej odneste do obchiidku Fimfarum nebo do schranky Otevrene dvere (posledni
zastavka) NEBO jej miizete vyplnit online na webu (vée do 30. 6. 2024)
(policka.charita.cz/dusetoulky)

3. pokud chcete soutezit, Vyp]rvlte kontaktni ﬁdaje. Vase kontakeni lidaje Vyuiijeme,
abychom vas v pripadé vyhry mohli kontaktovat a k zasilant emailovcho zpravodaje (1x
mésicné, lze se kdykoli odhlasit)

4. Budeme radi, pokud se s nami podélite o fotku (FB: #dusetoulky) nebo nam ji mazete
poslat pres formular na webu

5. Lakaji vas zapeklitdj$i ocdzky z oblasti dusevniho zdravi? Ptihlaste se na Duekvizovani!
VYSLEDKY A ODPOVEDIKE SLOSOVANI
r.otazka:
2.otazka a 2. ukol pro deéti:
3.otdzka a 3. kol pro déti:
4.otazka a 4. dkol pro deéri:
5.otazka a 5. ukol pro deéri:
6.otazka a 6. ukol pro deri:
7.otdzka a 7. tkol pro déti:
8.otazka a 8. ukol pro déti:
9.ukol (zajima nas, nehodnotime:)
10.otazka a 1o. ukol pro déri:
1r.otazka a 11. dkol pro déri:
12.otazka a 12. ukol pro déti:
13.0thzka a 13. dkol pro déti:
14.0tdzka a 14. dkol pro déti:
15.0tazka a 15. ukol pro deéti:
16.Dobrovolné odpovedi na zavér:

JMENO A PRIJMENI:
EMAIL:
TELEFON:

()d@VZdZ/ll’ll/m souhlas{te N zpracovz’mim VaéiCh OSObl’ll/Ch ﬁda]d zZa déelem kontaktovz’m{ \Y% pffpadé

vyhry a zaslanim emailoveho zpravodaje (Ize se odhlasit).



RE..PRO MENTALNI
ZDRAVI!

o © Al
l 1.Otevrené dvere

Tyrsova 172

Otevrene dvere funguji nejen na Poli¢sku uz
péknou radku let a podporuji lidi s
dusevnimi obtizemi pri zvladani nascrah
zivota. S klientem se orientuji na proaktivni
pristup k fesent. Az do roku 2019 slo o
jedinou sluzbu na Svitavsku. I diky
probihajici reformé péce o dusevni zdravi se
na pevnych zakladech a odbornych
zkusenostech tymu Otevrenych dveri

v 14 / /
otevrelo v r. 2022 Cencrum dusevniho zdravi

pro celé Svitavsko.

I. otézka

Kolikaté narozeniny letos Otevrené dvete

oslavi?
1. ukol pro deéti

Vite, kdy maji narozeniny vasi rodice a

kolik jim je let?

JDEME SE TOULAT!

2. Areal nemocnice

Eimova ulice

Dusevni potize maji ¢asto vliv na
rozvoj fyzickych onemocnént a naopak.
Rada z nich jako jsou napt.
kardiovaskularni, plicni, cukrovka ¢i
obezita jsou silné propojeny s
dusevnimi obtizemi. Dobré¢ fyzicke
zdravi piisobi jako obrana proti
riznym chorobam. Nejlepsi cestou je
prevence. Pravidelné [¢karské
prohlidky jsou nejlepsim zpiisobem,
jak vcas zachycit rozvijejici se nemoc

a zvysit sance na uzdravent,

2. otazka

Jak ¢asto by mel dospely ¢lovek absolvovat
preventivni prohlidku u svého praktickeho

lékare?
2. ukol pro déti

Napi§ vsechna pl'smena abecedy, ktera

\ o/ 14 .
oznacuji budovy v arealu nemocnice.

#DUSETOULKY TIP
Jak vam miuze prakeik

pomoci, kdyz se necitite

' dusevné fit?

O dtlezitosti ricualt

Pro¢ jsou dobré ritualy? Jednoduse feceno, abychom si zivot uzili, uvédomili si pricomny

okamzik a vytvotili si silné momenty, na kter¢ se budeme dalsi rok tesic. Ritualy maji mic

svou specifickou atmosféru, ke které¢ prispiva vyzdoba, tradice nebo i jidlo typicke pro

konkrécni udalost.

Narozeniny jsou jednim z poslednich ritudld, ktery se zachoval do soucasnosti. Jsou

r

skvelou prilezitoser k tomu, jak uc

M . .
pred narozeninami mnoh
roce. Je dilezité si uvéd

a k jakému sebepoznini n

!

co v zivoté mame i lidem
T v r \
si vizi ¢i prant do nasle

délaji dobre.

t svaj zi

ot a oslavit vstup do dalsiho roku zivora. Cas

vice nez posledni den v kalendarnim

" Y ¥ 4 Yol Yele
e v predeslém roce zazili, co se naudili
ly. Mtizeme projevit vdécnost za vse,
0 jiz nechceme ,nést” dal a vycvorit

J ) . 4 r
Cas pro sebe a ¢innosti, kterée nam



TIPY A DOPORUCENI

* Nezanedbavejte své fyzické zdravi

* Udrzujte zdravy Zivotni styl, pravidelné cvicte, dobfe jezte a pravidelné a kvalitné

spéte.

* Vyhybejte se skodlivym ldckam, jako jsou alkohol a tabdk

* Nezanedbavejte pravidelné preventivni kontroly

®* Nastavte si spolu se sv)?m praktickjm [¢karem zdravotni cile véetné zpﬁsobii, jak

pribéiné zkontrolujete, Ze jste na spravne cesté k jejich dosazeni

* Nevdhejte co nejdrive kontaktovat svého I¢kate, at uz mdcee akueni bolesti nebo potize v

oblasti dusevniho zdravi

r

3. Bazen

Nadrazni 775

Voda ma pro ¢lovéka lédivé ucinky, a
to i v pripadé, kdy primo neobsahuje
le¢ive lacky. K le¢bé, rehabilicaci i
relaxaci se pouziva od nepaméti.
Béhem hydroterapie neboli vodoléchy
se uvolnuje napéci nejen ve svalech,
ale i v mysli, zlep§ujc se prokrv@n{
kiize a le¢ba vodou pozitivné piisobi i
na nervovou Soustavi.

3. otazka

Odhadné¢te delku toboganu poli¢skeho

bazénu.
3. ukol pro déti

Kolik nalepek ptaki najdete na
prosklen¢nych plochach bazénu?

5. Poliklinika Policka

Smetanova ulice

V budové polikliniky ma sidlo rada lckari v¢

» |
9 ‘ 4. Socialni odbor

D !u Nadrazni ulice

Odbor socidlnich véci a zdravornictol

A . . o .
zajistuje podporu seniortim a lidem s
handicapy, détem i dospélym v tizive
socialni situaci. Mnohdy je potieba,
aby pomoc zajistilo vice lidi a sluzeb.
Spoluprdci mezi nimi ¢asto koordinuji
odbornici z Otevienych dveri.

10. 6. 2024

Jak konkrétne Oteviené dvere mohou pomoci?
4. otazka
Lide, kteri kvali §patnému zdravotnimu
stavu potrebuji v péci o sebe pomoc dalsich

o/ 14 Y r \ I Y e

osob, maji narok na tzv. prispévek na pédi.
Kolik stupnt podle miry pomoci

rozlisujeme?
4. ukol pro déri
Spocitejte, kolik parkovacich mist je na

ptilehlém parkovisti. Co znamenaji

parkovaci mista s obrazkem voziku?

. MUDr. Veroniky Kucerove, ktera ma

psychiatrickou ambulanci pro dospélé. Ta zajisvf'ujc diagnosriku a léchu ri‘tznjch dusevnich

v/
1

v o/ / V. . . ;. . v . . Vv
onemocnéni. Komplexni peci o pacienty poskytuje ve spolupraci s dalsimi sluzbami - mezi néz

/

patii i Oteviené dvere. Poliklinika je take sidlem nejmladsi poliéské [¢karny.

5. otazka

Ve kterém stoleti vznikla v Policce prvnf I¢karna?

5. otazka

Ve které pohz’tdce vystupuje postava Dr. Voétép?

Vzpomenete si na uvodni pisen z této pohadky?

#DUSETOULKY TIP

Jak poznat, kdy potfebuji

podporu psychiatra? Jak to

4 o
. tam C]‘lOdl a co 111[,1%61116 130

psychiatrovi cheie? ‘



- 6. Veterinarni ambulance
‘ MVDr. Zajicové

Husova ulice

K lecbé dusevnich potizi se pouzivaji
nC]'TLOLZHCVjSVl/ metody, napf{klad i lécebneho
piisobent zvirac. Zvirata u lidi dokazi
vyvolat silné pozitivni emoce, navodit
pocit klidu a bezpeli, dokazi lidi rozesmat
a snizit napéti, uzkost a stres. K
nejznaméjsim pacri canisterapie (terapie
se psy) nebo hipoterapie (terapie s
konmi). Oblibu si ziskava i felinoterapie

(I:Crapie s kockami).

6. otazka

Kolik je v Poli¢ce veterinarnich ordinaci?
6. ukol pro déci

Vyjmenujte alespon 3 pisnicky o zviratech

. . r .
a jednu z nich zazpivejte.

8. Gymnazium Policka
Nabfezi Svobody

Skola s vice nez stoletou historit
nabizi modernt vzdéldvdni zalozené na
tradié¢nich hodnotdch. Charita Policka
spolupracuje se studenty, studenti
porddajt benefiéni akce a zajimaji se o
témaca spojend se socialnimi sluzbami.
Otevrene dvere spoluporadaji besedy

na téma dusevniho zdravi.

8. otazka

Vyjmenujte nazvy ro¢nikt osmiletych

gymnazii ve spravném potadi.
8. ukol pro deti

Jaké 3 vlastnosti mas na svych

kamaradech nejradéji?

7. Hrisce

ulice E. Vencovského

Béhem Tydnit pro dusevni zdravt probitha v
Pardubickem kraji Turnaj v péranque.
/ / . / v

Jedna se o putovni turnaj, ktery vzdy
porddd sluzba z oblasti péce o dusevnt
zdravi. V Poli¢ce byl v roce 2z0z0. Tato akce
chce podpofir vse, co déld dusi dobre. Jako
treba sportovnt utkani, seckavant se

v 7/ . . / . . . / /
s praceli i novymi lidmi, prohlubovani
vzdjemnych vztahi, dobra zabava a

spolcéné zdzv'itky. Zkuste si zahrdcr i vy.

7. otazka

Do jakého poétu boda se pétanque
tradicne hraje? Jaky je cesky nazev pro

tzv. “prasatko”?
7. ukol pro déti

Napiétc vsechna zvirata, ktera jsou na

hrisci na hernich prvcich a chodnicich.

Y Y

9. Workoutové htiscé

U Libohaje (u fotbalového hrisce)
Fyzicka aktivita je nezbytnou souddsci
fyzickeho i dusevniho zdravi.
Pravidelné fyzické cvideni miize
zlepsic naladu, schopnost soustcredént,
kvalicu spanku, sniZit stres i
depresivni priznaky. Uz 30 minut
cvicent denné mize vést ke zlepsent
dusevni pohody (well-being). Ne kazde
cvicent je ale vhodné pro kazdcho, a
proto je vhodné konzultovar vhodnou

moznost pohybu se svym lekarem*kou.

9. ukol

Kolik shybi zvladnete na hrazdé za jednu

minutu?
9. ukol pro déri

Jak dlouho vydrzis zavéSeny na hrazdé?



#DUSETOULKY TIP
DusSevni pohoda u déti, zaka

a studentd.

. Tipy pro ucitele i rodice

najdete tady. ‘ '

14. 6. 2024
Nasdilime tipy pro ucitele i rodice

TIPY A DOPORUCENI

e pro ucitele, jak oSettit dusevni zdravi
5\'}"Ch zaka

* metodicke karty (Society for all)

* Vsech pét pohromade

e Blaznis..no a? pro pedagogy

* A dalsi najdete na odkazu

* Vyberte si 3 dny v tydnu, ve kterych stravite alespon 30 minut pohybem

* Naplanujte si misto a cas nebo si ulozte udalost do kalendare

* Domluvte se s blizkym ¢lovékem a cvilte spolu

® Zkuste najit aktivicu, kterou déldce radi, pripadné jste ji vzdy cheéli zkusit

* Miize jit tfeba o béhani, tanec, jogu, plavani, cvideni nebo i chiizi

° Nejdﬁle%itevjsvt' je vytvofit si na'vyk, kter.); vam bude fungovat

* Doprejte si vidy chvili na to, abyste si uzili dobry pocit po cvicent

10. Libohaj
U Libohaje

Zelena je barva prirody, zklidnuje

mysl ¢lovéka, navodi pozitivni ndladu

a je vhodnd pro relaxaci. Na podzim

je vhod

se pak stromy a rostliny v parku

L / v / / ./ . / /

krasné probarvi a stavaji se idealni

predlohou pro vsechny, kdo radi kresli
./ 7/ / V. / . .

a maluji. Vytvarné a tvorive akcivicy

se uplatnuji v psychoterapii,

hlavné v arceterapii. Vytvarny projev

mize ¢lovéku usnadnic vyjadient jeho

pocitil, my§[cncl< a porfcb, zmirnic

tuzkost a scrach.

ro. otazka

Kter}’7 sochar (poliésk}'r rodak) Vytvof‘il

reliefni hlavu Mistra Jana Husa mistniho

pomniku?
1o. ukol pro deéci

Kolikrat na pomniku Mistra Jana Husa

zazni slovo “Pravda”?

II. Libohz'lj

smyslovy chodnicek

Libohdj nabizi prostor pro relaxaci i
pohybové aktivity a dalsi smyslove
vjemy. Napriklad bosy chodnik vam
naprosto zdarma zproscredkuje
autoterapeutickou masaz chodidel. Pro
vérsi zazitek zkuste chiizi se
zavdzanyma oc¢ima a své usi nechce

poslouchat zvuky lesa.

rr. otazka

Komu je zasvécena nedaleka kaplicka u
studanky? Jak vysoko vyskoéite na

“packovisti” vedle smyslového chodniku?

11. ukol pro deéti

Z jakych materiald je smyslovy

chodnic¢ek vytvoreny?

Ukol pro vsechny:
Projdéte se po ném bosyma nohama a
uzijte si ten zazitek. Cely les muze byt

smyslovym chodnié¢kem.



12. Tylav dim a Divadelni klub

Vrchlického 53

Zvuky, rytmus a hudba jsou vsude
kolem. Obklopuiji nds i v situacich,
J

kdy si je ani nemame cas uvédomit.
Védomé vnimame hudbu jako zdroj

/ v / v v .
zabavy. Uz méné vénujeme pozornost
tomu, jak moc dokaze hudba ovlivnit

/ / 14 . /
nas samotné, nase psychicke
rozpolozeni i zdravi. Hudba miize mit

v/ . / . v /
priznivy vliv na srdeéni rytmus,
dychani, krevni tlak, svalové napéct,

. o / /v / .
motoriku. Pisobi na snizeni nervozity,
nespokojenosti, podporu paméti,
koordinace, kreativity a svalové
y
relaxace. Hudebni podnéty mohou byt
Vv / V. / /
prospésné pri poruchach spanku,
depresich a pri l¢¢bé nasledkil
V. / / / / /

traumat, pri zvladani uzkoscl a
strachi. Efekcivni ucinky ma podle
odbornikti ta klasickd ¢i medicacéni.
S hudebnimi prvky pracuje obor
muzikoterapie, keerou za;iazuj{ do
le¢by lekatske obory jako je
psychiacrie, neurologie, rehabilitace,
geriatrie a neonatologie.
Tyliiv ditm a Divadelni klub poradaji
spoustu hudebnich koncercil.
Otevrené dvere v Divadelnim klubu
poradaly napt. koncert Poletime?,
promitant filmii (Bylo jednou jedno
mésto blaznii), a taky nékolik roénikil

DuseKvizovdni.

12. otazka

Vyjmenujte hudebni festiva]y, které kaid)'f

rok v Poli¢ce probihaji.

12. ukol pro deci

Vzpomenete si, jak se jmenuji znami
Y v 14 Y oo 14 14 14 o« ¥

cesti autori popularnich pisnicek pro

déci i dospelé, jako je napt: Statistika,

Krévy, Délani, Neni nutno nebo p{sniéek

z pohadky Tti bracri?

13. Park, hradby a Synsky rybnik

Poli¢sky méstsky park byl zalozen
priblizné pred sto lety. Dnes se zde
nachdzi cca 104 druhii drevin véerné
vzdcené péstovanych druhil jako je
bélas virginsky, jinan dvoulalocny
nebo celoterénik riiznobarevny.
Kamenne hradby pacii mezi
nejzachovalejsi opevnéni ve scredni
Evropé a jsou prezdivane jako cesky
Carcassonne. Soucasna podoba vznikla
ve 14. stol. Synsky rybnik byl
vybudovany pri zalofeni mésta v r.
1265 jako soucdst obrany.

Rybateni je na Poli¢sku velmi
rozsirenou volnocasovou aktivitou.
Své dusevnt zdravi miZeme podporic i
diky tichu a klidu prirody pri

rozjimant na brehu rybnika.
13. otazka

Krteri 3 ¢esti velikani maji v parku sve

pamatniky?
3. ukol pro déci

Napiéte alespofl 5 druha ryb, ktereé
najdete v ¢eskych rybnicich



1 14. Kostel sv. Jakuba 15. Méstska knihovna

Nimésti B. Marting Palackého namésti 64

Zrisic se, zklidnit mysl a soustredit se Ceeni knih a poezie se vvutivd
- to je odpradavna zakladem modliceb - P . .. ,
' o o ) ) v biblioterapii a poetoterapii, ktere
nejriznéjsich nabozenstvi po celém J I ;o
Ly N b o o slouzi k rozvijeni emocniho a
svété. Na podobném principu funguije i ) .
. p o p o /P f ) g. ,] socidlnitho vnimani, komunikacnich
meditace, ktera je soucdsti napr. jogy. dovednosti, paméci a mysleni, k
b B

/ /. v /
Popularnl Jso relaxain: metody ) navozeni vnitrniho klidu, relaxace a

mindfulness, kceré ¢lovéka udl ;o o .
odvracent pozornosti ¢lovéka od jeho

soustredit se na dany moment a S L
) ) ) . . vnitrnich problémii.
prestat tékat myslenkami. Meditace . J . v
o Lopls A . Poli¢ska knihovna patri k nejstarsim v
miuze zlepsit spdne oncentraci a . R .
. p ) p o Cechdch a jeji historie saha do roku
pamét, zmirnit uzkosti, neklid,

1813, kdy byla zalozena skolnt

v v .
nesoustredénost a nespokojenost. . . . L.
pokoj knihovna. Vznik knihovny verejné je

Proni zminky o kostele jsou z roku . ;o
o spjat s revoluénim rokem 1848.

1321, po poZdru v r. 1840 byl

kompletné prestavén. V byté véincho )

. , 15. otazka

se r. 1890 narodil hudebni skladatel B.

Marcinit. ) ) ) ) )
Urcete nazvy autort knih spojenych

14. otazka s poli¢skym okolim: Drasar, Tajemny

hrad Svojanov, Zpl'vajl'c{ ll'pa
V jakém stylu je postaveny soucasny kostel

sv. Jakuba? Jaké povolani kromé povézného 15. tkol pro déti
zastaval otec B. Martina?

Jaka je tvoje nejoblibene¢jst knizka?
14. ukol pro deéti

Ktery svaty patron ceské zemé slavi svacek

14 14
28. zari?

#DUSETOULKY TIP E",;;—“FE
Jak trénovat mozek? Py -"""l"":

Pracovni listy tady! [+ i

Dobrovolny dkol: Sednéte si do kostela a

.. 1 1 . h 1/ I r
Z]lStCtC, CO ve vas ticho vyvolaval JC pro nas

snadné “vypnout” myélenky?

Trenink nejen svalt

Stejné jako organismus potrebuje pohyb k tomu, aby se udrzel v dobré kondici, mozek

lze posilit podobné jako

mozek ochabuje. Cinnost



POLICSKE

DUSETOULKY

OTEVRENE DVERE

ABSOLVENT DUSETOULEK
GRATULUJEME!

‘(\)Vblastm"charita;, & , : ik : _
Policka 5 _ : ' : ‘

OTEVRENE DVERE Vpolli’cka.cha r;ta:cz/dusetoulky




0 ©® 0 Q #opatrujse

Oblast péce o
sebe

Well-being plan

Co pravé délas pro svuj well-being?

Zjisti, ktera oblast péce stoji za pozornost, které
se jiz vénujes a na kterou trochu zapominas?
Pro inspiraci koukni na web opatruj.se do sekce
Péce o sebe.

Udélej si chvilku a zamysli se nad tim, co ti déla
dobre, co uz znas a co nového chces vyzkouset.
I malé kroky nam mohou pomoci ke zméné.

Nové techniky co chci vyzkouset,
nebo které mi funguji, ale zrovna
se jim nevénuji.

Co pravé délam, nebo jak
funguji

\P Psychologicka

0.0 Emoéni

w Fyzicka

‘v Spanek

7N Socialni

‘h Spiritualni
+

Celkovy souhrn
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POZNAMKY

A VSEC
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DEKUJEME VAM ZA PRIZEN!
TYM OTEVRENYCH DVERI

8z Oblastni charita
%8 Policka



Cil: Otevrené dvete, Tyrsova 172
Gratulujeme v ctlil Vérime, ze jste si DuseToulky uzili a dozvédéli jste se par zajimavosti
nejen o méseé, ale i o dusevnim zdravi. Dusevnt potize potkaji v Zivoté mnoho z nas. Pokud
vam nebo vasim blizkym zasahuji do Zivota az prilis, nebojte se ozvatr. Se vSemi lidmi

. . . V. / / v / / Vo /
spolupracujeme na tom, aby mohli i pri nesnazich opét vest smysluplny zivor podle vlasenich

/ o v
cili a pocreb.

Dobrovolna otazka na zaver: Podé¢lite se s nami o to, jak pecujete o sve dusevni a

fyzicke zdravi vy?
Ukol pro déti: Co Vam déla radost? Co radi délace, aby Vam bylo dobre?
#DUSETOULKY TIP

DEKUJEME VAM ZA PRIZEN! J:lk mazou vam ¢i vasim m‘rEu-ﬂ _._%

_ - ~ . blizkym pomoci 5
TYM OTEVRENYCH DVER] . S i ol

VIAPA -

BIT.LY MAPADUSETOULKY
(=] [5]
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