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THE IDEAL WORKPLACE ATMOSPHERE * % Of the European Union

Organizace a zemé: LUV, Slovinsko

Nazev aktivity: Pantomima — Zivot celerového seminka

Pfehled (Co se naucim?): Aktivita je ur¢ena pro "mentalni prestavku" pfri praci.

Cil (Proc je dobré se to naucit?): Odpocinout si od pracovniho tempa, naucit se, jak muzZe kreativita
pomoci zvladnout stres, zklidnit tok myslenek a zvysit koncentraci, dozvédét se, jak je dllezité délat si

»mentalni“ prestavky, kdyZ mate pfilis mnoho prace.

Potieby: Zadné

Cas: 10-15 minut

Cilova skupina: Zaméstnanci a manazefi

Instrukce pro moderatora:

Pantomima je specificky druh zdbavy, pti némz se lidé vyjadfuji propracovanymi gesty beze slov.
Smyslem pantomimy je podpofit fyzicky pohyb béhem tvirci/imaginativni ¢innosti.

Ucastnici jsou pozadani, aby sehrali 2-5minutovy pribéh, ktery predstavi moderator. Moderator se
mUze na pantomimé podilet, ale mél by spiSe ostatni povzbuzovat k tomu, aby byli kreativni a snazili
se vymyslet, jak danou situaci znazornit.

Ukoly a postup:

Moderator vysvétli, ze kazdy mGze byt béhem této aktivity kreativni. U&astnici jsou vybizeni k tomu,
aby byli expresivni a predvadéli dané pohyby (jsou uvedeny kurzivou). Cilem je, aby se ucastnici
rozhybali a pobauvili.

Aktivita se tyka predvadéni zZivota celerového seminka.
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Moderator pfednese tu¢né vyznaceny text nize.

1.

10.

11.

12.

13.

14.

Zacinate jako malé seminko zasazené do zemé. (Sednéte si nebo se skrcte na bobek a rukama
si zakryjte oci.)

Poté klicite ze zemé. (Postavte se, roztdhnéte ruce, protdhnéte si je a otdcejte se do stran,
abyste se rozhlédli.)

Nyni rostete stale vys a vys. (UkaZte rukama nad hlavu a natdhnéte se.)

Vitr je tak prijemny. (Jemné se pohupujte s vdnkem a slunecnimi paprsky.)

Ale ne, stale neprsi a proto zacinate uvadat. (Dejte ruce nad hlavou a lehce se uklonite doleva
a doprava.)

Dést prichazi a zaléva rostliny. (Postavte se zpfima.)

Dést se méni v boufi. (Rozpfdhnéte ruce do stran a ukldnéjte se u toho, abyste se protdhli v
pase.)

Nyni se blizi tornado! (Jemné zatocte trupem.)

Kdyz boufe prejde, zahradnik utrhne celer a nese ho do domu. Zamavejte fedkvickdam a mrkvi
a vyjdéte po schodech do kuchyné.

Je ¢as umyt se ve diezu. (Stoupnéte si do diezu a pohybujte rukama, abyste se umyli, a setfeste
prebytecnou vodu.)

Kuchaf/ka nakraji zeleninu pfed vaienim (nékolik rychlych , seki” rukama na télo), vysype vse
do hrnce s polévkou (ponorte se do ni rukama) a zamicha ji (pohybujte boky v kruzich jako s
Hula-Hoop a/nebo délejte plavecké pohyby rukou).

Pani! V hrnci se seznamite s dalsi zeleninou. (Otocte se k sousediim a potreste si rukama nebo
si zatancujte.)

Polévka se zacne vafit (zvednéte ruce a zatreste jimi) a vafti se, dokud neni zelenina mékka
(budte ohebni a hybejte se).

Nakonec je c¢as polévku nandat (rukama udélejte gesto, abyste polévku nandali do misky) a
vsichni se posadime k chutné vecefi (posadte se).

Zavér a hodnoceni:

Po skonceni této aktivity vénujte kratky ¢as tomu, aby se ucastnici mohli pomalu vratit do reality.
Pantomima miiZze pomoci rozvijet neverbalni komunikaci, soustfedéni a schopnost spojit akci a
myslenku.



