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THE IDEAL WORKPLACE ATMOSPHERE * o * Of the European Union

Organizace a zemé: I&F, Irsko

Nazev aktivity: Aktivita pro feseni konfliktli — dechové cviceni

Prehled (Co se nau¢im?): V tomto cviceni se dozvite, jak fesit konfliktni situace klidnéjSim zplisobem.
Tato technika se pouZiva v nadnarodnich spolecnostech, protoie tyto korporace pochopily, Ze

produktivita se zvysuje, kdyz se pfi praci skutecné berou v ivahu emoce zaméstnancu.

Cil (Proc je dobré se to naucit?): Tato aktivita mi umoZni uvédomit si emoce, které citim, kdyz resSim
konflikt.
Budu efektivnéjsi a racionalnéjsi, coz mi pomuze jako potencialnimu vedoucimu ve firmé, ale i u

nadfizenych.

Potieby:
Clanek o relaxaénim cviéeni v praci

https://www.forbes.com/sites/amymorin/2015/07/29/5-powerful-stress-relievers-you-can-do-at-your-

desk/?sh=19a139d13cc6

Video s ndzvem ,,Unos amygdaly“: https://www.youtube.com/watch?v=9u3UvXgArgs

Cas: 30 minut, mize byt kratsi v zavislosti na velikosti skupiny

Cilova skupina: Zaméstnanci z jedné firmy, ale (idedlné) z rtiznych oddéleni

Instrukce pro moderatora:

Cilem této aktivity je naucit se, jak se uklidnit v konfliktnich situacich jesté pred tim, neZ mate moznost
udélat jeji rozbor a vyresit ji.

Aktivita zabere maximalné 15 minut a Ize ji provadét s rlizné velkymi skupinami.


https://www.forbes.com/sites/amymorin/2015/07/29/5-powerful-stress-relievers-you-can-do-at-your-desk/?sh=19a139d13cc6
https://www.forbes.com/sites/amymorin/2015/07/29/5-powerful-stress-relievers-you-can-do-at-your-desk/?sh=19a139d13cc6
https://www.youtube.com/watch?v=9u3UvXqArqs
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Prostor by mél byt dostatecné velky, aby U¢astnici mohli vytvofit kruh.

Ukoly a postup:
Krok 1:

1. Moderator na zacatku aktivity vysvétleni, Zze kdyzZ se ocitneme v konfliktni situaci, vyvola to
v nds emocionalni a fyziologickou reakci.

2. Kvysvétleni poutije video ,Unos amygdaly“ (Amygdala Hijack).

3. Ucastnici by méli pochopit, ¢ emoce mohou negativné zasahovat do raciondlniho a
efektivniho feseni problému.

4. Vysvétleni by mélo byt pfizplsobeno typu spolec¢nosti a tymu

5. Mdze to znit jako idealni aktivita pro déti, coZ také je, ale je vhodna i pro dospélé, ktefi maji
problémy se zvladanim hnévu.

Krok 2:
1. Ucastnici zahaji dechové cvi¢eni, aby se nafoukli jako balénky.
2. Nejprve se zhluboka nadechnou ve stoje se zavienyma ocima.
3. Jakmile naplni plice vzduchem, zvednou ruce.
4. Tento krok se nékolikrat opakuje, a to tolikrat, aby se vSichni naucili provadét cvi¢eni spravné.
5. Poté vypusti vzduch a predstiraji, Zze se jako baldonky mackaji a vypoustéji vzduch, dokud
nespadnou na zem.
6. Toto cvic¢eni se nékolikrat opakuje.

7. KdyzZ uplyne nékolik minut a Ucastnici se uvolni, jsou vyzvani, aby se napili vody.
8. Nakonec jsou vyzvani, aby se posadili a usmali se na sebe.

Zaveér a hodnoceni:
Po této Cinnosti je dobré se na par minut ztisit a byt v tichu.
Moderator i Ucastnici si vSimnou pfFinosu toho, Ze se pred feSenim problému zklidni.

Moderator se mlze Ucastnik( zeptat, jak se citi, jaké emoce pocituji, jaké maji frustrace a zda se neboji
o véci oteviené mluvit.

Z této nové, klidnéjsi a lidstéjsi reality mGzeme zadit fesit situaci s cilem najit spolecné a ucinné feseni
pro viechny.



