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THE IDEAL WORKPLACE ATMOSPHERE * % Of the European Union

Organizace a zemé&: GROWTHCOOP, Spanélsko

Nazev aktivity: Mindfulness (vSimavost) jako nastroj ke zvySeni emocniho platu

Piehled (Co se nau¢im?): Poznani vyznamu opatieni ke zvySeni emocniho platu na pracovisti. Naucit

se, jak se na pracovisti na urcitou dobu odtrhnout od prace nebo si odpocinout.

Cil (Proc je dobré se to naucit?): Cilem této aktivity je poskytnout zaméstnanciim benefit (chvilku
odpocinku od prace), ktery zvysi jejich emocni plat, podpofi pohodu a snizi stres pracovnika.
Na druhou stranu cilem mindfulness je také dosahnout hlubokého stavu uvédoméni, ve kterém

nebudeme posuzovat nase viemy, pocity z okoli nebo myslenky.

Potieby: Prostorna mistnost, podlozky na lezeni, pocitac nebo jiny pristroj k pousténi relaxacni hudby

Cas: Zhruba 15 minut

Cilova skupina: VSichni zaméstnanci

Instrukce pro moderatora:

Jedna osoba ve skupiné by méla byt povérena vedenim této meditace. Jakdkoliv meditace mUze byt
vedenou meditaci, proto si zvolte jakou chcete. V nasledujici ¢asti je priklad jedné meditace, kterou lze
pouzit. DlleZité je vést meditaci klidnym a tichym hlasem, ktery nebude ostatnim ucastnikm aktivity
nepfijemny, ale je jim znamy, blizky a uvolnujici. Je dlleZité, aby osoba, kterd je vybrana k vedeni této
meditace, splfiovala poZadavek na hlas s vySe uvedenymi vlastnostmi. Také mistnost by méla byt
pfipravena, moderator mlze zapalit vonné svicky nebo tycinky a v pfipadé potreby pustit v pozadi
relaxa¢ni hudbu, aby tim vytvofil pfijemnou atmosféru.
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Ukoly a postup:

Moderator by mél vSem ucastniklim predem pripomenou, aby si vzali podlozku, aby jim bylo pfijemné
lezet na podlaze.

1. Moderator na zacatku fekne, Ze budou provadét fizenou meditaci, pfi niz budou naslouchat
slovim, ktera jim fekne.

2. Meditace zacina, moderator fika ndasledujici slova:
Zaviete oCi... predstavte si, Ze se vzdalujete z mista, kde pracujete... nechte za sebou
kazdodenni hluk a spéch... predstavte si, Ze prochazite udolim a bliZite se k horskému
masivu... jdete po klikaté cesté... najdéte si pohodIné misto, kde se mlzZete postavit...
AZ ho najdete a dosahnete tohoto bodu, vénujte néjaky ¢as zkoumani veskerého
napéti ve svém Zivoté. Zaobalte napéti a stres do tvar(l a barev... Pozorné si je
prohlédnéte a pak je odlozte na okraji cesty, po které jdete.
Pokracujte po cesté vzhiru, dokud nedojdete na vrchol hory... Podivejte se kolem
sebe... Co vidite... Divate se na atraktivni a pfijemné misto?
Vsimejte si okoli... co vdm pfipomina... vnimejte vyhledy, vlini, zvuky... Pfemyslejte o
tom, jak se citite... Usadte se a pomalu se zacnéte uvolfiovat... Nyni se citite naprosto
uvolnéné... zazZivate pocit, Ze jste naprosto a zcela uvolnéni... Tfi aZz pét minut
odpocdivejte... Znovu se rozhlédnéte kolem sebe... Vzpomerite si, Ze toto je vase zvlastni
misto...
Vzpomente si, Ze toto je vase zvlastni misto k relaxaci, kam muzZete pfrijit, kdykoli
budete chtit.
Pomalu se vratte do mistnosti a vzpomerite si, Ze vSechny tyto obrazy jsou plodem vasi
predstavivosti, Ze jste si je sami vytvofrili a Ze je mUZete vyvolat, kdykoli se budete chtit
uvolnit.

3. Moderator fekne ucastnikiim, aby pomalu otevreli o¢i a pomalu pohybovali télem, dokud se

jim nepodafi vstat a zvednout se z podloZky.

Zaveér a hodnoceni:

Mnoho spolecnosti se drzi latinského citatu "mens sana in corpore sano" (ve zdravém téle zdravy
duch), a proto poskytuji mnoho aktivit pro zaméstnance, jako je odpocivarna nebo herna, aby zvysili
jejich pohodu a sniZili stres. Proto pokud budete na pracovisti vénovat aspon trochu ¢asu dusevni
pohodé na pracovisti, mlze to prispét k emocnimu platu.

Tuto aktivitu Ize zakoncit diskuzi vSech Ucastnikl o tom, jak se citili a zda se domnivaji, Ze by bylo dobré
podobné aktivity pravidelné provadét, aby se tak zvysila jejich dusevni pohoda a v§imavost a snizila
uroven stresu.

Na konci sezeni mliZzeme provést maly hodnotici dotaznik, abychom zjistili nazor ucastnik( a to, zda by
bylo dobré zaradit pravidelna meditacni sezeni nebo jiné akce, které podporuji jejich emocni plat.



