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Organizace a zemé: LUV, Slovinsko

Nazev aktivity: | se stresem k uspéchu

Piehled (Co se nau¢im?): Tato aktivita pomaha zvysovat soustiedéni, sebeuvédoméni a relaxaci.

Cil (Proc je dobré se to naucit?): Zjistite, Ze stres muze byt nékdy zabavny.
Kdyz mame hodné priace a jsme ve stresu, méli bychom se soustfedit na malé ukoly a zlstat
v pritomnosti.

Uvédomovat si vlastni reakce pf¥i feseni vice ukold najednou.

Potieby: Antistresové micky (malé mékké micky v riiznych barvach)

Cas: Maximalné 30 minut

Cilova skupina: Zaméstnanci

Instrukce pro moderatora:

Tato aktivita vyZaduje aktivni ucast. VSe, co potiebujete, jsou antistresové micky. Tuto aktivitu lze
pouZit pro lekci o stresu, pii team buildingu nebo jako aktivitu pro rozhybani skupiny. U¢astnici pfi této
aktivité dostanou pfileZitost vstat a hybat se. Aktivita je uréena pro skupiny 5-8 lidi.

Ukoly a postup:

Ucastnici se postavi a vytvofi kruhy o péti az osmi lidech. Kazdd skupina dostane na zacatek jeden
antistresovy micek. Prvni osoba hodi mi¢ek dalsi osobé a méla by si pamatovat, komu ho hodila,
protozZe pozdéji bude pozadana, aby pokracovala ve stejném vzorci.

Pokud je jen jedna skupina, mlze byt moderator jeji soucasti, ale pokud je skupin vice, musi se
moderator pohybovat mezi skupinami. Kazdy hodi mi¢ nékomu, kdo ho jesté nemél. Posledni osoba jej
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posle zpét plivodni osobé, ktera bude hazet micek o néco rychleji nez v minulém kole. Nikdo by
v jednom kole nemél chytit micek dvakrat, dokud ho vsichni ¢lenové nedostanou.

Jakmile je vzorec hazeni mi¢ku mezi sebou zvladnuty, pridejte dalsi micek — pak dalsi a pak dalsi. Micky
budou padat a kutdlet se, ale vyzvéte je, aby je zvedli a pokracovali. Kdyz se v kruhu pohybuje pét nebo
Sest mickl najednou, stava se z toho docela srandovni cirkus.

Asi po péti minutach si vSichni mohou sednout a urcit, co se z této aktivity mohou naucit.

Zavér a hodnoceni:
Otazky pro skupinovou diskusi:

e Jak se po této aktivité citite?

e (o jste se naucili?

e Co jste museli udélat, abyste aktivitu zvladali?

e Kolik z vas pfemyslelo o tom, co budete mit k vecefi?

Zdroje:

https://belmontwellness.com/wp-content/uploads/stress-for-success.pdf
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