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Organizace a zemé: LUV, Slovinsko

Nazev aktivity: Co mate na talifi?

Piehled (Co se nau¢im?): U&astnici maji moznost vyjadrit viechny myslenky, problémy a tkoly,

které je trapi a zplsobuji jim stres. Ziskaji zpétnou vazbu od skupiny a novy pohled na stresové faktory.

Cil (Proc€ je dobré se to naucit?): Budete umét rozpoznat a identifikovat stresové faktory, naucite se

rozpoznat miru stresu, kterému nékdo celi, a jak se se stresem vyrovnat.

Potieby: Fixy a papiry (pfipadné kolecka vystfizena z papiru)

Cas: Zhruba 30 minut

Cilova skupina: VSichni zaméstnanci

Instrukce pro moderatora:

Aktivita by méla probihat v pfijemné, dostatecné velké mistnosti, aby Ucastnici méli vlastni prostor k
premysleni a znazorfovani svych stresorl v praci.

Ve slovinstiné existuje fraze: "Mdam opravdu plny talif". CoZz znamena, Ze jsme natolik zahlceni praci, ze
uz Zadné jiné aktivity nemulzeme vykonavat.

Ukoly a postup:

1. Diskutujte o slovinské frazi s "plnym talifem". (V Cestiné je fraze s podobnym vyznamem -
,hevim, kam driv skocit”.)
2. Pozadejte ucastniky, aby se zamysleli nad tim, co maji na talifi.



N
| U Q&/& ﬂ Co-funded by the
i 1 wcypinne el RN Erasmus+ Programme

JORKPLA of the European Union

e Napriklad: pracovni povinnosti, pretizeni, vysoké naroky, terminy, ocekavani,
nedostatek komunikace, nedostatek uzndni, strach ze ztraty zaméstnani, toxické
vztahy...

3. Rozdejte papiry nebo kolecka vysttizena z papird, ktera zastupuiji talite, a fixy.

4. Pozadejte ucastniky, aby talife na talife napsali nebo nakreslili symboly/slova, které
predstavuji jejich povinnosti, Ukoly nebo zajmy.

5. Dejte skupiné na tuto c¢innost dostatek ¢asu, protoZe pfi kresleni a psani si budou navzajem
povidat a premyslet.

6. Vyzvéte Cleny skupiny, aby se podélili o to, jaké jsou jejich polozky na jejich talitich.

7. UmozZnéte skupinovou diskusi o tom, jak zvladnout jednotlivé stresory a povinnosti.

8. Nasledné vyzvéte Ucastniky, aby svUj talif odloZili stranou, aby mohli byt pIné pritomni.

Zavér a hodnoceni:

Po této aktivité budou mit Ucastnici jasnéjsi predstavu o svych pracovnich povinnostech a moznych
faktorech, které mohou vést ke stresu nebo dokonce k Uzkosti, depresi a vyhoreni. V diskusi budou
odhaleny pfriklady dobré pfistupy, jak se vyrovnat s potencidalnimi faktory stresu na pracovisti. S
podporou skupiny budou odhaleny nové poznatky o duleZitosti pro udrzeni dusevniho zdravi na
pracovisti i v Zivoté obecné.

Zdroje:

http://sparkingthemind.blogspot.com/2020/09/whats-on-your-plate.html
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