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Organizace a zemé: LUV, Slovinsko

Nazev aktivity: Thumball

Prehled (Co se nau¢im?): Zkoumani p¥icin stresu a rtiznych zpusobu zvladani jeho dopadu.

Cil (Pro¢ je dobré se to nautit?): U&astnici zjisti, co ovliviiuje jejich uroven stresu, jak si mohou

navzajem pomoci, jak mohou lépe zvladat svij vlastni pristup ke stresu.

Potieby: Mékky plySovy micek, fixa, flipchart (tabule)

Cas: 15-30 minut

Cilova skupina: VSichni zaméstnanci

Instrukce pro moderatora:

Cilem je vést rozhovory o zvladani stresu bez jakéhokoliv odsuzovani nebo snad ukazovani prstem.
Chcete-li tyto citlivé otazky prozkoumat co nejefektivnéji, pfipomerite skupiné, Ze neexistuji zadné
spravné odpovédi.

Pro tuto aktivitu budete potifebovat mékky plySovy mic a fix. Na mi¢ napiSete pfiblizné 12 otazek.

Navrhy otdzek:

Které "naléhavé" ukoly vés nejvice odvadéji od téch dulezitych?

Kde je vase oblibené "klidné" misto?

Je pro vas tézké fict "promin"?

Je vas prostor obvykle usporadany, nebo preplnény? Zalezi vam na tom?
Ktery mésic v roce je pro vas nejstresovéjsi? Proc?

Na jak dlouho si dokazete odpocinout?

Kterému pracovnimu ukolu byste se nejradéji vyhnuli?
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e  Pfijakych ¢innostech ztracite pojem o case?

e Jak ovliviiuje vase nalada vas stres?

o Jaké formy cviceni jsou pro vas nejprijemnéjsi?

e Kdybyste si vzali "minutovou dusevni dovolenou", kam byste se vydali?
e Pokud jste ve stresu, davate prednost spolecnosti nebo samoté?
e (o vas nejvice stresuje?

e Vite, kdy fici "NE"?

e Jak byste vyuzili dvé hodiny denné navic?

e Kdyz jsem ve stresu, tak

e Kdo nebo co vas rozesméje?

e (o vas nejvice uvolnuje?

e Kolik e-mailli denné smazete?

e Jak nejradéji zabijite ¢as?

e Jakd jsou vase oblibena jidla, kdyZ vdm neni psychicky nejlépe?
e Hazej znovu

e Vybér chytace

Ukoly a postup:

1. Pozadejte uUcastniky, aby se postavili nebo posadili do kruhu. Idedlni jsou skupiny v poctu 5-8
osob.

2. Predstavte hru Thumball.
Zahajte hru a hodte mic jedné osobé. ProtoZe je mic popsany, najde dana osoba pod pravym
palcem otdzku, na kterou musi reagovat. Odpovédi by se mély tykat zkuSenosti z pracovisté.

4. PoZadejte ostatni o informace o tom, jak fesili podobné situace. Osoba, kterd mic¢ chytila, ho
hazi dal a proces se opakuje.

5. Na tabuli piste obtizna témata, kterym se mlzete vénovat pozdéji.

Zaveér a hodnoceni:

Mic obsahuje otazky, které se zabyvaji pficinami stresu, a dalsi, které podporuji diskusi a premysleni o
reakcich na stres. Tato aktivita ma byt nastrojem pro budovéani povédomi a umozZnéni rozhovori o
stresu.



