Manual k aktivité Zachranna sada proti stresu
Charakteristika:

Cilem aktivity je identifikovat a zmapovat pozitivni a negativni stranky nastrojl, které clovek
pouziva pfi feseni stresu. Vysledky prace ve dvojicich/trojicich jsou sdileny se vSemi ¢leny skupiny
a vsichni Ucastnici tak obdrzi zpétnou vazbu.

Velikost skupiny

ol Aktivita je vhodna pro skupinu o 4-10 ¢lenech. Mélo by se vzdy jednat o takovou skupinu, kde panuje

4 atmosféra vzajemné divéry, bezpedi a otevienosti.
L

Spoluprace probiha ve dvojicich anebo ve trojicich.

Prace ve dvojicich/trojicich do 30 minut.
Nasledna prezentace a diskuse s pomoci flip-chartu 15-20 minut.
Pomticky:
Kazda dvojice/trojice ve skupiné dostane 1 vytistény pracovni list.
1 papirova role vhodna k zavéseni na flip-chart a sada barevnych fixd pro kazdou dvojici/trojici.
Flip-chart.

Aktivita by méla byt vedena/moderovana lektorem/kou¢em/pedagogem, ktery predchozi zkusenosti
s vedenim sebepoznavacich a rozvojovych aktivit u dospélych.

Postup:
Pracovni list obsahuje vyobrazeni zachranné sady proti stresu (prazdny kuffik).

Daéle je k dispozici celkem 10 druh( néastroju:

1. Sroubovak
2. vodovaha
3. pila

4. kladivo

5. svitilna

6. nGzky

7. pilnik

8. metr

9. sekyra

10. lepidlo

Skupina se rozdéli na dvojice nebo trojice (je vhodné nechat ¢leny skupiny, at se sami rozhodnou,
s kym chtéji v aktivité spolupracovat).

Ukolem kazdé dvojice/trojice je zvolit celkem 3-5 nastroji, které najdou vyobrazené v pracovnim listu,
a pokusit se nasledné zmapovat:

1) jaké ¢innosti, aktivity a postupy v jejich Zivoté funguiji jako dany vybrany nastroj v boji proti stresu,

2) jaké ¢innosti, aktivity a postupy v jejich zivoté naopak zhorsuiji stres, pticemz funguiji jako
dany vybrany nastroj proti stresu.
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Priklad 1:

Vybrany nastroj: Lepidio
Véci je mozné stmelit, spojit, dat dohromady. To miZe napriklad predstavovat
(soupis projevd, které napadaji vSechny cleny skupiny):

e spolec¢ny rozhovor

e spolecné aktivity

¢ dovednost resit konflikty

e zlepSit vztahy ve skupiné

Nékdy ale také ma clovék snahu véci ,lepit” az pfilis, pficemz na sebe bere odpovédnost i za druhé lidi
a jejich problémy. To naopak stres zvysuje. To se muZe projevovat napiiklad tim zptisobem, Ze ¢lovék
(soupis projevd, které napadaji vSechny cleny skupiny):

e fesi za druhé jejich obtize

e snaZi se vstupovat i do konfliktd, které se jej pfimo netykaji

Priklad 2:

Vybrany nastroj: Sekyra

Véci dokazeme rozseknout. V Zivoté to predstavuje napriklad dovednost
(soupis projevd, které napadaji vSechny cleny skupiny):

e uydélat rozhodnutf

e prosadit rozhodnuti
e fict oteviené sviij nazor

Nékdy ale také miZeme dojit k unahlenému rozhodnuti nebo akci. To naopak stres zvysuje. MiZe se to
projevovat jako (soupis projevd, které napadaji vSechny cleny skupiny):

® nahlé zruseni nejaké aktivity

e rychla hadka

e Clovék rychleji mluvi, nez premysli

Dvojice/trojice si nejprve zakresli (dle vzoru z pracovniho listu) na papirovou roli zdchrannou sadu proti
stresu. Pouzije pokud mozno vétsinu prostoru na papirové roli — do zachranné sady bude nasledné za-
kreslovat jednotlivé nastroje. Piktogramy/obrazky nastroj zanesené do zachranné sady ¢lenové dvo-
jice/trojice opatfi jesté popisem konkrétnich pozitivnich ¢innosti boje proti stresu i negativnich ¢innosti
zhorsuijicich stres, které k danému nastroji patfi (Ize stru¢né, v bodech) — viz priklady 1 a 2 vyse.

Po skonceni prace dvojice/trojice sdileji s celou skupinou:
1) jaké nastroje si vybraly
2) jaké cinnosti / priklady uvedly.

Predem uréeny (na zakladé dohody vSech) ¢len dvojice/trojice vysledky prezentuje pred skupinou,
vyplnénou papirovou roli pfipevni na flip-chart.

Vsichni ¢lenové skupiny mohou prezentaci kazdé dvojice/trojice okomentovat, tzn. poskytnout zpétnou
vazbu k popisovanym pozitivnim i negativnim strategiim.

Varianty, komentare:

1) Obména aktivity: Je mozné vymyslet dal$i nastroje, které je mozné zanést do pracovniho
listu namisto plvodnich.

2) Aktivitu je mozné pouzivat opakované v éase — dle moznosti. Cim se li§i vase komentare
u obrazkd od komentard z minulého tydne? Vybirate nékteré nastroje Castéji? Resite stale
stejné problémy, nebo fesite problémy nové, obdobné...?
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Faktory uspéchu:

e Pozitivni atmosféra ve skupiné, vzajemna dlvéra mezi ¢leny skupiny.

¢ Je vhodné zajistit, aby informace sdilené ve skupiné byly brany jako ddvérné, tzn. aby platilo pravidlo
nesdélovani informaci mimo skupinu.

» Clenové skupiny by méli byt schopni poskytnout efektivni zp&tnou vazbu, tzn. pouzit nehodnotici
popis vlastnich dojm(, postfehl a nepouzivat ,nalepkovani“ ¢i hodnoceni na zakladé prvniho dojmu
nebo dokonce primou kritiku.

e Aktivita je vhodna pro ¢leny pedagogického sboru, pfipadé i pro pedagogické pracovniky z réiznych
Skol v ramci alespon jednodenniho Skoleni, kde existuje prostor pro predchozi aktivity, které prispivaji
ke stmeleni tymu.

Rizika:

Prilisna kritika anebo hodnoceni na zakladé prvniho dojmu pfi zavére¢né prezentaci vysledkd
u dvojic/trojic.

Je vhodné se predem se véemi ¢leny skupiny domluvit, aby zavéreéna zpétna vazba od vSech ¢lenl
skupiny pfinasela:

e spolu-sdileni vlastni zkusenosti,

e podporu,

e konstruktivni navrhy a napady,

e priklady z vlastni praxe,

¢ nehodnotici popis vlastnich dojm(,

e zamysleni spie nez rychly Usudek na zakladé prvniho dojmu.

Pokud ¢lenové skupiny nejsou obeznameni s tim, jak konstruktivné poskytovat zpétnou vazbu, je vhod-
né s nimi na zaCatku aktivity toto téma probrat a pomoci piikladd jim prezentovat, jak mize vypadat
nehodnotici zpétna vazba.

e Skupina by optimalné méla byt slozena z pedagogickych pracovnik(, Uc¢ast vedeni Skoly spole¢né
s pedagogy nemusi pfinést zadouci vysledek (mUzZe se snizit mira otevienosti ¢lend skupiny).

e Aktivita neni vhodna jako Gvodni v ramci seminarll, workshopt apod. pro skupiny pedagogickych
pracovnikd, ktefi se vzajemné neznaji (potkavaiji se poprvé).
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