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Kurz: Jak si poradit se stresem v pomahajici profesi
PRACOVNI LIST | KRUH VLIVU

Cil: Uvédomit si, na co v praci mohu mit vliv a kde naopak ztracim energii nad vécmi, které neovlivnim.
Toto cvi¢eni pomaha lépe zvlddat stres a zaméfit pozornost tam, kde ma nase Usili skutecny efekt.
Postup:

1. Zamyslete se nad svym pracovnim dnem a napisSte konkrétni pfiklady do jednotlivych kruha.
2. Diskutujte (ve dvojici nebo ve skupiné), co jste zjistili.
3. Odpovézte si na otazky k reflexi.

Kruh vlivu — Co mohu ovlivnit

e zpUsob, jak komunikuji s klienty a kolegy
e jak si organizuji ¢as, stanovim priority

e jak reaguji na stresové situace

e zda si fikam o podporu nebo pomoc

e jak pecuji o své zdravi a hranice

Vase priklady:

Kruh ¢astecného vlivu — Co mohu ovlivnit nep¥imo

e mohu navrhovat zlepSeni nebo nové postupy

e mohu sdilet své potieby s vedenim

e mohu ovlivnit atmosféru v tymu svou komunikaci

e mohu podporovat klienty, ale rozhednuti je na nich
Vase priklady:

Kruh mimo vliv — Co neovlivhim

e rozhodnuti vedeni nebo zfizovatele

e legislativu, systém financovani

e chovani a postoje druhych lidi

e minulost klientd, vnéjsi udalosti (inflace, pocasi...)
Vase priklady:
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Otazky k zamysleni:

* Na co davam zbytecné energii, i kdyZ to neovlivnim?

e Kde bych mohl/a uplatnit sv(j vliv vice?

e Jak se citim, kdyzZ se soustfedim na to, co ovlivnit mohu?

Cco
NEMOHU
OVLIVNIT

CO MOHU
NEPRIMO
OVLIVNIT

CO MOHU
OVLIVNIT

Materidl (cviceni) je soucdsti kurzu: Jak si poradit se stresem v pomdhajici profesi. Cislo akreditace A2022/1206-SP/PC/PP/V/P.
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