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Téma: ROZVOJ OSOBNOSTI:

e« DUSEVNI A TELESNE ZDRAVi
e VYROVNANI SE S PROBLEMY

ZARAZENI TEMATU V RVP:
Zatazeni tématu do vzdélavaci oblasti: CLOVEK A ZDRAVI

Kli¢ové kompetence: Vybrané téma by mélo u zaka rozvinout cely soubor kompetenci,

predevsim kompetence:

e KOMPETENCE SOCIALNI A PERSONALNI
e« KOMPETENCE K RESENI PROBLEMU
e KOMPETENCE KOMUNIKATIVNI

Kompetence socidalni a persondlni ptispivaji u zéka k ucinné spolupraci ve skuping, kvalitni
spolecné praci, podileni se na utvareni ptijemné atmosféry v tymu, na zédklad¢ ohleduplnosti a
ucty pii jednéni s druhymi lidmi, pfispiva k upeviiovani dobrych mezilidskych vztaht,

v pripad¢ potieby zak poskytne pomoc, nebo o ni pozada. Prispiva k diskusi v malé skupiné i
k debaté celé tfidy, ocenuje zkuSenosti druhych lidi, respektuje rizna hlediska a ¢erpa pouceni
z toho, co si druzi mysli, fikaji a d€laji. V neposledni fad¢ si vytvaii pozitivni predstavy o

sob& samém, kterd podporuje jeho sebedlivéru a samostatny rozvo;j.

Kompetence k iesSeni problémui ptispivaji u zaka k samostatnosti fesit problémy, volit vhodné
zpusoby feSeni problémil. Zak dokaze vyhledat informace k feSeni problému, vyuzivat
ziskané védomosti a dovednosti k objevovani riznych variant feSeni, kriticky mysli, ¢ini

uvazliva rozhodnuti.

Kompetence komunikativni znamenaji, Ze 74k dokaze formulovat a vyjadfovat své myslenky
a nazory v logickém sledu, dokdze naslouchat a promlouvat k druhym lidem, vyuziva

informacnich a komunika¢nich prostiedk, aktivné se zapojuje do spolec¢enského déni.



Prurezova témata:

e OSOBNOSTNI A SOCIALNI VYCHOVA: Osobnostni, socialni, morélni rozvoj
osobnosti

« ENVIRONMENTALNI VYCHOVA (zaméfen4 na poskytnuti piilezitosti k dosazeni
znalosti, dovednosti, postoji a navykt k ochrané a zlepSovani zivotniho prosttedi, k
utvareni hierarchie Zivotnich hodnot slucitelnych s udrzitelnym rozvojem, k
smysluplnému jednani a tvofivosti ve prospéch zivotniho prostiedi, k udrzitelnému
zpiisobu zivota a k udrzitelnym vzorclim chovani jednotlived, skupin 1 spole¢nosti

jako celku)

e MEDIALNI VYCHOVA (zaméfena na porozuméni hodnotam, dovednosti
komunikace a kooperace, praktické ¢innosti denniho zivota a vychovu

k samostatnému jednani a mysleni)
Mezipredmétové vztahy:
Téma se muize prolinat i do jinych vzdélavacich oblasti, napft.:

o Clovék a spolecnost (predeviim Ob¢anska vyuka)
 Clovék a piiroda (piedev§im Ptirodopis)

e Umeéni a kultura

Téma Rozvoj osobnosti a s nim souvisejici télesné, socidlni a dusevni zdravi, stejné jako
feSeni a vyrovnavani se s problémy, bych zatadila do oblasti PSYCHOHYGIENA do
piredmétu VYCHOVA KE ZDRAVI. Této oblasti bych se vénoval v 7. t¥idé po dobu 3-4

vyucovacich hodin.

Motivace: jakému tématu se budeme v budoucich hodinach vénovat, pro¢ je téma relevantni.

Bliz$1 poznani sebe sama a svych spoluzakd.

Cilem vyuky je uvédomeéni si odpoveédnosti kazdého za své zdravi a feSeni problémil. Naucit

se chranit své zdravi, umét si odpocinout a zamyslet nad smyslem své prace a nejlepSim

zpusobem, jak se do ni pustit.



1. Vyudovaci hodina: OSOBNOST

Uvod: Piivitani se s zaky, zapis do tiidni knihy a pfedstaveni tématu (5min.)

Expozice: diskuze, vyklad a zapis na tabuli a do pracovnich sesitli, samostatna prace zaka

Celkova doba pro tato témata, v€etné zapisu: 20 min.

1. Osobnost jako spolecenska bytost (vyzdvizeni jedinecnosti osobnosti)

2. Hippokratovo d€leni temperamentti (melancholik, cholerik, flegmatik a sangvinik)

3. Déleni podle Junga (extroverze- extrovert, introverze- introvert)

Fixace: Znas sam sebe? Samostatné vypracované odpovedi na otazky:

e Mas n¢koho, komu se miizes s duveérou sverit?

e Co si myslis, ze mlady ¢lovék v tvém véku nejvic potiebuje?

e Co tinejvic schazi?

e (o ti udéla nejvetsi radost? (10min.)

Zavér: zhodnoceni odpovédi, diskuze (10min.)
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2. Vyuéovaci hodina: PECE O TELESNE A DUSEVNI ZDRAVI — odpovédnost jedince

za své zdravi
Uvod: Ptivitani se s Zaky, zapis do tfidni knihy a pfedstaveni tématu (5min.)

Expozice: vysvétleni pojmu ZDRAVI, diskuze k tématu ZDRAVY ZPUSOB ZIVOTA,
skupinova vyuka

Celkova doba pro tato témata: 20 min.

a) prostiedi a zdravi cloveéka (vymezeni Zivotniho prostfedi, z hlediska fyzikalniho a

duchovniho (hodnoty, postoje)

b) vliv ekologickych podminek na zdravi (VZDUCH-nedostatek kysliku,VODA- nedostatek

pitné vody, PUDA- znegi§téni/eroze)
¢) civilizaéni choroby (nej¢ast&jsi v CR)
d) vyznam vyZivy v preventivni medicing (stravovaci navyky)

Fixace: Vyzivova pyramida (opakovani), prace ve skupinkach (nékres pyramidy a potravin)

(15min.)

Zavér: zkontrolovani spravné vypracované pyramidy, zhodnoceni hodiny (5min.)



3.Vyudovaci hodina: NARUSENI DUSEVNI ROVNOVAHY, PROBLEM A JEHO
RESENI

Uvod: Piivitani se s zaky, zapis do tfidni knihy a predstaveni tématu (5min.)
Expozice: Brainstorming, diskuze, vysvétleni, skupinova vyuka, poslech relaxa¢ni hudby

1. STRES (stresové faktory biologické-nemoc, zranéni a psychické-tizkost, strach,
smutek, zlost apod.)
2. Vysvétleni pojmi frustrace a deprivace

(celkem 10min.)
Fixace:

o Prace ve skupinkach: Zaci pfifazuji co je pfi¢inou, nasledkem a jak se miizeme
vyrovnavat se stresem (10min.)
o Relaxacni techniky, joga, technika Ho’oponopono aj. (5min.)

¢ Poslech relaxaéni hudby (10min.)
Zavér: zhodnoceni hodiny, pocitl z vyletu do jiné¢ dimenze pomoci hudby (5min.)

Skupinova prace (3-4 Zaci) ptifazuji vysttizené karticky s napisy k danému nadpisu:
e PRICINY VZNIKU STRESU: strach-stres ze $koly, ugitele, apatie a deprese, ztrata

zviratka, ztrata n€koho blizkého, rozvod rodicu. ..

e REAKCE NA STRES: snizena pozornost, spolecenska izolace, vztek a agrese,

zdravotni problémy, tizkost, bezmocnost. ..

e VYROVNANI SE STRESEM: kompenzaci (nahradou), rozumové zdtivodnéni,

techniky zvladani tézkosti, popteni...
Poslech relaxac¢ni hudby od Rollanda Santého za doprovodu ucitelova vypraveni:
Vylet do jiné dimenze slouzi jako prostiedek, ktery nam poméaha uvolnit veskeré zbytky

strest a nepiijemnych zazitki. Miizeme se naucit vnimat nejjemné;jsi odstiny hudby a Cerpat
Z ni energii.



Uciteliiv monolog s kratkymi prestavkami:

Sedite na zidlich a zhluboka se nadechnete. Tak, abyste citili, ze plice jsou uplné plné, zveda
se nam hrudnik a btiSko se tlaci ven. Zadrzte v tomto stavu co nejdéle dech. Kdyz uz to nejde
vydrzet, vydechnéte a znovu se nadechnete.

Kazdym zastavenim dechu citite, jak je vam tepleji, tvafe Cervenaji, ruce i nohy jsou teplé a
prokrvené. Po par zadrZenich dechu jste celi rozehrati, a tu najednou ucitite zvlastni véc — ve
vaSem bfiSe vyskocila jiskfiCka a rozhotel se maly ohnicek. Pfestaiite zadrzovat dech, zaviete
oCi a soustied’te se na to, co se d¢je.

Ohnicek hofti a hofti, celé vas zevnitt rozehtiva jako mald kaminka. Jste celi najednou strasné
tézci, ruce vdm bezvladné lezi v klin€ a vidime ptes zaviené oci, jak plameny ohni¢ku hoti a
rozehtivaji celé vaSe télo, sami se menite v jeden velky plamen, je vam horko, ruce i ¢elo
mate od ohné Uplné rozpalené.

A ted’ si pfedstavte, ze zafoukal pfijemny vanek. Ocitate se v lese v horach. Nad vami jsou
vysoké borovice, které voni jarem a jehli¢im. Maji syt¢ zelenou a jasnou barvu a vrhaji
osveézujici stin. Jdete bosyma nohama po hebkém a vlahém mechu. Kousek od vés ze zemé
zur¢i studanka. Dojdéte az k ni.

Mech studi do nohou, voda je pruzracnd, ledova a tipyti se jak ktistal.
Zkuste ji ochutnat, omyjte si s ni ¢elo. Krasné chladi.

Vyzkousejte to znovu. Vase Celo je ted’ svézi a odpocaté, citite na ném ledovou vodu.

Odvolani relaxac¢nich sugesci je velmi diileZitou soucasti cvi¢eni a neméli bychom na néj
nikdy zapomenout. MiiZe mit napiiklad tuto podobu:

Nic netrva vécné, a tak je tfeba ukoncit 1 to ptijemné odpocivani. Zhluboka se nadychnéte
toho krasného svéziho vzduchu. Zkuste to jesté nékolikrat, abyste si s nim do t€la nacerpali
zasobu jeho svézZesti. Protahnéte si pofadné ruce a nohy a zahybejte vSemi svaly, abyste se
presvédcili, jak se probudily. Promnéte si oci a oteviete je. To je svétla! Je krasny den, vy jste
si nddherné odpocinuli a nyni jste jiz zcela probuzeni a ¢ili.



