Daniela Daiikova (152876)

1. priprava k predmétu DIDAKTIKA VZ

Téma: Péce o duSevni zdravi (9. ro¢nik)

Casova dotace: 3 vyuéovaci hodiny

Podtéma: Péce o duSevni zdravi obohacuje nas zZivot

Casova dotace: 1 vyu¢ovaci hodina (45min.)

ZARAZENI TEMATU V RVP:

Vzdélavaci oblast: CLOVEK A ZDRAVI] a pfedmét VYCHOVA KE ZDRAVI
Ocekavané vystupy:

- 74k si je védom odpoveédnosti za své zdravi, rozumi pojmu zdravi z hlediska fyzického,

dusSevniho 1 socialniho

U¢ivo:
- prostiedi a zdravi ¢lovéka, vyznam dusevniho zdravi, psychohygiena, relaxacni techniky

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

KOMPETENCE SOCIALNI A PERSONALNI
KOMPETENCE K RESEN{ PROBLEMU
KOMPETENCE KOMUNIKATIVNI
KOMPETENCE OBCANSKE

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

v ptipad¢ potieby zak poskytne pomoc, nebo o ni pozada. Ptispiva k diskusi v malé skupiné 1
k debaté celé tiidy, ocenuje zkusenosti druhych lidi, respektuje rizna hlediska a cerpa pouceni
z toho, co si druzi mysli, fikaji a d€laji. V neposledni fad¢ si vytvari pozitivni piedstavy o
sobé samém, kterd podporuje jeho sebedlivéru a samostatny rozvoj.

Kompetence k FeSeni problémit ptispivaji u zaka k samostatnosti fesit problémy, volit vhodné
zplsoby feseni problémi. 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 zak dokaze formulovat a vyjadiovat své myslenky
a nazory v logickém sledu, dokéaze naslouchat a promlouvat k druhym lidem, vyuziva
informacnich a komunikaénich prostiedkt, aktivné se zapojuje do spolecenského déni.

Kompetence obcanské znamenaji v tomto piipadé, ze clovek dokaze respektovat presvédceni
a nazory druhych lidi, vazi si jejich vnitinich hodnot, je schopen vcitit se do situaci ostatnich
lidi, odmité ttlak a hrubé zachazeni, uvédomuje si povinnost postavit se proti fyzickému i
psychickému nésili

Prarezova témata:

1. OSOBNOSTNI A SOCIALN{ VYCHOVA: osobnostni, socialni, moralni rozvoj
osobnosti

2. ENVIRONMENTALNI VYCHOVA: zaméfena na poskytnuti piileZitosti k
dosazeni znalosti, dovednosti, postojii a ndvykt k ochrané a zlepSovani zivotniho
prostiedi, k utvareni hierarchie Zivotnich hodnot slucitelnych s udrzitelnym
rozvojem, k smysluplnému jednani a tvofivosti ve prospéch zivotniho prostiedi, k
udrzitelnému zplsobu Zivota a k udrzitelnym vzorciim chovani jednotlivct, skupin
1 spolecnosti jako celku

3. MEDIALNI VYCHOVA: zamé&fena na porozuméni hodnotam, dovednosti
komunikace a kooperace, praktické ¢innosti denniho zivota a vychovu
k samostatnému jednani a mySleni

Mezipredmétové vztahy:

Téma se mize prolinat i do jinych vzdé€lavacich oblasti, napft.:
o Clovék a spole&nost
o Clovék a piiroda
e Clovék a zdravi (t8lesna vychova)

Pomiicky: tabule, kiida, seSity, propiska, CD- piehravac, CD

Cilem vyuky je uvédomeéni si odpoveédnosti kazdého za své nejen télesné, ale 1 duSevni a
socialni zdravi. Co nase zdravi ovliviiuje z vnéjSiho prostedi. Naucit se chranit své zdravi,
umét si odpocinout a zamyslet nad smyslem své prace a nejlepSim zptisobem, jak se do ni
pustit.

Motivace: jakému tématu se budeme vénovat, pro¢ je téma relevantni. Blizsi poznani sebe
sama a svych spoluzaki a prfedevsim relaxacni cvi¢eni na zavér hodiny

Uvod: Privitani se s zaky, zapis do t¥idni knihy a pfedstaveni tématu (Smin.)



Expozice: Brainstorming, diskuze a spole¢na prace, vysvétleni, poslech relaxac¢ni hudby

a) prostiedi a zdravi ¢loveka, vymezeni Zivotniho prostfedi z hlediska fyzického a dusevniho
(10 min.)

b) zopakovani vyzivové pyramidy (10min.)

¢) relaxacni techniky, joga, technika Ho’oponopono, humor, nabozenstvi, sport-pohybova
aktivita aj. (Smin.)

d) poslech relaxacni hudby za doprovodu ucitelova vypravéni (10min.)

Fixace: nakres vyzivové pyramidy, osvojeni si pasivniho odpocinku pii poslechu meditacni
hudby

Zavér: zhodnoceni hodiny, pocitil z vyletu do jiné dimenze pomoci hudby (5Smin.)
Aktivita:
Poslech relaxa¢ni hudby a uciteliv monolog s kratkymi prestavkami:

Sedite na zidlich, zaviete oci a zhluboka se nadechnéte. Tak, abyste citili, ze plice jsou
uplné€ plné, zveda se nam hrudnik a btiSko se tlaci ven. Zadrzte v tomto stavu co nejdéle dech.
KdyzZ uz to nejde vydrzet, vydechnéte a znovu se nadechnéte. Kazdym zastavenim dechu
citite, jak je Vam tepleji, tvafe Cervenaji, ruce i nohy jsou teplé a prokrvené. Po par
zadrzenich dechu jste celi rozehtati, a tu najednou ucitite zvlastni véc — ve vasem bfise
vyskocila jiskfi¢ka a rozhotel se maly ohniCek. Piestante zadrzovat dech a soustied’te se na to,

co se d¢je.

Ohnicek hofti a hofi, celé Vas zevniti rozehiiva jako mala kaminka. Jste najednou celi
tézci, ruce Vam bezvladné lezi v klin€ a vidime pfes zaviené o€i, jak plameny ohnicku hofi a
rozehtivaji celé Vase t€lo, sami se ménite v jeden velky plamen, je Vam horko, ruce i ¢elo
mate od ohné Upln¢ 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 syté zelenou a jasnou barvu a vrhaji
osveézujici stin. Jdete bosyma nohama po hebkém a vlahém mechu. Kousek od Vs ze zemé
zurci studanka. Dojdéte az k ni.

Mech studi do nohou, voda je priizracna, ledova a tipyti se jak kiist'al. Zkuste ji ochutnat,
omyjte si s ni ¢elo. Krasn¢ chladi. Vyzkousejte to znovu. Vase Celo je ted’ svézi a odpocateé,
citite na ném ledovou vodu.

Odvolani relaxa¢nich sugesci je velmi diileZitou soucasti cvi¢eni a neméli bychom na néj
nikdy zapomenout. MiZe mit napfiklad tuto podobu:



Nic netrva vécné, a tak je tfeba ukoncit i to pfijemné odpocivani. Zhluboka se nadechnéte
toho krasného svéziho vzduchu. Zkuste to jesté nékolikrat, abyste si s nim do téla nacerpali
zasobu jeho svézesti. Protahnéte si pofadné ruce a nohy a zahybejte vSemi svaly, abyste se
presvedcili, jak se probudily. Promnéte si o€i a oteviete je. To je svétla! Je krasny den, vy jste
si nddherné odpocinuli a nyni jste jiz zcela probuzeni a €ili.

2. priprava k predmétu DIDAKTIKA VZ

Téma: ZatéZové, ohroZujici a krizové situace (8. ro¢nik)

Casova dotace: 2 vyudovaci hodiny

Podtéma: NaruSeni duSevni rovnovahy, stres

Casova dotace: 1 vyudovaci hodina (45min.)

ZARAZENI TEMATU V RVP:

Vzdélavaci oblast: CLOVEK A ZDRAVI a piedmét VYCHOVA KE ZDRAVI

Ocekavané vystupy:
- 74k znd pticCiny, reakce a vyrovnavani se stresem. Zna pojmy frustrace a deprese a
civiliza¢ni choroby zptsobilé stresem

U¢ivo:
-psychohygiena, stres, deprese, frustrace, nejcastéjsi onemocnéni (kardiovaskularni,
nadorové...)

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

KOMPETENCE SOCIALNI A PERSONALN{
KOMPETENCE K RESEN{ PROBLEMU
KOMPETENCE KOMUNIKATIVNI
KOMPETENCE PRACOVNI
KOMPETENCE OBCANSKE

Kompetence socidlni a persondlni ptispivaji u zaka k u¢inné spolupraci ve skuping, kvalitni
spolecné praci, podileni se na utvareni ptijemné atmosféry v tymu, na zédklad¢ ohleduplnosti a
ucty pfi jednani s druhymi lidmi, ptispiva k upeviiovani dobrych mezilidskych vztahii,

v piipad¢ 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 vytvari pozitivni piedstavy o
sob& samém, kterd podporuje jeho sebedlivéru a samostatny rozvo;j.

Kompetence k FeSeni problémii ptispivaji u zdka 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 Zak dokaze formulovat a vyjadfovat své myslenky
a nazory v logickém sledu, dokéaze naslouchat a promlouvat k druhym lidem, vyuziva
informacnich a komunikacnich prostredki, aktivné se zapojuje do spoleCenského déni.

Kompetence obcanské znamenaji v tomto ptipade, ze ¢lovék dokaze respektovat presvédceni
a nazory druhych lidi, vazi si jejich vnitinich hodnot, je schopen vcitit se do situaci ostatnich
lidi, odmité ttlak a hrubé zachazeni, uvédomuje si povinnost postavit se proti fyzickému i
psychickému nésili

Kompetence pracovni piedstavuji plnéni povinnosti, dodrzovani pravidel. Zak pouziva
bezpecné a ucinné materidly ve vyucovaci hodiné

Priufezova témata:

1. OSOBNOSTNI A SOCIALNI VYCHOVA: osobnostni, socialni, moralni rozvoj
osobnosti

2. ENVIRONMENTALNI VYCHOVA: zaméfena na poskytnuti piilezitosti k dosaZeni
znalosti, dovednosti, postojii a ndvykl k ochrané a zlepSovani Zivotniho prostiedi, k
utvareni hierarchie zivotnich hodnot slucitelnych s udrzitelnym rozvojem, k
smysluplnému jednani a tvofivosti ve prospéch zivotniho prostiedi, k udrzitelnému
zpusobu zivota a k udrzitelnym vzorcim chovani jednotlivei, skupin i spole¢nosti
jako celku

3. MEDIALNI VYCHOVA: zaméfena na porozuméni hodnotam, dovednosti
komunikace a kooperace, praktické ¢innosti denniho Zivota a vychovu
k samostatnému jedndni a mysleni

Mezipredmétové vztahy:
Téma se muize prolinat i do jinych vzdélavacich oblasti, napt.:
o Clovék a spolegnost

o Clovék a piiroda
e Clovék a zdravi (télesna vychova)



Pomiuicky: tabule, kiida, seSity, papir A4, propisky, barevné pastelky, ucitelem pripravené
karticky s ndpisy k piifazovani pfi€in, nasledkii a vyrovnavani se stresem

Cilem vyuky je uvédomeéni si odpoveédnosti kazdého za své zdravi a feSeni problémii.
Strategie zvladani zaté¢Zovych situaci. Poznani novych pojmu a nékterych onemocnéni

Motivace: jakému tématu se budeme vénovat, pro€ je téma relevantni. Seznameni
s technikami zvladani zatézovych situaci. Jak ze sebe dostat stres a problémy, které nas tizi

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

Expozice: Brainstorming, diskuze, vysvétleni (12min.), skupinova prace (10min.),
individualni prace (10min.)

1. STRES (stresové faktory biologické-nemoc, zranéni a psychické-uzkost, strach,
smutek, zlost apod.), EUSTRES, DISTRES (8min.)
2. Vysvétleni pojmi frustrace a deprivace (4min.)

Fixace: skupinova prace (piifazeni pojmi), individualni prace (proc¢isténi sebe sama pomoci
automatické kresby)

Aktivita:

Skupinova prace: zici pfifazuji co je pricinou, nasledkem a jak se miizeme vyrovnavat se
stresem: Skupinova prace (3-4 zaci) pfifazuji vystiizené karti€ky s napisy k danému nadpisu:

o PRICINY VZNIKU STRESU: strach-stres ze Skoly, ucitele, ztrata zvitatka, ztrata
nékoho blizkého, ztrata pfitele, rozvod rodicu. ..

e REAKCE NA STRES: sniZena pozornost, vztek a agrese, zdravotni problémy, tzkost,
bezmocnost, apatie a deprese...

« VYROVNANI SE STRESEM: kompenzaci (ndhradou), rozumové zdiivodnéni,
techniky zvladani tézkosti, popieni, spoleCenska izolace...

. PRICINY VZNIKU STRESU:
. REAKCE NA STRES:

. VYROVNANI SE STRESEM:

o strach ze sSkoly, ¢i ucitele

o ztrata pritele



o ztrata zviratka

o ztrata nékoho blizkého
e rozvod rodicu

e snizena pozornost

o« vztek a agrese

o uzkost

« bezmocnost

o« apatie a deprese

« kompenzaci (nahradou)
e rozumové zduvodnéni
e unik

e popreni

 spolecenska izolace

Aktivita:

Individualni prace: zak se na papir formatu A4 pomoci barevnych pastelek vykresli ze svych
bolesti, trapeni a vztekli za doprovodu meditacni hudby (automaticka kresba)

Zavér: zhodnoceni hodiny, zhodnoceni kreseb zaky 1 ucitelem (8min.)

3. priprava k predmétu DIDAKTIKA VZ




Téma: Clovék v socialnich vztazich (8. ro¢nik)
Casova dotace: 3 vyuéovaci hodiny

Podtéma: Etiketa spolecenského chovani a oblékani
Casova dotace: 1 vyu¢ovaci hodina (45min.)
ZARAZENI TEMATU V RVP:

Vzdélavaci oblast: CLOVEK A ZDRAVI a pfedmét VYCHOVA KE ZDRAVI,
OBCANSKA VYUKA

Ocekavané vystupy:
- seznamit se s pravidly spolecenské etikety, byt si védom spravného chovéni a vhodnosti
oblékani, naucit se fesit spolecenské situace

U¢ivo:
- spolecenska vyznamnost, rtizné situace ve spolecnosti (seznamovani, piedstavovani, podani
ruky apod.), jak se chovat a oblékat v riznych situacich

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

KOMPETENCE SOCIALNI A PERSONALNI
KOMPETENCE K RESEN{ PROBLEMU
KOMPETENCE KOMUNIKATIVNI
KOMPETENCE PRACOVNI
KOMPETENCE OBCANSKE

Kompetence socidlni a persondlni ptispivaji u zaka k u¢inné spolupraci ve skupiné, kvalitni
spole¢né praci, podileni se na utvareni ptijemné atmosféry v tymu, na zékladé ohleduplnosti a
ucty pfi jednani s druhymi lidmi, pfispiva k upeviiovani dobrych mezilidskych vztahi,

v ptipad¢ potieby zak poskytne pomoc, nebo o ni pozada. Ptispiva k diskusi v malé skupiné 1
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 FeSeni problémii ptispivaji u zdka 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 zak dokaze formulovat a vyjadiovat své myslenky
a nazory v logickém sledu, dokéaze naslouchat a promlouvat k druhym lidem, vyuziva
informacnich a komunikaénich prostiedkt, aktivné se zapojuje do spolecenského déni.

Kompetence obcanské znamenaji v tomto piipade, Ze clovék dokaze respektovat presvédceni
a nazory druhych lidi, vazi si jejich vnitinich hodnot, je schopen vcitit se do situaci ostatnich
lidi, odmité ttlak a hrubé zachazeni, uvédomuje si povinnost postavit se proti fyzickému i
psychickému nésili

Kompetence pracovni predstavuji plnéni povinnosti, dodrzovani pravidel. Zak pouziva
bezpecné a ucinné materidly ve vyu€ovaci hodiné

Priarezova témata:

1. OSOBNOSTNI A SOCIALNI VYCHOVA A VYCHOVA K SOCIALNIM
DOVEDNOSTEM: osobnostni, socialni, moralni rozvoj osobnosti

2. MEDIALNI VYCHOVA: zaméfena na porozuméni hodnotam, dovednosti
komunikace a kooperace, praktické ¢innosti denniho zivota a vychovu
k samostatnému jednani a mysleni

3. VYCHOVA DEMOKRATICKEHO OBCANA
Mezipredmétové vztahy:
Téma se muize prolinat i do jinych vzdélavacich oblasti, napt.:

« Clovek a spole&nost
o Clovek a zdravi
o Clovek a svét prace

Pomiicky: tabule, kiida, seSity, propisky, ucitelem pfipravena témata scének a fotografie
s modely odivani

Cilem vyuky: seznamit se s pravidly spolecenského chovéni a odivani, byt si védom
spravného chovani a vhodnosti oblékani, naucit se fesit spolecenské situace

Motivace: jakému tématu se budeme vénovat, pro¢ je téma relevantni. Jak se chovat ve
spolecnosti a jak se oblékat do riznych druhti spole¢nosti (do zaméstnéani, na rande, do
divadla, kina, restaurace apod.)

Uvod: Privitani se s zaky, zapis do t¥idni knihy a predstaveni tématu (5min.)

Expozice: Frontalni vyuka, diskuze (12min.), skupinova prace (prakticky nacvik
spolecenskych situaci), individualni prace (popis modelu)



e Pojem etiketa a jeji historie

o Etiketa aneb spolecenské chovani

o Kultura oblékani a vystupovani
Fixace: skupinova prace, sehrani spolecenskych situaci, podle ndvodu na papire, ktery si
dvojice vybrala (11min.), individualni prace, vyjadieni svého nazoru pfed ostatnimi spoluzaky
(12min.)
Aktivita:
Skupinova prace: Zahrani scénky ve dvojicich. Kazdéa dvojice zakt si vytahne urcitou
spolecenskou situaci (pracovni pohovor, obchodni schiizka, navstéva divadla apod.), kterou si
nacvici a poté predvedou spoluzdkiim.

Aktivita:

Individualni prace: Kazdy 74k mé za kol zhodnotit model na obrazku podle vlastniho
nazoru. Jak od¢év plisobi s ohledem na vék, tvar postavy, pohlavi a urcit k jaké ptilezitosti by
se dany odév hodil. Seznamit model ostatnim zaktm.

Zavér: zhodnoceni hodiny (5min.)

Aktivity ke dni proti HIV/AIDS a HOMOFOBII




Z4ci si vyberou ¢ést rozstithaného textu s pravdivym piibéhem jednoho z HIV pozitivnich
muzu, ¢1 muzi s diagnostikou AIDS. Skloubeni tématu, pfipomenuti si vyznamnych
osobnosti, které zemieli na onemocnéni AIDS a osobnosti homosexualn¢ orientované. Na
zaveér poslech pisné Freddieho Mercury (We are the champions).

Priklad z vybranych texti k aktivité:
Martin Mares, 35 let, HIV pozitivni od roku 2002

,,M1j bratr se dozvédél, ze je HIV pozitivni, o néco diive nez ja — na jate 2002. Do té doby mé
nenapadlo, ze by mohlo byt néco v nepotadku, na drogéach jsem se citil super. Oba jsme si
pichali pervitin a pjcovali si jehly a stiikacky. KdyZ bratrovi oznamili, Ze je HIV pozitivni,
byl jsem si celkem jisty, Ze jsem se musel rovnéz nakazit. Vysledek testu mou obavu potvrdil.

Myslim si, Ze jsem byl pozitivni ptiblizn€ od roku 1999, tedy od chvile, kdy jsme si s bratrem
zacali pichat drogy. Pfedtim jsem sice vedl promiskuitni Zivot a jeden Cas se dokonce spolu

s bratrem zivil jako prostitut v Némecku, ale na testy jsem chodil pravidelné kazdy rok.
Bohuzel mi nezjistili jen HIV, ale i Zloutenku typu B a C. V dob¢, kdy mé diagnostikovali
jako HIV pozitivniho, jsem mé¢l virovou naloz 2 000 000 a pocet CD4 78.

Diky drogam jsem to nijak zvlast’ neprozival. Leky, které mi 1€kati okamzZité nasadili, jsem
uzival dost nepravidelné. Pak se ale stalo néco, co naprosto zménilo miij zivot. Bratrovi zjistili
rakovinu plic a kratce nato zemiel. To m¢ donutilo zménit své hodnoty a zivotni styl.
Nastoupil jsem tiimésicni protidrogovou 1écbu v Bohnicich a zacal pravidelné uzivat Iéky na
HIV infekci. Zpoc¢atku uzivani 1kt mi bylo ¢asto zle - zvracel jsem, siln€ jsem se potil, citil
se slaby a trpél nesnesitelnym svédénim pokozky po celém téle.

Protidrogovou 1écbu jsem vSak zdarn€ dokoncil a jiz ¢tvrty rok drogy neberu. Vedlejsi t€inky
1€kt ustaly, v soucasné dobé mam virovou naloz na nule a pocet CD-4 ma vzriistajici
tendenci.*



