TEMA ,
PECE O DUSEVNI ZDRAVI

CILOVA SKUPINA
9. roénik

POCET HODIN
3-5

ZARAZENI K TEMATU V RVP
Clovek a jeho svét

Clovek a spole¢nost

Clovek a zdravi

KOMPETENCE

Kompetence obcanské
Kompetence k feSeni problémi
Kompetence komunikativni
Kompetence socialni a persondlni

MEZIPREDMETOVE VZTAHY
Obcanska vychova

Cesky jazyk (slohové ttvary)
Dramaticka vychova — volitelny predmét
Vytvarna vychova

Ptirodopis

Télesna vychova

PRUREZOVA TEMATA

Osobnostni a socialni vychova

Vychova demokratického obcana

Vychova k mysleni v evropskych a globalnich souvislostech
Multikulturni vychova

1. HODINA

UvVOoD

privitani zakt

zapis do tfidni knihy: chybéjici Zaci, téma dnesni hodiny
zapis na tabuli: dne$ni datum, téma hodiny

Hlavni téma hodiny: Péce o duSevni zdravi

CiL
74k vysvétli pojmy zdravi, psychohygiena.

74k si utvoii vlastni nazor k dané problematice.

MOTIVACE
Brainstorming - zaci napisi na papir co nejvice pojmt k tématu zdravi.



Nasledna diskuze s zéky, jak se mizeme starat o své zdravi, také o dusevni zdravi, kdo co
déla, Zaci se hlasi.

EXPOZICE

vyklad + zépis do seSitu:

Definice zdravi podle WHO: Zdravi je stav uplné télesné, dusevni a socidlni pohody, a ne
jen pouhd nepfitomnost nemoci ¢i slabosti (WHO 1948).

Podpora zdravi neznamena pouze zodpovédnost za zdravotnictvi, ale vyjadiuje individudlni
ovlivnitelnost zdravi a zodpovédnost za né prostfednictvim Zivotniho stylu a jeho reflexe v
osobni pohodé (Kebza, 2005).

Podpora zdravi ve Skole by méla spocivat v rozvijeni zivotnich kompetenci kazdého zaka tak,
aby ucta k hodnot€ zdravi a schopnost chovat se odpovédné ke zdravi svému 1 druhych pattily
mezi jeho celozivotni priority (Havlinova, 2006).

Psychohygiena = DuSevni hygiena neboli psychohygiena je nauka o tom, jak si chranit a
upeviovat duSevni zdravi a jak zvySovat odolnost ¢lovéka vici nejriizngjsim Skodlivym
vlivim.

Ptfinos psychohygieny spoc¢iva

e v prevenci somatickych a psychickych nemoci,

e v dobré pracovni vykonnosti - vyrovnany ¢loveék se dokaze dobie koncentrovat na
praci i odpocinek,

o ve fungujicich socidlnich vtazich - ¢lovek, ktery je dusevné zdravy, kladné ptisobi na
své okoli,

e v subjektivni spokojenosti - vyrovnany ¢lovék neproziva citova vypéti.

FIXACE

Z4ci si na papir do sloupce napisi, co je béhem poslednich dni, popf. tydnii nejvice rozéililo
(napt. neuspéch ve skole, hadka s kamaradem, ..). Do dalSiho sloupce napisi, proc¢ (co je
hlavni pfi¢inou, Ze je to tak roz¢ililo). Ke kazdému nezdaru nasledné Zaci napisi, jestli se
roz¢ileni dalo zabranit. Kdyz Zaci poznaji, co je ve skute¢nosti nastvalo, mohou se pristé
takovému kroku vyvarovat. Mohou se také podivat na udalost s odstupem, takze vidi konflikt
z jin¢ho uhlu.

Uvaha na téma, co délam, abych se citil/a 1épe.

Na tuto aktivitu potiebujeme misto, kde si viichni mohou lehnout. Zak si lehne, ale hlavu
polozi druhému na bficho, dalsi si lehne zrovna tak atd. Nékdo fekne néco veselého, aby se
vsichni zacali smat. Jakmile se za¢ne hybat bticho, neni o smich nouze.

ZAVER

Shrnuti informaci a novych poznatki.


http://cs.wikipedia.org/wiki/Zdrav%C3%AD

2. HODINA

UvVoD

privitani zakt

zapis do tfidni knihy: chybé&jici Zaci, téma dnesni hodiny
zéapis na tabuli: dnesni datum, téma hodiny

Hlavni téma hodiny: Hry na sebepoznani

CiL

74k pozna sv¢ slabiny a prednosti, spolupracuje s ostatnimi, respektuje piani ostatnich, uci se
komunikovat.

74k vysvétli pojem sebepoznani.
MOTIVACE

Kazdy zék si podle prvniho pismene ze svého kiestniho jména vymysli kladné adjektivum,
které ho vystihuje (Sikovna Sarka)

Z4ci si vezmou papir a napisi na n&j pod sebe tato zvifata: krava, tygr, ovce, ki, prase. Pak
zvitata sefadi podle oblibenosti (jak ma jaké rad - 1 = oblibené, 5= nejneoblibenéjsi).

Zvirata ukazuji, jaké jsou naSe priority v zivoté: krava = kariéra, tygr = hrdost, ovce = laska,
ktn = rodina, prase = penize

Dale si pod sebe napisi Zaci tyto pojmy: pes, kocka, potkan, kdva, mote. Ke kazdému napisi
jedno adjektivum, které podle Zaka dany pojem nejvice vystihuje.

Popis psa zahrnuje Tvou vlastni osobnost. Popis koc¢ky zahrnuje osobnost partnera. Popis
potkana osobnost Tvych neptatel. Popis kdvy je to, jak si vysvétlujes sex. Popis moie
zahrnuje, jak vidiS Tvij Zivot.

EXPOZICE

vyklad a zapis do sesitu:

Sebepoznani = poznani sebe sama

Je nutné védét, v ¢em jsem dobry, co mi délé potize, co nesnasim. Pokud dobfe zname vlastni
ja, dokazeme snadnéji zdolavat prekazky, Iépe se uplatnit v zaméstnani, 1épe zvladnout
krizovou situaci.

FIXACE

Test barevné typologie. Zaci si udélaji test, podle odpovédi pak mohou poznat, jaka barva je

nejvice vystihuje. Casto se stane, Ze ¢lov€ka nevystihne Uplné€ jedna barva, ale kombinace
dalSich. Testy jsou vSak pouze orientacni.



odborni

1. Pozvani na party

A) Mite radost, t8&ite se, e po-
Endte nové lidi a uEijete si

B) Vvuiijete spoledenské sethkdi-
ni ke své prezentaci, budete
st chiit seznamit s VIP hosty.

C) Nechee se vim, ledaZe si zdi-
vodnite, Ze party vis nékam
posune a piinese uZitek,

2. Role v pracovnim

fymu

A) Jste vitdei, ktefi své kole-
gv vedon za vykonem
a rozhoduji,

B) Stranite se, nejste v centru
dénd, ale jste vybomymi
pozorovateli.

C) Jste tymovimi hradi, pomé.
hdte stmelit kolegy, orga-
nizujete | mimopracovn
setkavini.

3. Reseni konfliktd
A) Moe se v nich neorientujete,
takie je ani nevyvolivite,

cheete bt se viemi zadobie,
B) Bojujete, vivolivite konfliki-

ni situace a umite se v nich
pohybovat.

€) Spory nevivolivite, umite
ale argumentovat, takZe jste
zdatnymi odpilrei.

4, Nakup pracky

A) Peclive prostudujete pro-
spekty t¥kajici se viroblku,
dlouho se rozhodujete,

B) Velkou roli hraje exkluzivita
vyrobku, liki vis posledni
model. Jste soutékivi, potie-
bujete mit viechno super,

€) Koupite model, ktery vim
nékdo doporuadi. Anik byste
precetli ndvod, hned pracku

T N v . "
TEST: Najdéte si svoji barvu
Skuteény a podrobny barevny profil si mizZete sestavit za pomoci

0 na semindfich, poradanych autorizovanymi skoliteli. Ale
pro orientaci vam jisté pomize i nasledujici fest.

otestujete. Nechite se ovliv-
nit reklamou.

5. Zpusob rozhodoe-
vani

A) Raciondlni

Bj Tntuaitivnd

€) Emociondlng

6. Styl vasich gest

A) Pii setkdnd se rozzdafite, mdte
radi doteloy.

B) Mite sekand, tvrdd gesta,
vase mimika mend virazni.

€) Vade mimika i gesta jsou
v podstatd nulove,

Rozlusténi:

Zeleni: 1a, 2c, 3a, 4¢, 5b, Ga
Cerveni: 1b, 2a, 3b, 4b, e, Bb
MadFi: 1¢, 2b, 3¢, 4a, 5a, B¢

ZELENI LIDE

pratelsti
kontaktni
konzervativni

CERVENI LIDE

rozhodni
iniciativni
ochotni riskovat
vadci

MODRI LIDE

intelektualné silni
skvéli pozorovatelé
analytici

samotari

Zaci zkusi ve skupinach vymyslet desetipolozkové seznamy na uréité téma
Napt. Deset prikladi velmi dlouhé chvile (1. ¢ekani ve fronté na toaletu...)
Deset béZnych 1Zi (1. promuiite, ze jdu pozdé, byl jsem u lékafe = zaspal jsem...)
Deset véci, které bych si vzal na... (tfeba opustény ostrov :-)

Deset véci, které nam bézné délaji problémy (1. diry na ponozkach)

Deset zpiisobii, jak pFijemné stravit volnou 1/2 hodinu...

ZAVER

Shrnuti novych poznatkti a postojt.




3. HODINA

UVOoD

privitani zakh

zapis do tfidni knihy: chybéjici zaci, téma dnesni hodiny
zapis na tabuli: dne$ni datum, téma hodiny

Hlavni téma hodiny: Hygiena v§edniho Zivota

CiL
Zak vysvétli pojmy hygiena, preventivni prohlidka, civilizaéni choroby, prevence.

MOTIVACE
Diskuze s zaky co jsou civiliza¢ni choroby, jak vznikaji. Pro€ jsou diilezité preventivni
prohlidky u lékare.

EXPOZICE

vyklad a zapis do seSitu

Civilizacni choroby jsou skupiny onemocnéni, kterd se vymezuji spiSe neZ popisem, svym
vyctem. Jedna se 0 nemoci spojené s zivotnim stylem a to predevsim moderni doby a vétSich
mest.

Mezi civiliza¢ni choroby patii

e (Cévni onemocnéni

e Infarkt myokardu

e Cévni mozkové piihody

e Obezita

o Cukrovka

e Hypertenze

e Pfedcasna ateroskleroza

e Chronicky tnavovy syndrom

e Ptedcasné porody a potraty

e Nadory

e Deprese

o Neékteré vrozené vyvojové vady nervového systému novorozenct
e Zanétliva revmaticka onemocnéni kloubti
e PredCasné starnuti

e Demence vcetné Alzheimerovy choroby

Prevence civilizacnich chorob se tyka tpravy Zivotospravy kazdého jednotlivce, ale 1 zlepSeni
zivotniho prosttedi spolecnosti. Jde o spravny styl Zivota - dostatek pohybu, zdravy jidelnicek,
pravidelny spanek, proporce mezi praci a aktivnim odpocinkem, omezeni spotieby alkoholu a

cigaret, stejné 1 piti vice nez 3 $alki cerné kavy za den.

Na preventivni prohlidku ma pravo kterykoliv ob&an Ceské republiky:

o u praktického lékare a to kazdych 730 dni, tj. jednou za 2 roky.

e na gynekologickou prohlidku kazda Zena nad 15 let a to co 365 dni (jednou ro¢né).

* na stomatologickou kontrolu kazdy obcan do 18 let pravo kazdého pil roku (183 dni),
téhotna Zena 2x v priab&hu gravidity a bézny dosp€ly obcan jednou za rok.


http://www.mineralfit.cz/domaci-lekar-clanek/infarkt-myokardu-riziko-i-pro-zeny-443/
http://www.mineralfit.cz/domaci-lekar-clanek/cukrovka-diabetes-1-a-2-typu-529/
http://www.mineralfit.cz/rodina-clanek/maminkou-i-po-ctyricitce-44/
http://www.mineralfit.cz/domaci-lekar-clanek/alzheimerova-choroba-77/

e na pediatrickou preventivni kontrolu maji pak pravo novorozenci, kojenci,
nemluviata, batolata a déti v téchto obdobich: prvni rok Zivota 9%, dale v 18 mésicich,
ve 3 letech a déle pak jednou za dva roky.

Tyto prohlidky jsou hrazeny zdravotni pojiStovnou, nehradi si je tedy pojisténec sam.
FIXACE

Diskuze s zaky.

Z4ci si ptinesou do koly o&kovaci pritkazy, popt. feknou, kdy byli naposledy na
preventivni prohlidce, kdy se naposledy nechali o¢kovat, proti ¢emu jsou jiz o¢kovani. Co
se d¢je na preventivnich prohlidkach apod.

Zaci si vytvori skupiny a na papir napisi dotazy ohledné probirané problematiky, popt. co
je zajima. Pak se dotazy vyberou a spole¢né si o nich tfida vyklada. Nekteré dotazy
mohou vysvétlit jini Z4ci, ucitel jen doplni.

ZAVER

Shrnuti poznatk.



