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Vzdélavaci obor: Vychova ke zdravi a bezpeci

Ocekavany vysledek uceni: CZB-VZB-002-2V9-007

Zduavodni vyznam télesné, intimni a dusevni hygieny pro podporu zdravi
a samostatné vyuziva osvojené dovednosti k regeneraci sil a predcha-

zeni stresovym situacim.

Popis urovné Spinéno
e Zdlvodni vyznam dodrzovani zasad télesné a duSevni hygieny a denniho rezimu pro zdravi.

e Zhodnoti, do jaké miry v prabéhu vlastniho pracovniho tydne zafazuje aktivity, které pfispivaji k
regeneraci organismu.

e Rozlisi mozné stresory a typ stresu, v pfipadé dlouhodobého plsobeni stresovych faktor( kontaktuje
odpovédnou osobu.

e Pfedvede a uplatfiuje kompenzacni a relaxacni techniky vhodné pro podporu télesné a dusevni
kondice.

Obraz dé¢la ram

Autorky materialu: Eva Maradova, Miroslava Kovafikova

Anotace

llustraéni uloha rozviji dovednosti Zaka, které mu oteviraji cestu ke zdravému Zivotnimu stylu. Zamé¥uje po-
zornost na cesty k podpore dusevniho zdravi vyuzitim kompenzaénich technik a metod podporujicich osvojo-
vani dovednosti potfebnych k regeneraci organismu a pfedchazeni stresovym situacim. Rozviji techniku Pfe-
rdmovani jako obranu pfed stresem. Posiluje dovednost ménit vyznam nebo pohled na stresujici situaci tak,
aby byla vnimana realisticky, ale zaroven s vice pozitivnimi moznostmi a nadéji. Pomaha zakdm vidét situaci
jinak nez jen jako hrozbu nebo ztratu, zaméfit se na to, co mohou ovladat, a nachazet nova fedeni &i pfilezi-
tosti. Uloha je zaméfena na posileni zmirnéni pocitd bezmocnosti a podporuje aktivni pfistup k feSeni pro-
blému i navzdory obtizim. Pfispiva k rozvoji vlastni psychické odolnosti zaku.

Popis realizace / Zadani pro zaky

Motivace / evokace

Vstupni brainstorming

e Byli jste nékdy v situaci, ve které jste zatouZili po ,kouzelném prstenu®, ktery by situaci zménil?
e Které situace mohou zplsobovat eustres a které distres?
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Vyucujici uvadi priklady situaci a zaci hlasuji, zda situace vnimaji jako eustresové, nebo distresové (hledani
cesty v neznamem mésté v zahraniéi, prvni den v nové $kole, jizda na horské draze). Radi vSichni jmenované
situace stejné?

e Jak rozumite réeni ,Obraz déla ram“?

Hlavni ¢ast — Obraz déla ram

Prectéte si popis stejnych udalosti vidénych raznymi zplUsoby. Prifadte ke kazdému popisu nazev pohledu,
ktery pfedstavuje. Pohled: neutralni, optimisticky, hloubavy, pesimisticky.

pohled

Dnes rano jsem se probudil se Spatnou naladou. Venku prselo a bylo pochmurno. V§echno mé Stvalo — od
toho, Ze jsem musel vstavat, aZ po to, Ze jsem si zapomnél doma mobil. Ve Skole jsem se citil unaveny a nic
mi neSlo. Kamaradi byli taky néjak jini, vSichni byli zaraZeni a nikdo se nesmal, Zadné vtipky. Citil jsem se
opustény a bezmocny. Pripadalo mi, Ze vSechno je $patné a Ze nic nemuzZe byt lepsi. Doma jsem se pak jesté
pohadal s rodi¢i a mél jsem chut’ se zavrit do pokoje a nikomu se neukazat.

pohled

Dnes rano jsem se probudil, a i kdyz venku prselo, védél jsem, Ze to neni divod mit Spatnou naladu. | kdyz
bylo zatazeno, vzpomnél jsem si, Ze si muzu vzit tu novou nepromokavou bundu s emblémem moji oblibené
staje F1 a ukazat ji spoluzakum. Ve Skole jsem mél par tézSich chvilek, ale ucil jsem se z chyb a véfil jsem, Ze
se zlepsim. Kamaradi byli dnes trochu tissi, ale i tak bylo par vtipnych momentd. Citil jsem, jak je duleZité byt
v pratelstvi a podpofit druhé. Doma jsem si uvédomil, Ze i kdyZ jsme méli hadku, miZeme si spolu promluvit a
vSechno vyresit. Vlastné jsem Stastny, i kdyZ mam naroény den.

pohled
Dnes réano jsem se probudil a venku prselo. Poéasi bylo zataZené, jak to nékdy byva. Ve Skole jsem zaZil né-
kolik situaci, které mi ukazaly, Ze den muze byt rizny — nékteré chvile byly naroénéjsi, jiné prijemnéjsi. Kama-
radi se chovali riizné, obCas jsme si rozuméli lépe, jindy méné. Doma probéhla diskuse s rodici, cozZ je béZna
soucast rodinného Zivota. Celkové to byl den jako kazdy jiny, s mixem dobrych i slozitych momentt.

pohled
Den zacal destem, ktery pfipomina, Ze vsechno v zivoté je proménlivé a nic netrva vécné. Kazdy proZivame
situace podle svého pohledu a volba, jak se k nim postavime, lezZi v naSich rukou. Skola, kamaradi i rodina
tvori spletity pfibéh, kde radosti a téZkosti jsou stejné dilezité. Mozna pravé v téchto protikladech spociva
smysl naSeho ristu. Stésti neni néco, co prijde samo, ale néco, co muZeme aktivné vytvaret prostfednictvim

svych myS$lenek a postoji k Zivotu.

Individualni zamysleni: Ktery pohled na situaci mé oslovil a pro¢?

Spoleé¢na reflexe — diskuse k otazkam

e Ktery pohled na situaci nas oslovil a pro¢?
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Jakym zpUlsobem ovliviiuje nas zplasob mysleni to, jak se citime?

Je mozné vybrat si, jestli se na néco budeme divat pozitivné nebo negativnhé? Pro¢?

Co by mohlo zménit pocit §tésti v situaci, ktera je na prvni pohled Spatna?

Kdyz se nam néco nepodairi, je lepsi se trapit, nebo hledat, co se z toho mizeme naucit?
Jaky vyznam maji pro nas tézké okamziky ve vztahu k radostem?

Co to znamena mit moznost volby v tom, jak vnimame svét kolem sebe?

Do jaké miry nas ovliviiuje nase vlastni mysleni a postoj k udalostem?

Vyslechnéte si rizné nazory spoluzak, diskutuijte.

Jak my mlGzeme sami pfispét k tomu, aby se nam dafilo byt Stastni, i kdyz véci nejdou podle planu?

K popisu situaci se pokuste nakreslit nebo vytvofit ram z véci, které predstavovany pohled vystihuji.

Shrnuti

Technika pferamovani je uzite€nym nastrojem pro zvyseni mentalni odolnosti a zvladani stresovych situaci
zménou perspektivy a zaméfenim na aktivni a pozitivni pFistup k problému. Celkovy dojem a hodnota néceho
neni uréena jen tim hlavnim obsahem (obrazem), ale i tim, jak jsou prostfedi, kontext nebo forma prezentovany
(ramem). Okoli nebo prostfedi muze zasadné ovlivnit vnimani a hodnoceni néceho, co je v centru pozornosti —
,Obraz déla ram*.

Vazba na klicové kompetence

Nazev KK
Slozka KK Znéni OVU Vzdélavaci strategie
Kéd OVU

KK osobnostni a -vytvaiim pfilezitosti pro diskuse a aktivity, které podporuji men-

A Rozviji vlastni psychickou a talni pohodu
socialni | g i0k0u odolnost. -ugim zéky na pikladech, skrze zazitky &i dramatizaci, jak si vy-
R’es’l I|en§:ve -0 dol_a- tvaret a udrzovat pozitivni mentalni modely i pfi konfrontaci s vy-
vanllobtlznym Si- Zvami
tuacim -zafazuji takové situace, které umozni zakum Iépe porozumét
KOS-0ODO-000- emocim ve vztahu k riiznym tématim
ZV9-001 -vytvarim takové prostfedi, které na zaky pusobi bezpecné, pro-

stfedi, kde se mohou oteviené vyjadfovat a sdilet své pocity
-zacClenuji do vyuky pfiklady ze Zivota a osobnostniho rozvoje,
dal$i scénare nebo pfFibéhy pfekonavani prekazek a nasledného
ristu

-vytvarim navodné situace nebo projekty, které zakim umozni
prakticky prozivat proces prekonavani obtizi

-vytvaiim prostfedi vzajemné podpory a spoluprace mezi zaky a
uciteli

-sdilim myslenku, Ze kazdy neuspéch, pfekazku i chybu, kterou
zak udéla, je dobré brat jako pfilezitost néco se naucit, jako vyzvu
k pfekonani sama sebe, k napravé, k uceni

Metodicky komentar pro ucitele

e Motivujte zaky k vymysSleni dalSich situaci a trénujte posun ,ramce* tak, aby ¢lovék vidél i pozitivni
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moznosti.

Zaméfujte se na zvladnutelné aspekty situace, nikoliv na to, co nelze zménit.

Zamérte se na to, co Ize aktivné ovlivnit i malymi kriicky.

Vytvarejte takové prostfedi ve vyuce, které na zaky pusobi bezpeéné, prostfedi, kde se mohou oteviené
vyjadfovat a sdilet své pocity.

Sdilejte myslenku, zZe kazdy neuspéch, pfekazku i chybu, kterou Zaci udélaji, je dobré brat jako pfilezi-
tost néco se naudit, jako vyzvu k pfekonani sama sebe.

Texty jsou Ffazeny v pofadi: optimisticky, pesimisticky, neutraini a hloubavy (filosoficky) pohled.

Popis ovérovani

Pozorovani a diskuse

Ucitel
e pozoruje projevy zak(l pfi motivacéni aktivité, do jaké miry rozliSuji mezi eustresem a distresem;
e sleduje participaci zakl na spole¢né diskusi a tvorbé ,ramud;
e Oveéfuje, zda zaci vnimaji problematiku podpory zdravi celistvé, v propojeni vSech slozek (fyzické, psy-
chické a socialni);
e klade otazky a sleduje, jak zaci dokazou aplikovat ,ramovani“ na dalSi situace;
e pozoruje, zda jsou zaci schopni pfijimat i obtiznéjSi ukoly jako vyzvu a nesnazi se jim vyhybat;
e Ovéfuje, do jaké miry dokazou zaci reflektovat, pokud se néco nedafi, pro¢ tomu tak je, pro€ je tfeba
predejit nékterym situacim.
Reflexe

Co jsem se dnes naudil/a?

Zaujalo mé samostatné pfemySleni o jednotlivych situacich?
Bylo naro¢né hledat ram pro zvladnuti stresové situace?
Citil/a jsem se v aklivité bezpecné?

Shodli jsme se pri zarazovani uhli pohledu?

Co mé prekvapilo?

Co si z aktivity odnasSim?
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