llustrativni Gloha ke vzdélavacimu obsahu RVP ZV

npi Narodni pedagogicky institut s vazbou na klicové kompetence

Ceské republiky

Vzdélavaci obor: Clovék, zdravi a bezpeéi

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 Na cesté

e Cilené upevnuje zdravotné preventivni navyky tak, aby se dodrzovani zasad télesné, dusevni i intimni
hygieny stalo pfirozenou soucasti jeho kazdodenniho Zivota.

e Zdlvodriuje vyznam télesné, dusevni a intimni hygieny pro zdravi.
¢ Nacvi¢uje kompenzacni a relaxacni techniky vhodné pro podporu télesné a dusevni kondice.

e Rozviji dovednosti potfebné k regeneraci organismu, pfekonavani unavy, predchazeni stresovym
situacim.

Prekazky, tézkosti a radosti

Autorky materialu: Eva Maradova, Miroslava Kovafikova

Anotace

llustrace rozviji dovednosti Zaka, které mu oteviraji cestu ke zdravému Zivotnimu stylu. Vénuje zvySenou po-
zornost podpore duSevniho zdravi nacvikem kompenzacnich technik. Vytvafi pfilezitosti pro zvladnuti zaklad-
nich postupl a technik zaméfenych na praci se zatézi, pro diskuse a aktivity, které podporuji dusevni pohodu.
Zaci se ugi rozliSovat, které skuteénosti miZzeme, a které nemizeme ovliviiovat, jak se vyrovnavat se zatézi,
jak posilovat odolnost a nastavovat védomé pozitivnim naladéni. llustrace motivuje ke kazdodenni péci o du-
Sevni zdravi.

Popis realizace / Zadani pro zaky
Motivace
Uvodni brainstorming

Co si pfedstavite pod pojmem problém? (sporna véc, zahada, pfekazka)
Jaky problém jste fesili?

Proc je dulezité umét Fesit problémy?

Jsou vSechny problémy stejné zavazné?

Jmenujte problémy, se kterymi se bézné setkavate.

Jak souvisi zvladani problému s dusevnim zdravim?

Co mohu pro své dusevni zdravi udélat sam/sama?
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llustrativni Gloha ke vzdélavacimu obsahu RVP ZV

npi Narodni pedagogicky institut s vazbou na klicové kompetence

Ceské republiky

Hlavni ¢ast
1. Prekazky a tézkosti

Vyuéujici rozda zakam Pracovni list se zadanim pro Zaky a Gvodnim komentafem. Zaci samostatné vyplfiuji
tabulku.

Pracovni list

Prekazky a téZkosti nas provazi Zivotem. Rlznou mérou se pro né trapime. Technika nazvana ,Oblast vlivu*
nas nauci rozliSovat skute¢nosti na ty, které mizeme ovliviiovat, mizeme ¢aste¢né ovliviiovat, a které ovliv-
fnovat nemuzeme — a tudiz ani nema smysl se jimi trapit. Je efektivnéjSi zaméfit pozornost jinym smérem.

Ukol: Popiste do tabulky situace, udalosti, nad kterymi jste se v minulosti trapili nebo které vas trapi nyni, a
pokuste se je zaradit do spravnych kategorii.

Oblast vlivu
1. oblast 2v ,oblastv 3 3. oblast
MOHU OVLIVNIT CASTECNE MOHU OVLIVNIT NEMOHU OVLIVNIT
(tyka se mé) (obvykle se tyka druhych osob)

Reflexe
e  Kdy mohu tuto techniku vyuzit?
eV éem mi mize tato technika pomoci?

Sdileni odpovédi

Nasledné mohou Zaci vybrané pfiklady zapsanych situaci sdilet s ostatnimi nejprve ve dvojici a nasledné ve
vétSich skupinach.
2. Seznam radosti
Navazna aktivita vede k posileni odolnosti pomoci pozitivniho naladéni.
Které Cinnosti vam délaji radost? Napiste si svij seznam radosti.

Ukol: Napiste do tabulky seznam véci, &innosti a osob, které vam pomahaji zlep$it naladu.
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Ceské republiky s vazbou na klicové kompetence

Muj seznam radosti

2O XN |0 AWV~

Porovnejte svllj seznam radosti se seznamem svych kamaradu.

Uvedeny seznam pfevedte do vizualni podoby. Nakreslete, nalepte, vytvoite s vyuzitim digitélnich nastrojd
svoji KOLAZ RADOSTI.

Reflexe
e Proc je dulezité uvédomovat si i drobné radosti vSedniho dne?
eV éem mi mize tato technika pomoci?
e Co mé prekvapilo?
e Jak mohu tuto techniku vyuzit pro svoji odolnost?

3. NejlepsSi okamziky dne

V zavéru aktivity zaméfené na seznam radosti je mozné Zaky motivovat k zaloZzeni malého notysku nebo digi-
talniho zapisniku, do kterého si mohou zapisovat nejlepSi okamziky dne.

Je velmi pfijemné si zpétné prochazet tyto velké maliCkosti, které vas potési tfeba ve dnech, kdy jste smutni
nebo nastvani. Pokud si nechcete své nejlepsi okamziky dne zapisovat, mlzete si je kazdy den pfed usnutim
pfipomenout.

Vazba na klicové kompetence
Nazev KK

Slozka KK Znéni OVU Vzdélavaci strategie
Kéd OVU

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

socialni Rozviji vlastni psychickou a talni pohodu

Resilience: odola- fyzickou odolnost. -poskytuji inspirativni pfiklady uspésnych jednotlivcl, ktefi preko-

vani obtiznym si- nali obtiZe, a diskutuji o jejich strategiich

tuacim Y . . . isalo . -
-zafazuji takové situace, které umozni zakim lépe porozumét

KOS-ODO-000- emocim ve vztahu k riznym tématim

ZV9-001

-zarazuji takové situace, které v ramci mezilidskych vztaht podpo-
ruji KK komunikaéni a empatii

-zaclenuji do vyuky pfiklady ze zivota a osobnostniho rozvoje,
dalSi scénare nebo pfibéhy pfekonavani prekazek a nasledného
rlstu

-vytvarim navodné situace nebo projekty, které zakim umozni
prakticky prozivat proces pfekonavani obtizi
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llustrativni Gloha ke vzdélavacimu obsahu RVP ZV

Ceské republiky s vazbou na klicové kompetence

Metodicky komentar pro ucitele

Motivujte Zaky k samostatnému promysleni a vypracovani tabulek.

Ponechte zakim moznost nastavit si miru sdileni v aktivité Oblast vlivu.

Podporujte Zaky ke sdileni osobnich radosti se spoluzaky, umoznéte jim porovnavat a diskutovat své
radosti.

Vytvarejte pfi aktivitach takové prostredi, které podporuje mentalni pohodu.

Pfevedeni seznamu radosti do vizualni podoby mohou Z4ci zpracovat samostatné v rdmci vyuky nebo
doma a nasledné prezentovat ve tfidé.

Vyuzijte vysledky samostatné prace v diskusich tak, aby zakim umoznily Iépe porozumét emocim ve
vztahu k rdznym tématim (radostem i problémdm).

K aktivizaci v pribéhu vyuky nebo k zavéreénému opakovani je mozno vyuzit podklady: DuSevni
zdravi: jak si pomoci sam | NZIP.

Vyzvéte Zaky k zalozeni zapisniku, kam si mohou zapisovat nejlepSi okamziky dne. Diskutujte se zaky
jiné moznosti, jak si pfipominat chvile provazené pocity radosti.

Shrnuti k didaktickému postupu

Technika Oblast vlivu umoznuje rozliSovat skute¢nosti, které mizeme a nemlizeme ovlivhovat. Pfed zahaje-
nim aktivity Ize zakam na pfikladu ukazat zastupce jednotlivych kategorii. Napfiklad mohu ovlivnit Eas straveny
na mobilu, ¢astecné mohu ovlivnit usmifeni s kamaradem (tyka se také jeho), ale nemohu ovlivnit napfiklad

pocasi.

Technika Seznam radosti pfispiva k posileni odolnosti a védomému pozitivnimu naladéni.

Technika Nejlepsi okamziky dne motivuje k dlouhodobé a pravidelné péci o vlastni duSevni zdravi, ocefiova-
nim pozitivnich okamzik v§edniho dne.

Popis ovérovani

Pozorovani a diskuse

Ucitel
¢ sleduje samostatnou praci zaku pfi vyplfiovani tabulek;
e sleduje aktivni zapojeni zakl do sdileni vlastnich vypovédi a pocitli se spoluzaky;
o formativné posuzuje zpracované kolazZe a jejich obhajobu;
e vénuje pozornost problémam, které zaky trapi, a sleduje, do jaké miry zaci dokazou sami vyuzit moz-
nosti duSevni hygieny.
Reflexe

Co jsem se dnes naudil/a?

Jak jsem se citil/a pfi samostatném vyplfiovani tabulky Oblast vlivu a jak pfi sestavovani seznamu ra-
dosti?

Jak se mi pracovalo v tymu?

Citil/a jsem se bezpecné pri sdileni svych tabulek se spoluzaky?
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https://www.nzip.cz/clanek/1883-dusevni-zdravi-jak-si-pomoci-sam
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