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PRIPRAVY NA VYUKU VYCHOVY KE ZDRAVi

Téma: PECE O DUSEVNIi ZDRAVI

Pocet hodin: 6

Trida: 9.

Vzdélavaci oblast RVP ZV: Clovék a zdravi

Vzdélavaci obor: Vychova ke zdravi

Vzdélavaci celek: Péce o dudevni zdravi

VVC tématu: Zaci pochopi dilleZitost pé&e o zdravi, pochopi souvislost mezi zdravim a kvalitou Zivota.
Znaji definici zdravi podle WHO.
Hledaji vzajemné souvislosti mezi télesnou a duSevni aktivitou a udrzenim zdravi jedince.
Pochopi vztah mezi stresovymi situacemi a z nich plynoucim ohroZenim zdravi; dokazou aplikovat preventivni opatfeni proti zatézi,
zdolavani prekazek.
Z4ci zvladaiji aplikovat riizné postupy a techniky v pééi o dusevni zdravi a v prevenci psychosomatickych onemocnéni.
Analyzuji vlastni ,,Ja“ prostfednictvim technik sebepoznani.
Porozumi vztahu mezi hygienou téla, pohybem a prevenci onemocnéni, uvédomi si dllezitost preventivnich prohlidek.
Dozvi se vice o Zivoté Clovéka s psychickym onemocnénim.
Zéci aplikuji aktivni pé&i o zdravi.

(mezipfedmétoveé vztahy, kompetence, dovednosti, pom(icky — viz dale)

Vystup: poster

Pouzita literatura:
1) JANOSKOVA, Dagmar. Obdéanska vychova 9: Rodinna vychova 9: uéebnice pro zékladni $koly a viceletéd gymnézia. 1. vyd. Plzef: Fraus, 2006.
152 s. ISBN 8072385283
2) JANOSKOVA, Dagmar; ONDRACKOVA, Monika; CABALOVA, Dagmar. Ob&anska vychova 9: Rodinné vychova 9: pfirucka ucitele pro zakladni $koly
a viceletd gymnézia. 1. vyd. Plzen: Fraus, 2007. 334 s. ISBN 9788072385294



Pfiprava na vyuku vychovy ke zdravi na ZS$ - 9. tiida

1. + 2. hodina (blok)

Téma: JAK SE STARAME O SVOJI DUSI A TELO, ABY SE NAM DOBRE ZILO?

Trida: 9.

Vzdélavaci oblast RVP ZV: Clovék a zdravi

Vzdélavaci obor: Vychova ke zdravi

Tématicky celek: Péce o duSevni zdravi

Mezipredmétové vztahy: vytvarna vychova

Kompetence: k uceni, k feSeni problém, ke komunikaci a spolupraci, socialni a personalni, pracovni
Dovednosti: komunikacni, vytvarné

Pomucky: papiry formatu A5, pastelky, fixy

V té&chto dvou hodinach bude probrana problematika péée o dusevni zdravi. Jsou vyuzity praktické Ukoly, vychazejici z udebnice. ZAci
shromazduji materidly na poster. Pracuji aktivné, samostatné nebo ve skupinach. NejCastéji jsou pouzivany metody diskuse a rozhovoru.
Forma prace je frontalni — vSichni pracuji na stejnych ukolech. Pfedpoklada se dobré fizeni ucitelem a co nejpfesnéjsi dodrzovani vymezeného
Casu na jednotlivé ukoly. Pokud by se nepodafilo ukoly spinit, dokonCeni na za¢atku dal$i hodiny, pfipadné pfidana 1 hodina — v tom pfipadé by
byla vyroba posteru za domaci ukol.

(Pozn. Metody praktické prace — zaznamenavani myslenek na papir, vyroby ,letackd” jsem do scénafe hodiny nezaznamenala, Zaci pracuji timto
zpusobem celou dobu.)



Rozpracovani scénare hodiny: (1. vyué. hodina)

FAZE HODINY

CINNOSTI VEDOUCI K NAPLNENI VYUKOVYCH CiLU

METODA

FORMA

POMUCKY,
POZNAMKY

UvoD

Seznameni s tématem hodiny — péce o dusevni zdravi.

Motivace: Nasledujicich nékolik hodin se budeme zabyvat velmi
zajimavym tématem, a to tim, jak udrZovat nasi duSevni rovnovahu, jak
erpat silu na aktivni zpGsob Zivota. Ceka vas setkani s ¢lovékem, ktery
vam ma hodné co fict ktomu, jaké to je, kdyz nam duSevni zdravi
nefunguje tak, jak ma. Také budete mit moznost pfedat svoje nové znalosti
dal.

Zapis do tfidni knihy.

3 min

HLAVNIi CAST

Expozice a fixace:

1) Zamysleni nad citatem z udebnice ,Zivot neznamena jen byt Ziv, ale Zit
v pohodé.” Vyvozeni definice zdravi -> definice podle WHO. Shrnuti
vyznamu du8evniho a télesného zdravi pro plnohodnotny Zivot. Zapis
do sesitu.

2) Rozdéleni do 4 ¢lennych skupin. Ve skupinach diskuse o tom, co
pozitivné a negativné ovliviuje nase zdravi. Vysledky zaznamenat na
papir — zpracovani napf. do dvou sloupcl +, -. Skupiny pfedstavi své
napady, ucitel shrne podstatné faktory pozitivné x negativné plsobici
na zdravi. Zapis do sesitu.

3) Skupinova diskuse k fotografim a karikatufe v ucebnici str. 90
(relaxace v saung, pti hudbé, pfi pohybu). Zaci dopliiuji dalsi priklady.
Cetba textu — upozornéni na poruchy dusevni rovnovahy, které mohou
vést ke vzniku chorob. Jak vysvétli§ vyznam slova motivace? Co
vS§echno t& motivuje ke zdolavani potizi a prekazek?

4) Samostatna prace — jak bys vysvétlil/a vyznam slova krize? Napi$
3 situace, které u tebe mohou vyvolat krizi, zhorSeni psychické
kondice. Jak bys je Fesil/a? Zaci nejdfive napi$i a poté hromadna
diskuse.

vyvozovaci
rozhovor

diskuse

diskuse,
rozhovor,
prace s
textem

frontalni
vyuka

8 min

12 min

12 min

10 min

ucebnice
papiry
formatu A5,
pastelky,
fixy

Prestavka

10 min




Rozpracovani scénare hodiny: (2. vyué. hodina)

FAZE HODINY

CINNOSTI VEDOUCI K NAPLNENI VYUKOVYCH CiLU

METODA

FORMA

POMUCKY
POZNAMKY

UvoD

Seznameni s tématem hodiny: Pred prestavkou jsme skongili tématem
krize a nyni se podivame na to, co vubec znamena pojem ,dusevni
hygiena®“.

1 min

HLAVNIi CAST

Expozice a fixace:

5)

6)

7)

8)

Ucitel vysvétli pojem duSevni hygiena. Otazka pro Zaky: Jakym
zpGsobem se zbavujete psychického napéti? Zaci vytvaii letadek” se
souborem rad ke zvladani napéti + Kazdy zapfemysli nad svym
rezimem dne a zkusi spocitat, kolik ¢&asu travi denné
u pocitace/televize a kolik aktivnim pohybem. Poté hromadna diskuse.

Hra na sebepoznani: Zak napi$e do sloupce pod sebe pismena svého
kiestniho jména a doplni podle vzoru v ucebnici na str. 95 kladné
a zaporné vlastnosti, které ho ke kazdému pismenu napadnou.
Zakrouzkuje, co se knému hodi a napiSe v bodech kratkou
charakteristiku své osoby. Poté ostatni hodnoti, jak se mu jeho popis
podafil.

Plan prevence civilizaénich chorob. Ukol: Popiste sviij sougasny Zivotni
styl a navrhnéte zmény, které by vam mohly pomoci v prevenci
civilizaénich a dalSich onemocnéni. K planu se za 2 mésice vratime
a pobavime se o tom, jestli se vam podafilo uplatfovat nékteré navrhy
v praxi.

Ucitel provede kratky vyklad o dulezitosti preventivnich prohlidek.

diskuse,
rozhovor,
vyklad

frontalni
vyuka

15 min

12 min

10 min

2 min

ucebnice,
papiry
formatu A5,
pastelky,
fixy

ZAVER

Opakovani: Shrnuti tématu, opakovaci otazky.
Motivace na pristé: Beseda s odbornikem.

opakovaci
rozhovor

5 min




Teoreticka priprava na hodinu:

1)-
2) -

3) -

4) -
5) -

6) -

7) -

K ukoltm:

zdravi dle WHO: stav upIné télesné, duSevni a socialni pohody, ne pouze nepfitomnost nemoci nebo vady

pozitivni faktory: napf. télesna aktivita, zdrava vyziva, dusevni hygiena, relaxace, socialni opora a pomoc druhému, zajmy a zaliby,

uspokojovani potfeb Clovéka, pozitivni mysleni, pozitivni vztah k zivotu, odbouravani psychického napéti a prevence stresu, o¢kovani,
preventivni prohlidky apod.

X negativni faktory: napf. koufeni, konzumace alkoholu, konzumace drog, stres, nevhodné sexualni chovani, dale obmeéna pozitivnich —

nizka pohybova aktivita, energeticky nepfiméfena a nevhodné slozena vyziva atd.

k udrzovani zdravi nestaCi jen dodrzovat hygienu a chranit se pfed nemocemi a urazy, ale je k tomu tfeba i pfiméfena télesna a dusevni
aktivita a pfiméfeny odpocinek

motivace — psychicky proces, ktery usmériuje nase chovani a jednani pro dosazeni urCitého cile

- cil ukolu: motivace k tématu a hledani souvislosti mezi vznikem onemocnéni a télesnou a dudevni rovnovahou

krize — t&éZka, rozhodujici chvile, obtizna situace

duSevni hygiena — zamé&fuje se na oblasti vychovy tykajici se naSeho Zivotniho stylu, napf. poznani sebe sama, usmérfovani mysleni,

ovladani citd, mit smysl Zivota, zpGsoby uvolnéni psychického napéti, napf. relaxace; dulezita je také péce o dusevni klid, mezilidské
vztahy, Uprava Zivotniho, pracovniho a 8kolniho prostfedi a Zivotospravy

cilem Ukolu je, aby se zak pokusil analyzovat své ,Ja“; uCitel shrne dllezitost co nejlepSiho poznani sama sebe proto, aby ¢lovék védél,
jak je odolny vUci psychické zatézi

plan prevence civilizanich a jinych onemocnéni mize zahrnovat: spravnou vyzivu, pohyb, pitny rezim, pobyt na erstvém vzduchu a na

slunci, ne koufeni, ne alkohol, dostate¢ny odpocinek a spanek, bezstresové prostredi, pé€e o dusevni zdravi, zvySovani divéry v sebe a

druhé, mit smysl Zivota, kvalitni socialni vztahy



Pfiprava na vyuku vychovy ke zdravi na ZS$ - 9. tiida

3. + 4. hodina (blok)

Téma: BESEDA S ODBORNIKEM - ZIVOT S DUSEVNi CHOROBOU

Trida: 9.

Vzdélavaci oblast RVP ZV: Clovék a zdravi

Vzdélavaci obor: Vychova ke zdravi

Tématicky celek: Péce o duSevni zdravi

Kompetence: k uceni, k feSeni problém, ke komunikaci a spolupraci, socialni a personalni, pracovni

Dovednosti: komunikaéni

Tyto dvé hodiny jsou vénovany besedé s odbornikem

1. moznost — psycholog, psychiatr nebo jiny odborny lékaf — péfe o duSevni a télesné zdravi a snizovani rizik vzniku
napf. psychosomatickych onemocnéni

2. moznost - odbornik (+ idealné nemocny ¢lovek), ktery zakim poskytne zakladni informace o psychickych chorobach, o lidech, ktefi
trpi duSevni chorobou. Pfiblizi jim, jak tito lidé bézné Ziji, jakym zplsobem je jim pomahano pfi zafazeni do bézného zZivota, s jakymi

problémy se potykaji apod. (socialni rehabilitace). Téma besedy se promériuje a odviji podle zajmu zaka.

Odbornik napf. z obéanského sdruzeni: Baobab (Praha): http://www.osbaobab.cz/

Bona (Brno): http://www.bona-ops.cz/

Fixace a opakovani probéhne formou frontalni, metodou brainstormingu.



Pfiprava na vyuku vychovy ke zdravi na ZS$ - 9. tiida

5. + 6. hodina

Téma: PECE O DUSEVNI ZDRAVi - TVORBA POSTERU, PREZENTACE

Trida: 9.

Vzdélavaci oblast RVP ZV: Clovék a zdravi

Vzdélavaci obor: Vychova ke zdravi

Tématicky celek: Péce o duSevni zdravi

Mezipredmétové vztahy: Vytvarna vychova: vyroba posteru.

Kompetence: k uceni, k feSeni problém, ke komunikaci a spolupraci, socialni a personalni, pracovni
Dovednosti: komunikacni, vytvarné — tvorba posteru

Pomucky: poznamky zaka z minulych hodin, papiry formatu A1, lepidla, pastelky, fixy

V prvni hodiné si Zaci zopakuji, co se dozvédéli o problematice péfe o dusevni zdravi. Opakovani probé&hne formou frontalni metodou
opakovaciho rozhovoru, a to tak, Ze si Zaci sednou do kruhu, jeden vzdy polozi otazku, druhy odpovi a pta se dalSiho. Nasleduje vyroba
posteru (ve 4 Clennych skupinach). Poster obsahuje poznamky, nakresy a mél by slouzit jako soubor rad a postupd, jak o duSevni zdravi
pecCovat.

V druhé hodiné probéhne prezentace posterli mladsSim spoluzakam (6. tfida). Pfedpoklada se srozumitelny popis a vysvétleni jednotlivych
Casti a informaci, které byli do posteru zafazeny.

Po uzavfeni tématu budou postery vyvéSeny na chodbé.



Rozpracovani scénare hodiny: (2 vyué. hodiny)

FAZE HODINY GINNOSTI VEDOUCI K NAPLNENI VYUKOVYCH CiLU METODA | FORMA | Cas | POM ST,
Seznameni s tématem a pribéhem hodiny — opakovani, vyroba poster(
UVOD — vysvétleni smyslu a cile. Zapis do tfidni knihy. 2 min
Motivace: V minulych hodinach jste se dozvédéli spoustu zajimavych
informaci, které dnes budete mit moznost pfedat mlad$im spoluzakim.
Procvicovani a opakovani znamého: Opakovani u€iva z minulych hodin. | opakovaci 8 min
Zaci sedi v kruhu — jeden poloZi otazku, druhy odpovi a pta se dal. Kladeni | rozhovor
otazek kon¢i ve chvili, kdy se vSichni vystfidaji nebo uz je (ani ucitele)
nenapadaji dalsi otazky.
Fixace: Vyroba posteru — skupiny po 4 — shrnuti poznatk(i a vytvarné metoda poznamky
zpracovani. Ugitel je zde pouze ve funkci konzultanta a dozoru, zaci pracuiji | praktické 35 min | zakad, papiry
samostatné. Pfiprava prezentace. prace — formatu A1,
vyroba lepidla,
. posteru frontalni E)e(lstelky,
HLAVNI CAST vyuka y

Prestavka 10 min
Prezentace — Dopfedu domluvena tfida, které se téma prezentuje — prezentace
nejlépe 6. tfida — navaznost na tématicky celek: Zdravy zplsob Zivota vysledki 40 min
a péce o zdravi. Skupiny chodi po 1 pfed tabuli a postupné predstavuiji prace
svoje postery, mladsi spoluzaci kladou doplfujici otazky. Podle poc&tu
skupin ¢as na 1 prezentaci 5 — 10 min.
Zhodnoceni hodiny: Potlesk. Pochvala za dobrou praci zaku.

SHRNUTI Motivace na pfristé: Od pfisti hodiny se budeme vénovat vyzivé a je 5 min

mozné, Ze i néco ochutname.
(o prestavce vylep posterli na chodbu)




