Téma: CLOVEK YV SOCIALNICH VZTAZICH

Rocnik: 8.

Casova dotace: 45 minut

RVP (kde se téma nachazi): Vychova ke zdravi — Vztahy mezi lidmi a formy souzit
Meziptedmétové vztahy: obc¢anska vychova, rodinna vychova, ¢esky jazyk

Misto realizace: tiida

Literatura: Janoskova, D. Cabalova, D.: Obcanska vychova, rodinna vychova
(ucebnice) pro zakladni skoly a viceleta gymnazia, FRAUS, Plzen 20006.

Ucebni pomucky: tuzka, sesit, pracovni list, internet, slovnik cizich slov

Cile vyucovaci hodiny:

Védomosti: vysvétleni novych pojmu, vysvétleni problematiky socialnich vztaht,
komunikace

Dovednosti: uvédomit si dulezitost komunikace a umét pfiméfenc reagovat na
vzniklé situace, umét vhodné komunikovat a prosazovat se

Postoje: vyjadfeni svych nazord ohledné uméni prosazovat se a komunikovat
Klicové kompetence: Kompetence komunikativni, Kompetence k ucen,
Kompetence socialni a personalni, Kompetence k feseni problému

Obsah

Utivo: Clovék v socidlnich vztazich — Umim se pfiméfené prosazovat?, Zvladnu i
narocné zivotni situace?, Umim zit zdraveé?

Pojmy opérné (zak je zna, mél by je znat): komunikace, socialni vztah, monolog,
dialog

Pojmy nové (souvisi s obsahem uciva): asertivita, prozivani

Vyukova metoda: vyklad, diskuze, prace na pracovnich listech

Scénaf hodiny

I. Uvod (10 minut)
Organizace, opakovani predeslého uciva, seznameni s obsahem hodiny - motivace.

I1. Hlavni ¢ast (30 minut) — expozice, fixace

EXPOZICE:

UMIM SE PRIMERENE PROSAZOVAT?

Dnesni doba pfinasi fadu nejriiznéjsich situaci, které nas mizou vyvézt z miry.




Zakladni reakce na situaci:
1. agresivita

2. pasivita

3. asertivita — nejlepsi reakce

Je dalezité s asertivitou zachazet opatrné. Urcité bychom neméli své pozadavky
prosazovat na tkor druhého. Méli bychom se vcitit do situace druhého a umét mu
naslouchat. Zde se da fict: ,,Necin druhému to, co nechces, aby on ¢inil tobé.*

Desatero asertivity

1. Mame pravo sami posuzovat své chovani a city a byt za né odpovédni.

2. Mame pravo nenabizet zadné omluvy a vymluvy ospravedlnujici nase chovani.
3. Mame pravo posoudit, zda a nakolik jsme zodpovedni za feSeni problému
druhych lidi.

4. Mame pravo zménit svij nazor.

5. Mame pravo fici: "J4 nevim."

6. Mame pravo byt nezavisli na dobré vuli ostatnich.

7. Mame pravo délat chyby a byt za né zodpovédni.
8. Mame pravo délat nelogicka rozhodnuti.
9. Mame pravo fici: "Nerozumim."
10.Mame pravo fici: "Je mi to jedno."

ZVLADNU I NAROCNE ZIVOTNI SITUACE?

Soucasna doba klade na kazdého velké naroky. Stres je kazdodennim problémem,
jak v praci, ve skole, tak v rodiné. Clovék ma malo ¢asu, a tim strada i jeho
zivotosprava, pohyb a odpocinek.

Stres je:

Stav organismu, ktery vznika jako odezva na nepfiméfenou zatéz télesnou i
duSevni. Podnéty zptsobujici stres se nazyvaji stresory. Kazdy stres ovsem neni
negativni. Pfiméfeny stres burcuje k ¢innosti a zvysuje vykonnost.

Stresory rozlisujeme:

1. vnéjsi

2. vnitfni

Kazdy z nas se muze citit ohrozeny néc¢im jinym. Jednou ze situaci, ktera je
nepfijemna je konflikt.

Rozlisujeme:



1. intrapersonalni konflikt — konflikt uvnitf jedince
2. interpersonalni konflikt — konflikt mezi lidmi

Rozhodnout se mezi dvéma moznostmi je vétsinou obtizné. Maze nam pomoci,
kdyz si udélame seznam pro a proti.

Zakladni typy chovani v situaci konfliktu:

1. utok — jedna strana utoci na druhou, nechtéji se navzajem poslouchat, cilem je
prosadit se za kazdou cenu

2. unik — popfeni existence konfliktu, vyhnout se mu, potlacené emoce vyplavou na
povrch nékde jinde

3. feseni — hovofit o problému a najit fesent, které nejvice vyhovuje véem stranam

Pokud ¢lovék necha vybuchnout svoji zlost, je pravdépodobné, Ze si to ten druhy
nenecha libit. Slova nelze nikdy vzit zpét a nékdy mohou hodné a dlouho bolet.

UMIM ZIT ZDRAVE?

Je znamé, Ze ze vseho nejdulezitéjsi je zdravi. Kdyz jsme zdravi, mizeme pak
dosahnout jinych snt a cilt. Kdyz ¢lovék onemocni nechce nic vic, nez byt zase
zdravy.

K udrzeni zdravi je tfeba dodrzovat hygienické navyky, zit zdrave, chranit se pred
nemocemi, ale je dualezité dusevni zdravi.

Dulezitym predpokladem pro pocit spokojenosti a osobniho stésti je si vytvofit
vztah k sobé samému. Dals{ pfedpoklady jsou télesna aktivita, aktivni odpocinek,
vyuzivan{ volného c¢asu, co jime a relaxace.

Lidé vétsinou spi od 21-22 hodin do 6 hodin rano. Nékteif lidé radi pracuji az
vecet.

ROVNICE ZDRAVI:

Pozitivni mysleni + harmonicky vztah s lidmi + uméni odpoustét + zdrava vyziva
+ dostatek pohybu + prace a zajmy pfinasejici uspokojeni + laska + smich =
zdravi

Muze se stat, ze pfes vSechnu snahu mit zdravi nemizeme. Napfiklad kvali vrozené
nemoci, irazu atd. Tato situace se da ustat diky rodiné nebo prateliim. Horsi
moznost nastava v okamziku, kdy nemocny jedinec sahne po alkoholu nebo po
cigaret¢ a jeste si Skodi.

FIXACE.:

- prace na pracovnich listech



- zaci shrnou svoji ¢innost na pracovnich listech

II1. Zavér (5 minut)

Zadani domaciho tkolu — napsat dopis imaginarnimu pfiteli o tom co na ném
mame radi.

Rozdani teorie tykajici se socialnich vztaht a zdravého zivota

Podékovani za pozornost a aktivitu v hodiné ©



PRACOVNI LIST (CLOVEK V SOCIALNICH VZTAZICH):

1. Vyhledejte ve slovniku cizich slov pfesny vyznam pojmu
Agresivita:
Pastvita:

Asertivita:

2. Uved'te, které pravidlo z desatera asertivity je vlastni vasemu chovani, a které ne.
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3. Napis, jak se projevuje stres po strance dusevni i télesné.

4. Vyberte podle vaseho nazoru typ chovani k uvedenym situacim (atok, unik,
feseni)

Sestra mi snédla cokoladu, co jsem dostala od nejlepsi kamaradky.
Spoluzak, kterého nemam rad, si 1. zafi sedl na moje misto.

Dite, co sedi za mnou v autobuse, mi stale kope do sedadla.

Pani se znacnou nadvahou mi stoupla na nohu. Asi mi zlomila malicek.

5. Co je to handicap?



6. Osmismérka

Tajenka — pficina stresu

CmmE A

~m e =

7O O N

OvHZ

HO =R > =

CZT AR

STRES
TREMA
UNIK
UTOK

CIT
KRIZE



