Téma: Stres a zdravi

8. ro¢nik
Podle RAMCOVEHO VZDELAVACIHO PROGRAMU:

- Vzdélavaci oblast: Clovek a zdravi

- Vzdélavaci obor: Vychova ke zdravi

- Tematicky okruh: Rizika ohrozujici zdravi a jejich prevence

- Prifezova témata: Osobnostni a socidlni vychova

- Integrace mezi vzdélavacimi obory: ptirodopis, vychova k ob¢anstvi

Kompetence Zika rozvijené v této hodiné:

> k uleni: Zak pochopi, Ze znalost uciva je do praktického Zivota velmi dilezita, jelikoz
se s ni sdm setkava a bude setkavat i v budoucnu.

> komunikativni: Zak se aktivné zapojuje do diskuze, odpovida na dotazy a také
posloucha a respektuje nazory ostatnich. Dale je schopen vlastnimi slovy shrnout to
nejdilezitéjsi z probirané latky (stres a zdravi).

> Kk FeSeni problémii: Zak pochopi problematiku daného tématu a je schopen
samostatn¢ fesit problémy - dokaze rozpoznat jak stresory, tak negativni nasledky
stresu, je schopen rozpoznat problém a naplanovat zptsob jeho feseni (techniky
zvladani stresu).

> socidlni a personalni: Zak je schopen spolupracovat s ostatnimi. Je-li potfeba, umi
pomoci spoluzédkim nebo dokaze o pomoc sam pozadat.

> ob&anské: Zak si uvédomuje zodpovédnost za své zdravi a jeho ochranu - rozpozna
pficiny a pfiznaky stresu na celkové zdravi, zna protistresové techniky.

> pracovni: Zak dokaZe pracovat samostatné a dodrzovat pravidla §kolniho fadu.

Vychovné vzdélavaci cile:
e Zak vysvétli pojem stres.
e Zak vyjmenuje alespoii 6 pii&in stresu (nejméné 3 z kategorie vnéjii stresory a
nejméné 3 z kategorie vnitini stresory).
o Zak vysvétli rozdil mezi pojmem eustres a pojmem distres.
e 74k vyjmenuje alespon 6 piikladt piiznakd stresu.
e 74k popise alespon 4 techniky zvladani stresu.

Dalsi specifikace:

Misto realizace: ué¢ebna
Casova dotace: 45 minut

Pojmy opérné: stres, obezita, negativni emoce, migréna, infarkt, rakovina, agresivita,
relaxace, meditace, imaginace



Pojmy nové: stresor, eustres, distres

Pojmy rozsifujici: Jacobsonova progresivni relaxace, Schultziiv autogenni trénink, joga

Didaktické prostiedky: prezentace, pracovni listy, relaxa¢ni hudba (youtube video)

1. Scénar hodiny:

Uvod

e Seznameni s cilem hodiny: brainstorming na téma stres, objasnéni pojmu stres,
sezndmeni s pfi¢inami a pfiznaky stresu a s technikami zvladani stresu

e Motivace: Je potieba si uvédomit, Ze stres je pfitomen v zivoté kazdého Cloveka. Je

tedy velmi vhodné umét ho rozpoznat a umét s nim pracovat.

Hlavni ¢éast

e Expozice

pojem stres

pojem stresor a jeho druhy s priklady

ptiznaky stresu (t€lesné, emociondlni, socialni) - vliv stresu na celkové zdravi
vysvétleni pojmu eustres a distres

techniky zvladani stresu

e Fixace: pracovni list s tkoly

e Aplikace: Zaci budou znat zakladni projevy a diisledky piisobent stresu. Na zavér
hodiny si vyzkousi poslech relaxa¢nich zvuki ¢i hudby.

Zavér

e Zhodnoceni hodiny: pochvala zaki

¢ Rozlouéeni

2. Struc¢na osnova hodiny:
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seznameni s u¢ivem dnesni hodiny | hromadna vyklad 1




ucitel rozda zakim pracovni listy a | hromadnd | vysvétlovani pracovni list
sdé€li jim pokyny k jejich
vypliiovani
ucitel zaktim zad4, aby fikali hromadna rozhovor prezentace
vSechna slova, kterd je napadaji ve
spojitosti se slovem stres
(brainstorming)
ucitel se zakl zepta, jak by hromadna rozhovor prezentace
vlastnimi slovy vysvétlili pojem
stres
ucitel zaklim vysvétli pojem stres a | hromadnd | vyklad, prace prezentace,
zada zaktim, aby si vysvétleni s pracovnim pracovni list
doplnili do pracovniho listu listem
ucitel se zakl zepta, co mize hromadna rozhovor prezentace
zpusobovat stres
ucitel vysvétli pojem stresor a jeho | hromadna vyklad prezentace
ptiklady
ucitel zaktim zada, aby si doplnili hromadna prace s pracovni list
polozku v prvnim tkolu v pracovnim
pracovnim listé a zaroven ukol €. 2 listem
ucitel se zakt zepta, jaké mohou hromadna rozhovor prezentace
byt pfiznaky stresu
Hlavni ucitel zaktim sdéli nékolik béznych | hromadna vyklad prezentace
cast ptiznaki stresu

ucitel zaktim zada, aby si doplnili hromadna prace s pracovni list
3. kol z pracovniho listu pracovnim

listem
ucitel se zakl zepta, zda mize byt hromadna rozhovor prezentace
stres pro ¢lovéka také uziteCny
ucitel zakim vysvétli pojem eustres | hromadna vyklad prezentace
a distres
ucitel zaktim zada, aby dokonc¢ili hromadna prace s pracovni list
ukol €. 1 v pracovnim listé pracovnim

listem
ucitel se zakl zepta, jak se lze hromadna rozhovor prezentace
branit proti stresu
ucitel zaky seznami s vybranymi hromadna vyklad prezentace
technikami zvladani stresu
ucitel zaktim zada, aby si doplnili hromadna prace s pracovni list
4. otazku v pracovnim listé pracovnim

listem
ucitel provede s zaky spole¢nou hromadna rozhovor pracovni list
kontrolu vyplnéného pracovniho
listu
ucitel Zaklim pusti nahrdvku s hromadna projekce prezentace,




relaxacnimi zvuky ¢i hudbou dynamicka audio
nahravka

- zhodnoceni hodiny, pochvala zakti, | hromadna - 1
rozlouceni

3. Teoreticka priprava na hodinu:

Stres a zdravi

Slovo stres pochazi z anglického vyrazu stress = zatéz (napéti). Stres je stav organismu
vznikajici jako reakce na nepfiméfenou zatéz.

Co zpusobuje stres: Podnéty zpisobujici stres nazyvame stresory. Stresory mohou byt:

a) vn&jsi - prudké svétlo, nadmérny hluk, nizka nebo vysoka teplota, termin odevzdani prace,
zkouseni, $patna znamka, poznamka, Sikana, hadka s rodi¢i, prehnsané naroky, smrt blizké
osoby, st¢hovani, rozvod, chronické onemocnéni, ztrata zaméstnani, dlouhodobé dusevni
vypéti bez tlevy, neustaly spéch, nedostatek pohybu, nedostatek odpocinku a spanku

b) vnitini - nevolnost, nemoc, bolest, obezita, negativni emoce a myslenky, nedostatek
sebevédomi, pocity viny a Spatné svédomi, neustalé obavy a strach z budoucnosti, trvala
podfizenost a neschopnost uhdjit sva prava, ztrata zivotniho smyslu

Ptiznaky stresu: mtizeme rozdé€lit do tii skupin: télesné, emociondlni, socialni

1) télesné priznaky stresu: buSeni srdce, bolest na hrudni kosti, migrény, prijjem, zvraceni,
ties, poceni, zvysend nebo snizend chut’ k jidlu, zrychleny dech, problémy se spankem

vazna onemocneni pri dlouhodobém stresu: zvyseny krevni tlak, Zaludecni viedy, infarkt,
rakovina

2) emocionalni priznaky stresu: prudké zmény néalad, podrazdénost, prehanéni a zveliCovani
problémil, uzkost, agresivita, neklid, nesoustfedénost, vztek, podrazdénost, strach, nervozita,
zhorSend pamét, nepozornost

3) socialni priznaky stresu: problémy ve vztazich s druhymi lidmi (hadky, omezeni kontaktu a
komunikace s ostatnimi)

Ne vzdy je stres negativni. Eustres - pozitivni zatéz, kterd v pfiméfené mife stimuluje ¢loveéka
k lepSim vykoniim, napf. stres z vyhry, pii sportovnich vykonech, pii zkouSeni novych
postupil. Distres - negativni nadmérna zatéz, kterd mtze cloveéka poskodit a vyvolat u néj
onemocnéni. Vznika z pretizeni, ze zoufalstvi, bezmoci, ztraty, Gzkosti, nejistoty, problému,
rychlych zmén.




Techniky zvladani stresu:

Odpocinek, dostatek spanku, télesny pohyb, pravidelny sport, zaliby, komunikace — napf.
pozadat druhé o pomoc, svétit se, udélat nékomu radost, pozitivni mysleni, neuzavirat se pred
problémem

Relaxace je zamérné uvoliiovani svali. Uvolnéné napéti se rozsifuje po celém téle. NejCastejsi
zpusoby relaxace:

Schultzuv autogenni relaxacni trénink — vyuziva ptedstavivost k uvolnéni organismu a mysli.

Jakobsonova progresivni relaxace — postupné napinani a uvoliiovani jednotlivych kosternich
svali.

Meditace — relaxacéni cviceni, k prohloubeni soustfedéni, k hlub§imu zamysleni nebo
osvobodit (vyprazdnit) mysl od myslenek. Imaginace — zdmérné piedstavovani si
uklidiiujicich scenérii. Dechova cviceni.

Hudba — hlavné specialni uklidiiujici nahravky, pfijemna viing, piijemna ¢etba, humor,
volnocasové relaxacni techniky — psani, malovéni, skladani hudby, joga
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Jméno: roénik: 8.

Stres a zdravi

1. Doplii slovnicek:
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2. Prirad’ jednotlivé stresory do jejich kategorii.

vnéjsi vnitini
strach z budoucnosti nedostatek pohybu
Spatna znamka nemoc
hadka s rodici nizké sebevédomi
nedostatek spanku negativni myslenky
rozvod hluk

3. Vypi$ jednotlivé priznaky stresu do jejich kategorii.

nesoustfedénost, migréna, strach, hadky s ostatnimi, agresivita, nepozornost, problémy se spankem,
rakovina, omezeni komunikace s ostatnimi, tizkost, buSeni srdce, zalude¢ni viedy, zvraceni,
nervozita
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4. NapiS$ alesponi 5 technik zvladani stresu.

Kterou z technik bys sis rad/a vyzkousel/a?

:-) 12 pravidel pro lepSi zvladani stresu :-)
1) Pamatuj, ze kazdé utrpenti, 1 to nejvetsi jednou piejde.
2) Tam, kde nemiiZze§ pomoci ani jinak ovlivnit situaci, nestarej se zbyte¢né o cizi zalezitosti.

3) Nepropadej panice kviili zodpovédnosti. Tva odolnost poroste tim vic, ¢im méné se poddavas

spéchu a strachu z neuspéchu.
4) Zamér se jen na skutec¢né problémy. Netrap se zbyte¢né mylnymi pfedstavami a domnénkami.

5) Nezij v minulosti. Zij pfitomnosti. Chybam se nikdo nevyhne. Jejich naprava je nejvétsim

vitézstvim.

6) Vyhni se nenavisti, zavisti a pfilisné kritice. Kritika mé ptinaset radu, pomoc a lepsi feseni.
7) Nebud’ netrpélivy, neposmivej se, nebud’ Skarohlid.

8) Bud’ stale zvédavy a zvidavy, neboj se novych setkani a novych ukoli.

9) Bud’ vstticny k ostatnim lidem. Nedekej od nich dokonalost. Usmévem a pohlazenim prosadis

vic nez ptisnosti a tvrdosti.
10) Pozoruj své okoli a v§imni si, Ze tvé problémy jsou stejné jako problémy spousty ostatnich lidi.
11) Pokud ti néco vadi a mizes to zménit, udélej to. Pokud to zménit nemiizes, netrap se tim.

12) Poznavej sam sebe, nau¢ se mit rad sam sebe takového, jaky jsi. Bojovat proti celé armadé je

snaz$i nez bojovat sdm se sebou.



Jméno: ro¢nik: 8.

Stres a zdravi

1. Doplii slovnicek:

stres = zatéz, napéti, stav organismu, ktery vznika pfi nadmérné zatézi

stresor = podnét zpusobujici stres

eustres = pozitivni zat€z, stimuluje k lepSim vykontm, napf. stres pii sportovnim vykonu

distres = negativni nadmérna z4téz, mize vyvolat nemoc, napf. stres z ptetizeni, uzkosti, bezmoci

2. Prirad’ jednotlivé stresory do jejich kategorii.

vnéjsi vnitini

strach z budoucnosti nedostatek pohybu

Spatna znamka nemoc
hadka s rodici nedostatek spanku
nizké sebevédomi negativni myslenky
ztrata smyslu Zivota hluk
3. Vypi$ jednotlivé priznaky stresu do jejich kategorii.

nesoustfedénost, migréna, strach, hadky s ostatnimi, agresivita, nepozornost, zvraceni, problémy se
spankem, rakovina, omezeni komunikace s ostatnimi, uzkost, buseni srdce, zalude¢ni viedy,
nervozita

telesné priznaky stresu: migréna, zvraceni, problémy se spankem, rakovina, buSeni srdce, zalude¢ni

viedy
emocionalni priznaky stresu: nesoustiedénost, strach, agresivita, nepozornost, uzkost, nervozita

socialni priznaky stresu: hadky s ostatnimi, omezeni komunikace s ostatnimi



4. NapiS$ alesponi 5 technik zvladani stresu.

napf. relaxace, meditace, imaginace, dechové cviCeni, Cetba, pohybové aktivity, malovani, joga

Kterou z technik bys sis rad/a vyzkousel/a?

napt. meditace, skladani hudby, dechové cviceni

:-) 12 pravidel pro lepSi zvladani stresu :-)
1) Pamatuj, ze kazdé utrpenti, 1 to nejvetsi jednou piejde.
2) Tam, kde nemiZze§ pomoci ani jinak ovlivnit situaci, nestarej se zbyte¢né o cizi zalezitosti.

3) Nepropadej panice kviili zodpovédnosti. Tva odolnost poroste tim vic, ¢im méné se poddavas

spéchu a strachu z neuspéchu.
4) Zamér se jen na skute¢né problémy. Netrap se zbyte¢né¢ mylnymi pfedstavami a domnénkami.

5) Nezij v minulosti. Zij p¥itomnosti. Chybam se nikdo nevyhne. Jejich naprava je nejvétsim

vitézstvim.

6) Vyhni se nenavisti, zavisti a ptilisné kritice. Kritika ma pfinaset radu, pomoc a lepsi feseni.
7) Nebud’ netrpélivy, neposmivej se, nebud’ Skarohlid.

8) Bud’ stale zvédavy a zvidavy, neboj se novych setkani a novych ukolt.

9) Bud’ vstticny k ostatnim lidem. Nedekej od nich dokonalost. Usmévem a pohlazenim prosadis

vic nez ptisnosti a tvrdosti.
10) Pozoruj své okoli a v§imni si, Ze tvé problémy jsou stejné jako problémy spousty ostatnich lidi.
11) Pokud ti néco vadi a mizes to zménit, udélej to. Pokud to zménit nemiizes, netrap se tim.

12) Poznavej sam sebe, nau¢ se mit rad sam sebe takového, jaky jsi. Bojovat proti celé armade je

snaz$i nez bojovat sdm se sebou.



