Strukturace pripravy na hodinu vychovy ke zdravi

Téma hodiny: Asertivita

Vypracovala: Michaela Mi¢ankova
Pro tfidu: 8

Misto realizace: bézna tfida

Casova dotace: 45 minut

Forma vyuky:

normativni hledisko: hodina zékladniho typu

socidlni hledisko: hromadné frontalni, skupinova prace

Prostiredky vyuky: prezentace ppt, pracovni list

Zarazeni do vyuky dle RVP
Vzd&lavaci oblast — Clovek a zdravi
Vzdélavaci obor — Vychova ke zdravi
Tematicky celek — Osobnostni a socialni rozvoj

Priifezové téma — Osobnostni a socidlni vychova

A) VVC:

74k definuje pojem asertivni chovani

74k vlastnimi slovy vysvétli rozdily mezi tfemi typy chovani (agresivni, pasivni a asertivni).
74k popise dvé asertivni techniky:.

Zak navrhne asertivni fesSeni dané situace (napft. piedbihani ve front¢).

B) ANALYZA UCIVA
1. Pojmy:
opérné pojmy (chovani, agresivni chovani, pasivni chovani, pravo)

nové pojmy (asertivita, asertivni techniky, sebeprosazeni)
2. Navyky: pouzivani asertivnich technik v bézném zivoté

3. Mezipredmétové vztahy:
vertikaIni vztahy: VKZ (Vztahy mezi lidmi a formy souZiti)
horizontalni vztahy: VkZ — vychova k ob&anstvi (Clovék ve spole¢nosti)

VKZ — esky jazyk (spravnost psani slova asertivita)



4. Prakticky dopad:

74k si osvoji asertivni techniky.

5. Kli¢ové kompetence:

Kompetence k uceni

operuje s obecné uzivanymi terminy
zak poznava smysl a cil u¢eni
vyhledava a tfidi informace a na zéklad¢ jejich pochopeni, propojeni a systematizace je

efektivné vyuziva v procesu uceni, tviir¢ich ¢innostech a praktickém zivoté

Kompetence k feSeni problému

vnima nejriznéjsi problémové situace ve Skole 1 mimo ni, rozpozna a pochopi problém,
premysli o nesrovnalostech a jejich ptfi¢indch, promysli a naplanuje zplsob feSeni
problémt a vyuziva k tomu vlastniho tsudku a zkuSenosti
74k samostatné fesi problémy; voli vhodné zpiisoby feseni
kriticky mysli, ¢ini uvazliva rozhodnuti, je schopen je obhajit, uvédomuje si

zodpovédnost za sva rozhodnuti a vysledky svych ¢inti zhodnoti

Kompetence komunikativni

zék formuluje a vyjadiuje své mysSlenky a nazory, vyjadiuje se vystizn€, souvisle a
kultivované v istnim projevu

74k naslouchd promluvam druhych lidi, G¢inn¢ se zapojuje do diskuse, obhajuje sviij
nazor

rozumi riznym typim textll a zdznamti, obrazovych materiali, bézné uzivanych gest,
zvukl a jinych informacnich a komunikacnich prosttedkii, ptemysli o nich, reaguje na
né a tvoiive je vyuziva ke svému rozvoji a k aktivnimu zapojeni se do spolecenského
déni

zék vyuziva ziskané komunikativni dovednosti k vytvéafeni vztahii potiebnych k

pInohodnotnému souziti a kvalitni spolupraci s ostatnimi lidmi

Kompetence socialni a personalni

74k Gginné spolupracuje ve skupiné

7ak se podili na utvafeni ptijemné atmosféry v tymu, na zdkladé ohleduplnosti a ucty
pii jednani s druhymi lidmi pfispiva k upeviiovani dobrych mezilidskych vztahti, v
piipadé¢ potieby poskytne pomoc nebo o ni pozada

zak prispiva k diskusi celé tfidy, chape potiebu efektivné spolupracovat s druhymi pii
feSeni daného tkolu, ocenuje zkuSenosti druhych lidi, respektuje riizné hlediska a erpa

pouceni z toho, co si druzi lidé mysli, fikaji a délaji



- Vytvaii si pozitivni pfedstavu o sobé samém, kterda podporuje jeho sebedivéru a
samostatny rozvoj
Kompetence obéanské
- respektuje presvédceni druhych lidi, vazi si jejich vnittnich hodnot, je schopen vcitit se
do situaci ostatnich lidi, odmitd utlak a hrubé zachédzeni, uvédomuje si povinnost
postavit se proti fyzickému i psychickému nasili
Kompetence pracovni

- 74k dodrzuje vymezena pravidla plni, povinnosti a zavazky



Faze Podrobny popis aktivity Podrobny popis aktivity | Metoda Forma | Cas | Poznamky
ucitele Zakia Organizace pomicky
vyuky
Uvod: | Pozdrav se zaky, zapis do Sedi, nahlasuji, kdo chybi | Rozhovor | Hromadna | 4
téidni knihy frontalni | 1ip
Motivace | Otazka: Slyseli jste nékdy o | Odpovidaji na otazky Rozhovor
asertivité? Myslite si, Ze je motivacni
asertivita dilezitd pro nas
Zivot?
Hlavni | Vyklad pomoci ppt projekce Hromadnd | 10 | ppt
Cast: prezentace (pfiloha ¢. 1), Sedi, poslouchaji uditele | staticka frontdlni | min | prezentace
Expozice | piedstaveni 3 zpiisobii vyklad
chovéni (agresivni, pasivni a vysvétlovani
asertivni)
Ucitel ¢te charakteristiky 3
typl chovani z prezentace, Hlasi se, ptirazuji rozhovor 2 _
vyvolava Zaky, ktefi tyto charakteristiky vyvozovaci min
charakteristiky piifazuji ke
zpusoblim chovani
Seznamuje 74ky s pravidly | Sedi, poslouchaji u¢itele | vysvétlovani 5
komunikace a s dvéma min
asertivnimi technikami
SpuéFéni Videa'(vyuiiti Sedi, sleduji video Projekce
asertivni techniky na dynamické S
pracovisti) — odkaz ptiloha min
¢.2
Otazka pro zaky: V Cem jste Rozhovor
vypozorovali asertivni Hlasi se, odpovidaji na upeviiovaci 1
jednani? otazku. min
Fixace: | Rozdani pracovnich listi: . L Prace ) Samostatn
(testdt) — asertivni jednani, Vypliuji test asertivniho s pracovnim | 4400 5 PL
vysvétluje praci s testem jednani — orientacné listem min
(ptiloha ¢. 3) zjiSt'uji uroven svého
asertivniho jednani
Vyvola 2 dobrovolniky, 2 7aci hraji scénky na .
ktefi zahraji scénku na téma: | dané téma, snaZi se o predvadeni | Skupinova 12
(ptebeéhnuti ve fronté asertivni reakei min
v obchodg, vlas v jidle
v restauraci apod.) Zbytek tridy sleduje
scénku
Zavér
Zhodnoceni prace zakd, Poslouchaji, uklizi t¥idu vyklad Hromadna | ]
podékovani za pozornost, frontdlni |

smazani tabule, vyzvani
ttidy k uklidu




Motivace:

- Sdéleni tématu hodiny zaktm.
- Otéazky: Slyseli jste nekdy o asertivité? Myslite si, Ze je asertivita dilezita pro nas
zivot?

Expozice:

- Vyklad pomoci prezentace, vysvétleni 3 zpiisobti chovani.

- Ptifazovani riznych charakteristik k t€émto typim — vyvolavani zaka

- Seznameni zaku s pravidly komunikace a s dvéma asertivnimi technikami

- Spusténi videa (vyuZiti asertivni techniky na pracovisti), otazka: V cem jste

vypozorovali asertivni jednani?
Fixace:

- Préce s pracovnim listem: test asertivniho jednani
- Hrani scének ve dvojici — vyuziti asertivnich technik
Zavér:

- Zhodnoceni hodiny a prace zaka

Vlastni priprava na hodinu:

Vv

Asertivita je jednou z nejdiilezitéjSich dovednosti z oblasti komunikace. Je povazovana za zlatou

stfedni cestu mezi agresivnim a pasivnim chovanim.

Pasivni ¢lovék ustupuje ostatnim. Zda se byt nejisty a stale se za néco omlouva. Typické je pro néj to,
7ze se vyhyba vyméné nazori. Zaujimaji roli tzv. obé€ti a pfizpusobuji se siln€jSim. Jedinec neni

schopen se prosadit a jasné sdélit sva prani.

Agresivni €lovék je naopak stdle pfipraven k Gtoku a tim zrafuje druhé. Casto je také ponizuje.
Prosazuje se bez ohledu na ostatni a neumi si pfiznat vlastni chybu. Neni mu cizi ani poniZzovani,
zastraSovani, skdkani do fe¢i a urdZeni druhych. Role, kterou tito lidé zaujimaji, jsou role tzv.

diktatora. K agresivnimu chovani patii nejen hrubd slova a hlasitost, ale také ironie a znehodnocovani.

Asertivita znamend zdravé, pfiméfené sebeprosazujici chovéani. Toto chovani vede ke zvySeni
sebevédomi. Je to chovani, pii kterém je €lovek schopen fici ne a nemé u toho pocit viny. Jedna se o
uméni rozhodovat se sam za sebe a nést za sva rozhodnuti odpovédnost. Asertivni clovék ma
dovednost prosadit sva prava a zarovef respektuje prava druhého &lovéka. Ukolem asertivity je mimo

jiné rozpoznat a zastavit manipulativni chovani.



Existuje 10 zakladnich asertivnich prav:

Mam pravo posuzovat své vlastni chovani, mySlenky a emoce a byt si za n€ a jejich dusledky
sam zodpovedny.

Mam pravo nenabizet zadné vymluvy, vysvétleni ani omluvy svého chovani.

Mam pravo posoudit, zda a nakolik jsem odpovédny za feSeni problému druhych lidi.

Mam pravo zménit sviij ndzor.

Mam pravo délat chyby a byt za n¢ odpovedny.

Maém préavo fict: ,,Ja nevim*®.

Mam pravo byt nezavisly na dobré vili ostatnich.

Mam pravo na nelogicka rozhodnuti.

Mam préavo fict: ,,Ja ti nerozumim®.

Mam préavo fict: ,,Je mi to jedno*.

Asertivni techniky

Zaseknuta gramofonova deska: Principem této zdkladni asertivni techniky je klidné a vytrvalé

opakovani vlastniho naroku, myslenky ¢i nazoru, dokud se nevycerpa odpor druhé strany.

Oteviené dvere: Tato metoda je zaloZzena na tom, ze nejprve druhou stranu pochvalime a souhlasime

s nim. Teprve pak vyjadiime svilj ndzor. UmoZiuje ndm piijimat kritiku klidné, bez izkosti ¢i obrany

a zaroven neposkytuje kritikovi zadné posileni. Napft. ,,Ano mohlo by to byt takto, ale ja si myslim....*

Ptilohy

Ptiloha 1: Prezentace ppt
Ptiloha 2: odkaz na video

Ptiloha 3: asertivni jednani — test

Literatura

PRASKO, J., PRASKOVA H. 4sertivitou proti stresu. Praha: Grada, 2007. Psychologie pro kazdého.
ISBN 9788024716978.



Priloha ¢. 1 — ppt prezentace

4 ]
Asertivita

MICHAELA MICANKOV A

‘Zp&soby chovani

be Agre stvni

» Pasivni

» Asertivni



Agresivni chovani

< Vyhrozovani, zastraSovani, skakani
do fedi, kritika, urazky

“» Prosazovani se na ukor ostatnich

< Srazeni sebeduvery, hlasité projevy

Pasivni chovani

“*Neschopnost se adekvatné prosadit a
jasne sdelit sva prani

% Jedinec se omlouva, neni sebejisty,
nefika své nazory

‘__



jako sebeprosazeni

< Umeéni rozhodovat

Asertivni chovani @

L P

« Asertivita se do cestiny nejcastéji preklada

se sam za sebe a nést

za sva rozhodnuti (')dpovédn(')st

< Dovednost prosadit sva prava a zarov

respektovat prava druhého clovéka

« Ukolem asertivity je

mimo jiné rozpoznat a

zastavit manipulativni chovani

% ustupuje ostatnim &
» sebevédomy &
pouziva hruba slova .
% byva vyuzivin

respektuje sebe i druhého
» natlak

klidny

nedokaze se prosadit &
% vi, co chce &

% nizké sebevédomi

Agresivni? Pasivni? Asertivni?

role ,,obéti*
pfizna chybu
obvifiuje ostatni
vyrovnany
zrafiuje druhé

prosazuje se bez ohledu na
druhé

omlouvi se za chybu
nedba na priava druhych

,diktitor*

cn



Mame pravo...

% sami posuzovat své chovini, myslenky a emoce a nést za odpovédnost
% neposkytovat vymluvy a vysvétleni za vlastni chovani

% na vlastni posouzeni odpovédnosti za fedeni potfzi druhych

% zmenit nizor

% délat chyby

% fict ,,nevim™

% byt nezavisly na dobré vali ostatnich

% délat nelogicka rozhodnuti

4 fict "nerozumim”

xr B : . 1
% rIct e i to |L‘[']E'IUI

\Asertivni techniky

% yzaseknuta deska‘ — porad dokola,
v klidu, s rozvahou a klidnym hlasem
opakuji svou myslenku, nazor.

% ,,oteviené dvefe® — nejprve cloveka
pochvalis, souhlasis s nim, pak si
teprve feknes svoje. ,,Ano mohlo by

to byt takto, ale ja si myslim....*



& PRASKI( 1 lh PRASKOVA H, Asertiviton proti stress.
Praha: Grada, 2007. Psychologie pro kazdého.
ISBIN 9788024716978.

% https:/ /wwwgolfinfo.cz/jak-hrat-golf/jak-porazit
strach

& hrrp:f;"k{mfuciu.ﬂ;.czfprodukr;"rc.t'-cni—l:nnﬂikrnich—
situaci-asertivita/

Priloha ¢. 2 — odkaz na video

https://www.youtube.com/watch?v=QCAJyRGgWyo



Priloha ¢. 3 — asertivni jednani — test
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ASERTIVNI JEDNANI - TEST

1. Jsi schopen zahajit rezhovor s kterymkeliv élovékem?

|:| Anao D Spise ano El Spige ne El Ne

2. Pasobi ti potize udrfovat rozhovor se spoluZaky nebo znamymi?

D Ano D Sple ano D Spise ne D Ne

3. Pdsobi ti potiZe udriovat zrakovy kontakt s Elovékem, se klerym rozmlouvas?

|:| Ana [ | spite anc [:l Spige ne [:l Ne

4. VI&, jak se ma$ zachoval, kdyZ t& nékdo chvali?

[ ] Ana [ | spise ano [ spise ne [] Ne

5. Umis pochvilit své znamé, pfdtele nebo Eleny vasi rodiny?

[] Ans [ ] spige ano [ ] spize ne [] Ne

6. Mas obtize s kritizovanim svych znamych, pratel nebo élend vasi rodiny 7

D Ano |:| Spide ano |:| Spise ne D MNe

7. Umis pozadat sveé znameé, pratele & pfibuzng o sluzbu nebo o pomoc?

[] Ano [ ] spite ano [] spige ne [] Ne

8. Umis byt otevieny a jednoznaény pfi vyjadiovani svych pocith navenak?

[ ]| Ano [ | Spite anc [:l Spige ne [:l Ne

Q. Jsi pfi hrach bezprostiedni, zapojujes se dobrovolng?

[ ] Ano [ spize ano []spize ne [] Ne

10. SnaZig se vyhnout uréitym lidem nebo situacim z obavy pled potiZemi?

[ | Ano D Spige ano [:l Spige ne [:l Ne

11. Umi$ se o své vnitfni pocity podalit s ndjakym jinym Slovékem?

|:| Ano |:| Spite ano D Spige ne D Me

12. Pokud mas jiny nazor ne nékdo, koho si vazis, sdélis mu své stanovisko?

|:| Ano |:| Spide ano |:| Spise ne D MNe

13. Mas obtize se ziskdanim slova v diskuzi ve vétsi skupiné lidi?

|:| Ana D Spise ano D Spige ne D Ne

14, Vadi ti, kdyZ té& nékdo pozoruje pii praci?

|:| Ana |:| Spite ano [ ] spize ne [] Me
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Vyhodnocen( testu
ano | spi&e ano | spiSe ne |ne

1. K] 2 1 0
2. |0 1 2 3
3 |0 1 2 3
4, |3 2 1 1]
5 |3 2 1 0
6 |0 1 2 3
7 |3 2 1 0
8 |3 2 1 0
9. |3 2 i 0
10. |3 2 1 ]
1. |3 2 1 0
12, |3 2 1 0
13. |0 1 2 3
14, |0 1 2 3

Hodnoceni:

0-14 bodi

Mas znacné problémy v komunikaci s jinymi lidmi a pravdépodobné se éasto dostavas do konfliktnich
situaci. Mozna e si to neuvédomujes nebo nejsi ochoten/ochotna si to pripustit, Premysle) nad tim
a porovnave] se sebou jednani drubych lidi, mnohému se tak miZes naudit,

15-28 bodd

Tvoje asertivni jednani nema pevne kramfleky”. Moina 2e se v néklerych situacich obavas moknych
dopad( a radéji volis taktiku natlaku nebo Gstupu, Na opravnéné poZadavky masg narok, lze je prosa-
dit, aniz druhym ublizis. Zivot se sklada ze samych kempromisd,

29-42 bodd

Tvoje souéasné asertivni jednani je na dobreé drovni. Doveded obstojné asertivné jednat, nepotiebujes
uz zakladni vyovik, Je zapoirebi v tomto zphsobu jednani pokracovat a dale se v ném zdokonalovat.

http://www.zsk.cz/etika/9.pdf



