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Dusevni hygiena - priznaky stresu

Metodicky list

spolecna prace s interaktivni tabuli - pfiznaky stresu
skupinova prace s prezentaci - dusevni hygiena (definice)
skupinova diskuse - princip predchazeni a odstraiiovani stresu

Obecne¢ informace k fad¢ pracovnich listit Clovék a zdravi - zdravy zpiisob Zivota a
péce o zdravi

Vyukoveé materidly jsou ureny pievazné pro praci na interaktivni tabuli nebo
prezentaci prostiednictvim projektoru. Céast materialii obsahuje testy nebo tllohy
urcené k mnozeni a samostatnému doplnéni.

Kazdy vyukovy material obsahuje v avodu klicové otazky, které
seznami zaky s ucelem prace a mohou byt vyuzity jako poklad pro
testovani znalosti a dovednosti zaku.

Casti oznacené touto ikonou jsou uréeny ke shrnuti poznatki a lze je
vyuzit jako zapis do sesitll nebo k uceleni opakované latky:.

Vyukové materidly navazuji na fadu uc¢ebnic Obcanska vychova 6-9 s blokem
Rodinna vychova: u¢ebnice pro zakladni Skoly a viceletd gymnézia nakladatelstvi
Fraus.

Kazdy ukol je srozumitelné popsan. Reseni, pokud jsou nutna, jsou uvedena v
zaveéru vyukoveého materidlu jako ptiloha.

Vyukovy material é. 4 - Vychova k obéanstvi 6-9 - Clovék a zdravi

Zdravy zpuUsob zivota a péce o zdravi - Mgr.Pavlina Lechnyiova, leden 2013
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NA KONCI HODINY DOKAZU ODPOVEDET, KDYZ SE NEKDO ZEPTA:
Jmenuj prvni ptiznaky dlouhodobého plisobeni stresu.
Vlastnimi slovy srozumitelné vysvétli pojem duSevni hygiena.

Jednoduse vysvétli zakladni principy predchazeni stresu.

Vyukovy material é. 4 - Vychova k obéanstvi 6-9 - Clovék a zdravi
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SPOLECNA PRACE S INTERAKTIVNI TABULI A SESITEM

Priznaky stresu

Umite rozpoznat, zda se u vas zacinaji projevovat prvni ptiznaky dlouhodobého
stresu?

Piedtdte piiklady na tabuli. Skrtnéte ty, které podle vageho nazoru nepatii mezi
ptiznaky dlouhodobého plisobeni stresu.

P .. . o , nemam cas na pratele
nezbyva mi ¢€as na ¢innosti, kter¢ mé bavi

. zapominam dutleZité véci
pravidelné se modlim
- oo jsem podrazdény/a
t€zko se soustredim
t€Sim se na vikend

téSim se do prace/Skoly
mam pocit, Zze se ode mn¢ ostatni odtahuji

Spatné spim
pravidelné se setkavam s prateli

tvrdé spim, nic mé nevzbudi
nechutna mi jist

chodim pravidelné cvicit
potiebuji pofad néco jist

moje prace m¢€ nebavi

Vyukovy material é. 4 - Vychova k obéanstvi 6-9 - Clovék a zdravi

Zdravy zpuUsob zivota a péce o zdravi - Mgr.Pavlina Lechnyiova, leden 2013
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SKUPINOVA PRACE S PREZENTACI
DusSevni hygiena

Dlouhodobému stresu se da predchazet. Mizeme dokonce jeho néasledky zmirnit
nebo zcela odstranit, pokud budeme dodrZovat spravné zasady duSevni hygieny.

Tuzkou do seSitu se pokuste sepsat vlastni jednoduchou definici pojmu duSevni
hygiena.

Spojte se do dvojic, porovnejte sveé definice a spojte je do jedné.

Dvojice se spoji do ¢tveric. Znovu porovnaji své definice a vytvori z nich jednu
spole¢nou.

Pokracujte ve spojovani tak dlouho, dokud nezbudou jen dvé velké skupiny. Kazda
skupina si zvoli svého mluvciho, ktery definici piedstavi tfidé a zapiSe ji na tabuli.

1.skupina

--------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

Vyukovy material é. 4 - Vychova k obéanstvi 6-9 - Clovék a zdravi

Zdravy zpuUsob zivota a péce o zdravi - Mgr.Pavlina Lechnyiova, leden 2013
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SPOLECNA DISKUSE A PRACE SE SESITEM
Ptectéte definici dusevni hygieny ve Zlutém ramecku a zapiste ji do sesiti.

V ¢em se 1iSi od vaSich definic? V ¢em se shoduje?

Dusenvni hyglena je souurn aktut o

odpotinkovgc Einnosti, ktert magi

wpevnovot duSenvnis zdirani loveka

zvySovat odolnost organismn viie
Z0AEZ L

Prevence stresu v ramci duSevni hygieny vychazi z pti¢in stresu. Pozorné
prohlédnéte nasledujici dvojice pfiCiny a prevence (nebo feSeni). Pokuste se
vytvoftit dalsi.

Miizete o nich diskutovat ve ttid€ nebo je sepsat na tabuli.

PRICINA PREVENCE
piemira prace dobra organizace, nedélat praci za kolegy
nedostatek spanku chodit spat vzdy ve stejny, nechat spanku

nejmeéné 8 hodin v klidném prostredi

pocit izolace, bez ptatel vyhradit si ¢as pro spolecn¢ aktivity s
prateli, necekat, az se ozvou sami
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Zdravy zpuUsob zivota a péce o zdravi - Mgr.Pavlina Lechnyiova, leden 2013
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SHRNUTI
Prvni priznaky dlouhodobého piisobeni stresu nesmime podcenovat.

- chybi nam aktivity, které nas diive bavily
- podrazdénost

- poruchy spanku

- nesoustiedénost

- zapominani

- pocit izolace

- nezajem o praci/studium

- chyby a poruchy ve stravovani

Tomuto stavu miizeme piedchazet na zakladé€ jednoduchého principu - doplnime co
chybi, omezime, co piebyva.

DusSevni hygiena je souhrn aktivit i odpo€inkovych Cinnosti, které maji upeviovat
dusevni zdravi ¢lovéka a zvySovat odolnost organismu vici zatézi.
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RESENI VYBRANYCH CVICENI

Prvni pfiznaky dlouhodobého piisobeni stresu

nezbyva mi ¢as na ¢innosti, které me bavi
Spatné spim

jsem podrézdény/a

tézko se soustfedim

zapominam dulezité véci

moje prace meé nebavi

mam pocit, Ze se ode mn¢ ostatni odtahuji
nechutna mi jist

potiebuji potfad néco jist

nemam c¢as na piatele

Pricina a jeji prevence

Pti tvorbé dvojic pfi€in a feSeni je nutné zaky smérovat, odmitnou nevyhovujici navrhy (naptiklad nepracovat a
zit ze socialnich davek apod.) Je nutné odlisit prevenci stresu, zdravé sebeprosazovani a slepy egoismus.

U zakt devatych tiid 1ze zminit dileZitost spravného rozhodovani pii vybéru dalsiho studia dle jejich
skute¢nych schopnosti a moznosti, stejné tak vybér zaméstnani.
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