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Metodicky material, ktery se vdam dostava do rukou, navazuje na dva Uspésné metodické materialy
,My se raka nebojime aneb prevenci ke zdravi“ (Smejkalova, Slana Reissmannova, 2018) a ,Rozhodni
se! aneb zivotnim stylem ke zdravi“ (Smejkalova, Slana Reissmannova, 2019), které jsou volné
dostupné na webovém portalu ,Rozhodni se pro zdravi“ (www.rozhodniseprozdravi.cz).

Material vznikl jako vystup prace studentek navazujiciho magisterského studijniho programu
Ucitelstvi vychovy ke zdravi pro zakladni Skoly Pedagogické fakulty Masarykovy univerzity
v pfedmeétu Didaktiky vychovy ke zdravi. Jedna se tedy o dilo, ve kterém kazda lekce vyjadfuje osobni
pojeti uciva autorkou/autorkami. Lekce lze vyuzivat samostatné nebo souborné (v tom pfipadé je
ale nutné pocitat s tim, ze se nékteré teoretické casti prekryvaji).

Cilem bylo vytvofit material, ktery by obsahoval metodické navrhy pro komplexni vyuku vychovy
ke zdravi dle Ramcového vzdélavaciho programu pro zakladni vzdélavani (2021), vzdélavaci
oblasti Clovék a zdravi, vzdélavaciho oboru Vychova ke zdravi a zaroven by ukazal, ze do kazdého
tematického celku (uciva) lze implementovat (alesponi okrajové) problematiku onkologické
prevence. Néktera témata k implementaci pfimo vybizeji, u nékterych nejsou tyto moznosti na prvni
pohled patrné, pfesto si myslime, Ze kde je vile, je i cesta. Autorkami téchto implementaci jsou
Jitka Slana Reissmannova a Markéta Mertova.

Material obsahuje navrh 20 lekci - kazda lekce je strukturovana do teoretického Gvodu uré¢eného
k odborné pfipravé uciteld, dale nasleduje didakticka transformace tématu, a to do navrhu vyucovaci
hodiny, pracovnich listl (v¢etné feseni pro vyucujici) a aktivit ur¢enych pro zaky.

Kazda lekce obsahuje také internetové zdroje, kde vyucujici najde rozsifujici a aktualni informace,
protoze informace o zdravi se stale aktualizuji a material nelze chapat jako hotové dilo, ale mél by
spiSe slouzit jako inspirace pfedevsim pro zacinajici a neaprobované vyucujici vychovy ke zdravi.
Doporucujeme text vyuzivat s vySe zminénymi metodickymi materialy a ziskat tak ucelenéjsi zdroj
pro vyuku onkologické prevence na zakladnich (pfipadné stiednich) skolach.

Prejeme vSem, ktefi budou s metodickym materialem pracovat, hodné sil, nadSeni a trpélivosti pfi
vyuce tak tézkého, ale zivotné dulezitého pfedmétu, kterym vychova ke zdravi beze sporu je.

Brno, listopad 2021

PhDr. Mgr. Jitka Slana Reissmannova, Ph.D.
Mgr. Markéta Mertova
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ZARAZENI TEMATU

DO RAMCOVEHO VIDELAVACIHO
PROGRAMU PRO ZAKLADNI
VIDELAVANI

.......................................

Vzdélavaci oblast: Clovék a zdravi

Vzdélavaci obor: Vychova ke zdravi

Tematicky okruh: Zdravy zplsob Zivota a péce o zdravi, Rizika ohrozujici zdravi a jejich prevence,
Hodnota a podpora zdravi, Vztahy mezi lidmi a formy souziti, Zmény v Zivoté ¢lovéka a jejich
reflexe, Osobnostni a socialni rozvoj

Mezipfedmétové vztahy: pfirodopis, matematika, ¢esky jazyk, télesna vychova, vytvarna vychova,
dramaticka vychova, chemie, vychova k obc¢anstvi, informatika

Dopliujici vzdélavaci obory: Dramaticka vychova, Eticka vychova, Filmova/audiovizualni vychova,
Tanecni a pohybova vychova

Prifezova témata: Osobnostnia socialnivychova, Vychova demokratického ob¢ana, Vychova k mysleni
v evropskych a globalnich souvislostech, Multikulturni vychova, Environmentalni vychova, Medialni
vychova

Hodinova dotace: 20 vyucovacich hodin

Didaktické pomiicky - pokud jsou k dispozici: pracovni listy, karticky a obrazky k aktivitam, pocitac
s projektorem, torzo lidského téla, modely: obezita, diabetes Il. typu, ateroskleréza, hypertenze,
osteopordza, ro¢ni mnozstvi dehtu

Ocekavané vystupy dle Ramcového vzdélavaciho programu pro zakladni vzdélavani, obor Vychova
ke zdravi (RVP 2V, 2021, s. 99-100):

VZ-9-1-03 vysvétli na pfikladech pfimé souvislosti mezi télesnym, dusevnim a socialnim zdravim;
vysvétli vztah mezi uspokojovanim zakladnich lidskych potieb a hodnotou zdravi

VZ-9-1-04 posoudi rtizné zpUsoby chovani lidi z hlediska odpovédnosti za vlastni zdravi i zdravi
druhych a vyvozuje z nich osobni odpovédnost ve prospéch aktivni podpory zdravi
VZ-9-1-05 usiluje v ramci svych moznosti a zkuSenosti o aktivni podporu zdravi

VZ-9-1-06 vyjadri vlastni nazor k problematice zdravi a diskutuje o ném v kruhu vrstevnikd, rodiny
i v nejblizS§im okoli
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VZ-9-1-07 dava do souvislosti sloZeni stravy a zpdsob stravovani s rozvojem civilizanich nemoci
a v ramci svych moznosti uplatriuje zdraveé stravovaci navyky

VZ-9-1-08 uplatiiuje osvojené preventivni zplGsoby rozhodovani, chovani a jednani v souvislosti
s béZnymi, pfenosnymi, civiliza¢nimi a jinymi chorobami; svéfi se se zdravotnim problémem a v pfipadé
potfeby vyhleda odbornou pomoc

VZ-9-1-09 projevuje odpovédny vztah k sobé samému, k vlastnimu dospivani a pravidldm zdravého
Zivotniho stylu; dobrovolné se podili na programech podpory zdravi v ramci Skoly a obce

VZ-9-1-10 samostatné vyuziva osvojené kompenzacni a relaxacni techniky a socialni dovednosti
k regeneraci organismu, piekonavani inavy a predchazeni stresovym situacim

VZ-9-1-13 uvadi do souvislosti zdravotni a psychosocialni rizika spojena se zneuzivanim navykovych
latek a zivotni perspektivu mladého ¢lovéka; uplatiiuje osvojené socialni dovednosti a modely chovani
pfi kontaktu se socialnépatologickymi jevy ve $kole i mimo ni; v pfipadé potieby vyhleda odbornou
pomoc sobé nebo druhym

VZ-9-1-14 vyhodnoti na zakladé svych znalosti a zkuSenosti mozny manipulativni vliv vrstevnikd,
médii, sekt; uplatiiuje osvojené dovednosti komunikac¢ni obrany proti manipulaci a agresi

VZ-9-1-15 projevuje odpovédné chovani v rizikovych situacich silni¢ni a Zelezni¢ni dopravy; aktivné
predchazi situacim ohrozeni zdravi a osobniho bezpeci; v ptipadé potieby poskytne adekvatni prvni
pomoc

VZ-9-1-16 uplatiuje adekvatni zplsoby chovani a ochrany v modelovych situacich ohrozeni,
nebezpeci i mimofadnych udalosti

Hlavni cile:

. Zak/zakyné porozumi vaznosti chronickych neinfekénich chorob.

« Zak/zakyné vysvétli pojem chronické neinfekéni choroby.

o Zak/zakyné vlastnimi slovy vysvétli hlavni onemocnéni, ktera se fadi mezi chronické neinfekni
choroby.

« Zak/zakyné porozumi rizikovym faktordm probiranych onemocnéni.

« Z&k/zakyné se snazi v ramci prevence vyloucit ze svého Zivota ovlivnitelné rizikové faktory
chronickych neinfek¢nich chorob.

. Zak/zakyné rozumi preventivnim doporuc¢enim proti chronickym neinfekénim onemocnénim
a aplikuje je ve svém zivotnim stylu.

« Zak/zakyné charakterizuje a rozpoznd mozné projevy chronickych neinfekénich onemocnéni
a pfipadné vyhleda odbornou pomoc.

« Zak/zakyné poskytne prvni pomoc u infarktu myokardu, cévni mozkové piihody nebo alergické
reakce.

« Zak/zakyné doporuci lidem v blizkém okoli, jak zaclenit prevenci chronickych neinfekénich
onemocneni do Zivota.

Rozvijené klicové kompetence (aplikace dle klicovych kompetenci RVP ZV, 2021, s. 10-13 [online]):
« Kompetence k uceni
« Z&k/zékyné vyhledava a tidi informace o chronickych neinfekénich chorobach.
« Zak/zakyné projevuje ochotu vénovat se dalsimu studiu této problematiky.
« Z&k/zékyné ziskané informace o chronickych neinfekénich onemocnénich efektivné vyuziva
v praktickém zivoté.
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Zak/zakyné operuje s obecné uzivanymiterminy v souvislosti s prevenci chronickych neinfek¢nich
chorob.

Zak/zakyné ze ziskanych poznatkd b&hem vyuky prevence chronickych neinfekénich chorob
vyvozuje zaveéry pro vyuziti v budoucnosti.

Zak/zakyné ma pozitivni vztah k uceni této problematiky a dokaze zhodnotit vysledky svého
uceni se.

« Kompetence k feSeni problému

Zak/zakyné vnima nejriznéjsi rizikové situace spojené s chronickymi neinfekénimi chorobami.
Zak/zakyné samostatné a vhodné fe$i problémy spojené s problematikou chronickych
neinfek&nich onemocnéni.

Zak/zakyné si uvédomuje zodpovédnost za sva rozhodnuti.

« Kompetence komunikacni

Zak/zakyné formuluje a vyjadfuje své myslenky a nazory k tématu prevence chronickych
neinfekénich chorob.

Zak/zakyné se vyjadiuje béhem vyuky zaméfené na chronické neinfekéni onemocnéni vystizné,
souvisle a kultivované v pisemném i Gstnim projevu.

Zak/zakyné b&hem diskuse tykajici se chronickych neinfekénich chorob nasloucha druhym
a vhodné na né reaguje.

Zak/zakyné se ucinné zapojuje do diskuse k danému tématu a obhajuje svaj nazor.

Zak/zakyné rozumi rdznym textim a obrazovym materialim souvisejicim s problematikou
chronickych neinfek¢nich chorob.

« Kompetence socialni a personalni

Zak/zakyné spolupracuje ve skupiné pfi aktivitach zaméfenych na témata chronickych
neinfekénich chorob.

Zak/zakyné se podili na utvafeni pfijemné atmosféry pfi vyuce.

Zak/zakyné prispiva k diskusi malé skupiny nebo celé tfidy a chape potfebu efektivné pracovat
pfi feSeni Ukold zaméfenych na chronické neinfekéni choroby.

Zak/zakyné ziskava pouceni z toho, co si druzi lidé mysli, fikaji a délaji v rdmci prevence
chronickych neinfekénich onemocnéni.

« Kompetence ob¢anské

Zak/zakyné se rozhoduje v zajmu podpory a ochrany zdravi.

Zak/zakyné se rozhoduje zodpovédné podle dané situace spojené s chronickymi neinfekénimi
chorobami.

Zak/zakyné poskytne podle svych moznosti G¢innou pomoc a chova se zodpovédné v rizikovych
situacich spojenych s nékterymi chronickymi neinfekénimi chorobami, které v danou chvili
ohrozuji Zivot a zdravi ¢lovéka.

« Kompetence digitalni

Zak/zakyné ovlada bézné pouzivana digitalni zafizeni, aplikace a sluzby vztahujici se ke zdravi.
Zak/zakyné ziskava, vyhledava, kriticky posuzuje, spravuje a sdili data, informace a digitalni
obsah, k tomu voli postupy, zpusoby a prostfedky, které odpovidaji konkrétni situaci a Gcelu.
Zak/zakyné chape vyznam digitalnich technologii pro lidskou spole¢nost, seznamuje se s novymi
technologiemi, kriticky hodnoti jejich pfinosy a reflektuje rizika jejich vyuzivani.

Zak/zakyné ptedchazi situacim s negativnim dopadem na své télesné a dusevni zdravi i zdravi
ostatnich; pfi spolupraci, komunikaci a sdileni informaci v digitalnim prostfedi jedna eticky.
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Autorky: Vanda Lizalova, Natalie Jankova

Klicova slova: kamaradstvi, pratelstvi, laska, partnerské vztahy, manzelstvi, rodicovstvi

IMPLEMENTACE ONKOLOGICKE PROBLEMATIKY

Rodina, pratelé a kamaradi maji vyznamny vliv na zvladani narocnych situaci, které s sebou pfinasi
onkologické onemocnéni.Na druhou stranu ma rodina a socialni skupina, ve které se pohybujeme, také
vyznamnou preventivni roli - sdileni s blizkymi snizuje hladinu stresovych hormond, pfinasi odpocinek
a klid. Rodina muaze byt ale také nositelem rizikovych faktort, jak genetickych, tak souvisejicich
s zivotnim stylem (na mysli mame napf. vyzivové a pohybové zvyklosti v roding). Stejné tak napf. parta
kamaradd muze byt faktorem rizikovym v pfipadé, Ze se v ni realizuje nevhodné chovani v podobé
napt. koureni, konzumace alkoholu nebo drog.

Materialy, které lze vyuzit a které jsou dostupné na webovych strankach:

Liga proti rakoviné
https://www.lpr.cz/prevence-a-lecha/edukacni-a-poradenske-publikace

Napf. Dédicnost jako rizikovy faktor nadorovych onemocnéni, Psychologické aspekty
nddorovych onemocnéni, Aby Vase dité nekoufilo.

Centrum Amelie

https://www.amelie-zs.cz/

Poslanim je psychosocialni pomoc formou podani informaci, individualniho a rodinného
poradenstvi a skupinovych aktivit s cilem snizit negativni dopady onkologického onemocnéni
na nemocného i jeho blizké.

Nadacni fond Pink Bubble

https://www.pinkbubble.cz/cz/uvod/

Podporuje déti a mladé lidi, kterym zivot zkomplikovalo onkologické onemocnéni.
Dospivani je naro¢né samo o sobé a nadorové onemocnéni znamena velkou zatéz navic
pro télo i pro citlivou dusi.

Linkos.cz: Sila vztahi a jejich mozny vliv na nase zdravi (1:29:00 h)
https://www.linkos.cz/pacient-a-rodina/mysliprotirakovine/prednasky-1/sila-
vztahu-a-jejich-mozny-vliv-na-nase-zdravi-zaznam-prednasky-z-cyklu-myslipro/

L. "\ TEORETICKA PRIPRAVA

Béhem naseho zivota se setkavame s rGznymi lidmi, se kterymi vytvatime vztahy. Postupem casu se
z nich mohou stat kamaradi a pfatelé, ale také mize mezi nimi vzniknout laska. Kdyz se maji dva lidé
radi, vstoupi do manzelstvi. Narozenim ditéte utvofi rodinu. Béhem Zzivota, a to uz od détstvi, je nas
Zivot ovliviiovan také vztahy kamaradskymi a pratelskymi, které mohou pfetrvat i cely zivot. Rodina,
pratelé a kamaradi maji vyznamny vliv pf¥i zvladani krizovych situaci, které ¢lovéka béhem zivota
potkavaji a mezi které patii také setkani s onkologickym onemocnénim.


https://www.linkos.cz/pacient-a-rodina/mysliprotirakovine/prednasky-1/silavztahu-a-jejich-mozny-vliv-na-nase-zdravi-zaznam-prednasky-z-cyklu-myslipro/
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Kamaradstvi

Kamaradstvi je vztah dvou lidi, s nimiz délame spolecné véci, které nas bavi. Kamaradi spolu radi travi
dost ¢asu, chodi do kina, hraji si venku, navstévuji krouzky, povidaji si o spolec¢nych tématech. My sami
mUzeme rozhodnout a vybrat, s kym se budeme kamaradit a s kym ne. Tim se kamaradi LiSi od rodiny,
kterou si nevybirame. S opravdovym kamaradem bychom se méli citit dobfe a mit k sobé vzajemnou
divéru. Kamarady si vétsinou vybirame podle vlastnosti. Pochopitelné si spise vybirame kamarady, se
kterymi je nam dobfie, kamarady s dobrymi vlastnostmi (hodné, laskavé, pratelské, usmévavé, poctivé,
veselé, pravdomluvné, peclivé atp.) nez kamarady se Spatnymi vlastnostmi (zlé, uhadané, neslusné,
sobecké, pysné, pesimistické).

Kamarad by mél byt ¢lovék, na kterého se mizeme kdykoliv obratit s zadosti o pomoc. Kamaradstvi by
vSak mélo byt vzajemné, tedy i kamarad se mlze kdykoliv se zadosti o pomoc obratit na mé. Kamarada
nepomlouvam a nasloucham mu. Opravdové kamaradstvi by mélo pfinaset radost a pocit bezpeci
(Soudkova, 2006; Vagnerova 2007).

Pratelstvi

Pratelstvi je vzajemny vztah spojujici dvé nebo vice osob na zakladé vzajemnych sympatii, které
nemaji sexualni charakter. Pfatelstvi je vice nez kamaradstvi. Je to neformalni symetricky vztah, ktery
je charakteristicky tim, Ze jeho navazani i udrzovani byva osobni volbou. Pratelstvi lidé potiebuji
predevsim kvali naplnéni tii zakladnich oblasti, které jim pratelstvi nabizi - konverzace, poskytovani
pomoci a traveni spolecnych chvil volna, zabavy a odpocinku. Pratelé si vzajemné sdéluji sva tajemstvi
a védi, ze je ten druhy neprozradi. Pfitel nam nikdy nelze, nezavidi a pomuze nam v kazdé situaci.
Pratelstvi by mélo byt vzajemné aimy bychom se méli k pfiteli chovat cestné (Soudkova, 2006;
Vagnerova, 2007).

Laska

Laska je silny citovy vztah mezi dvéma lidmi. Kdyz se dva lidé sblizi, nastava obdobi zamilovanosti.
Zamilovanost je na zacatku vztahu, nelze ji ovladat a trva kratkodobé. Pak se postupné mezi dvéma
lidmi utvari laska, ktera je dlouhodoba. Jde o hlubokou emoci mezi dvéma lidmi. Lasku mezi muzem
a zenou oznacujeme jako lasku partnerskou. Laska je viak i mezi matkou a ditétem, v takovém pfipadé
hovotime o materské lasce. Laska vznika postupné a musi se budovat. Jde o vztah zalozeny na divére
a vzajemném napliovani potfeb. Partnefi by se méli navzajem respektovat a brat toho druhého
takového, jaky je. Je dulezité se ve vztahu navzajem podporovat a stat pfi partnerovi ve slozitych
situacich (Jandourek, 2001; Nakonecny, 2013).

Partnerské vztahy

Blizsi vztah dvou lidi, ktefi se maji radi, se nazyva vztah partnersky. Vétsinou je tento vztah mezi
dvéma lidmi opacného pohlavi, ale neni to podminka. Vybér partnera je velmi individualni a zaroven
je to jedno z nejdulezitéjSich rozhodnuti v zivoté ¢lovéka. Partnerstvi je vztah dvou jedincd, ktery
se zaklada predevsim na rovnocennosti, divéfe a vzajemném respektu. Partnera bychom si neméli
vybirat napfiklad pouze kvili jeho zevnéjsku, ale méli bychom se zaméfit na jina kritéria - co chceme
spole¢né v budoucnu délat, zda mame spole¢né nazory, zda si mame co fici, zda spolu umime vychazet
¢i zda mame nebo jsme schopni mit spole¢né kamarady (Mach, 2006).

Manzelstvi

Manzelstvi je laskyplny vztah dvou lidi, ktery je stvrzen pravni formou. Tento svazek by mél byt trvaly
a manzelsky par do néj vstupuje dobrovolné. Motivaci byva vzajemna laska, zaloZeni vlastni rodiny,
touha po vzajemné opoie a mnoho dalsich divodu. Do manzelstvi se vétsinou vstupuje slavnostnim
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zpusobem napfiklad na radnici, v kostele i na dalSich slavnostnich mistech. Rodinu oviem nemusi
zalozit pouze manzelé, v dnesni dobé spolu mohou zit a mit déti také nesezdani jedinci, ktefi se
oficialné nazyvaji druh a druzka.

Po urcité dobé se mlze stat, ze si manzelé pfestanou rozumét a dojde k rozkolu, ktery neni mozné

vyfesit jinak nez rozvodem. Z tohoto divodu ¢asto dochazi k uzavieni druhého manzelstvi a zalozeni

,druhé rodiny” (Matousek, 1993).

Jiné typy spolecného souziti:

» Nesezdané souziti - predstavuje novou ,moderni” formu partnerského zivota, ktera je celkem
typicka pro novodobou spole¢nost. Tento vztah neni stvrzen formalni cestou (Giddens, 1999).

 Registrované partnerstvi - zakon ¢. 115/2006 Sb., o registrovaném partnerstvi, upravuje vznik
registrovaného partnerstvi jako trvalého spolecenstvi dvou osob stejného pohlavi, jejich vzajemna
prava a povinnosti, zanik registrovaného partnerstvi, jakoz i dalsi otdzky (Novotny a kol,, 2016).
V Ceské republice vsak u téchto pari neni mozna adopce ditéte (Mach, 2006).

Rodicovstvi

,Rodina je skupina lidi se spolecnou historii, sou¢asnou realitou a budoucim ocekdvanim vzdjemné
propojenych transla¢nich vztah(” (Sobotkova, 2001, s. 24).

Rodina je brana jako mala socialni skupina, ktera ma své hranice, nejcastéji ji tvofi manzelsky par
a jejich potomci. Rodicovstvi s sebou nese znac¢nou odpovédnost a plni urcité funkce: ekonomicko-
-zabezpecovaci, biologicko-reprodukéni, socialné-vychovnou aemocionalni. Vsechny tyto funkce
dohromady zabezpecuji potomky rodiny po viech strankach. Déti se ve svych rodinach uci zakladnim
dovednostem, jako jsou mateisky jazyk, ktery je vyznamny v komunikaci, kulturni navyky (ty se
mU0zou napfi¢ rodinami Lisit), zaroven rodina détem poskytuje pocit bezpeci a celostni pfijeti jedince
(Matousek, 1993).

Rodinu mGzeme dale rozdélit na nuklearni, kterou tvofirodice a jejich potomci, a na rodinu rozsifenou,

kterou tvofi navic prarodice, tety, strycové, bratranci, sestfenice a dalsi blizci pfibuzni dané rodiny.

Kazda rodina nemusi vypadat stejné, typicka rodina, ktera se sklada z matky, otce a jejich potomka,

neni podminkou (Mozny, 2002).

« Nevlastni rodina: tento typ rodiny je doplnén novym ¢lenem, napfiklad po rozvodu manzeld.
Matka/otec si mGze najit nového partnera/novou partnerku, ktery/ktera mdze suplovat roli
otce/matky (Matéjcek, Dytrych, 1999).

« NeUplna rodina: jedna se o rodinu, ve které chybi z riznych divod jeden z rodict (Umrti, rozvod).
Tento typ rodiny mGze byt za jistych okolnosti problematicky, jelikoZz na vychové se podili z velké
¢asti pouze jeden z rodi¢l (Sobotkova, 2001).

+ Rodiny homosexualnich pard neboli homoparentalni rodina: jedna se o rodinu, v niz jsou rodici dvé
Zeny nebo dva muzi. S touto rodinou souvisi pojem ,socialni rodic”. Jedna se o rodice, ktery neni
biologickym rodicem, ale podili se na vychové déti spolecné s biologickym rodi¢em, zaroven nema
rodi¢ovskou odpovédnost k ditéti (Kutalkova, 2015). Rodi¢ovstvi homosexualnich pard je v Ceské
republice problematické, protoze neni uzakonéno. Homosexualni jedinec si dité smi osvojit, avsak
par zijici v registrovaném partnerstvi nikoli (Nedbalkova, 2011).
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% NAVRH 1. VYUCOVACi HODINY

Predpokladana ¢asova naroc¢nost: 45 min

Faze hodiny Popis cinnosti Metoda vyuky Formavyuky Cas
Motivace « Myslenkova mapa Diskuse Skupinova, 10 minut
ve skupinkach hromadna
Expozice * Vysvétleni pojml - Vyklad, diskuse, Hromadna, 18 minut
ukol €. 1: Pfifazovani definic prace s pracovnim skupinova
« Ukol ¢. 2: Dopliiovani do textu listem, prace
« Ukol & 3: Vztahové rozdily ve dvojicich
Fixace « Ukol €. 4: MUj dobry pFitel Aktivizacni Samostatna, 15 minut
« Aktivita ¢. 1: ZebFicek vlastnosti metoda, hromadna

opakovani, prace
s pracovnim listem

Aplikace « Aktivita ¢. 2: Domaci ukol - Aktivizacni Samostatna 2 minuty
vyroba pyramidy metoda

Motivace

Nazacatku hodiny pfedstavime témahodinyarozdélime zaky do pétiskupinek.Kazdé skupiné pfidélime
téma (pratelstvi, kamaradstvi, laska-partnerstvi, rodi¢ovstvi a manzelstvi). V téchto skupinach zaci
vytvofi na vétsi papir myslenkovou mapu (kazda na jedno z danych témat). Timto Ukolem by se ZAci
méli naladit na probirané téma. Poté kazda skupina odprezentuje svou myslenkovou mapu.

Expozice

Tato ¢ast hodiny bude navazovat na myslenkovou mapu a vyucujici na ni navaze teoretickym vykladem
uciva. Poté budou zaci vyplhovat ukoly ¢. 1 a ¢ 2 zpracovniho listu: v rameccich jsou popsany
charakteristiky urcitych pojm0 (manzelstvi, rodicovstvi, kamaradstvi, pfatelstvi, laska) a tkolem je
pfifadit je ke spravnym pojmim. Nasledovat bude kol €. 3, kde si zaci prohlédnou jednotlivé obrazky
a budou urc¢ovat druh vztahu a rozdil mezi nimi, napfiklad obrazek matky, ktera pecuje o své dité,
a druhy obrazek dvou divek, které sedi v kavarné. Tento ukol lze také zadat jako praci ve dvojicich,
protoze zaci mohou spolu diskutovat o moznostech, které je napadnou.

Fixace

Zaci budou plnit ukol ¢ 4 (Mdj dobry pfitel). Vyberou si jednoho ptitele nebo kamarada a pokusi se
ho charakterizovat. Kterych vlastnosti si na ném vazi? Pro¢ ho maji radi a pro¢ ho obdivuji? Poté bude
vyucujici pracovat s aktivitou ¢ 1 Zebficek vlastnosti. Pi této aktivité si Zaci ujasni, které vlastnosti
jejich pfatel jsou pro né osobneé nejdulezitéjsi. Vysvétleni viz aktivita C. 1.

Q Tip pro vyucujici: Tato aktivita je velmi individualni a je tfeba zminit, ze kazdy zak/
e

/zakyné muze mit jiny napad i jiné nazory. Vyucujici vdéak mize vyhodnotit, ktera vlastnost
se vykytovala u zakl nejcastéji nebo naopak, a vést na toto téma s zaky kratkou diskusi.

Aplikace
Na zaveér hodiny vyucujici zakim zada domaci tkol - vyrobu ,pyramidy”, do které si zaci zaznaci své
blizké. Bliz8i popis Ukolu viz aktivita ¢. 2.
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“& _ PRACOVNI LIST

1. Spoj jednotlivé pojmy s jejich definicemi.

Rod‘\“a
Pratelstvi

Kamarédstvi

Silny citovy vztah
mezi dvéma lidmi.
Vztah zalozeny na
duvére a vzajemném
napliovani potieb.

Mala socialnj skuping
ktera ma Sve hranijce I
nejéastéjiji tvofi ’
Manzelsky par a jejich
potomc;;

2. Do nasledujiciho textu dopli vhodna slova z ramecku.

laska vychovnou potomci kostele
rodiny radnici emocionalni rozsifenou
neuplna manzelsky par rozvodu

Manzelstvi je laskyplny vztah dvou lidi, ktery je stvrzen pravni formou. Nej¢astéjsi motivaci

byva vzajemna a zalozeni

Do manzelstvi se vétSinou vstupuje slavnostnim zplsobem napfiiklad na

Y a na dalsich slavnostnich mistech. S narozenim ditéte se z manzelstvi

stava rodina. Rodina je brana jako mala socialni skupina, ktera ma své hranice, nejtastéji ji tvofi

a jejich . Kazda rodina plni urcité funkce:

zabezpecovaci, biologickou, a . Rodina détem

poskytuje pocit bezpeci. Rodinu mizeme dale rozdélit na nuklearni, kterou tvofi rodice a jejich

potomci, a na rodinu , kterou tvofi navic prarodice, tety, strycové, bratranci,

sestienice a dalsi blizci pfibuzni dané rodiny.
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a)
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4. Popfemyslej, kdo je pro tebe nejlepsi kamarad nebo pfitel. Na nasledujicich fadcich popis, jak
vypada, jaké ma vlastnosti a ¢eho si na ném nejvice vazis.
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7~

™), - R
_ = PRACOVNI LIST - RESENI

1. Spoj jednotlivé pojmy s jejich definicemi.

Rod‘\“a @

Pratelstvi

Vzajemny vztah

spojuiici dvé r,\ebo V
yice osob na zakladfe,
Vzé}emnych sympatil.

Silny citovy vztah

mezi dvéma lidmi.

Vztah zalozeny na
duvéfe a vzajemném
naplnhovani potieb.

Malj socialnj skupina
ktera’! ma svgé hranice '
nejc"astéjiji tvofi I
Manzelsky par a jejich
potomc;;

2. Do nasledujiciho textu dopli vhodna slova z ramecku.

i 4nici ionélni
inlna selski-s :

Manzelstvi je laskyplny vztah dvou lidi, ktery je stvrzen pravni formou. Nejcastéjsi motivaci byva
vzajemna laska a zaloZeni rodiny. Do manzelstvi se vétsinou vstupuje slavnostnim zplsobem
napfiklad na radnici, v kostele a na dalSich slavnostnich mistech. S narozenim ditéte se z manzelstvi
stava rodina. Rodina je brana jako mala socialni skupina, ktera ma své hranice, nejcastéji ji tvori
manzelsky par a jejich potomci. Kazda rodina plni ur¢ité funkce: zabezpecovaci, biologickou,
vychovnou a emocionalni. Rodina détem poskytuje pocit bezpeci. Rodinu mdzeme dale rozdélit
na nuklearni, kterou tvofirodice a jejich potomci, a na rodinu rozsifenou, kterou tvofi navic prarodice,

tety, strycové, bratranci, sestienice a dalsi blizci pfibuzni dané rodiny.
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3. Tvym Ukolem je pojmenovat, o jaké druhy vztah( se jedna, a napsat, jaky je mezi nimi rozdil.

a)  sourozenecka laska matefska laska

Na prvnim obrazku jsou vyobrazeni sourozenci a na obrazku druhém matka se svym ditétem.
Rozdilnost v tomto vztahu spociva napfiklad v péci o dité. Matka o své dité pecuje s matefskou
laskou. Vztah sourozencd je odliSny, sestra se mladSimu sourozenci vénuje, ale neni primarni
pecujici osobou.

b)  kamaradstvi zak-ucitel

Na prvnim obrazku jsou dvé kamaradky, které si povidaji. Na obrazku druhém je vyobrazen vztah
Zakyné a pani ucitelky. Rozdil mezi témito vztahy je zasadni, jelikoz komunikace mezi kamaradkami
je neformalni. Vztah mezi pani ucitelkou a zakyni je jiny, protoze zakyné vice podléha autorité
ucitelky.

C) manzelstvi laska

Na prvnim obrazku se jedna o manzelsky vztah. Na druhém obrazku je zamilovany par, ktery jesté
nenisezdan. Manzelsky vztah je stvrzen pravni formou, tito lidé se rozhodli spolu Zit a zalozit rodinu.
Vztah zamilovanych neni definitivni, dvojice se teprve poznava.
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d)  pratelstvi

Na prvnim obrazku vidime dvé spoluzacky sedici v lavici, jedna se o kamaradsky vztah. Na druhém
obrazku je sle¢tnav MHD spolu s dalSimi cestujicimi, zde se nejedna o vztah. Lidé jsou pouze cestujici
a nemusi se navzajem znat.

Q Tip pro vyucujici: FeSeni tkolu €. 3 je individualni, nemusi byt striktné stejné u viech zakd.
- Proto je kazdy napad zakd spravny. Po vypracovani ukolu muze vést vyucujici s zaky
kratkou diskusi o jejich napadech nebo muze cely ukol vypracovat spolecneé s zaky.

@, .
g5 @  AKTIVITY PRO ZAKY

AKTIVITA ¢. 1: Zebiicek vlastnosti

Béhem této aktivity by si Zaci méli uvédomit, které vlastnosti jejich pfatel jsou pro né nejdilezitéjsi.
Ukolem je individualné sefadit jednotlivé vlastnosti od nejvyznamné;jsi po nejméné vyznamnou. Poté
svou volbu vysvétli. Na zavér mlze vyucujici sepsat na tabuli ty vlastnosti, které se u zakd objevovaly
nejcastéji na prvnich pfickach.

5
SPRAVEDLIVY ,

j ..................................................................

L
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AKTIVITA €. 2: Vyroba pyramidy

Tato aktivita bude realizovana na konci hodiny, pokud vyjde ¢as. Vyucujici ji mize zakim zadat jako
domadci ukol nebo se ji zaci mohou vénovat v ramci vytvarné vychovy. Jedna se o pyramidu vztah.
Slouzi k uvédoméni si rozdilnosti riiznych typl vztahd, se kterymi se zaci setkavaji v zivoté. Pyramida
je roz¢lenéna do Ctyf pater - nejnizsi patro tvofi vefejnost, cizi lidé; druhé patro tvofi kamaradi a znami
¢i sousedé; do tretiho patra patii pratelé a do nejvyssiho patra rodina, partner/ka a nejblizsi osoby.
Zaci si do své pyramidy zaznaci osoby dle vlastniho vybéru (konkrétni osoby), a tak se budou lépe
orientovat ve svych vztazich.

/E ameio %

& VEREINOST, ZNAM
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VITAHY A PRAVIDLA SOULITI
V PROSTREDIi KOMUNITY

......................................................................

Autorka: Markéta Mertova

Klicova slova: komunikace, vztahy, spoluprace, empatie, pravidla slusného chovani,
hierarchie, rodina, skola, vrstevnicka skupina, obec, spolek

IMPLEMENTACE ONKOLOGICKE PROBLEMATIKY

Komunita, v niz zijeme, hraje vyznamnou roli p¥i prevenci i lé¢bé nadorovych onemocnéni. Od lidi
v nasem okoli prebirame zakladni navyky, zivotni styl, hodnoty a priority, od rodi¢( ziskavame
vrozené genetické dispozice. Nasi nejblizsi znacné ovliviiuji, jaky bude nas postoj k prevenci
nadorovych ijinych onemocnéni, a také to, jak moc budeme psychicky odolni. Komunita jsou
typicky pravé ti lidé, ktefi nas v pfipadé obtiznych Zivotnich situaci podporuji, poskytuji nam pomoc
a dodavaji nam silu. Soucasné byvaji nejblizsi lidé, at uz z rodiny, ¢i okruhu pfatel a znamych, zna¢né
zatizeni, pokud nékdo jim blizky onemocni nadorovym onemocnénim. Vyrovnat se s nadorovym
onemocnénim je obtizné pro nemocného i lidi, ktefi ho maji radi a travi s nim ¢as.

i@ 3 Materialy, které lze vyuzit a jsou dostupné na webovych strankach:

Liga proti rakoviné
https://www.lpr.cz/prevence-a-lecba/edukacni-a-poradenske-publikace
Napf.Psychologické aspekty nddorovych onemocnéni, Aby Vase dité nekoufilo, Dédi¢nost
jako rizikovy faktor pro vznik nddort a dalsi.

Spolecné k usmévu

https://www.spolecnekusmevu.cz

Pacientska organizace mladych lidi, ktera shira zkuSenosti a tvofi bohatou
celorepublikovou sit, ze které by mohli pacienti na détské onkologii a jejich rodiny
Cerpat potfebné informace.

Zavazné somaticky nemocny zak

https://1url.cz/RK1Qv

Web je urcen pfedevsim pro vyucujici, ktefi vzdélavaji somaticky nemocné zaky, ale maze
byt inspiraci také pro vyucujici, ktefi podobné zkusenosti nemaji. Rady a zajimavosti zde
mohou Cerpat také rodice somaticky nemocnych déti ¢i dalsi zajemci o tuto problematiku.

Cadova, E. a kol. (2015). Katalog podptrnych opatieni pro zaky s potiebou podpory
ve vzdélavani z diivodu télesného postizeni nebo zavazného onemocnéni; kap. 1.2.2
Détské onkologické onemocnéni
http://katalogpo.upol.cz/wp-content/uploads/katalog-tp.pdf
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Ll "\ TEORETICKA PRIiPRAVA

Komunikace je zakladem spoluprace, vedeni nékoho jiného, efektivniho feseni problému a konfliktd,
vymeény informaci, utvafeni mezilidskych vztahu. Socialni komunikace muize probihat mezi dvéma a vice
lidmi. Méla by byt pfedevsim zfetelnd, stru¢nd, spravna, Uplna a zdvorila. Komunikace muize mit také
negativni projevy, kterymi jsou napfiklad pomluvy, Zi, manipulace, agresivita apod. (Maleckova, 2009).
Komunikaci muzeme rozdélit na verbalni a neverbalni. Pod pojmem verbalni se rozumi viechny zptsoby
dorozumivani, pfi nichz pouzivame slova, tj. mize byt mluvena i psand, pfima (zicastnéna) ¢i nepiima
(zprostiedkovana). Prace s hlasem, tempem feci, hlasitosti, intonaci apod. se fadi nékdy také pod
verbalni komunikaci, jindy ke komunikaci nonverbalni a pak se tato oblast oznacuje jako paralingvistika.
Neverbalni komunikace neboli nonverbalni ¢i mimoslovni komunikace vyuziva ke sdéleni informaci
neslovni prostiedky (Maleckova, 2009).

Déleni neverbalni komunikace:

« kinezika - pohyby celého téla;

« gestika - pfedevsim pohyby rukou, gesta;

« mimika - pohyby obliceje, vyrazy tvare;

« vizika - pohyby oci, vicek, oboci, o¢ni kontakt;

+ haptika - doteky;

« proxemika - komunikace vzdalenosti (Hanzlovsky, 2008).

Pro souziti v komunité je dilezita spoluprace. Jejim zakladem je diveéra, ktera se obtizné ziskava
bez empatie, tj. schopnosti a ochoty vcitit se do jinych lidi. Nedilnou soucasti komunikace je také
naslouchani a kladeni otazek a poskytovani zpétné vazby (Maleckova, 2009).

Rodina

Pod pojmem rodina se rozumi osoby pfimo spjaté pfibuzenskymi vztahy, pficemz ptibuznost vznika
shatkem, nebo pokrevnimi vazbami (narozenim potomku). Manzelé a jejich prvni narozené dité se stavaji
rodinou, a to nuklearni rodinou. Rozsifenou rodinu pak tvofi nuklearni rodina a dalsi vzdalenégjsi ptibuzni.
Ve fungujicich rodinach uspokojuji ¢lenové vzajemné své zakladni psychické potieby, kterymi jsou potieba
lasky, jistoty a bezpeci. Rodina je pro dité podstatnym identifikacnim vzorem, se kterym se ztotoznuje,
napodobuje ho. Vztahy mezi ¢leny rodiny jsou neformalni a emocionalni. Primarni rodina, orientacni
(vychozi), je ta, do které se jedinec narodi a vyrlsta v ni, v dospélosti se pak osamostatiuje a zaklada
vlastni rodinu (reproduk¢ni, prokreacni rodinu). V pripadé, ze se rozvede a zalozi dalsi rodinu, oznacuje se
tato rodina jako druhotné vznikla. V3echny rodiny by vsak mély plnit biologicko-reprodukéni, socializa¢ni
a kultivacni, ekonomické, emocionalni a ochranné a rekrea¢ni funkce (Stodulkova, 2011). Dité muze patfit
kromé vlastni rodiny (oba rodice biologicti) také do rodiny nevlastni (s jednim nebiologickym rodicem;
osvojeni), ¢i nahradni (oba rodice nebiologicti; osvojeni; péstounska péce). Pi osvojeni (adopci) biologicti
rodice ditéte ztraceji veSkera prava i povinnosti vici nému a dité ziskava rodice nové, vcetné jejich
prijmeni. Tito novi rodice vici nému prebiraji veskera prava a povinnosti. Osvojiteli se mohou stat manzelé
nebo fyzicka osoba, ktera je dostatecné zrala pro zajisténi péce o dité, jeho vychovy a rozvoje. Péstounska
péce je oproti tomu svéreni ditéte do péce jiné osoby od rozhodnuti soudu do dosazeni plnoletosti ditéte,
respektive smrti ditéte ¢i péstouna ¢i do rozhodnuti soudu. Ditéti zGstava pfijmeni po biologickych rodicich,
ktefi vaci nému maji stale urcita prava. Péstounské péte muze byt realizovana jednou osobou, partnery,
SOS détskymi vesnitkami nebo détskymi domovy (Stredisko nahradni rodinné péce, 2019).

Skola

Skola stejné jako dal3i instituce ma urcitou zakladni hierarchii. Je fizena feditelem ¢i Feditelkou
a jejich zastupci ¢i zastupkynémi. Ti se spole¢né s dalSimi pracovniky (napf. administrativnimi)
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podili na zajistovani chodu 3koly. Dale na Skolach pusobi vyucujici, jejichz prvofadym tkolem je
vzdélavani a vychova zaku. Ve skolach se dale mizeme setkat s lidmi zajistujicimi uklid, stravovani,
psychologickou ¢i specialnépedagogickou podporu a dalsimi dospélymi. Ukolem kazdého 7&ka, stejné
jako kazdého dospélého je spoluvytvaret co nejpfiznivéjsi Skolni klima, aby se vsichni jednotlivci
ve Skole citili co nejlépe a bezpecné. Klima znamena charakter $koly. Pfestoze vsechny Skoly maji
shodné zakladni cile, vyznamné se od sebe Lisi tim, jak jich dosahuji. Musi vychazet z toho, Ze maji
rznou historii, zaméstnavaji riizné typy lidi (osobnostné), navstévuji je rlzni zaci (s riznym domacim
zazemim, plvodem, schopnostmi apod.). Socialni klima skoly si muzeme predstavit jako ,ustalené
postupy vnimani, prozivani, hodnoceni a reagovdni vsech aktért v ramci skoly (Zdci, vyucujici, rodice,
nepedagogicky persondl) na to, co se ve skole (socidlni i fyzikalni prostor) pravé odehrdvd nebo se
ma v budoucnu odehrdt” (Socialni klima, 2005). Socialni klima tedy zahrnuje riznorodé socialné-
psychologické jevy, jako je napf. komunikace ainterakce, a je pro néj typické, ze je relativné dlouhodobé
(Socialni klima, 2005). Rodina a Skola maji zasadni postaveni v rozvoji a podpofe zdravi svych ¢lend.

Vrstevnicka skupina

S vrstevniky se Zaci nejcastéji setkavaji v ramci tfidniho kolektivu, coz je specificka socialni skupina,
kterda ma svou vlastni atmosféru a socialni klima. Vrstevnicka skupina vSak mize existovat také
nezavisle na Skolni dochazce, mdze jit napf. o malou skupinu kamaradu, skupinu déti navstévujicich
néjaky krouzek apod. Zadny z €lent vrstevnické skupiny nema oficialné vadci postaveni, viichni by si
méli byt rovni, pfesto se €asto v takovychto skupinach objevi tzv. pfirozena autorita, tj. nékdo, ke komu
jini ¢lenové skupiny vzhlizi. Vrstevnické skupiny se od sebe lisi napf. stupném konformity svych ¢len,
systémem neformalnich pravidel, ktera si urCuji, a systémem sankci za nedodrzeni spole¢nych norem
a ujednani (Kota, 2013).

Obec

Obec je samospravné spolecenstvi ob¢and vymezené hranici Gzemi. Samospravu zajistuje obecni
zastupitelstvo v Cele se starostou ¢i starostkou a jejich zastupci a zastupkynémi (mistostarosta/
mistostarostka). V pfipadé velkych mést stoji v cele zastupitelstva primator nebo primatorka
a starostové jednotlivych méstskych ¢asti jsou jim podfizeni. Kazdy ob¢an by se mél podilet
na spolecenském Zivoté obce a po dosazeni plnoletosti zodpovédné volit ¢leny zastupitelstva
v komunalnich volbach (4. obecni zfizeni, 2019).

Spolek

Pro zaloZeni spolku jsou tfeba alespon tii osoby, které spojuje spole¢ny zajem a které se chtéji
dobrovolné spol¢ovat. Prioritni funkci spolku muze byt pouze uspokojovani a chranéni téch zajmda, kvali
kterym byl dany spolek zaloZen. Clenstvi ve spolku nesmi byt vynucovano, nezamezuje vak jedinci byt
soucasné ¢lenem spolku jiného. Vstupem do spolku oviem kazdému ¢lenu vznikaji prava i povinnosti
vcetné pfipadné povinnosti zaplatit ¢lensky pfispévek. Vedeni spolku muize byt kolektivni, pak v cele
stoji vybor, nebo maze byt individualni a pak spolek fidi pfedseda (Novy obcansky zakonik, pododdil 2,
Spolek, 2018). Prikladem spolku jsou napt. spolky onkologicky nemocnych (Amelie, Spolec¢né k ismévu,
Nové Haro atd.)

@ 3 Amelie - psychosocialni pomoc pro onkologicky nemocné a jejich blizké
https://www.amelie-zs.cz/
Spolecné k usmévu
https://www.spolecnekusmevu.cz/

Nové Haro
https://noveharo.cz/
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@ NAVRH 2. VYUCOVACi HODINY

Predpokladana ¢asova naro¢nost: 45 min

Faze vyuky Popis cinnosti Metoda vyuky Formavyuky Cas
Motivace  « Myslenkova mapa - dobra Aktivizacni Skupinova, 7 min
komunikace metoda, diskuse  hromadna
Expozice ¢ Brainstorming - pravidla slusného Brainstorming, Hromadna, 18 min
chovani v komunité diskuse, samostatna,
» ZpUsoby komunikace vyklad, prace skupinova
 Prace s pracovnim listem s pracovnim
« Aktivita ¢. 1: Duvéra listem,
 Charakteristika konkrétnich aktivizacni

komunit - dokonceni pracovniho listu metoda

Fixace « Aktivita ¢. 2: Obecni spor Aktivizacni Skupinova, 15 min
metoda, diskuse  hromadna

Zadani domaciho ukolu Aktiviza¢ni Hromadn3, 5 min
metoda samostatna

Aplikace

Motivace

V rdmci motivace si zaci ve skupinach po 4 (utvotenych nahodné) vytvoii myslenkové mapy na téma
,Dobra komunikace®. Jejich tukolem je zamyslet se, co vie pfispiva ke kvalitni komunikaci, co je jeji
nedilnou soucasti apod., a viechny nalezené aspekty vizualné znazornit s ur¢itou systematic¢nosti.
Nasledné probéhne spolecna diskuse viech zaka, pfi niz se zaci vzajemné obohati o své postiehy,
a celou aktivitu na zavér doplni a shrne vyucujici.

Expozice

V této casti hodiny probéhne nejprve brainstorming na téma ,Pravidla slusného chovani v komunité®,
Zaci budou mit za tkol vymyslet, jaka pravidla by se podle nich méla ve spolecenstvi lidi dodrzovat.
Zaci budou pravidla, ktera je napadnou, fikat nahlas a vyucujici je maze psat na tabuli, velky papir
apod. nebo je nezapisovat. (Pozn.: pravidla je dobré formulovat pozitivné, tzn. nepouzivat negaci.)
Dale vyucujici prostfednictvim vykladu seznami zaky se zpUsoby komunikace a Zaci si samostatné
vyplni prvni dva Ukoly pracovniho listu, které jsou zaméiené pravé na pravidla slusného chovani
a komunikaci. Nasledné probéhne aktivita ¢. 1 Davéra. Hodina bude pokracovat vykladem vyucujici/ho
o druhém tématu hodiny, typickych znacich konkrétnich komunit, tj. rodiny, Skoly, vrstevnické skupiny
(Skolni tridy), obce a spolku. Béhem vykladu ¢i po ném Zaci s vyuzitim pravé ziskanych informaci
dokonci posledni tkol z pracovniho listu.

Fixace

V ramci fixace probéhne hromadna aktivita ¢. 2 Obecni spor, kterd pfedpoklada vyuziti osobnich
zkugenosti, postfeht a informaci ziskanych v pfedchozich fazich hodiny. Zaci v praxi, respektive
v pokusné situaci prokazou a upevni si osvojeni zasad spravné komunikace a pravidel souziti
v komunité. Jejich ukolem je byt asertivni, komunikativni, empaticti, otevfeni, vhodné argumentovat,
naslouchat a pfijimat nazory ostatnich apod.
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Aplikace

V ramci aplikace je Zakiim zadan domadci ukol. Jelikoz jednim z hlavnich témat hodiny byly komunity,
které maji vzdy urcitou hierarchii, a protoze hierarchii rodiny pfehledné znazornuje rodokmen, je
na néj zameéfen domaci ukol. Vyucujici vysvétli zakam, jak rodokmen vypada. Ti pak maji za tkol doma
s pomoci rodinnych pfislusnikd zpracovat kazdy sv(j vlastni. Zaci si mohou sami zvolit, jakou podobu
jejich rodokmen bude mit, zda ho vytvofi na pocitaci nebo rukou, jestli budou oni sami umisténi
predk( vcetné rozliseni jejich pohlavi (tzn. rodict, jejich sourozenc(, prarodicl a jejich sourozenct).
Je vhodné zaky upozornit, aby nezapomnéli na své sourozence a pfipadné jejich déti apod. Navic
mohou zaci rodokmen doplnit o data ¢i mista narozeni a imrti nebo informace o sfatcich ¢i o dalsi
piibuzné osoby, jako jsou bratranci, sestienice, jejich partnefi a déti atd. Pro snazsi vysvétlovani, jak
vypada rodokmen, jsou zde uvedeny odkazy na nazorné ukazky, které je mozné promitnout zak(m pfi
zadavani tkolu.

T Ukazky rodokmend:
@v Rodokmen Tomase Garrigua Masaryka
https://www.idnes.cz/zpravy/domaci/lrodogmen-tgm

Rodokmen Bohuslava Martinii
https://www.martinu.cz/cz/martinu/zivot-v-datech/rodokmen-bm/

Rodokmen Marie Curie-Sktodowské (rozena Maria Salomea Sktodowska)
https://upload.wikimedia.org/wikipedia/commons/d/d3/Familia_Curie.png

Q Tip pro vyucujici: Zaci, ktefi z néjakého divodu nemohou, nebo nechtéji zpracovavat
. vlastni rodokmen, si mohou vybrat napf. znamou osobnost, svlij vzor apod. a zpracovat
rodokmen o ni/ném.
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\A . PRACOVNI LIST

1. Vyber si ze v3ech pravidel slusného chovani, ktera jste se spoluzaky vymysleli pfi Gvodni aktivité,
tfi nejdalezitéjsi a zapis si je:

2. Mezi uvedenymi zpusoby komunikace vyhledejte vsechny, které se fadi k verbalnim, a podtrhnéte je.

POHLEDY OCi POHLAZENI VIZITKA

PSANY TEXT ZPRAVY NA FACEBOOKU KNIHA
MLUVENY PROJEV SMS MRKANi
DOTEKY CHUZE POSTOJ
POHYBY TELA USMEV RYCHLOST RECI
DOPISY E-MAIL

3.Spoj, co k sobé patfi, tak aby bylo vzdy spojené prostiedi s jeho typickym znakem a s ¢lovékem, ktery
ma v tomto prostfedi vyznamné (vidc¢i) postaveni.

Ma vlastni samospravu a izemi. Rodina Reditel
(.Z'lve‘ns'tvi je’3 dobrovo'lné . Skola Predseda
a zajistuje prava a povinnosti.
Ma specifické socialni klima. Obec Kazdy ¢lovek
Neformalni skupina vytvofena Starosta,
. " iy . Spolek .
na zakladé pratelstvi ¢i spole¢ného zajmu. primator
. o . . Skupina stejné Rodic,
Plni emocionalni, reproduké¢ni a dalsi funkce. starych lidi pecovatel

4. Zakrouzkuj spravné pokracovani tvrzeni (vzdy jednu z tu¢né vyznacenych moznosti).
Manzelé, ktefi nemaji zadné déti, netvofi / tvofi rodinu.
Do obecniho zastupitelstva mize obcan volit od 18 / 21 let.

Kazdy ¢lovék muze byt ¢lenem pouze jednoho spolku / vice riiznych spolkil.
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C& PRACOVNI LIST €. 2 - RESENI

1. Vyber si ze v3ech pravidel slusného chovani, ktera jste se spoluzaky vymysleli pfi Gvodni aktivité,
tfi nejdulezitéjsi a zapis si je:
Napf.: Poslouchame nazory ostatnich, dokud nedomluvi.

Pti komunikaci pouzivame pouze slusna slova, nikoli vulgarni.

Lidem, s kterymi komunikujeme, se divame do oci.

2. Mezi uvedenymi zpUisoby komunikace vyhledejte viechny, které se fadi k verbalnim, a podtrhnéte je.

POHLEDY OCli POHLAZENI VIZITKA

PSANY TEXT ZPRAVY NA FACEBOOKU KNIHA
MLUVENY PROJEV SMS MRKANI
DOTEKY CHUZE POSTOJ
POHYBY TELA USMEV RYCHLOST RECI
DOPISY E-MAIL

(Pozn.: Rychlost fe¢i mGze byt ve skupiné verbalnich i neverbalnich projevi.)

3.Spoj, co k sobé patfi, tak aby bylo vzdy spojené prostfedi s jeho typickym znakem a s ¢lovékem, ktery
ma v tomto prostiedi vyznamné (vidci) postaveni.

Ma vlastni samospravu a tzemi. Rodina Reditel
Clenstvi je dobrovolne Skola Pfedseda
a zajistuje prava a povinnosti.
Ma specifické socialni klima. Obec Kazdy ¢lovek
Neformalni skupina vytvofena Starosta,
. . . . Spolek .
na zakladeé pratelstvi ¢i spole¢ného zajmu. primator
] T - v Skupina stejné Rodic,
Plni emocionalni, reprodukéni a dalsi funkce. starych lidi pecovatel

4. Zakrouzkuj spravné pokracovani tvrzeni (vzdy jednu z tu¢né vyznacenych moznosti).
Manzelé, ktefi nemaji zadné déti@ tvofi rodinu.
Do obecniho zastupitelstva mize obcan volit o 21 let.

Kazdy ¢lovék muze byt ¢lenem pouze jednoho spolku ¢ vice riiznych spolkil.
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gﬁ AKTIVITY PRO ZAKY

AKTIVITA €. 1: Dlvéra

Tato aktivita se zaméFuje na zasadni aspekt komunikace a souziti s lidmi, kterym je dQivéra. Zaci vytvofi
dvojice (napf. se spoluzakem v lavici). Kazda skupinka si vyhleda dostatecné velké misto v prostoru,
tak aby nedoslo pfi pohybu k Zadnému zranéni. Jeden z dvojice si stoupne pfed druhého zady k nému,
zpevni celé télo, a aniz by zvedal nohy ze zemé ¢i povoloval zpevnéni téla, zatne pomalu padat
dozadu. Druhy z dvojice zaujme stabilni postoj, natahne ruce a chyta svého partnera za zada a vraci jej
zpét do svislé polohy (odrazi ho zpét). Nejprve zadni z dvojice nechava partnera padat pouze kousek,
postupné vzdalenost zvétSuje podle toho, jak velka je mezi partnery divéra, a podle jejich fyzickych
moznosti. Pokud padajici zpevni télo a nepovoluje ho, prokazuje tim, Ze svému spoludcastnikovi
davéiuje, a chytajici by nemél mit zadny problém s tim, aby ho unesl, tj. chytil a odrazil zpét nahoru.
Role spoluhraci se nasledné vyméni.

@ Tip pro vyucujici: Pfi nedostatku prostoru ve tfidé lze vyuZzit napf. chodbu.

AKTIVITA €. 2: Obecni spor

Aktivita vyzaduje integraci riznych faktord komunikace. Vyucujici rozdéli zaky do 4 skupin. Kazdé
z nich pFidélijednu karti¢ku s instrukcemi (viz dal3i strana). Zaci jsou timto pfeneseni do experimentalni
situace, kdy jedna skupina pfedstavuje zastupce rybarského spolku, druha mysliveckého spolku, treti
hasicského spolku a ¢tvrta ¢leny obecniho zastupitelstva. Princip aktivity spociva v tom, Ze zminéné
skupiny se setkavajinaschizi, kde kazda ze skupin pfedstavujicich néjaky spolek propaguje svou vlastni
akci a snazi se ziskat pronajem spole¢enské mistnosti na konkrétni den, obecni zastupitelstvo schizi
fidi a ma pravo spor rozhodnout. Obecné je ukolem spolkll a zastupitelstva dohodnout se na jednom
reSeni, které bude pfijatelné pro vSechny. Hlavnim cilem aktivity vSak je upevnéni vhodného chovani
ve spolecnosti, zasad dobré komunikace a pravidel souziti v komunité (tzn. zaci musi mluvit slusné,
nepouzivat vulgarismy, neprekfikovat se, naslouchat ostatnim apod. a pfitom asertivné a pfiméfené
propagovat sv(j zajem).

Poté, co skupinky obdrzi karticky sinformacemi o nastolené situaci, maji chvili ¢as na pfipravu
argumentl, dohodnuti postupu apod. Nasledné jiz probiha hromadna diskuse ¢lenli spolkl a ¢len
zastupitelstva, kterou fidi sami Zaci. Aktivita nutné nemusi koncit vyfeSenim situace, je viak zasadni,
aby ji vyucujici vhodné okomentoval(a).

Karticky s informacemi o experimentalni situaci

Karticky na dalsi strané jsou v této pfipravé vyukovou pomuckou. Tato pomlcka je uréena k tomu,
aby uvedla zaky do néjaké pokusné situace, ve které budou moci procvicit a upevnit své schopnosti
komunikovat, naslouchat, nenasilné, asertivné propagovat sv(ij zajem, pfijimat cizi nazory a rozhodnuti.
Obecné jde o to, aby zZaci zdokonalili a upevnili si osvojeni zasad spravné komunikace a pravidel
souziti v komunité.

Pted vyrobou pomicky si musime vymyslet konkrétni pokusnou situaci, do které chceme zaky uvést.
Nasledné jiz staci sepsat instrukce pro kazdou skupinku tak, aby vSechny dostaly k dispozici relevantni
zasadniinformace, bez kterych by nebyly schopné adekvatné pracovat. Sepsané instrukce vytiskneme,
zalaminujeme a rozstiihame.
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Obecni zastupitelstvo

Jste ¢lenové obecniho zastupitelstva. Ceka vas schiize se zastupci
rybarského, mysliveckého a hasi¢ského spolku. VSechny spolky chtéji
pofadat kulturni akci ve spolecenské mistnosti. Problém je, Zze vSechny
spolky chtéji akci uskutecnit ve stejny den. Vasim ukolem je fidit schizi
a rozhodnout, komu pronajmete spolecenskou mistnost pro konani akce.

Rybarsky spolek

Jste ¢leny rybaiského spolku. Cekd vas schize se zastupci obecniho
zastupitelstva, mysliveckého a hasi¢ského spolku. Vas spolek, stejné jako
dva zbyvaijici spolky, chce pofadat kulturni akci ve spolecenské mistnosti.
Problém je, Ze chcete akci uskutecnit ve stejny den jako myslivecky
a hasic¢sky spolek. Vasim ukolem je respektovat pokyny zastupcd obce
(¢lent obecniho zastupitelstva) a domluvit se se zastupci zbyvajicich spolkd
na pfijatelném feseni.

Akce, kterou chcete poradat, je beseda s vyznamnym rybarem.

Myslivecky spolek

Jste ¢leny mysliveckého spolku. Ceka vas schlize se zastupci obecniho
zastupitelstva, rybafského a hasi¢ského spolku. Vas spolek, stejné jako
dva zbyvajici spolky, chce pofadat kulturni akci ve spolecenské mistnosti.
Problémje,zechceteakciuskutecnitvestejny denjakorybarskyamyslivecky
spolek. Vasim ukolem je respektovat pokyny zastupct obce (¢lent obecniho
zastupitelstva) a domluvit se se zastupci zbyvajicich spolkd na pfijatelném
reSeni.

Akce, kterou chcete poradat, je ples se zvéiinovou tombolou.

Jste ¢leny hasi¢ského spolku. Ceka vas schize se zastupci obecniho
zastupitelstva, mysliveckého a rybaiského spolku. Vas spolek, stejné jako
dva zbyvaijici spolky, chce pofadat kulturni akci ve spolecenské mistnosti.
Problém je, ze chcete akci uskutecnit ve stejny den jako rybafsky a hasicsky
spolek. Vasim ukolem je respektovat pokyny zastupctd obce (¢lent obecniho
zastupitelstva) a domluvit se se zastupci zbyvajicich spolkd na pfijatelném
reSeni.

Akce, kterou chcete poradat, je kurz prvni pomoci.
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DETSTVI,
PUBERTA, DOSPIVANI

............................................................ .

Autorka: Lada Veverova

Klicova slova: détstvi, puberta, dospivani, adolescence, biologické zmény, psychické zmény,
menstruace, poluce, akné, citlivost, nalada

IMPLEMENTACE ONKOLOGICKE PROBLEMATIKY

V détstvi, puberté a dospivani je velmi dulezita vychova a vzdélavani v oblasti prevence nadorovych
onemocnéni. Déti si pak mohou vytvofit vhodné Zivotni navyky, uvédomit rizika nevhodného chovani
a neadekvatniho zivotniho stylu. Nadorova onemocnéni se nevyhybaji ani détem a mladistvym,
a proto je dulezité, aby se o nich dozvidali pfiméfené informace jiz od malicka. Zasadni je pak
preventivni pusobeniv dospivani a puberté, jelikoz v této dobé zaci hledaji sami sebe, experimentuji
a jsou pod velkym socialnim tlakem vrstevnické skupiny. Proto je toto obdobi rizikové vzhledem
k vyskytu rizikového chovani, a tedy i vzhledem k rozvoji nadorovych a jinych onemocnéni. V obdobi
dospivani by méla byt zahajena prevence rakoviny varlat a prsu - chlapci by méli byt seznameni
s postupem samovysetieni varlat, divky by se v této dobé mély seznamit s postupem samovysetieni
prsu a podstoupit prvni preventivni gynekologickou prohlidku.

Materialy, které lze vyuzit a jsou dostupné na webovych strankach:

Liga proti rakoviné
https://www.lpr.cz/prevence-a-lecba/edukacni-a-poradenske-publikace

Napf. Aby Vase dité nekoufilo, Co bychom méli védét o rakoviné, Evropsky kodex
proti rakoviné, Koufeni a zdravi, Nddorovd onemocnéni détského veku, Nddory varlat,
Rakovina a sex, Rakovina prsu u Zen atd.

Liga proti rakoviné: Prevence a lécha - Kazdy svého zdravi striijcem
https://www.lpr.cz/prevence-a-lecba/kazdy-sveho-zdravi-strujcem-pro-skoly

Vychova ke zdravi: Prevence nadori
http://www.vychovakezdravi.com/clanky/prevence-nadoru.html

Rozhodni se pro zdravi

https://www.rozhodniseprozdravi.cz/

Na webu jsou dostupné 2 metodické materialy, které se zabyvaji prevenci chronickych
neinfek¢nich chorob (tedy i onkologické prevence): ,My se raka nebojime aneb prevenci
ke zdravi“ a ,Rozhodni se aneb Zivotnim stylem ke zdravi“.

Mas koule

http://www.maskoule.cz/

Nadory varlat patfi mezi nejcastéjsi zhoubna onemocnéni u dospivajicich chlapct
a mladych muzi mezi 15.-40. rokem véku. Kampan byla iniciovana Klinikou détské
onkologie FN Brno, odbornym garantem kampané je primarka MUDr. Viera Bajciova,
CSc. Organizacnég, personalné a také finan¢né kampan probiha pod zastitou Nadacniho
fondu KDO FN Brno Krtek. Cilem kampané je pfimét mladé muze, aby nepodcenovali
ptiznaky a neotaleli s navstévou lékafe.
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STK pro chlapy: Détsky manual pro prevenci
https://www.stkprochlapy.cz/uploads/komiks.pdf

,AZ se chlapi za¢nou starat o své zdravi jako o auta, budeme mit vyhrano!” Tato myslenka
vlastné stala u zrodu projektu ,STK pro chlapy”. Autofi hledaji spojnici mezi myslenim
a chovanim muz a jejich vztahem k vlastnimu zdravi.

Ruce na prsa

https://www.rucenaprsa.cz/

Hlavnim cilem kampané ,Ruce na prsa“ je zvysit povédomi Zen o dllezitosti
samovySetfeni prsu.

Loono

https://www.loono.cz/

Tym mladych lékaf(, studentd mediciny a dalSich profesionald, ktefi uci vefejnost
o prevenci v oblasti reproduk¢niho (#doledobry) a dusevniho zdravi (#dobrenitro),
o prevenci onkologickych (#prsakoule, #verimvprevenci) a kardiovaskularnich onemoc-
néni (#zijessrdcem).

Spolecné k usmévu: Hanka jednou bude chtit mit déti, Kuba jednou bude chtit mit déti
https://www.spolecnekusmevu.cz/astra/porucha-fertility/

Nejnovéjsi vyzkumy odhaduji, Ze aZ tfetina pacientt lé¢enych v détstvi a v dobé dospivani
chemoterapii nebo radioterapii mize byt neplodna, nicméné jak vysoké je toto riziko
u konkrétniho pacienta, nelze fici. V ramci projektu PanCareLIFE vznikly dvé brozurky
pro divky a chlapce, kde je tato problematika podrobné popsana a vysvétlena.

Av_l TEORETICKA PRIPRAVA

Vyvoj jedince neboli ontogeneticky vyvoj zacina oplozenim vajitka spermii a konci smrti.
Ontogeneticky vyvoj mizeme rozdélit na kratsi obdobi prenatalni (pfed narozenim) a delsi postnatalni
(po narozeni). Prenatalni obdobi je ukon¢eno porodem. Na rozhrani prenatalniho a postnatalniho
obdobi je obdobi perinatalni, které zahrnuje konec prenatalniho a za¢atek postnatalniho obdobi.
Duvodem vyclenéni je, Zze v tomto obdobi je vysoké riziko umrti plodu a moznost vzniku trvalych
postizeni (Machova, 2008).

 obdobi novorozenecké (narozeni - 28. den),

+ obdobi kojenecké (28. den - 1 rok),

 obdobi batolete (1-3 roky),

« predskolni vék (3-6 let),

« mladsi skolni vék (6-12 let),

« starsi skolni vék (12-15 let),

 obdobi dorostového véku (15-18 let),

 obdobi plné dospélosti (18-30 let),

+ obdobi mladého véku (30-45 let),

« obdobi stfedniho véku (45-60 let),

+ obdobi starnuti (60-75 let),

 obdobi starého véku (nad 70 let),

+ obdobi stafecké (nad 90 let) (Langmeier, Krejcifova, 2006).

Obdobi novorozenecké

Novorozenecké obdobi trva od porodu do 28. dne po narozeni. U novorozence dochazi k adaptaci
na podminky mimo délohu, kdy organy zacinaji pracovat samostatné. Mnoho odbornikd se shoduje,
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Ze prubéh porodu tento maly a nezraly organismus velice zatézuje, a proto je dileZzité vést spravné
pribéh porodu, prvni oSetfeni i poporodni péci o matku a dité. Mezi nejdulezitéjsi poporodni tkony
patfi intenzivni kontakt ditéte s matkou, ¢imz se navaze silny a pevny vztah (Allen, Marotz, 2005).

Obdobi kojenecké

Kojenecké obdobi trva do konce prvniho roku zivota jedince. Zakladni potravou novorozence (kojence)
je matefské mléko, které dité ziskava sanim z prsu matky. Mateiské mléko dodava ditéti potfebné
Ziviny v optimalnim poméru, obsahuje vitaminy a imunoglobulin A, ¢imz chrani dité pfed stfevnimi
nakazami a snizuje riziko infek&nich i neinfek¢nich chorob. Kojeni rovnéz pusobi preventivné proti
vzniku alergii. Behem prvniho roku zivota dité velmi rychle roste a intenzivné se psychomotoricky
vyviji. V souvislosti se vzpfimovanim ditéte dochazi ke vzniku dvojesovitého prohnuti patefe. Na lebce
dochazi k postupnému zanikani lupink( (fontanel). Mezi patym a devatym mésicem se profezavaji
prvni zuby do¢asného mlécného chrupu (Allen, Marotz, 2005).

Obdobi batolete

Batoleci obdobi trva od konce prvniho do konce tfetiho roku. Dité v tomto véku je typické nejistou,
batolivou chuzi. Osamostatiuje se v chuzi, pfijimani potravy, udrzovani cistoty, v feci, poznavani
prostiedi, ve kterém Zije. Po pfedchozim obdobi, kdy dochazelo k intenzivnimu riistu téla, se nynirstové
tempo zpomaluje. DokoncCuje se profezavani do¢asného chrupu. Ke kvalitnimu psychomotorickému
vyvoji je potfeba stimulace a motivace laskyplného prostfedi. Postupné dochazi k rozvoji feci -
zvétsuje se slovni zasoba, dité tvofi jednoduché véty a klade otazky (Allen, Marotz, 2005).

Obdobi piedskolniho véku

Piedskolni vék trva od ctvrtého do Sestého roku. Dité se jiz samostatné pohybuje, rlst téla je pomaly
a pravidelny. Postupné se z neutralniho téla s kratkymi koncetinami a velkou hlavou vzhledem k trupu
stavatélos delSimikoncetinamiamensihlavouvzhledemk celkovétélesnévysce.Ke koncipfedskolniho
véku dochazi k postupné vyméné docasného chrupu za trvaly. Kratké véty jsou nahrazovany delSimi
aslozitéjsimi, dité se u¢i nazpamet kratkeé rikanky a basnicky. Dité vyhledava spole¢nost ostatnich déti,
travi s nimi ¢as, ¢imz se uci spolupraci, soutézivosti, péci o slabsi, vedeni, podfizovani se atd. Hlavni
¢innosti je hra, ktera rozviji mysleni, pamét, pfedstavivost, fe¢, hrubou i jemnou motoriku, ukaznénost,
sebeovladani. V Sesti letech dité byva pfipraveno pro zacatek skolni dochazky (Allen, Marotz, 2005).

Obdobi mladsiho skolniho véku

Obdobi mladsiho $kolniho véku trva od sedmého do dvanactého roku. Dulezitou zménou v zivoté
ditéte je vstup do Skoly a adaptace na zatéz vyplyvajici ze Skolni dochazky. Na zac¢atku mladsiho
Skolniho véku je dité v tzv. obdobi prvni vytahlosti, kdy je Stihlé, vytahlé, s dlouhymi koncetinami.
Tempo ristu je klidné a pravidelné. Postupné dochazi k vystifidani za obdobi druhé plnosti, kdy
dochazi k pfibyvani podkozni tukové vrstvy. Dochazi k postupnému pohlavnimu rozlisSovani téla divek
a chlapcl. Pokracuje profezavani zubu trvalého chrupu. V tomto véku se lehce ziskavaji pohybové
dovednosti, je tedy vhodny ¢as zacit se ucit napt. plavat, jezdit na kole a vénovat se jinym sportiim (avsak
neni vhodné zavodni sportovani). Veskera psychicka cinnost se vlivem vzdélavaciho a vychovného
Skolniho plsobeni systematicky zlepSuje. Na zacatku mladSiho Skolniho véku neni dité schopno své
city skryvat, postupem ¢asu viak nastupuje vétsi kontrola citovych projevt (Cacka, 1997).

Obdobi starsiho skolniho véku

Starsi Skolni vék obvykle zacina kolem dvanactého roku. Vyvoj je silné ovlivnén probihajici pubertou.
Rust je urychleny a je doprovazen zménami postavy. Objevuji se druhotné pohlavni znaky. Dokoncuje
se profezavani trvalého chrupu. Zacina se dokoncovat psychomotoricky vyvoj. Mysleni v obdobi starsiho
Skolniho véku se pfilis nelisi od myslenidospélych, aviak rozumové vlastnosti jsou ovladany nevyrovnanou
osobnosti prochazejici pubertalnim vyvojem. Také vyvoj jemné motoriky vrcholi automatizaci pohybu pfi
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psani a vytvofenim charakteristického rukopisu. Hruba motorika se obohacuje pohybovymi kolektivnimi
hrami. Co se tyka citt, jedna se o obdobi charakteristické neklidem, rozpornosti, precitlivélosti, labilitou
nalad, impulsivnosti. Emocionalita je dlsledkem hormonalnich zmén v souvislosti s pubertalnim
vyvojem, kdy je mlady organismus vystavovan novym vnitfnim podnétim a méni se citlivost na podnéty
zvnéjsku. Dalezité je zaclenéni do kolektivu tFidy, mimoskolnich organizaci, zajmovych cinnosti.
Negativni nasledky ma nedostatek zajmu a nuda, které mohou vést k rizikovému chovani (Cacka, 1997).

Puberta

Puberta je obdobi rdstovych, morfologickych, fyziologickych a psychickych zmén, které trvaji od desiti
do osmnacti let. Vysledkem téchto zmén je pfeména ditéte v dospélého ¢lovéka. Zacatek puberty je
rzny u divek a chlapcd, u chlapcl zac¢ina o dva roky pozdéji nez u divek, u kterych se prvni znamky
puberty objevuji uz kolem desatého roku. Dozravaji pohlavni organy a zahajuji svoji ¢innost (tvorba
pohlavnich hormont a pohlavnich bunék). Celé obdobi je doprovazeno vyraznou endokrinni aktivitou
pohlavnich organd, hypofyzy, stitné zlazy, nadledvinek. ZvySuje se také ¢innost potnich a mazovych
2laz, coz muze vést k akné - trudovitosti (Langmeier, Krejcitova, 2006).
Puberta je vyvolana vymeésovanim pohlavné nespecifickych gonadotropnich hormon( podvésku
mozkového. Podnéty pro uvoliiovani téchto hormon( ve zvyseném mnozstvi pochazeji z hypotalamu.
Gonadotropni hormony uvadéji do ¢innosti pohlavni zlazy - vaje¢niky a varlata. Na za¢atku puberty
vajecniky produkuji estrogenni hormony podmifiujici vyvoj druhotnych pohlavnich znakl a rust
pohlavnich organ(. V dobé funkéniho dozrani zlutého téliska vajecnikli se vytvaii progesteron. Varlata
produkuji androgenni hormon testosteron, ktery ovliviiuje vyvoj druhotnych pohlavnich znakd a rdst
pohlavnich organl chlapcl (Langmeier, Krejcitova, 2006).
Pubertalni obdobi délime na tfi faze:

1. Prepuberta

2. Puberta

3. Postpuberta

Prepubertazacinaudivek primérnév desetiletech, uchlapctive dvanacti. Charakteristicky je urychleny
rGst (prepubertalni akcelerace rdstu), vyvoj druhotnych pohlavnich znakt (pubické ochlupeni, axilarni
ochlupeni, vousy u chlapc, télesné ochlupeni, rist hrtanu a zména hlasu, vyvoj mlécnych zlaz, prsniho
dvorce a bradavky) a rlst a vyvoj pohlavnich organl (Langmeier, Krejcifova, 2006).

V puberté pokracuje vyvoj pohlavnich organli a sekundarnich pohlavnich znakt. Ke konci obdobi
se u divek dostavuje prvni menstruace (menarche) a u chlapct prvni vyron (poluce) semene, coz
pfedstavuje dosazeni fyziologické pohlavni dospélosti, ale ne plné reprodukéni schopnosti, jelikoz
menstruace byva zhruba po dobu dvou let anovulacni a v ejakulatu chlapcd nebyvaji zralé spermie
(Langmeier, Krejcifova, 2006).

V patnacti letech by divky mély poprvé navstivit gynekologa a v osmnacti letech se doporucuje zahajit
samovysetieni prsu. Chlapci by méli zahdjit samovysetieni varlat v patnacti letech.

V postpuberté se dokoncuje riist a vyvoj pohlavnich organd a sekundarnich pohlavnich znaku. Je
dosazeno plné reprodukéni schopnosti, snizuje se hladina hormonu v krvi a ustaluje se na hodnotach
charakteristickych pro dospélost. Uzavira se vétsina ristovych stérbin a ukoncuje se rust - u divek mezi
Sestnactym a sedmnactym rokem, u chlapci mezi osmnactym a devatenactym rokem (Langmeier,
Krejcifova, 2006).

Obdobi dorostového véku (adolescence)

Obdobi adolescence trva od patnactého do osmnactého roku, jedna se o pfechodny usek mezi
détstvim a dospélosti. Obdobi je to velmi rizikové a kritické, jelikoZ u jedince dochazi ke zménam
v celé jeho biologické, psychické i socialni sféfe. V tomto obdobi jiz je jedinec pohlavné dospély, rdst
téla se dokoncuje. Vsechny formy mysleni, charakteristické pro dospélost, jsou jiz vyvinuty, navic se
pridavaji zkusenosti, dovednosti, individualni projevy. V psychomotorickém vyvoji nastava postupné
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uklidnéni a vyvazeni. Stale pfetrvava emocionalni labilita. Jednou z pficin nevyrovnanosti je nahly
vzrlst sexualnich podnétd, se kterymi se musi jedinec béhem adolescence vyrovnat. Roste zajem
o druhé pohlavi, divky se sblizuji s chlapci a vytvafi mezi sebou uzsi vztahy s citovou a erotickou
naplni, vedouci k sexualnimu styku. Jedna se o obdobi velmi vyznamné, jelikoz dochazi ke vzniku
citové naplné vztahu mezi muzem a zenou a k tvorbé mravnich hodnot. V tomto obdobi Zivota jedinec
hleda vlastni identitu, formuje svoji odlisnost a vytvafi svij vztah ke spolecnosti. V adolescenci dochazi
k pfipravé na budouci povolani (Vagnerova, 2007).

Soustava pohlavni

Pohlavni soustava ma rozmnozovaci funkci. Sklada se z pohlavnich zlaz a pfidatnych pohlavnich
organu. Pohlavni zlazy produkuji pohlavni buriky (gamety) a pohlavni hormony. V zenském pohlavnim
Ustroji dochazi ke splynuti muzské a zenské pohlavni buriky (oplozeni), k vyvoji nového jedince
a nakonec vypuzeni nového jedince pfi porodu (Kocarek, 2010).

Pohlavni astroji muze

a) Vnitini pohlavni organy
Varle je parova muzska pohlavni zlaza, ulozena mimo dutinu bfisni v Sourku. Na povrchu ma tenky
vazivovy obal, ze kterého vystupuji do varlete pfepazky oddeélujici jednotlivé lalacky. Laltcky jsou
vyplnény stocenymi semenotvornymi kanalky. Prostor mezi kanalky obsahuje Leydigovy burky,
produkujici muzsky pohlavni hormon testosteron. V semenotvornych kanalcich se od puberty
po cely Zivot tvofi spermie - muzské pohlavni buriky (Koc¢arek, 2010).
Nadvarle ptiléha shora a zezadu na varle. Shromazduji se v ném spermie. Je v ném velké mnozstvi
stocenych kanalkd, které se spojuji do jednoho vyvodu nadvarlete - chamovodu (Kocarek, 2010).
Chamovod je asi 40cm dlouhy kanalek vystupujici z kazdého varlete vzhulru tfiselnym kanalem
k moc¢ovému méchyfi, prostupuje predstojnou zlazou a Usti do mocové trubice. Pfed vyusténim
do mocové trubice se spojuje s vyvodem parovych semennych vacku, jejichz polotekuty sekret
prispiva k zivotnosti spermii (Kocarek, 2010).
Predstojna zlaza (prostata) je neparovy svalové Zlaznaty organ obemykajici mocovou trubici pod
mocovym méchyfem. Vymésky nadvarlete, semennych vackul a pfedstojné Zlazy spolu se spermiemi
tvofi ejakulat - semeno (Kocarek, 2010).

b) Vnéjsi pohlavni organy
Pyj (penis) slouzi k uskutec¢néni pohlavniho styku a k vpraveni spermii do pochvy Zeny, ¢emuz
napomahaji tii topofiva télesa, jejichz dutinky se plni krvi a cely organ tuhne a ztopofuje (erekce).
Vstupuje do néj také mocova trubice a vyustuje na jeho vrcholu (Koc¢arek, 2010).
Sourek je kozni vak nachazejici se pod pyjem. Ma parovou dutinu, v niz je varle, nadvarle a za¢atek
chamovodu (Kocarek, 2010).

Mocovy méchy¥

(vesica urinaria] Semenné vagky

(vesiculae seminales)

Chamovod
(vas defens)

Koneénik
(rektum)

Mocova trubice

(uretra)

Ritni otvor
(anus)

Nadvarle
(epididymis)
Varle (testis)

Pyi
(pye]m's)
Predstojna zlaza
(prostata)

Sourek (skrotum)

Zdroj: https://www.symptomy.cz/anatomie/muzske-pohlavni-ustroji/muzske-pohlavni-organy.jpg
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Pohlavni astroji zeny

a) Vnitini pohlavni organy
Vajecnik je parova zenska pohlavni zlaza. Je pfirostly na Sirokém vazu déloznim pti boc¢ni strané
malé panve. V epitelu v Graafovych folikulech dozravaji vajitka a tvofi se zenské pohlavni hormony
estrogeny. Po pfeméné Graafova folikulu ve Zluté télisko se tvofi progesteron. Vajecniky jsou bohaté
zasobeny krvi (Kocarek, 2010).
Vejcovod je parova trubice dlouha asi 12 cm. K vaje¢niku je obracen zfaseny rozsifeny zacatek, druhy
konec vejcovodu usti do délohy. V jeho sténé je svalova vrstva, vnitini povrch vystyla sliznice, ktera
je slozena v zahyby a pokryta fasinkovym epitelem. Vajicko je vejcovodem posunovano do délohy
peristaltickymi pohyby svalstva vejcovodu a pohybem fasinek (Koc¢arek, 2010).
Déloha je neparovy organ hruskovitého tvaru. Horni zaobleny konec je dno délozni, uvnitf je dutina
délozni, ktera se otvira smérem doll zizenym hrdlem déloznim. Jeho dolni ¢ast se nazyva Cipek.
Sténa délohy je tvofena hladkou svalovinou. Dutina délozni je pokryta sliznici. V dobé pohlavni
dospélosti prodélava zmény opakujici se v cca 28dennich menstruacnich cyklech v souvislosti
s ¢innosti vajecnikd (Kocarek, 2010).
Na délohu navazuje trubicovita pochva dlouha 8-10cm. Slouzi k uskutecnéni pohlavniho styku
a k zavedeni spermii do dutin zenskych pohlavnich organd a pfi porodu je vyvodni porodni cestou.
Dolni konec pochvy Usti mezi malymi stydkymi pysky. Posevnivchod je neplné uzavieny panenskou
blanou. Také posevni epitelova vystelka prodélava zmény v zavislosti na sekreci vajecnikovych
hormon( béhem ovarialniho cyklu (Koc¢arek, 2010).

b) Vnéjsi pohlavni organy
Velké stydké pysky jsou kozni fasy vyplnéné tukovou tkani, mezi nimi je ryha stydka. Malé stydké
pysky jsou ve stydké ryze prekryty velkymi stydkymi pysky. Obemykaji maly citlivy hrbolek
postévacek (klitoris) (Kocarek, 2010).
Prostor mezi malymi stydkymi pysky je pfedsifi poSevni, do které vpfedu vyustuje mocova trubice,
za kterou je vchod posevni. Pii poSevnim vchodu jsou Usti dvou vétsich predsinovych zlaz, které
vymeésuji hlen (Kocarek, 2010).

Vajeéniky
Vejcovody (ovaria)

(tuba uterina)

Déloha
(uterus)

DéloZni ¢ipek
(cervix)
Koneénik
(rektum)

Moc&ovy mé&chy¥
(vesica urinaria)

Mocova trubice

(uretra)

Ritni otvor
(anus)

Pochva
(vagina)

Zdroj: https://www.symptomy.cz/anatomie/zenske-pohlavni-ustroji/zenske-pohlavni-organy-v-dutine-brisni.jpg
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@ NAVRH 2. VYUCOVACi HODINY

Predpokladana ¢asova naro¢nost: 45 min

Faze vyuky Popis cinnosti Metoda vyuky Formavyuky Cas
Motivace  « Myslenkova mapa - dobra Aktivizacni Skupinova, 7 min
komunikace metoda, diskuse  hromadna
Expozice ¢ Brainstorming - pravidla slusného Brainstorming, Hromadna, 18 min
chovani v komunité diskuse, samostatna,
» ZpUsoby komunikace vyklad, prace skupinova
 Prace s pracovnim listem s pracovnim
« Aktivita ¢. 1: Duvéra listem,
 Charakteristika konkrétnich aktivizacni

komunit - dokonceni pracovniho listu metoda

Fixace « Aktivita ¢. 2: Obecni spor Aktivizacni Skupinova, 15 min
metoda, diskuse  hromadna

Zadani domaciho ukolu Aktiviza¢ni Hromadn3, 5 min
metoda samostatna

Aplikace

Motivace

V rdmci motivace si zaci ve skupinach po 4 (utvotenych nahodné) vytvoii myslenkové mapy na téma
,Dobra komunikace®. Jejich tukolem je zamyslet se, co vie pfispiva ke kvalitni komunikaci, co je jeji
nedilnou soucasti apod., a viechny nalezené aspekty vizualné znazornit s ur¢itou systematic¢nosti.
Nasledné probéhne spolecna diskuse viech zaka, pfi niz se zaci vzajemné obohati o své postiehy,
a celou aktivitu na zavér doplni a shrne vyucujici.

Expozice

V této casti hodiny probéhne nejprve brainstorming na téma ,Pravidla slusného chovani v komunité®,
Zaci budou mit za tkol vymyslet, jaka pravidla by se podle nich méla ve spolecenstvi lidi dodrzovat.
Zaci budou pravidla, ktera je napadnou, fikat nahlas a vyucujici je maze psat na tabuli, velky papir
apod. nebo je nezapisovat. (Pozn.: pravidla je dobré formulovat pozitivné, tzn. nepouzivat negaci.)
Dale vyucujici prostfednictvim vykladu seznami zaky se zpUsoby komunikace a Zaci si samostatné
vyplni prvni dva Ukoly pracovniho listu, které jsou zaméiené pravé na pravidla slusného chovani
a komunikaci. Nasledné probéhne aktivita ¢. 1 Davéra. Hodina bude pokracovat vykladem vyucujici/ho
o druhém tématu hodiny, typickych znacich konkrétnich komunit, tj. rodiny, Skoly, vrstevnické skupiny
(Skolni tridy), obce a spolku. Béhem vykladu ¢i po ném Zaci s vyuzitim pravé ziskanych informaci
dokonci posledni tkol z pracovniho listu.

Fixace

V ramci fixace probéhne hromadna aktivita ¢. 2 Obecni spor, kterd pfedpoklada vyuziti osobnich
zkugenosti, postfeht a informaci ziskanych v pfedchozich fazich hodiny. Zaci v praxi, respektive
v pokusné situaci prokazou a upevni si osvojeni zasad spravné komunikace a pravidel souziti
v komunité. Jejich ukolem je byt asertivni, komunikativni, empaticti, otevfeni, vhodné argumentovat,
naslouchat a pfijimat nazory ostatnich apod.
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obsahuje obrazky Zenského a muzského pohlavniho Ustroji, ukolem je popsat jednotlivé casti.
V zavislosti na véku zak(l je potfeba zvolit, zda zaci kol zvladnou sami, nebo je vhodnéjsi pracovat
hromadné. Ve druhém tkolu pracovniho listu je kratky text o puberté, ve kterém jsou vynechana slova,
ktera je potieba doplnit. Ve tietim Ukolu zaci urcuji, které pubertalni zmeény se vyskytuji u divek, chlapct
nebo u divek i chlapci. Pubertalni zmény spojuji ¢arou se spravnym pohlavim v rdmecku. Ctvrty tkol
obsahuje tabulku s deseti tvrzenimi tykajicimi se vyvojovych obdobi. Zaci ur¢uji, zda je tvrzeni pravda
(ANO) nebo lez (NE).

Aplikace

Jako aplikace slouZi paty ukol v pracovnim listu, ktery zadame jako domaci tkol. Zadanim je nakreslit,
jak by vypadala puberta, kdyby byla ¢lovék. Pfisti hodinu mGzeme kresby prodiskutovat a vysvétlit si,
co na obrazcich je.

Q Tip pro vyucujici: Tento tkol ndm muze poslouzit jako diagnosticky nastroj. Mohli bychom
u! na kreshé odhalit pfipadné problémy, se kterymi by se zaci mohli potykat.
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\‘ PRACOVNI LIST

1. Popi$ nasledujici obrazky pohlavniho Ustroji zeny a muze.

POHLAVNI USTROJI

POHLAVNI USTROJI
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2. Dopln na vynechana mista ve vétach slova tak, aby véty byly spravné.

je obdobi zivota ¢lovéka, béhem kterého dochazi k rdstovym, morfologickym,

fyziologickym a psychickym . Vysledkem téchto zmén je pfeména ditéte

v ¢lovéka. Béhem celého obdobi dochazi k vyrazné

aktivité, které se Ucastni predevsim pohlavni organy, hypofyza, Stitna zlaza, nadledvinky.

Zvysena je také cinnost a Zlaz, coz tasto vede ktvorbé

.V puberté dochazi kvyvoji pohlavnich znakd,

ke kterym patfi: ochlupeni kolem pohlavnich organd, ochlupeni podpazi, vousy u chlapcd, télesné
ochlupeni, rist hrtanu a zména hlasu, vyvoj mlécnych zlaz, prsniho dvorce a bradavek u divek.

U divek se v tomto obdobi objevuje prvni (menarche) a u chlapcl prvni

(poluce), coz je znakem dosazeni fyziologické

dospélosti.

3. Carou spoj pubertalni zmény s pohlavim, u kterého se vyskytuji. Nékteré pubertalni zmény mohou
patfit k obéma pohlavim.

L, . Rust varlat
Vyvoj prsu

.......................... a penisu
Vyvoj pUb,iCkého DIVKY Hlasova mutace
ochlupeni :
e Aot
Rust vousU CHLAPCI Naladovost

Vyrazné zesileni

Dokonc¢eni rustu kostry svalstva

Ochlupeni

Rust hrtanu .
v podpazi
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4. Rozhodni, zda je tvrzeni pravdive.

Tvrzeni

ANO

V novorozeneckém obdobi se dité adaptuje na podminky mimo délohu.

Matefské mléko je slozenim Uplné stejné jako kravské mléko.

V batolecim obdobi dité zacina tvofit jednoduché véty a pokladat otazky.

V pfedskolnim véku dochazi k nejrychlejSimu ristu lidského téla.

V pfedskolnim véku dité zpravidla neni zralé pro $kolni dochazku.

V obdobi mladsiho Skolniho véku je jiz dité schopno kontrolovat citové projevy.

Se star$im Skolnim vékem se poji puberta.

Puberta zacina dfive u divek nez u chlapcd.

V obdobi plné dospélosti jesté neni dosazeno definitivni vysky postavy.

Obdobi plné zralosti je vhodnym obdobim k zaloZeni rodiny.

5. Nakresli, jak by podle tebe vypadala puberta, kdyby byla ¢lovék.
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b’k\ PRACOVNI LIST - RESENI

1. Popi$ nasledujici obrazky pohlavniho Ustroji zeny a muze.

POHLAVNI USTROJI _ZENY

Vejcovody Vajecniky

Déloha

Mocovy méchyf Cipek
Mocova trubice Konecnik
Pochva Ritni otvor

POHLAVNI USTROJI_MUZE

Mocovy méchyf Semenné vacky

Chamovod Konecnik
Mocova trubice
Py Nadvarle I Ritni otvor
Varle Prostata

Sourek
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2. Dopln na vynechana mista ve vétach slova tak, aby véty byly spravné.

Puberta je obdobi Zivota ¢lovéka, béhem kterého dochazi k rtstovym, morfologickym, fyziologickym
a psychickym zménam. Vysledkem téchto zmén je pfeména ditéte v dospélého ¢lovéka. BEhem
celého obdobi dochazi k vyrazné hormonalni aktivité, které se (¢astni pfedevsim pohlavni organy,
hypofyza, Stitna zlaza, nadledvinky. Zvy3ena je také ¢innost potnich a mazovych zlaz, coz ¢asto vede
k tvorbé akné. V puberté dochazi k vyvoji druhotnych (sekundarnich) pohlavnich znak, ke kterym
patfi: ochlupeni kolem pohlavnich organd, ochlupeni podpazi, vousy u chlapcd, télesné ochlupeni,
rist hrtanu a zména hlasu, vyvoj mlé¢nych zlaz, prsniho dvorce a bradavek u divek. U divek se
v tomto obdobi objevuje prvni menstruace (menarche) a u chlapcl prvni vyron semene (poluce),

coz je znakem dosazeni fyziologické pohlavni dospélosti.
3. Cérou spoj pubertalni zmény s pohlavim, u kterého se vyskytuji. Nékteré pubertalni zmény mohou
patfit k obéma pohlavim.

Rast varlat
a penisu

Vyvoj prsu

..........................

Vyvoj pubického

, Hlasova mutace
ochlupeni

..........................

Prvni menstruace Akné
Rlst vousu CHLAPCI Néaladovost
Dokonceni rust Vyrazné zesileni
kostry svalstva
. Ochlupeni
Rlst hrtanu P .
v podpazi
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4. Rozhodni, zda je tvrzeni pravdive.

CESTA KE ZDRAVi

Tvrzeni ANO NE
V novorozeneckém obdobi se dité adaptuje na podminky mimo délohu. X
Matefské mléko je slozenim Uplné stejné jako kravské mléko. X
V batolecim obdobi dité zacina tvofit jednoduché véty a pokladat otazky. X

V pfedskolnim véku dochazi k nejrychlejSimu ristu lidského téla. X
V pfedskolnim véku dité zpravidla neni zralé pro Skolni dochazku. X
V obdobi mladsiho Skolniho véku je jiz dité schopno kontrolovat citové projevy. X

Se starSim Skolnim vékem se poji puberta. X

Puberta zacina dfive u divek nez u chlapcu. X

V obdobi plné dospélosti jesté neni dosazeno definitivni vysky postavy. X
Obdobi plné zralosti je vhodnym obdobim k zaloZeni rodiny. X

5. Nakresli, jak by podle tebe vypadala puberta, kdyby byla ¢lovék. Reseni je individualni.
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@,6 AKTIVITY PRO ZAKY

AKTIVITA ¢. 1: Jaké zmény na sobé pozorujeme

Zaci serozdéli do skupin po zhruba 5 lidech. Kazda skupinka dostane jeden vétsi papir (idealné velikosti
A3). Ukolem 74ku je v ramci skupiny diskutovat nad zménami, které pozoruji bud sami na sobé, nebo
na spoluzacich. Zmény, na které pfisli, kreativné pfenesou za celou skupinu na sv(j papir. Nasledné
kazda skupina prezentuje svdj vytvor. Probiha diskuse s celou tfidu ohledné zmén, které na sobé Zaci
pozoruji.

AKTIVITA ¢. 2: Biologické, psychické, socialni zmény

Vyucujici vytiskne nasledujici tabulky (pfipadné vytvofi vlastni), rozstiiha a rozda do dvojic v lavici.
Ukolem kazdé dvojice je rozdélit viechny jevy podle toho, jestli se jednd o zmény biologické, psychické,
nebo socialni.

BIOLOGICKE ZMENY

Prvni menstruace u divek

Dozravani pohlavnich organd

Vyron semene u chlapcu

Zahajeni fungovani pohlavnich zlaz

Sekundarni pohlavni znaky

Akné

Zmeéna tvaru téla

HLubsi hlas




PSYCHICKE ZMENY

Rozvoj logického mysleni

Emocni prozivani

Vykyvy nalad

Vytvareni identity

SOCIALNI ZMENY

Dulezitost pfatelstvi

Prvni laska

Tvorba moralnich hodnot

Odpoutani od rodiny

Konflikty s rodici

45



46

CESTA KE ZDRAVI NAMETY K IMPLEMENTACI ONKOLOGICKE PREVENCE DO VYUKY VYCHOVY KE ZDRAVi

SEXUALNI DOSPIVANI
i REPRODUKCNI ZDRAVI

......................................................................

Autorka: Daniela Tr¢kova (TV)

Klicova slova: zdravi reprodukéni soustavy, sexualita, pfedcasna sexualni zkuSenost,
antikoncepce, pohlavni nemoci

IMPLEMENTACE ONKOLOGICKE PROBLEMATIKY

Vzhledem k reprodukénimu zdravi je v souvislosti s nadorovymi onemocnénimi v obdobi dospivani
dalezité poucit zaky o prevenci zejména nadorovych onemocnéni prsu, varlat a délozniho ¢ipku.
Zasadni soucasti této prevence jsou u prsou a varlat pravidelna samovysetieni. Preventivnim
vySetfenim nadorového onemocnéni délozniho Cipku je stér provadény pfi pravidelné preventivni
prohlidce u gynekologa 1x za rok. Zejména u divek je vyznamné poucit je o rizicich brzkého
pohlavniho styku, ktery maze v disledku nedokon¢eného vyvoje epitelu délozniho Cipku vést
k naslednym komplikacim.

N Materialy, které lze vyuzit a jsou dostupné na webovych strankach:
Liga proti rakoviné
https://www.lpr.cz/prevence-a-lecba/edukacni-a-poradenske-publikace
Napf. Nddory varlat, Rakovina a sex, Rakovina prsu u Zen, Co by mély Zeny znat o rakoviné
(karcinomu) déloZniho ¢ipku atd.

Liga proti rakoviné: Prevence a lécha - Kazdy svého zdravi striljcem
https://www.lpr.cz/prevence-a-lecba/kazdy-sveho-zdravi-strujcem-pro-skoly

Mas koule
http://www.maskoule.cz/

STK pro chlapy: Détsky manual pro prevenci
https://www.stkprochlapy.cz/uploads/komiks.pdf

Ruce na prsa
https://www.rucenaprsa.cz/

Mamo.cz (program mamografického screeningu v Ceské republice)
https://www.mamo.cz/

Cervix.cz (program cervikalniho screeningu v Ceské republice)
https://www.cervix.cz/

OnkoMajak: Rakovina vajecnik
http://www.onkomajak.cz/rakovina-vajecniku

My se raka nebojime: kap. 4 (Onkologické onemocnéni prsu), kap. 5 (Onkologické
onemocnéni délozniho ¢ipku), kap. 6 (Onkologické onemocnéni varlat)
https://www.rozhodniseprozdravi.cz/

Masarykiiv onkologicky ustav: Vse o prevenci
https://www.mou.cz/vse-o-prevenci/t1309
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N HPV College
\@v https://www.hpv-college.cz/

Cilem edukacni a diskusni platformy HPV College je zvysit povédomi laické i odborné
verejnosti o infekci HPV a onemocnénich, jez s ni souviseji. Soustavnou edukaci chce
motivovat k aktivni U¢asti v preventivnich programech.

Standardy pro sexualni vychovu v Evropé, 2010
https://www.planovanirodiny.cz/sbornik-2017/65-standardy-pro-sexualni-vychovu-v-
evrope-nove-i-v-ceskem-prekladu

Standardy predstavuji zaklady pochopeni a uchopeni konceptu sexualni vychovy. Pro
kazdé vékové obdobi jsou uvedena témata, ktera by méla byt vdaném véku predstavena,
a témata, ktera by meéla byt zopakovana, prohloubena ¢i Sifeji ukotvena. Vsechna
témata jsou rozdélena do jedné z osmi logickych kategorii, které usnadnuji orientaci
v dokumentu: Lidské télo a vyvoj ¢lovéka, Plodnost a rozmnoZovani, Sexualita, Emoce,
Vztahy a zZivotni styl, Sexualita, zdravi a pocit pohody, Sexualita a prava a Socialni
a kulturni faktory ovliviujici sexualitu.

Ll "\ TEORETICKA PRIPRAVA

Dospivajici jedinci maji ponékud jiny vztah ke svému zdravi nez v détstvi nebo naopak v dospélosti.
Nékdy se miizeme setkat se zleh¢ovanim projevi nemoci nebo naopak s izkostlivym hlidanim svého
zdravi. Dospivajici si také neradi pfipoustéji néjaky problém a casto se méné svéfuji rodictim, a naopak
rodice je méné sleduji, nez tomu bylo v jejich détstvi.

Zdravi reprodukéni soustavy

,Reprodukcni zdravi je stav uplné télesné, dusevni i socialni pohody ve vsech aspektech souvisejicich
s reprodukcnim chovdnim a reprodukéni soustavou jedince. Reprodukéni zdravi predpoklada moznost
vést plnohodnotny a bezpecny sexudlni Zivot, pravo muZzt a Zen byt patfi¢né informovan a mit pristup
k metodam planovani rodiny véetné zdravotni péce souvisejici s reprodukci.” (SZU, 2008)

Zdravi reprodukéni soustavy mizeme také chapat jako schopnost oplodnit, otéhotnét, pocit, donosit
a porodit zdravé dité.

Zdravy Zivotni styl v obdobi dospivani je véci rozumové volby pouze do urcité miry. V tomto véku totiz
dospivajici dava casto prednost rizikovému zZivotnimu stylu, protoze mu pomaha fesit jeho aktualni
problémy (Unzeitig, 2009).

Faktory ovliviiujici reprodukéni zdravi:

« Zivotni styl (alkohol, drogy, koufeni, prostituce, pfed¢asny sexualni zivot, strava, nadmérny stres,
pohyb);

« vlivy vnéjsiho prostiedi (napt. tézké kovy, ionizujici zafeni, chemikalie);

+ gynekologické problémy (napf. endometriéza, vajec¢nikové cysty, zanéty mocového méchyre,
rakovina délozniho ¢ipku, kvasinkové infekce);

 problémy v predchozich téhotenstvich (napf. mimodélozni téhotenstvi, samovolné potraty,
interrupce);

 neplodnost;

+ pohlavné pfenosné nemoci (PPN);

« dlouhotrvajici zdravotni problémy (napf. diabetes, epilepsie, astma, hypertenze, nemoci srdce,
rakovina, Stitna zlaza, cysticka fibréza).
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Pro zlepSeni reprodukéniho zdravi je zakladnim poZzadavkem nejen vychova dospivajicich orientovana
na odsunuti pohlavniho zZivota do ponékud zralejsiho obdobi, ale i vychova k sebeovladani, planovani
rodiCovstvi, pouzivani antikoncepce a snizovani poctu interrupci. Zaroven bychom neméli zapomenout
na zakladni funkci sexuality ¢lovéka, a to budouci rodiCovstvi a vytvofeni Ucty k pfedavani zZivota
a odpovédnosti za néj (Unzeitig, 2009).

Piedcasna sexualni zkusenost

V soucasnosti zaznamenavame, ze mizi tradi¢ni dospivani spojené s pozvolnym navazovanim citovych

vztahU a teprve pozdéji sexualnich vztaht k jedincim druhého pohlavi, jez poskytuje dostatek ¢asu pro

rozvoj osobnosti a pro pfipravu na budouci manzelsky, rodicovsky a profesionalni Zivot. Pod spole¢enskym

tlakem konzumniho pfistupu k sexualité mladistvi zacinaji zit sexualnim zivotem pfedcasné.

Pohlavni Zivot v dospivani je pfedcasny a je témér zakonité spojen se zvysenym stfidanim partnert

a v dasledku toho vysokym vyskytem pohlavnich chorob. Pfed¢asnost je tu dana:

+ nezralosti psychosocialni a socioekonomickou u obou pohlavi;

« dlvody biologickymi u divky: divka jesté neni zrala a je vice ohrozena nez hoch;

 nezralou a nevhodnou motivaci pro zahajeni intimniho Zivota (emocionalni stradani, zvédavost,
tlak vrstevnikd aj.);

« Castéjsim selhanim ochrany pfed pohlavné pfenosnymi nemocemi i pfed téhotenstvim v tomto
véku nez v dospélosti (Uzel, 2016).

Zdravotni diasledky predcasného pohlavniho Zivota:

« Castéjsi vyskyt pohlavné prenosnych chorob (kvali nevyvinutému vicevrstevnému dlazdicovému
epitelu v oblasti ¢ipku u Zen);

« Casté mikrobialni infekce;

 promiskuita (¢asto bez pouzivani antikoncepce a z ni plynouci mozné piedcasné otéhotnéni);

« zvysené riziko nakazy HIV (Uzel, 2016).

Pohlavni nemoci

Pohlavni nemoci postihuji jednak organismus jako celek, jednak zasahuji jen urcité misto, nejtastéji
pohlavni a mocové Ustroji, ale také kizi, dutinu Gstni nebo konecnik. Komplikace doprovazejici
pohlavni nemoci mohou trvale poskodit reprodukéni zdravi a vést ke sterilité, samovolnym potratim,
pfed¢asnému porodu nebo mimodéloznimu téhotenstvi. Nékteré nelé¢ené pohlavni nemoci, napf.
syfilis, mohou vést az ke smrti jedince (Uzel, 2016).

Mezi klasické pohlavni nemoci fadime kapavku, syfilis, chlamydiové infekce, genitalni bradavice,
genitalni opar, trichomoniazu, kandid6zu, muriky, svrab, hepatitidu B a virus HIV.

Kapavka - postihuje sliznice mo¢ového a pohlavniho Gstroji, $ifi se pohlavnim stykem, mlze zpUsobit
neplodnost, projevuje se hnisavym vytokem, léCi se antibiotiky.

Syfilis - lidové se ji fika pfijice, ma 3 stadia - nejdfive se v misté nakazy objevi vied, v dalsi fazi se
objevi nesvédiva vyrazka po celém téle a v posledni fazi nastava smrt; syfilis se da lécit do konce
prvniho stadia antibiotiky.

Chlamydiové infekce - nemoc vyvolana bakterii, ktera zplsobuje zanéty mocového i pohlavniho
ustroji, casto je toto onemocnéni i bezpfiznakové, a proto patii k nej¢astéjsim pohlavné pfenosnym
nemocem, léc¢i se antibiotiky.

Genitalni bradavice - pficinou vzniku jsou lidské papillomaviry (HPV), které zpUsobuji rlst bradavic
(kondylomat), fadi se mezi velmi ¢asté pohlavni nemoci a lze je chirurgicky odstranit, ale maji
tendence se objevovat znovu.
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HPV se déli podle schopnosti vyvolavat zmény v infikovanych burikach vedouci k nadorovému
bujeni na vysoce rizikové (HR = high risk) a nizce rizikové (LR = low risk). Infekce HPV s nizkym
rizikem (zejména typy 6 a 11) zpusobuje genitalni kondylomata (genitalni bradavice). Infekce HPV
s vysokym rizikem (zejména typy 16 a 18) vyvolava nadorové bujeni a zpUsobuje rakovinu délozniho
¢ipku, rakovinu zevnich rodidel (vulvy), rakovinu pochvy (vaginy), rakovinu penisu, rakovinu analniho
otvoru, rakovinu v oblasti hlavy a krku (HPV College, 2021).

Genitalni opar - vyvolan virem Herpes simplex, ktery zplsobuje vysev puchyfku v misté nakazeni
(v tuto chvili je nemoc nejvice nakazliva), podobné jako opar na rtu zpUsobuje svédéni, paleni
i dalsi komplikace pfi moceni nebo pohlavnim styku, genitalni opar nelze Gplné vylécit - vir zGstava
v téle ¢lovéka.

Kandidéza - vyvolana pfemnozenim kvasinek, pficinou je pohlavnistyk s nakazenym, oslabenaimunita,
nevhodna strava nebo pouzivani antibiotik; u Zen se projevuje tvarohovitym vytokem, svédénim
a palenim, u muz( ¢ervenymi skvrnami a bilym povlakem na Zzaludu, lécit ji lze antimykotiky
(vhodna je vsak i vyvazena strava nebo probiotika).

Trichomoniaza - nemoc vyvolana prvokem bi¢enkou po3evni, ktera zplUsobuje zanéty mocového
apohlavniho Gstroji, je diagnostikovana ¢astéji u Zen nez u muzl, protoze muzdm ¢asto nezplsobuje
Zzadné problémy; lze ji l&cit Cipky nebo antibiotiky.

Muniky - parazit Zijici v ochlupeni genitalii, mezi pfiznaky fadime krev na spodnim pradle, hnis, strupy
a ekzémy na pokozce v misté napadeni, &cit lze pomoci specialnich Sampénd.

Svrab - zplsoben rozto¢em zakozkou svrabovou, pfendsi se pouze pies infikovanou osobu, roztoc si déla
malé chodbicky v k1zi, coz zplsobuje svédéni a zarudnuti pokozky, lécit jej lze pomoci sirnych masti.

Hepatitida typu B a C - napada prevazné jatra, prenasi se krvi a pohlavnim stykem, 100x nakazlivé;si
nez HIV, prvni pfiznaky mohou byt podobné chfipce, pozdéji zloutnuti klze, cirh6za jater, écba
antivirotiky, dalezita je prevence - kondom, sexualni zdrzenlivost, ockovani proti hepatitidé B je
u déti v CR od r. 2001 povinné.

Ockovaci kalendar
http://www.szu.cz/tema/vakciny/ockovaci-kalendar-v-cr

Hepatitida typu B
https://www.virova-hepatitida.cz/hepatitida-b

Rozhodni se pro zdravi

https://www.rozhodniseprozdravi.cz/

Problematika prevence rakoviny délozniho ¢ipku je podrobné zpracovana v metodickém
materialu My se raka nebojime.

HIV/AIDS - virus HIV patfi do skupiny retrovirQ, napada bilé krvinky a vyvolava onemocnéni AIDS,

pfiznaky mohou byt ze zacatku velmi podobné chfipce, virus HIV se pfenasi pohlavnim stykem
(ani pouziti kondomu nemusi zabranit pfenosu nemoci), krvi a z matky na plod. Pokud se chceme
nechat otestovat, méli bychom to udélat az 2 mésice od svého rizikového chovani. Virus HIV nelze
uplné vylécit, pouze lze zpomalit jeho mnozeni v téle.
Spolehlivou ochranou pted pohlavnimi nemocemi je partnerska vérnost, bariérova antikoncepce
(kondom), sexualni zdrzenlivost, zacatek pohlavniho zivota v pozdéjSim véku. Nezastupitelny
vyznam v prevenci proti pohlavnim nemocem ma pfedavani informaci o bezpe¢ném sexualnim
chovani, vychova k sebeovladani, vedeni k odpovédnosti za své zdravi i za zdravi svého partnera
nebo budoucich déti (Unzeitig, 2009).

HIV a onkologicka onemocnéni - Kaposiho sarkom je nejcastéjsim nadorovym onemocnénim
vyskytujicim se v pribéhu AIDS. Postihuje 35 % pacient( s AIDS. Jde o koZni skvrny nebo uzly fialové
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nebo hnédé zabarvené. Tyto léze postihuji nejen kizi, ale i lymfatické uzliny, plice a téméf viechny
vnitini organy. U pacienta s AIDS je stokrat vyssi riziko vzniku lymfomu (nddorového onemocnéni
lymfatickych uzlin) nez u zdravého jedince (www.hiv-prevence.cz).

Antikoncepce

Antikoncepce slouzi k ochrané pfed nezadoucim otéhotnénim. Mezi nejznamé;jsi metody antikoncepce
patfi pfirozend, bariérova, chemickd a hormonalni. Nékteré z antikoncepcnich prostfedkd jsou
na lékafsky predpis (hormonalni antikoncepce), jiné ne, napt. prezervativ.

Ptirozena antikoncepce
+ Prerusovana souloz - patii mezi nejcastéji pouzivané metody antikoncepce. Princip spociva
v tom, Ze odpovédnost se pfesouva z velké ¢asti na muze. Pri styku, ktery je pferuSovany, dochazi
k ejakulaci mimo pochvu partnerky.
 Ptirozené planovani rodicovstvi - metoda plodnych a neplodnych dnli v obdobi menstruacniho
cyklu. Tato metoda se doporucuje u Zen, které maji pravidelny menstruacni cyklus. Dalsi metodou
antikoncepce je méfeni bazalni télesné teploty.

Bariérova antikoncepce
Tato metoda nese sv(j nazev podle toho, Ze se v pochvé Zeny vytvofi pfekazka pro spermie.
Kondom (prezervativ) - pruzna latexova ochrana, ktera tésné obepina ztopofeny penis. Pii nasazovani
je tfeba dbat zvySené opatrnosti, aby se neporusil nehty nebo riznymi pfedméty. Prezervativ neboli
kondom je jedina mozna antikoncepce, ktera chrani pfed pohlavné pfenosnymi nemocemi. Existuje
i kondom pro Zeny - femidom.

» Pesar - slouZzi jako antikoncepce, kterou si zavadi zeny do pochvy. Po pohlavnim styku by mél

pesar zUstat v pochvé alespori po dobu 6 hodin.

Nitrodélozni antikoncepce
« Nitrodélozni télisko - lékaf vklada télisko pres deélozni hrdlo nejlépe v obdobi menstruace. Hrdlo
je pootevieno a je jisté, ze Zena neni téhotna. NejCastéji se pouziva télisko ve tvaru pismene T.
Télisko muze obsahovat hormony.

Chemicka antikoncepce

Mezi prostiedky zabranujici poceti patfi antikoncepcni péna, sprej, krém nebo ¢ipky. Zhruba 10 min.
pied zacatkem pohlavniho styku musi byt prostfedek zaveden hluboko do pochvy az pred délozni
Cipek. Tato metoda je méné spolehliva, a proto se doporucuje uzivat spolecné s jinou ochranou (napf.
kondom).

Hormonalni antikoncepce

Patii mezi nejrozsifenéjsi a nejspolehlivéjsi metody antikoncepce. Uzivani snizuje intenzitu krvaceni
v obdobi menstruace a také reguluje jeji nepravidelnost. Snizuje také vyskyt ovarialnich cyst a vznik
panevnich zanétd. V Ceské republice je tato forma antikoncepce na lékafsky piedpis.

Hormonalni antikoncepce ovliviiuje systém krevniho srazeni. Vyssi srazlivost krve také ovliviuji
genetické faktory a v neposledni fadé i koufeni. Jednotlivé faktory potom umocfiuji vznik trombozy.
PFi trombdze dochazi ke srazeni krve a vzniku trombu, ktery mize ucpat cévy, zily a tepny. Trombo6za
stoji za fadou chorob (cévni mozkové piihody, infarkt, nedokrveni organt ¢i plicni embolie). Pokud
chce tedy Zena uzivat hormonalni antikoncepci, méla by se vyvarovat koufeni a konzultovat s lékafem
mozna rizika vzniku trombézy.

Postkoitalni antikoncepce

Casto oznacovana jako ,pilulka po” (= zachrana). Nejedna se o béznou antikoncepci, ale jedna se
pouze o zachrannou antikoncepci v pfipadé nechranéného pohlavniho styku ¢i protrzeni kondomu
(Metody antikoncepce, 2016).
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Pearltv index

Antikoncepéni metody mohou dosahovat velmi vysoké miry spolehlivosti. Zadna metoda, a to ani
tak radikalni, jako je sterilizace, viak nezaruc¢uje naprostou spolehlivost. A u mnoha antikoncepcnich
metod plati, Ze metoda je tak spolehliva, jak je spolehliva jeji uzivatelka.

Spolehlivost jednotlivych antikoncepcnich metod se obvykle vyjadfuje cislem (nebo procentem),
kterému se fika Pearltv index. Ten se odviji od poctu téhotenstvi na 100 zen, které danou antikoncep¢ni
je index muzského kondomu pfi typickém pouziti 18 (18 %), znamena to, Ze v pribéhu jednoho roku
otéhotni 18 ze sta zen, které kondom jako jedinou antikoncep&ni metodu pouzivaji.

Dulezité je uvédomit si, ze existuje rozdil mezi spolehlivosti pfi optimalnim (teoretickém) uzivani
a typickém uzivani antikoncepce. Optimalni uzivani znamena uzivani antikoncepce pfesné podle
doporuceni, bez jakékoliv chyby nebo opomenuti ze strany uzivatelky. Spolehlivost pfi typickém
uzivani znamena spolehlivost, které se dosahuje v praxi, se zapoctenim chyb a dalSich vlivQ, ke kterym
mUzZe dojit a v realném zivoté samoziejmé dochazi.

Metoda™? % Zen, u nichZ dojde k neoéekivanému Rostouci tiéinnost
otéhotnéni b&hem prvniho roku pouZivani pfi , typickém
pouZivani”
Typické pouZiti Dokonalé pouiiti
PodkoZni implantat 0,05 0,05
nejucinnéjsi
Nitrodé&loZni hormonalni 0,2 0,2 x
antikoncepce
Sterilizace muze 0,15 0,10
Sterilizace Zeny 0,5 0,5
Nitrodéloini télisko na bazi 0.8 0.6
medi
Vaginalni krouzek g9 0,3
Naplast g9 0,3
Peroralni antikoncepce 9 0.3
(pilulka)
Pesar se spermicidem 12 6
Muisky kondom 18 2
Zensky kondom 21 5
nejmeéné ucinné
Zadna metoda 85 85

1. Family planning: a global handbook for providers : evidence-based guidance developed through worldwide collaboration.
Baltimore: John Hopkins Bloomberg School of Public Health, Center for Communication programs, Knowledge for Health
Project, 2011, xii, 372 p. ISBN 09-788-3637-6.

2. Contraceptive failure in the United States.James Trussell, Office of Population Research, Princeton University, Princeton,
MNJ 08540, USA; The Hull York Medical School, University of Hull, Hull HU& 7RX, England. Contraception 83 (2011) 397404

(Spolehlivost antikoncepce, 2018)
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Téhotenstvi a rodicovstvi mladistvych

Téhotenstvi a pozdéji i rodicovstvi mladistvych s sebou nese jista rizika. Dospivajicim bychom méli
poskytnout dostatek informaci o pribéhu téhotenstvi i o nasledném rodicovstvi.

Rizika:

vyssi téhotenska a porodni Umrtnost matky (nevyvinuta panev, délozni Cipek, nedostatek Zzivin pro
dité i matku);

Casto nedonosené dité;

psychicka nepfipravenost a nezralost pro rodicovstvi (dospivajici si v puberté teprve vytvaii vlastni
osobnost a nemusi dokazat sam byt oporou pro narozené dité);

zavislost na vlastnich rodicich (matka vétsinou Zije u rodica);

socialni izolace (divka se nezafadi do skupiny vrstevnik();

ukonceni Skoly a pozdéjsi problémy s hledanim zaméstnani.

Sexualita

Sexualita znamena sebepojeti jedince jako zeny nebo muze, vztah k ostatnim muzim a Zzenam
spolecnosti i specificky intimni vztah k jedné blizké osobé partnera. Zaroveri znamena i schopnost
navazat a udrzet intimni vztah na bazi vzajemného davani.

Pojmy:

Heterosexualita - trvalé erotické, sexualni a citové zaméreni na jedince opacného pohlavi.

Homosexualita - trvalé erotické, sexualni a citové zaméfeni na jedince stejného pohlavi.

Lesbismus - zenska forma homosexuality.
Bisexualita - nevyhranéné sexualni zameéfeni - sou¢asné heterosexualni i homosexualni.

Transsexualismus - patfi mezi poruchy pohlavi identity, muz se citi byt Zenou, odmita svoje vlastni

télo, zena se citi byt muzem, a proto odmita své Zenské télo, tomu pak odpovida jejich mysleni,
citéni i chovani. Tento stav je vrozeny (Machova, Hamanova, 2002).
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Q NAVRH 4. VYUCOVACi HODINY

Predpokladana ¢asova naro¢nost: 45 min

Faze vyuky Popis ¢innosti Metoda vyuky Formavyuky Cas
Motivace  Brainstorming Aktivita Hromadna 7 min
Expozice  Zdravi reprodukéni soustavy Vyklad, Hromadna, 25 min
 Predc¢asna sexualni zkusenost diskuse, samostatna
 Pracovni list prace
+ Pohlavni nemoci s pracovnim
« Video: jak funguje antikoncepce? listem,
https://youtu.be/7-sTzqYblVQ aktivita
(3:16 min)

 Pracovni list - dokon¢eni

 Kontrola pracovniho listu
 Téhotenstvi a rodicovstvi mladistvych
+ Sexualita

« Aktivita ¢. 1: Najdi nékoho, kdo...

Fixace « Ustni opakovani vyznamu Diskuse, Hromadna, 12 min
reprodukéniho zdravi skupinova, skupinova
hromadna
Aplikace « Domaci ukol: Podivat se na web Aktivita Samostatna 1 min

na samovysetieni prsu/varlat

Motivace

V ramci motivace probéhne brainstorming, pii kterém se zaci zamysli nad vyznamem slov sexualita,
rizikové chovani a pfed¢asna sexualni zkusenost.

Expozice

Hlavni¢ast hodiny tvofipfevazné vyklad vyucujiciho, ktery je doplnén pracovnim listem. Vyucujicis zaky
diskutuje o reprodukenim zdravi a pfedcasné sexualni zkuSenosti. Pfed tim, nez se vyucujici dostane
k problematice pohlavnich nemoci, rozda zakim pracovni listy. Prvni kol je zaméfen na problematiku
HIV/AIDS. Diky jednoduchym tvrzenim muaze vyucujici snadno odhadnout informovanost zakd o dané
problematice. Jakmile Zaci vypracuji prvni Gkol, nasleduje vyklad o pohlavnich nemocech a teprve
potom kontrola pracovnich listi (zaci si z vykladu mohou jednotliva tvrzeni odtvodnit). Nasleduje
téma antikoncepce, ke kterému slouzi tkol €. 2. Vyucujici zakam pusti video o hormonalni antikoncepci.

Védecké kladivo: Jak funguje antikoncepce? (3:16 min)
https://youtu.be/7-sTzqYblVQ

Zaci na zakladé videa doplnuji informace. Poté prob&hne kontrola pracovniho listu a vyklad
o téhotenstvi a rodi¢ovstvi mladistvych a posléze o sexualité. Na konci této ¢asti hodiny nasleduje
aktivita ¢. 1 Najdi nékoho, kdo..., kdy déti budou hledat spoluzaka, ktery spliiuje napsané zadani.
Pfi této aktivité si zaroven zopakuji probrané ucivo.
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Fixace

V ramci fixace nejdiive probéhne Gstni opakovani vyznamu reprodukéniho zdravi (otazky: ,Co je
mozné udélat pro zlepSeni reprodukéniho zdravi?“, ,Jaké jsou rizikové faktory pro reprodukéni
zdravi?“, ,Pro¢ bychom se méli starat o své reproduk¢ni zdravi?”).

Aplikace
V ramci aplikace je zakiim zadan domaci tkol, kdy Zaci vyhledaji webové stranky, na kterych najdou
informace o samovysetteni varlat/prsou. Cilem je zakim ukazat, kde najdou potfebné informace

k samovysetfeni varlat/prsou, a zvysit tak povédomi o prevenci vzniku nador( na varlatech nebo
prsou.
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“&& _ PRACOVNILIST

1. Rozhodni o nasledujicich tvrzenich, tykajicich se HIV/AIDS, zda jsou pravdiva (ANO), ¢i nikoliv (NE).

Tvrzeni ANO NE

Plvodcem choroby HIV je vir AIDS.

Clovék nakazeny virem HIV se mlze vylécit.

AIDS je jen choroba homosexuald.

Clovék se maze nakazit virem HIV, kdyz pouzije po infikovaném toaletu.

Nakazit se virem HIV je mozné pfi styku s infikovanou krvi.

Vir HIV se mGze béhem téhotenstvi nebo porodu pfenést z matky na plod.

Hormonalni antikoncepce chrani pfed nakazenim virem HIV.

Vir HIV napada cervené krvinky.

Vysetfit se na pfitomnost HIV mdzeme az 2 mésice po rizikovém chovani.

Pribéh infekce HIV se v pocatecni fazi mlze podobat chfipce.

2. Pozorné se divej na video a dopln vynechana slova.

Menstruacni cyklus trva asi a zacina krvacenim. Hormony, které nejvice

ovliviiuji menstruaci, se nazyvaji .Menstruace trva obvykle 3-5 dni (mze

i 7 dni). Jakmile estrogen v téle dosahne urcité hladiny, jeden z vajec¢nikd uvolni

které putuje vejcovody do délohy. Zaroven estrogen zplsobuje hlenu,

ktery se nachazi vdéloznim cipku (cervix), diky tomuto zjemnéni mohou spermie projit az

do

Uvolnéni vajicka z vajecniku fikame . Diky progesteronu je sliznice

délohy kypra a vajitko se v ném dobfe uhnizdi a udrzi. Jakmile tato faze skonci, hladiny hormonu se

zacnou snizovat, coz opét zpusobi dalsi . Hormonalni antikoncepce pak

,0bchazi“ pfirozené procesy téla (brani ovulaci a zahustuje hlen na déloznim cipku).

3. Vyber spravné tvrzeni (pouze 1 odpovéd spravna).

Antikoncepce je:

a) metoda, ktera slouzi k zabranéni poceti a ochrané pied nezadoucim otéhotnénim
b)  schopnost organismu odolavat otéhotnéni

c) lék, ktery usmrcuje zarodek v déloze matky
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Mezi bariérové antikoncepce nepatti:

a) nitrodélozni télisko
b) kondom
C) pesar

Antikoncepce, ktera snizuje riziko nakazy pohlavné prenosnymi chorobami, se nazyva:

a) hormonalni antikoncepci

b) kondom
c) spermicidni gel

Za nespolehlivou antikoncepci povazujeme:

a) hormonalni antikoncepce

b) kondom
c) prerusovanou souloz

Pilulku ,po“ lze ziskat v lékarné:

a) bezlékarského predpisu

b)  bez |ékaiského predpisu, ale na obcansky prikaz

c) pouze na lékaisky predpis

4. Vybarvi obdélniky, které vyjadfuji zdravotni disledky pfed¢asného pohlavniho Zivota.

CASTEJSI VYSKYT
POHLAVNICH NEMOCI

- RIZIKO PREDCASNEHO :
OTEHOTNENI

..........................

M\KROBl'ALNi INFEKCE

ZVYSENE RIZIKO NAKAZY

VIREM HIV
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=~ PRACOVNI LIST - RESENI

1. Rozhodni o nasledujicich tvrzenich, tykajicich se HIV/AIDS, zda jsou pravdiva (ANO), ¢i nikoliv (NE).

Tvrzeni ANO NE
Plvodcem choroby HIV je vir AIDS. X
Clovék nakazeny virem HIV se mize vylécit. X
AIDS je jen choroba homosexuald. X
Clovék se muze nakazit virem HIV, kdyZ pouzije po infikovaném toaletu. X
Nakazit se virem HIV je mozné pfi styku s infikovanou krvi. X

Vir HIV se mUze béhem téhotenstvi nebo porodu pfenést z matky na plod. X
Hormonalni antikoncepce chrani pfed nakazenim virem HIV. X
Vir HIV napada cervené krvinky. X
Vysetfit se na pfitomnost HIV mizeme az 2 mésice po rizikovém chovani. X

Pribéh infekce HIV se v pocatecni fazi mlze podobat chfipce. X

2. Pozorné se divej na video a dopln vynechana slova.

Menstruacni cyklus trva asi 28 dni a zacina krvacenim. Hormony, které nejvice ovliviuji menstruaci,
se nazyvaji estrogeny a progesteron. Menstruace trva obvykle 3-5 dni (mGze i 7 dni). Jakmile
estrogen v téle dosahne urcité hladiny, jeden z vajecnikl uvolni vajicko, které putuje vejcovody
do délohy. Zaroven estrogen zplsobuje zjemnéni hlenu, ktery se nachazi v déloznim ¢ipku (cervix),
diky tomuto zjemnéni mohou spermie projit az do délohy.

Uvolnénivajicka z vajecniku fikame ovulace. Diky progesteronu je sliznice délohy kypra a vajicko se
v ném dobfe uhnizdi a udrzi. Jakmile tato faze skonci, hladiny hormon( se zatnou snizovat, coz opét
zpusobi dalsi menstruaci. Hormonalni antikoncepce pak ,obchazi“ pfirozené procesy téla (brani

ovulaci a zahustuje hlen na déloznim ¢ipku).
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3. Vyber spravné tvrzeni (pouze 1 odpovéd spravna).

Antikoncepce je:

metoda, ktera slouzi k zabranéni poceti a ochrané pfed nezadoucim otéhotnénim
b)  schopnost organismu odolavat otéhotnéni
c) lék, ktery usmrcuje zarodek v déloze matky

Mezi bariérové antikoncepce nepatfi:
nitrodélozni télisko

b)  kondom

C) pesar

Antikoncepce, ktera snizuje riziko nakazy pohlavné prenosnymi chorobami, se nazyva:
a) hormonalni antikoncepce

kondom

c) spermicidni gel

Za nespolehlivou antikoncepci povazujeme:
a) hormonalni antikoncepci
b)  kondom

@ pFerusovanou souloz

Pilulku ,po“ lze ziskat v lékarné:
a) bezlékatského predpisu

bez |ékafského predpisu, ale na ob¢ansky prikaz
C) pouze na lékaisky predpis

4. VVybarvi obdélniky, které vyjadtuji zdravotni disledky pred¢asného pohlavniho zZivota.

CASTEJSI VYSKYT
POHLAVNICH NEMOCI

CASTE
MlKROB\ALNi INFEKCE

HEmy : ZVYSENE RIZIKO NAKAZY
RIZIKO PREDCASNEHO VIREM HIV

OTEHOTNENI
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g@ AKTIVITY PRO ZAKY

AKTIVITA ¢. 1: Najdi nékoho, kdo...

Kazdy zak/zakyné dostane vytisknutou tabulku a bude chodit po tfidé a hledat nékoho, kdo spliuje
nékteré z nize uvedenych kritérii. Napf.: Hanka potka Petra a zepta se ho, jestli zna zplsoby pienosu
HIV. Petr odpovi, Ze ano, a dané zpUsoby ji prozradi, aby si je Hanka mohla vepsat do tabulky a nad né

napsat Petrovo jméno. Zadné ze jmen se ji v tabulce nesmi opakovat.

1. zna zpUsoby Gcinné
antikoncepce

2. dokaze vyjmenovat
2 rizikové faktory ovliviujici
reprodukéni zdravi

3. zna zplsoby pfenosu
viru HIV

Které?

Které?

Které?

4. dokaze vyjmenovat alespon

5. si mysli, ze syfilis

6. zna alespon 2 rizika

2 bariérové metody se da lécit téhotenstvi a rodic¢ovstvi
antikoncepce mladistvych
Jaké? Jak? Jaka?

7. zna vyznam pojmu

8. zna principy ochrany

9. si mysli, Zze o antikoncepci by

bisexualita pred pohlavné pfenosnymi se méli starat oba partnefi
nemocemi
Jak zni? Jaké? Proc?
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AKTIVITA ¢. 1: Najdi nékoho, kdo...

1. zna zpUsoby Gcinné

antikoncepce

2. dokaze vyjmenovat

2 rizikové faktory ovliviujici
reprodukéni zdravi

3. zna zpUsoby pfenosu

viru HIV

Kondom, hormonalni
antikoncepce, nitrodélozni
télisko, sterilizace

Koufeni, nezdrava
strava, pohlavni nemoci,
gynekologické problémy,
vlivy vnéjsiho prostredi,
Zivotni styl

Pohlavni styk, z matky
na dité, styk s krvi
nemocného

4. dokaze vyjmenovat alespon

2 bariérové metody
antikoncepce

. si mysli, ze syfilis

se da lécit

. zna alespon 2 rizika

téhotenstvi a rodic¢ovstvi
mladistvych

Pesar, kondom
(zensky i muzsky)

Do konce prvniho stadia
antibiotiky

Spatna socializace, ztrata
pratel, zavislost na rodicich,
finan¢ni problémy,
nedonosené dité, vyssi
umrtnost matek u porodu

7. zna vyznam pojmu

bisexualita

. Zna principy ochrany

pred pohlavné pfenosnymi
nemocemi

. si mysli, ze o antikoncepci by

se meéli starat oba partnefi

Nevyhranéné erotické,
sexualni a citové zaméreni,
soucasné homosexual

i heterosexual

Nestfidat ¢asto partnery,
vyhnout se rizikovému
chovani, pouzivani kondomu,
pravidelné navstévy lékare

Dité ma vzdy dva rodice,
a proto by se méli

o antikoncepci starat oba
partnefi
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Autorky: Petra Urbankova, Michaela Polakova

Klicova slova: vyziva, zdravi, pitny rezim, stravovani, potravinova pyramida, poruchy pfijmu
potravy, anorexie, bulimie

IMPLEMENTACE ONKOLOGICKE PROBLEMATIKY

Vyziva je jednim z hlavnich faktord zivotniho stylu, prostfednictvim néhoz mdzeme ovlivnit nase
zdravi. Vyziva muze byt jak preventivnim, tak rizikovym ¢initelem nadorového onemocnéni a hraje
dulezitou Ulohu pfi lé¢bé nadorového onemocnéni. Je podstatné vhodné volit stravu s dostatkem
Zivin, vitaminQ a mineralnich latek.

N Materialy, které (ze vyuzit a jsou dostupné na webovych strankach:

Liga proti rakoviné
https://www.lpr.cz/prevence-a-lecba/edukacni-a-poradenske-publikace
Napf. Evropsky kodex proti rakoviné, Onkologie pro laiky.

Liga proti rakoviné: Prevence a lécha - Kazdy svého zdravi striljcem
https://www.lpr.cz/prevence-a-lecba/kazdy-sveho-zdravi-strujcem-pro-skoly

Rozhodni se! Aneb Zivotnim stylem ke zdravi: kap. 4 Vyziva
https://www.rozhodniseprozdravi.cz/

Masarykiiv onkologicky ustav: Ve o prevenci: Vyziva
https://www.mou.cz/jak-predchazet-br-rakovine/t1291
World Cancer Research Fund (2007): Food, Nutrition, Physical Activity, and the

Prevention of Cancer: a Global Perspective
https://www.wcrf.org/diet-and-cancer/

Vychova ke zdravi: sekce Vyziva
http://www.vychovakezdravi.com/clanky/vyziva.html
Spolecnost pro vyzivu

https://www.vyzivaspol.cz/

Zdrava tiinactka - stru¢na vyzivova doporuceni pro obyvatelstvo
https.//www.vyzivaspol.cz/zdrava-trinactka-strucna-vyzivova-doporuceni-pro-obyvatelstvo/
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zevg TEORETICKA PRIPRAVA

VyZziva je vnéjsi faktor prostiedi, ktery se ve zna¢né mife (napf. 35 % u nadorovych onemocnéni)
uplatiiuje pfi vzniku, ale i prevenci onemocnéni (Kollarova a kol 2019). Vyziva se také fadi mezi
rizikové (nevhodna skladba vyzivy) a ochranné (pfijem vitamind, vlakniny a omega-3 mastnych kyselin
snizuje riziko nadort) faktory ovliviujici zivotni styl. Nevhodna a nespravna vyziva se vyznamné podili
na vzniku chronickych neinfek¢nich onemocnéni a také na umrtnosti (Hrncifova, 2012).

Zasady zdravého stravovani

Spravna vyziva télu zajisti pravidelny a dostatecny pfisun energie a viech Zivin. Ty jsou dllezité pro zdravy
rQist a vyvoj organismu a pomahaji k udrzeni kondice po cely Zivot. Spravna strava by méla byt pestra
a pravidelna - méli bychom jist 5x denné v pfiméfenych porcich. Jedna porce je vzdy velka jako seviena
pést ¢i rozeviena dlan. Tato strava by meéla byt zaroven pfipravena podle viech hygienickych zasad
a pravidel (Kunova, 2004).

Zasady spravné vyzivy:

« Pravidelnost - jist v pravidelnych ¢asovych intervalech.

 Pestrost - jist od vieho trochu, stfidat ovoce, zeleninu, maso, rizné pfilohy apod.

« Pifimérenost - porce by neméla byt velka ani mala, zkratka pfimérena.

* Priprava - veskeré jidlo je tfeba vzdy vhodné pfipravit (dikladné omyt, tepelné zpracovat apod.).
+ Pitny rezim - béhem celého dne pravidelné dopliovat vhodné tekutiny.

Vyzivova doporuceni:

« Jist pestrou stravu rozlozenou do celého dne.

« Zvysit spotfebu zeleniny a ovoce.

« Denné vypit alespon 1,5 litru tekutin, nejlépe Cisté vody.

* Nezapomenout na denni konzumaci mlé¢nych vyrobkd.

+ Kvareni a pfipravé pokrmu pouzivat pouze rostlinné tuky, do salatu rostlinné oleje.
« Jist pouze libové maso.

« Omezit smazené pokrmy, sladkosti a sul (Muzikova, 2018).

Nejnovéjsi vyzivova doporuceni lze najit na webovych strankach Spolecnosti pro vyzivu:
\@v Spoleénost pro vyzivu
https://www.vyzivaspol.cz/

Potravinova pyramida

Vyznam niZe uvedené pyramidy spociva v tom, Ze je to pfehledny obrazek, diky kterému lze jednoduse
a dobfe pochopit informace o vyzivovych doporucenich.

Nejnovéjsi pyramidou je Vyzivova pyramida pro moderni Cesko (Spole¢nost pro vyzivu, 2021).

Pro déti lze vyuzit pyramidu Muzikové a Brezkové (2014).
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PYRAMIDA
VYZIVY

‘ J JEDNA PORCE JE VELKA

| JAKO SEVRENA PEST i,
— CIROZEVAENADIAN. i

. O KONAZAKERNA
| KOSTKA NEVADI, ALE
VICE ACH SKODi!

JiDLA JE DOBRE SKLADAT
ZE VSECH PATER PYRAMIDY

VYZIVY PRO DETL
VRCHOL PYRAMIDY JiDLO

PRO DETI
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VyZzivova pyramida pro déti (Muzikova, Brezkova, 2014)

VétSina pyramid je sestavovana pro potfeby primérného, viceméné zdravého clovéka. Pyramidy
zdravé vyzivy vychazi ze soucasnych poznatkd o vlivu vyzivy na zdravi ¢lovéka. Volba potravin zavisi
na zajisténi priméfené davky bilkovin, zdravych tuk( a sacharidd, dostatku vitamin(, mineralnich
latek a vlakniny.

Spravna velikost porce

Spravna porce jidla by méla byt stejné velka, jako je velikost seviené pésti nebo rozeviené dlané
stravnika. Kazdy stravnik ma velikost dlané ¢i pésti jinou, proto je dllezité brat na ohledy na to, komu
je porce pfipravovana. Béhem Zivota jedince se zvySuje spotfeba energie a Zivin, stejné jako se zvétsuje
velikost ruky jedince (Muzikova, Biezkova, 2014).

Pitny rezim

Pitny rezim znamena pravidelny a dostate¢ny pfijem vhodnych tekutin béhem dne. Zakladem
pitného rezimu u kazdého ¢lovéka by méla byt voda. Voda je nejdllezitéjsi soucasti vyzivy, jelikoz
zprostiedkovava funkce ostatnich slozek vyzivy, jako vylu¢ovani odpadnich latek ledvinami, piesun
latek z krve do tkani, udrzuje télesnou teplotu, funguje jako rozpoustédlo ¢i transportni prostiedek.
Dale ma voda nejvétsi podil na celkové hmotnosti téla. Mnozstvi vody v téle zavisi na véku, kdy télo
novorozence obsahuje az 75 % vody, zatimco télo starého ¢lovéka pouze 50 %. Pfijem a vydej vody
béhem dne musi byt v rovnovaze. Vodu pfijimame nejen z napoju, ale také z potravin a mala ¢ast vody
je zprostfedkovana metabolismem Zivin. Naopak vodu vylu¢ujeme nejen moci, ale také dychanim,
pocenim, ve stolici.
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Dulezité je tekutiny dopliiovat pravidelné béhem celého dne, vice pak béhem intenzivnéjsiho vykonu
a po ném, pfi prajmu, zvraceni, horec¢ce, nemoci, suchém vzduchu (Muzikova, 2018).

Déti by se mély vyvarovat piti slazenych napojd, a to nejen z diivodu pfitomnosti vysokych davek
cukru, ale také kvali pfitomnosti jinych latek, napt. kofeinu nebo chininu. Pro déti je dale nevhodné pit
energetické napoje, alkohol, kavu. Caje ovocné ¢i bylinné je vhodné pit neslazené. Mineralni vody jsou
vhodnéjsi neperlivé, co se tyce ovocnych dzus, jsou lepsi vyrobky pasterizované, bez obsahu umélych
sladidel a barviv (Dolezel, 2007).

Zda pijeme dostatek tekutin, mGzeme lehce poznat podle barvy moci. Ta by méla byt svétle zluta,
neméla byt ani pfili§ tmava, ale ani bezbarva. Na tuto jednoduchou pomucku pro hodnoceni pitného
rezimu upozornuje kampan ,Udrzuj ji svétlou” (Keep it light!)

10% )\ voda vznikla vlastnim metabolismem

25%

voda z potravin

65% voda z napoju

(Muzikova, 2018)

Vliv zivotnich podminek a zpiisobu stravovani na zdravi

Vzdy je dobré si stravu béhem dne fadné rozvrhnout. Pokud tak ¢lovék neudéla, mize dochazet
k mnoha nepfijemnostem, mezi néz patfi pocit prazdného Zaludku, hladovéni, kvili ¢emuz se muze
dostavit Gnava, nevolnost, oslabeni organismu. Pokud $patné stravovaci navyky trvaji dlouhodobég,
mohou vést k mnoha vaznym onemocnénim, mezi néz patfi napfiklad diabetes, vysoky krevni tlak,
$patna hladina cholesterolu a kardiovaskularni choroby (Vymétalova, 2012).

Poruchy pfijmu potravy

Poruchy pfijmu potravy se kvali své zakefnosti fadi mezi jedny z nejzavaznéjsich onemocnéni a také
mezi nemoci spojené svyssi amrtnosti. Poruchy pfijmu potravy se vyskytuji vétsinou u mladych
adospivajicich Zen. Samoziejmé to neni pravidlem. S timto onemocnénim se mdzeme setkat i u starsich
Zen, déti i muzd.

Mezi nejznaméjsi poruchy fadime mentalni anorexii a mentalni bulimii. Mezi dalsi pak muzeme
zafadit jesté systematické prejidani (obzerstvi), ortorexii (posedlost zdravou vyZzivou), drunkorexii
(nahrazovani jidla alkoholem) a pregorexii (téhotenska anorexie).

ﬁ Anabell

s www.anabell.cz
Centrum, které se zabyva pomoci a podporou osobam s poruchami pfijmu potravy
a nejen jim.
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Mentalni anorexie

Porucha pfijmu potravy, ktera je charakteristicka zejména Umyslnym snizovanim télesné hmotnosti.
Toto rozhodnuti ,zhubnout” mize vést az ke smrti nemocné osoby. Nej¢astéjSimi osobami trpicimi
anorexii jsou mladé divky a dospivajici Zeny, které chtéji co nejvice zhubnout a udrzet si co mozna
nejstihlejsi postavu. Tito lidé ¢asto odmitaji potravu, uzivaji rizné prostiedky na hubnuti, extrémné
cvici, a dokonce si sami vyvolavaji zvraceni (Cernohousova, 2010; Krch, 2005).

Mentalni bulimie

Tato porucha je charakterizovana predevsim opakujicim se zachvatovitym prejidanim spojenym
s prehnanou kontrolou hmotnosti.

Rozdil mezi anorexii a bulimii je hlavné v tom, ze osoby s anorexii upoutaji na prvni pohled svou
extrémni vyhublosti. Bulimicky vypadaji naopak uplné normalné, takze svoji nemoc dokazou pomérné
dlouho tajit.

Mentalni anorexie a mentalni bulimie jsou si hodné podobné - tyto formy se mohou navzajem prolinat.
Stava se, Ze Zeny s anorexii pfejdou postupné k bulimii, a naopak (Cernohousova, 2015).

Bigorexie

Bigorexie je onemocnéni, které souvisis poruchou pfijmu potravy. Clovék, ktery trpi timto onemocnénim,
disponuje zkreslenym vnimanim svého téla. Neustale mysli na vlastni télo a velikost svalstva. Pii tomto
onemocnéni ¢lovék muaze pfijimat velké mnozstvi anabolickych steroidd, které maji mit za nasledek
navyseni svalové hmoty. Bigorexie postihuje predevsim muze, ktefi maji za cil mit svalnaté;jsi postavu
(Vymyslicka, 2016).

Ortorexie

Ortorexie je fazena mezi poruchy pfijmu potravy. Jde o tzv. posedlost zdravym stravovanim. Zakladem
pro propuknuti ortorexie je zdravy Zivotni styl. Stejné jako bigorexie je fazena do nové vzniklych poruch
pFijmu potravy. Ortorexie byva pfirovnavana k anorexii s jedinym rozdilem, Zze anorexie je zaméfena
na kvantitu jidla a co nejvice Stihlou postavu, naopak ortorexie je zamérena na kvalitu jidla. Cilem
ortorexie neni hubnuti, ale zdravé stravovani (Vasicek, 2017).

Vegetarianstvi

Vegetarianstvi je zpGsob vyzivy, kdy jedinec pfijima pouze rostlinnou stravu a produkty Zivych zvifat
(mléko, vejce, med). Prijimani potravy z mrtvych zvifat a zivocisnych produktt z nich vytvofenych je
v tomto zplsobu vyzivy zakazané (Sladeckova, 2018).

Veganstvi

Veganstvi je forma vegetarianstvi. Pfi tomto zplsobu vyzivy jedinec pfijima pouze rostlinnou stravu.
Jedinec odmita jakékoliv potraviny ZivociSného pdvodu, tedy i med. Jidelnicek veganl je slozeny
piedevsim z ovoce a zeleniny, lusténin a obilovin (Sladeckova, 2018).

Podvyziva (malnutrice)

PodvyZiva je chorobny stav, pfi kterém jedinec trpi nedostatkem potravy (bilkovin, sacharid(, tuku
a zivin). Jedinec je napohled pohubly, unaveny, bez elanu. Malnutrice je spojena se snizenym piijmem
potravy, na néjz naopak navazuji vyssi metabolické pozadavky a vyssi ztrata zivin (Papezova, 2011).
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Obzerstvi (nestiidmost)

ObzZerstvi mizeme definovat jako systematické pfejidani, resp. nadmérnou konzumaci jidla. Clovék tedy
pfijima nadmérné mnozstvi potravy a k tomu ma velmi nizky energeticky vydej. Tato porucha mize vést
k zavaznym onemocnénim, napfiklad k ateroskleréze.

Obezita

Nadvaha a obezita patfi mezi chronickd onemocnéni metabolismu. Projevem tohoto onemocnéni je
patologické navyseni podilu télesného tuku na celkové télesné hmotnosti. Obezita je v soucasné dobé
charakterizovana jako epidemie, ktera predstavuje jeden z nejzavaznéjsich zdravotnich problému
moderniho svéta. Télesnou hmotnost ¢lovéka lze posoudit podle BMI (Body Mass Index), ktery se vypocita
jako podil hmotnosti ¢lovéka v kilogramech a druhé mocniny télesné vysky ¢lovéka v metrech. Nadvaha je
poté hodnocena jako BMI nad 90. percentil a obezita jako BMI nad 97. percentil (Brtnikova, 2016).

Diabetes mellitus (cukrovka)

Cukrovka je nemoc, ktera se vyznacuje predevsim vysokou hladinou cukru v krvi a ¢aste¢nym ci
Uplnym nedostatkem inzulinu v téle. Hormon inzulin se vytvafi ve slinivce bfiSni a ma za kol udrzovat
optimalni hladinu cukru v krvi. Pokud ma ¢lovék nedostatek inzulinu, ma to za nasledek poruchu
latkové vymeény. Onemocnéni ovliviiuje ¢lovéka béhem celého Zivota. Clovék s cukrovkou je nucen
dodrzovat zasady léceni, dale udrzovat spravny jidelni¢ek a zasady zdravého Zivotniho stylu. Cukrovka
jerozlisena na dva zakladni typy: diabetes mellitus 1. typu a diabetes mellitus 2. typu (Kubikova, 2018).

« Diabetes mellitus 1. typu (autoimunitni typ)
Clovék je zavisly na p¥ijmu inzulinu. Tento typ cukrovky je typicky pro déti a mladistvé. Organismus
¢lovéka ztraci schopnost produkce inzulinu (vétsinou po prodélané infekci) a v dtsledku toho neudrzi
vhodnou hladinu cukru v krvi. Onemocnéni je doprovazeno Unavou, pocitem Zizné, opakovanym
mocenim, snizenim hmotnosti a hladem. Dlezita je aplikace inzulinu a pravidelna kontrola cukru
v krvi. Davky inzulinu se mohou lisit a upravovat, zalezi na fyzické aktivité jedince ¢&i stravovani
(Kubikova, 2018).

+ Diabetes mellitus 2. typu (metabolicky typ)
Clovék neni vzdy zavisly na pFijmu inzulinu. Vzniku tohoto druhu cukrovky predchazi obezita,
dédi¢nost, stres, nedostatek pohybu a nezdravy zivotni styl. Onemocnéni je doprovazeno
dlouhodobym hojenim ran, vysokou hladinou cholesterolu, tnavou, malatnosti, cévnimi potizemi
(Kubikova, 2018).
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% NAVRH 5. VYUCOVACi HODINY

Predpokladana ¢asova naro¢nost: 45 min

Faze vyuky Popis cinnosti Metoda vyuky  Formavyuky Cas
Motivace « Aktivita ¢. 1: Sl v potravinach Aktivizacni Hromadna, 10 min
« Aktivita ¢. 2: Cukr v potravinach metoda skupinova
Expozice  Zasady zdravého stravovani Vyklad, diskuse, Hromadna, 20 min
(potravinova pyramida, 5P, velikost aktivizacni skupinova
porce) metoda
* Pitny rezim - aktivita ¢. 3: Cukr
v napojich

« Vliv zpUsobu stravovani na zdravi
(podvyziva, obezita, cukrovka,
vegetarianstvi, veganstvi)

« Poruchy pfijmu potravy (anorexie,
bulimie, obzerstvi, bigorexie,

ortorexie)
Fixace « Pisemné opakovani pomoci Prace Samostatna, 12 min
pracovniho listu s pracovnim hromadna
+ Ustni opakovani probirané latky listem, diskuse
Aplikace « Zadani DU - vypsat svij tydenni Aktivizacni Samostatna, 3 min
jidelnicek metoda hromadna

o Aktivita ¢. 4: Pexeso

Motivace

V ramci motivace probéhne aktivita ¢. 1 Sal v potravinach a zaroven aktivita ¢. 2 Cukr v potravinach.
Cilem téchto her je zaky namotivovat na zacatku hodiny k pozornosti a zajmu o danou latku.
Motivace spociva v tom, Ze Zaci zjisti mnozstvi cukru a soli v potravinach, za¢nou premyslet nad
danou problematikou a pomalu se vciti do hodiny.

Expozice

Hlavni ¢ast hodiny je zaloZzena navykladu vyucujiciho o teoretickych poznatcich a objasnéni zakladnich
pojmu tykajicich se vyZivy a zdravi. Hlavnimi tématy jsou: zasady zdravého stravovani, pitny rezim, vliv
zpUsobu stravovani na zdravi a poruchy pfijmu potravy. Zaclenéna je i aktivita ¢. 3 Cukr v napojich, pfi
niz budou zaci ur¢ovat mnozstvi cukru v pfedem vybranych napojich.

Fixace

Vramci fixace dojde k vyplnéni pracovniho listu, kdy kazdy z zak( bude pracovat samostatné
a po dokonceni pracovniho listu viemi zaky dojde k jeho spole¢né kontrole s vyucujicim. Vyplnéni
pracovniho listu je vhodné doplnit diskusi a vykladem vyucujiciho. V tkolu ¢. 1 budeme rozvijet
zakovu kreativitu pomoci potravinové pyramidy. Ukolem kazdého Zaka je zakreslit do kazdého
z pater spravné potraviny. 2. tkol opét rozviji zakovu kreativitu a spociva v hledani slov a urceni
toho, zda jsou dané potraviny zdravi prospésné vice ¢i méné. V tkolu ¢. 3 zak/zakyné musi spojit
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pojem se spravnou definici. Poslednim Gkolem pracovniho listu je osmismérka, ve které je ukryto
celkem 14 slovicek tykajicich se zdravi a vyZzivy.

Po vypracovani a hromadné kontrole pracovniho listu bude nasledovat Ustni upevnéni a zopakovani
nejdalezitéjSich pojmu z hodiny.

Aplikace

V ramci aplikace je zakim zadan domdci tkol - sepi$ svij tydenni jidelnicek. Mnohdy si
neuvédomujeme, kolik jidla snime, ani to, Ze ve ve€ernich hodinach muZze ¢asto dochazet k pfejidani
a naopak béhem dne k hladovéni, které je zplsobeno nedostatkem ¢asu na pfipravu ¢i snézeni jidla.
Diky spravnému jidelnicku budou moci Zaci sami zhodnotit, jak se jim dafi jist zdravé a pravideln§,
budou moci navrhnout, co by se na jejich jidelnicku dalo zménit, které potraviny by mohli omeazit,
nebo co by naopak do jidelni¢ku mohli pfidat. Po zadani ukolu bude nasledovat aktivita ¢. 4 Pexeso,
kdy zaci budou rozdéleni do mensich skupin a budou pfifazovat obrazky k pojmam. V této aktivité
chceme dosahnout toho, aby si zaci uvédomili, co jejich télu prospiva a co skodi.

Q Tip pro vyucujici: Tabulka k domdcimu tkolu - tabulku zaci mohou, ale nemuseji vyplnit
< celou, v nékterych pfipadech mohou doplnit dalsi fadky.

Jidlo a cas Konkrétni potraviny Priblizna velikost jidla (napf.
(napf. snidané v 7:30) (napf. chleba se syrem krajic chleba, dva platky Sunky,
a sunkou, ovocny ¢aj) hrnek c¢aje se [Zitkou medu)
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“&&_ PRACOVNi LIST

1. Do jednotlivych pater potravinové pyramidy dle VyzZivové pyramidy pro moderni Cesko nakresli
3-5 potravin, které tam patfi.

2. Zjednotlivych pismen poskladej nazvy potravin a nakresli za né veselého nebo smutného smaijlika
podle toho, jaky maji vliv na zdravi.
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i ou
posedlost zdravou VYZivOo

3. Spoj nazev s definici.
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4. Najdi v osmismérce viechna slova spojena s vyzivou a zdravim.
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C& PRACOVNI LIST - RESENI

1. Do jednotlivych pater potravinové pyramidy dle Vyzivové pyramidy pro moderni Cesko nakresli
3-5 potravin, které tam patfi.

Cukrovinky,
zmrzlina,
brambdrky atd.

Rostlinné oleje, tuky,
ofechy, semena

Mlécné vyrobky, maso, vejce, lusténiny

Pecivo, brambory, ryze

Ovoce, zelenina

2. Zjednotlivych pismen poskladej nazvy potravin a nakresli za né veselého nebo smutného smajlika
podle toho, jaky maji vliv na zdravi.
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3. Spoj nazev s definici.

ANOREXIE

PREGOREXIE

Zéchvatov'\té prejidant

BULIMIE
A T ,
ORTOREXIE norexie béhem téhotenstyj
e Umystne hladoveni )
a sniio\/én’l télesné hmotnostl
DRUNKOREXIE

4. Najdi v osmismérce viechna slova spojena s vyzivou a zdravim.
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AKTIVITY PRO ZAKY

Pro aktivity 1, 2 a 3 je vhodné pouzit webovou stranku:
Databaze slozeni potravin CR verze 8.20
https://www.nutridatabaze.cz/

U jednotlivych aktivit jsou v3ak uvedeny i jiné webové stranky, ze kterych je mozné
Cerpat informace.

AKTIVITA ¢. 1: Sal v potravinach

Vyucujici pfinese do hodiny rGzné potraviny, pfip. da za tkol Zakdm, aby si rizné potraviny donesli
oni, a zaci budou odhadovat, kolik soli v dané potraviné je. Mnozstvi soli obsazené v potraviné
mohou znazornit za pomoci soli odméfené na kuchyriské vaze. Informace ohledné mnozstvi soli
v potravinach lze nalézt na webové strance nize.

Vim, co jim: Ve kterych potravinach se skryva siil a nevite o tom?

https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-zdravi/Ve-kterych-potravinach-se-skryva-
sul-a-nevite-o-tom__s10012x11168.html

Na této strance je k dohledani i prehledna tabulka nékterych potravin.

Potravina mg soli/kg
maso vepiové 450-600
maso kureci 470
vepiova jatra 770
ryby 650-1200
mléko plnotuc¢né 480-500
syry 450-14100
vejce 1350
chléb celozrnny 4000-6000
lusténiny 20-550
Spenat 600-1200
¢okolada mlé¢na 2800
Podébradka 500

AKTIVITA €. 2: Cukr v potravinach

Vyucujici pfinese do hodiny rGzné potraviny, pfip. da za tkol zakdm, aby si rizné potraviny donesli
oni, a zaci budou odhadovat, kolik cukru v dané potraviné je. Mnozstvi cukru obsazeného v potraviné
mohou znazornit za pomoci kostkového cukru. Pfiklady poctu kostek cukru jsou znazornény

na obrazku nize (tn.nova.cz, prevzato z dailymail.co.uk). Informace o potravinach a v nich obsazenych
latkach mizeme najit napfiklad na webové strance nize.
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‘@v Kalorickeé tabulky
http://www.kaloricke-tabulky.cz/kaloricke-tabulky-potravin
Na této strance si mGze kazdy vyucujici najit ty potraviny, které bude chtit s détmi

ve vyuce probirat.
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AKTIVITA ¢&. 3: Cukr v napojich

Obdobna aktivita je i tato, kde se pro zménu zkouma cukr v riznych napojich. Zde je dobré pro lepsi
predstavivost pouzit obycejny cukr a nasypat ho nadob slazenych napoji. Déti tak [épe pochopi, pro¢
je nejlepsi pit vodu. Pro tuto aktivitu je mozné pouzit stejnou webovou stranku jako v aktivité ¢. 1.

? Kalorické tabulky
@s“ http://www.kaloricke-tabulky.cz/kaloricke-tabulky-potravin
Vyucujici zde mlze najit ty potraviny, které bude chtit s détmi ve vyuce probirat.

Fotografie nize je pfilozena pro inspiraci, jak by vyucujici mohl détem pfriblizit obsah soli a cukru
v potravinach.

i S iy

1 A CO PIU

=

OBOROVY IARMARK

PRIRODOPIS
VYCHOVA KE ZDRAVI

AKTIVITA €. 4: Pexeso
Pii této aktivité se zaci rozdéli do dvojic, popfipadé trojic a hraji pexeso. Podstatou je, Ze nehledaji
dva stejné obrazky, ale je jim polozena otazka. Na otazku musi béhem této hry odpovédét obrazkem.



Maso kterého
zivocicha bychom méli
konzumovat
pravidelné?

Ktera zelenina obsahuje
betakaroten?

Ktera tekutina
by méla tvorit
hlavni ¢ast naseho
pitného rezimu?

Které napoje
nejsou vhodné
v pitném rezimu?

Co nemuze snist
¢lovék, ktery ma
nesnasenlivost
laktozy?

Jak by mohl vypadat
cloveék, ktery ji nevhodné?
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@ Tip pro vyucujici: Dalsi dvé aktivity jsou navic. Lze je pouzit v pfipadé zbyvajiciho ¢asu
~ nebo vymeénit za nékterou vyse uvedenou.

AKTIVITA ¢. 5: Porucha pfijmu potravy

V ramci dalsi aktivity mGze vyucujici pfinést dva obrazky postav. Jedna bude ,spravné se stravujici®,
druha osoba bude ,Spatné se stravujici”. Déti budou mit za Gkol k témto obrazkdm pfifadit pojmy,
napf. nadmérné piti alkoholu, 5 porci bud zeleniny, nebo ovoce kazdy den. Cilem této aktivity je, aby
si déti uvédomily, které stravovaci navyky jsou spravné a které ne.
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omezeni soli a cukru

konzumace tmavého peciva
a celozrnnych vyrobkii

casteé stravovani se
ve fastfoodech

pravidelna konzumace ryb

nocni navstévy lednice

pravidelna konzumace jidla
v piimérenych porcich

casté mlsani

pravidelny pitny rezim
v podobé cisté vody

piti preslazenych napoji

konzumace ovoce a zeleniny

nedostatek pohybu

pravidelné sportovani

casté vynechavani snidané
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VLIVY VNEJSIHO i VNITRNIHO

Autorka: Petra Urbankova

NAMETY K IMPLEMENTACI ONKOLOGICKE PREVENCE DO VYUKY VYCHOVY KE ZDRAVI

PROSTREDI NA ZDRAVI

.................................................................

Klicova slova: ovzdusi, voda, hluk, teplota, osvétleni, kvalita Zivota, zdravi, vnitfni a vnéjsi

prostiedi

IMPLEMENTACE ONKOLOGICKE PROBLEMATIKY

Prostfedi, ve kterém zijeme, ma na nase zdravi vyznamny vliv. Nejriznéjsi kontaminanty ovzdusi
ajejichvysoké koncentrace mohou zpusobovat nadorova onemocnénia dalsi zdravotni komplikace.
Z toho divodu je v souvislosti svnéjsim prostfedim dllezité méfeni emisi a imisi a snizovani
mnozstvi zdroju Skodlivych zplodin a kontaminantl ovzdusi. Vzhledem k vnitfnimu prostfedi
a omezeni pusobeni karcinogennich latek na nase zdravi je dllezita uvazliva volba materiald,
jako jsou lepidla, podlahové krytiny a riizny stavebni material. Zaci by méli byt pouceni, Ze v ramci
prevence nadorovych onemocnéni (a dalSich zdravotnich obtizi) maji dodrzovat pokyny pro
uzivani a uskladnovani riznych latek a rovnéz dbat na zasady bezpecnosti prace pfi nejriznéjsich

¢innostech.

Materialy, které lze vyuzit a jsou dostupné na webovych strankach:

Liga proti rakoviné

https://www.lpr.cz/prevence-a-lecba/edukacni-a-poradenske-publikace

Napf. Evropsky kodex proti rakoviné, Onkologie pro laiky.

Liga proti rakoviné: Prevence a lécbha - Kazdy svého zdravi striijcem
https://www.lpr.cz/prevence-a-lecba/kazdy-sveho-zdravi-strujcem-pro-skoly

Rozhodni se! Aneb Zivotnim stylem ke zdravi: kap. 4 Vyziva
https://www.rozhodniseprozdravi.cz/

Bezpecna skola
http://www.bezpecna-skola.cz/

Statni zdravotni ustav: Zdravi a Zivotni prostredi
http://www.szu.cz/tema/zivotni-prostredi

Statni zdravotni ustav: Zdravotné vychovné materialy
http://www.szu.cz/publikace/publikace-tematicky-2

Vychova ke zdravi: sekce Ostatni
http://www.vychovakezdravi.com/clanky/ostatni.html

WHO: Environmental health

https://www.who.int/health-topics/environmental-health#tab=tab_1
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/evA TEORETICKA PRIPRAVA

Zivot ¢lovéka je ve velké mife ovliviiovan prostiedim, ve kterém Zije. Proto je dobré sledovat proménlivy
stav okoli bydlisté a na zmény néjakym zplsobem reagovat.

K faktordm vnéjsiho prostfedi patfi: ovzdusi, voda, slune¢ni zafeni a hlu¢nost.

Nejdulezitéjsimi faktory vnitfniho prostiedi ovliviiujicimi zdravi ¢lovéka jsou osvétleni a teplota. Dale
sem viak lze zafadit také napf. vlastnosti obytného prostiedi, velikost domu ¢i bytu a jeho prostoroveé
reSeni, technické vybaveni a nabytek.

FAKTORY VNITRNIHO PROSTREDI

Ovzdusi

Ovzdusi je tvofeno plynnym obalem Zemé (atmosféra). Je to jedna ze zakladnich podminek Zivota.
Vdechovany vzduch spolu s dalsimi latkami se dostava az do nitra ¢lovéka, proto je nutné vénovat
kvalité ovzdusi velkou pozornost.

Ukolem ¢lovéka je pfedchazet znecisténi ovzdusi a snizovat Uroven znecisténi tak, aby omezil rizika
pro své zdravi zplsobena znecisténim ovzdusi, protoze pravé lidska ¢innost se nejvice podili na jeho
kontaminaci (lokalni topenisté, doprava, primysl a energetika, zemédélstvi). Ovzdusi mohou ovliviiovat
také pfirodni procesy. Znecistujici latky jsou pfenaseny v atmosféfe a mohou tak ovliviiovat kvalitu
ovzdusi jak v nejblizsim okoli samotného zdroje znecisténi, tak ve vzdalenéjsich oblastech.

Inverze: stav ovzdusi, kdy se teplota vzduchu smérem vzhd{ru nesnizuje, ale zvysuje. U povrchu zemé
je chladnéjsi vzduch (napt. od snéhu) nez ve vyssi vrstvé. Teplotni inverze brani promichavani vzduchu
a ve znecisténém ovzdusi pramyslovych oblasti se vytvafi smog.

Smog: smeés prachu, mlhy a koufovych zplodin, ve méstech vznika pdsobenim vyfukovych plynd
(Maradova, 2007; ww.mzp.cz).

Voda a jeji kvalita

Pitna voda patfi k zakladnim zivotnim potfebam a jeji odpovidajici pfijem je podminkou pro
spravné fungovani viech procest v lidském téle a pfispiva i k dusevni pohodé clovéka. Pokud jeji
kvalita neodpovida hygienickym pozadavkim, muize zplsobit rizné zdravotni problémy akutniho i
chronického razu.

Znecisténa pitna nebo koupacivoda v rozvinutych zemich sice nepatfi mezi hlavni pfi¢iny onemocnéni
(na rozdil od zemi rozvojovych), piesto nelze toto riziko podcenovat, jak dosvédcuji znamé epidemie
a otravy i zmnoha vyspélych statl. S postupujicim poznanim jsou navic objevovany stale noveé latky
a organismy, kterym je nutné vénovat pozornost (Www.szu.cz).

Nemoci zvody jsou cCasto infekéni onemocnéni, jez zpUsobuji mikroorganismy vyskytujici se
v kontaminované vodé. Ke kontaminaci vody muze jednoduse dojit napfiklad ve vodovodnim potrubi.
U vod ze studni mize dojit k infikovani vykaly nebo zbytky hnojiv. Proto jsou dllezité pravidelné
kontroly.

Onemocnéni z vody muze byt mnoho. Zde jsou popsany alespori pfiznaky nemoci z vody:

 Bolesti a kfece bficha

s Prujem

« Zalude¢ni problémy

« Zvraceni

« Unava
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Hluk a nase zdravi

Hluk je jakykoliv zvuk, ktery vyvolava nepfijemny nebo rusivy pocit a muze byt zdravi Skodlivy.
Vnimani hluku je velice subjektivni, lisi se vysokou mirou individuality.

Hluk je neodstranitelna soucast lidského Zzivotniho prostfedi, protoze je dusledkem aktivniho
a produktivniho zivota lidi.

Pasobeni hluku na nase zdravi:

 Poskozuje sluchové Ustroji.

« Vyvolava poruchy spanku.

 Zvy3uje krevni tlak, vyvolava stres, boleni hlavy, navu.

» Negativné pusobi na pamét a pozornost; zhorseni komunikace, poruchy v uceni a soustiedéni.

« Ovliviuje obezitu, depresi, pracovni Grazy a zkraceni délky zivota.

Zdroje hluku: doprava, primysl, stavebni ¢innost, zemédélska ¢innost, rlizné provozovny (restaurace,
bary apod.), hluk spojeny s bydlenim (Maradova, 2007; Tkacikova, 2017).

FAKTORY VNEJSIHO PROSTREDI

Osvétleni

Chceme-li zdravé bydlet, méli bychom umét vytvofit v byté (pomoci denniho a umélého osvétleni)
zrakovou pohodu.

Zrakovou pohodu zajistime:

« vybérem vhodnych svételnych zdroju a svitidel (stropnich, stolnich, nasténnych aj.);

 spravnou intenzitou osvétleni;

« rovnomernosti osvetleni;

* spravnym smérem svétla;

« vhodnym barevnym fesenim bytu (Maradova, 2007).

Rozdéleni:

1. Denni osvétleni - slunecni energie;

2. Umélé osvétleni - svétlo vzniklé pfeménou jiného druhu energie;
3. Sdruzené osvétleni - kombinace denniho a umélého osvétleni.

Denni svétlo je dllezitou fyziologickou a psychickou potfebou lidského organismu a je vtomto smyslu
pro ¢lovéka nenahraditelné. Clovék se vyvijel v podminkach denniho svétla a stiidani dne a noci
miliony let, a je proto dennimu svétlu dokonale pfizpldsoben.

Denni osvétleni je hodné proménlivé, pravidelné zmény zpusobuji periodické zmeény vyplyvajici
z rotace Zemé kolem Slunce, kdeZto nepravidelné zmény tohoto osvétleni zavisi na stavu atmosféry,
hlavné na oblac¢nosti a znecisténi vzduchu (Karika, 2010; Markova, 2005).

Umelé osveétleni vhodné dopliiuje nebo zcela nahrazuje denni osvétleni v pfipadé jeho nedostatku
a tim pfispiva ke zlepSeni zrakové pohody ¢clovéka. Umélé osvétleni ale potfebuje zdroj energie,
protoze vznika transformaci jiného druhu energie (napf. elektrické nebo chemické).

Sdruzené osvétleni je zamérné soucasné osvétleni vnitfniho prostoru dennim i umélym osvétlenim.
Pouziva se v prostorach, kde je nedostatec¢né denni osvétleni a je tfeba ho doplnit pravé osvétlenim
umeélym, napf. v 3atnach, jidelnach, kuchynich, koupelnach, zasedacich mistnostech, znacné
zaclonénych prostorech (stavbou, terénem - prudky svah proti oknlim, stinem vysokych rostlin) apod.
(Markova, 2005; Smolik, 1985).

Teplota

« Zaoptimalni se povazuje teplota v mistnostech okolo 20 °C. Zdravy ¢lovék se ale citi pohodlné i pfi
18°C.
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« Teplota v mistnostech zavisi také na zplsobu jejich vyuziti. V koupelné je dobré mit tepleji, naopak
na chodbé nebo ve spizi chladnéji.

 Pfetapéni je nejen energeticky naroc¢né, ale téz zdravi Skodlivé. Snizuje se adaptabilita lidského
organismu na chlad, coz vede k vy$5i nemocnosti.

Teplotu vzduchu v domé ¢&i byté si samoziejmé urCujeme sami tak, abychom se citili dobfe. Obecné
se da fict, ze teplota v interiéru by se méla pohybovat okolo 20 °C. Dfiv lidé zili ve vétsim chladu.
Tepelné spotiebice slouzily hlavné pro vareni a lidé se museli zahfivat dobrym oble¢enim a v noci pod
pofadnou pefinou.

Dnes jsme uz o poznani zhyckanéjsi. Naptiklad jedna z mnoha analyz ukazala, Ze lidé se citi nejlépe
pfi teploté interiéru mezi 18-20 °C, ale pokud se dostate¢né obléknou, neni problém ani 16 °C.
Doporucené teploty mistnosti:

« Obyvaci pokoj: 20-21 °C

* Loznice: 16-18 °C

« Kuchyné: 18 °C

« Chodba, schodisté: 10-15 °C

+ Koupelna: 24 °C (www.eon.cz)
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@ NAVRH 6. VYUCOVACi HODINY

Predpokladana ¢asova naro¢nost: 45 min

Faze vyuky Popis cinnosti Metoda vyuky Forma vyuky Cas
Motivace « Aktivita ¢. 1: Skalovani Didakticka hra Hromadna vyuka 10 min
Expozice < Kratka prezentace s vykladem Frontalni vyuka, Frontalni vyuka, 20 min
 Prace s pracovnim listem nazorné- individualizovana
 Spolecna kontrola a doplnéni  -demonstracni vyuka
pracovniho listu metoda, samostatna

prace zakl

Fixace « Ustni opakovani teoretickych  Diskuse, didakticka Hromadna vyuka, 12 min
poznatku hra projektova vyuka
« Aktivita ¢. 2: Bingo!

Aplikace < Zadani domaciho tkolu - Dovednostné- Individualizovana 3 min
zmérit teplotu doma -prakticka metoda vyuka
v jednotlivych pokojich

Motivace

V ramci motivace probéhne aktivita ¢ 1 Skalovani, pfi které se Zaci budou pohybovat na 3kale
ano / spise ano / nevim / spise ne / ne. Budou jim kladeny rtizné otazky tykajici se vnéjsiho a vnitfniho
prostiedi, na které budou odpovidat pomoci svého postaveni na skale.

Expozice
Prvnim bodem expozice bude vyklad.

Vlivy vnéjsiho a vnitiniho prostiedi na zdravi ¢lovéka
Ovzdusi

« Ovzdusi je tvofeno plynnym obalem Zemé (atmosféra).

 Je to jedna ze zdkladnich podminek Zivota.

 Vdechovany vzduch spolu s dalSimi latkami se dostdva az do vnitiniho prostredi ¢loveka, proto je
nutné vénovat kvalité ovzdusi velkou pozornost.

Voda

* Pitnd voda patfi k zdkladnim Zivotnim potfebdm a je nejen podminkou pro sprdvné fungovdni vsech
procesu v lidském téle, ale pfispiva i k duSevni pohodé c¢lovéka.

 Pokud jeji kvalita neodpovidd hygienickym poZadavkim, muze zpusobit rtizné zdravotni problémy
akutniho ¢i chronického rdzu.

Hluk

* Hluk je jakykoliv zvuk, ktery vyvoldava nepfrijemny nebo rusivy pocit a méze byt Skodlivy pro zdravi.

* Hluk je neodstranitelnd soucast lidského Zivotniho prostfedi, protoZe je disledkem aktivniho
a produktivniho Zivota lidi.

e Zdroje hluku: doprava, primysl, stavebni cinnost, zemédeélskd ¢innost, riizné provozovny (restaurace,
bary apod.), hluk spojeny s bydlenim.
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Osvétleni

e Chceme-li zdravé bydlet, méli bychom umét vytvorit v byté (pomoci denniho a umélého osvétleni)
zrakovou pohodu.

« Denni osvétleni — slunecni energie.

e Umélé osvétleni — svétlo vzniklé preménou jiného druhu energie.

 Sdruzené osvétleni — kombinace denniho a umélého osvétleni.

Teplota

« Za optimalni se povazuje teplota v mistnostech okolo 20 °C. Zdravy ¢lovék se ale citi pohodlné i pfi
18 °C.

 Obyvaci pokoj: 20-21 °C

 LoZnice:16-18 °C

e Kuchyne: 18 °C

» Chodba, schodisté: 10-15 °C

» Koupelna: 24 °C

Na zakladé téchto informaci budou poté zaci nejprve sami pracovat s pfidélenym pracovnim listem.
Az budou zaci hotovi, probéhne kontrola a spole¢né dopliiovani. Kontrola probéhne v ramci vyvolani
jednotlivcd, ktefi pfectou otazku a svoji odpovéd a zdGvodni, pro¢ odpovédeéli pravé takto. U chybné
odpovédi budou popfipadé odpovidat dalsi vyvolani zaci. Po vyplnéni celého pracovniho listu si ho
Zaci vlepi do sesitu.

Fixace

V ramci fixace nejdfive probéhne ustni opakovani probirané latky, kdy budou zakim kladeny rGizné
otazky z teorie a vyvolani jedinci budou odpovidat. Nasleduje aktivita ¢. 2 Bingo!, pfi které se zaci
budou pohybovat v prostoru tfidy, spolupracovat se spoluzaky a pracovat s pfidélenou tabulkou.

Aplikace

V ramci aplikace je zakim zadan domaci ukol. U¢elem tohoto tkolu je zjistit teplotu jednotlivych
libovolnych mistnosti a urcit tak, zda tato teplota odpovida teoretickym poznatkim. Zaci si do se3itu
vytvofi tabulku a pfipiSou sledované teploty. Tabulka bude mit nasledujici podobu.

Mistnost vdome Namérena teplota
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“S& _ PRACOVNI LIST

1. Vysvétli pojmy:
111 .- T

2. Skrtni pfiznaky nemoci, které nejsou zpisobené kontaminovanou vodou.

bolesti a kieCe bficha  prdjem zvraceni ztrata chuti
nespavost Zaludecni problémy poruchy zraku
poruchy vnimani bolesti hlavy Gnava

3. Vybarvi spravna tvrzeni, ktera se tykaji hluku a jeho ptsobeni na zdravi.

Vyvolava poruchy
spanku

vyvolava bolest met

hlavy

Zhorduje pa
a \pozomost

Zvysuje krevni tlak,

Hluk nas vyvolava stres

uklidiiuje

Hluk je vétsinou

prijemny a nijak nas
nerudi

4. Vypis tfi zakladni druhy osvétleni.

L s
2 AR
B R
5. Spoj danou mistnost s jeji doporucenou teplotou.
10-15°C Obyvaci pokoj
24°C LoZnice
20-21°C Kuchyné
18°C Chodba, schodisté
16-18°C Koupelna
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01, N . L
\_ "= PRACOVNI LIST - RESENI

1. Vysvétli pojmy:
Inverze: stav ovzdusi, kdy se teplota vzduchu smérem vzhlru nesnizuje, ale zvysuje. U povrchu
zemé je chladnéjsi vzduch (napf. od snéhu) nez ve vyssi vrstvé. Teplotni inverze brani promichavani
vzduchu a ve znecisténém ovzdusi primyslovych oblasti se vytvari smog.
Smog: smés prachu, mlhy a koufovych zplodin, ve méstech vznika pdsobenim vyfukovych plynu.

2. Skrtni pFiznaky nemoci, které nejsou zpisobené kontaminovanou vodou.

bolesti a kieCe bficha  prljem Unava
-Respavest Zaludecni problémy zvraceni -Ztrata-ehut-
-peruchy-vhimant- bolesti hlavy -peruchy-zraky-

3. Vybarvi spravna tvrzeni, ktera se tykaji hluku a jeho plisobeni na zdravi.

Vyvolava poruchy
spanku

Zhorduie pamet

Vyvolé\vé bolest
a pozomo’st

hlavy

Zvysuje krevni tlak,

Hluk nas vyvolava stres

Uk“dﬁuje

Hluk je vétsinou

ptijemny a nijak nas
nerusi

4. Vypis tfi zakladni druhy osvétleni.

1. Denni osvétleni
2. Umélé osveétleni

3. Sdruzené osvétleni

5. Spoj danou mistnost s jeji doporu¢enou teplotou.

10-15°C Obyvaci pokoj
24°C Loznice
20-21°C Kuchyné
18°C Chodba, schodisté
16-18°C Koupelna
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gﬁ AKTIVITY PRO ZAKY

AKTIVITA ¢. 1: Skalovani

Vyucujici pro tuto aktivitu vyuzije prostornéjsi ¢ast tfidy, kde se budou moci zaci pohybovat. Podstatou
aktivity je zjisténi nazorti a védomosti zakd. Vyucujici pfi této aktivité klade rizné otazky k tématu
a zaci se pohybuji na skale (ano - spise ano - nevim - spise ne - ne).

Q Tip pro vyucujici: Vyuc€ujici mize v hodiné vyuzit tyto otazky:
< « Je tfida, ve které se nachazime, dobfe osvétlena?
+ Je voda z kohoutku ve Skole vzdy zdrava a nezavadna?
« Je hluk vzdy nepfijemny nebo rusivy pocit, ktery je Skodlivy pro nase zdravi?
+ Méla by mit koupelna nejvyssi teplotu?
« Je pravda, ze smog vznika pisobenim vyfukovych plynd?
« Patfi ke zdrojim hluku i doprava?
* Patfi ke zdrojam hluku i hlasité tikani hodin?
¢ Lze hluk naprosto odstranit?
+ Je ovzdusi zakladni podminka Zivota?
« Méla by se teplota obyvaciho pokoje pohybovat okolo 20°C?
« Vznikne kombinaci denniho a umélého svétla sdruzené osvétleni?
+ Poskozuje hluk nase sluchové ustroji?
« M0ze byt hluk i zdravy?
« Mlze se voda kontaminovat i ve vodovodnim potrubi?
« Je pravda, Ze smog vznika smichanim prachu, mthy, koufovych zplodin a vyfukovych
plynG?
« Muze hluk vyvolat i problémy s u¢enim?
« Je pravda, Ze existuje 5 druh( osvétleni?
« Muze kontaminovana voda vyvolat zvraceni?

AKTIVITA €. 2: Bingo!

Vyucujici rozda zaktm vytisténou tabulku obsahujici otazky, jez se tykaji vnéjsiho a vnitfniho prostredi.
Zaci chodi s tabulkou v prostoru tfidy mezi sebou a vzdy jednomu spoluzéakovi poloZi otazku. Pokud
dotazovany/a zak/zakyné odpovi spravné, podepise se tazateli do tabulky. Zak/zakyné takto musi
ziskat podpisy do vsech okének v tabulce. Kazdy podpis musi byt vzdy od jiného spoluzaka. Kdo ziska
podpis ke kazdému policku, smi vykFiknout slovicko BINGO!
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Jaka je doporucena
teplota obyvaciho pokoje?

Uved pfiklad zdroje, ktery
znecistuje ovzdusi.

Jak vznika umeélé
osveétleni?

Uved alesponi
dva zdroje hluku.

Jaka je doporucena
teplota koupelny?

Uved pfiklad, jak pusobi
hluk na nase zdravi.

Které druhy osvétleni
rozliSujeme?

Jaka je doporucena
teplota kuchyné?

Které osvétleni je pro nas
nejlepsi?

Jaka je doporucena
teplota loZnice?

Co muze obsahovat
kontaminovana voda?

Hluk je vZzdy nepfijemny
a rusivy.
ANO / NE

Jmenuj dva pfiznaky
nemoci zpusobené
kontaminovanou vodou.

Jakou smés obsahuje
smog?

Muze hluk vyvolavat
poruchy spanku?
ANO /NE

Jaka je doporucena
teplota chodby nebo
schodisté?
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TELESNA A DUSEVNI HYGIENA,

......................................

Autorka: Vanda Lizalova

Klicova slova: zdravi, télesna hygiena, osobni hygiena, intimni hygiena, dusevni hygiena,
otuzovani, denni rezim, odpocinek, pohyb

IMPLEMENTACE ONKOLOGICKE PROBLEMATIKY

Podpora zdravi, at uz v podobé fyzické, intimni, ¢i duSevni hygieny, mlze snizit riziko rozvoje
nadorového onemocnéni. Nastaveni a dodrzovani vhodného denniho rezimu s dostatkem spanku,
relaxace a pohybové aktivity je vhodnym preventivnim faktorem, ale také dobrym zptsobem, jak si
zachovat pozitivni naladéni a psychickou pohodu pfi lé¢bé nadorového onemocnéni daného ¢lovéka
nebo jeho blizkého. Jak vyplyva z pojeti zdravi dle WHO, zdravi je stav, kdy je ¢lovék v pohodé
po strance fyzické, dusevni i socialni, proto je nutné nezanedbavat zadnou z téchto slozek.

N Materialy, které (ze vyuzit a jsou dostupné na webovych strankach:

Liga proti rakoviné
https://www.lpr.cz/prevence-a-lecba/edukacni-a-poradenske-publikace
Napf. Evropsky kodex proti rakoviné, Onkologie pro laiky.

Liga proti rakoviné: Prevence a lécha - Kazdy svého zdravi striijcem
https://www.lpr.cz/prevence-a-lecha/kazdy-sveho-zdravi-strujcem-pro-skoly

Rozhodni se! Aneb Zivotnim stylem ke zdravi
https://www.rozhodniseprozdravi.cz/

Masarykiiv onkologicky ustav: Ve o prevenci: Vyziva
https://www.mou.cz/jak-predchazet-br-rakovine/t1291

Statni zdravotni ustav: Zdravotné vychovné materialy: Dusevni zdravi a stres
http://www.szu.cz/publikace/dusevni-zdravi-a-stres

Statni zdravotni ustav: Rizikové faktory zivotniho stylu
http://www.szu.cz/tema/prevence/rizikove-faktory-zivotniho-stylu

WHO: Mental health
https://www.who.int/health-topics/mental-health#tab=tab_1

WHO: Health Promotion Glossary
https://www.who.int/healthpromotion/about/HPR%20Glossary%201998.pdf
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/evA TEORETICKA PRIPRAVA

Zdravi je stav psychické, fyzické a socialni pohody, nikoli jen nepfitomnost nemoci. Télesné zdravi
je dulezity zaklad naseho zivota. Tyka se zejména nasi kondice neboli zdatnosti. Po télesné strance
jsme zdravi tehdy, pokud nas netrapi néjaka nemoc nebo vada. Dllezitym faktorem télesného zdravi
je strava a télesna hygiena. Pro zachovani télesného zdravi je také dilezité se pravidelné hybat,
umeét spravné dychat nosem a uvolfiovat svalové napéti. Tak zvySujeme odolnost a imunitu naseho
organismu pred virovymi a bakterialnimi onemocnénimi. Dusevni hygiena nam pomaha vyrovnavat se
s psychicky naro¢nymi a stresovymi situacemi (MI¢ak, 2011).

Hygiena je véda o uchovani zdravi. Zabyva se ochranou a podporou zdravi. Zabyva se viemi faktory
ovliviiujicimi télesné zdravi i dusevni pohodu ¢lovéka (Tucek a kol,, 2018).

Osobni hygiena

K osobni hygiené fadime zasady, kterymi by se mél ¢lovék fidit, aby chranil a utuzoval své zdravi. Patfi
k ni péce o Cistotu téla (myti rukou po pouziti WC, po pfichodu dom, pred jidlem, denni myti celého
téla..), péce o vlasy, vousy, Ustni dutinu (¢isténi zub(), hygiena odivani (pravidelna vyména obleceni
a spodniho pradla), otuzovani a dodrzovani dalsich hygienickych navyku. Otuzovani vede ke zvysovani
celkové odolnosti organismu a schopnosti zvladat zatéz. Pfirozené je otuzovani vzduchem, sluncem,
vodou. Otuzily ¢lovék nebyva ¢asto nemocny, je odolnéjsi proti fyzickému a psychickému vypéti, dobre
se vyrovnava s chladem, horkem a nepfiznivymi povétrnostnimi podminkami. K otuzovani nam maze
pomahat i ranni rozcvicka, spanek, prochazky (Ml¢ak, 2011).

Intimni hygiena

Do intimni hygieny fadime péci o vnéjsi pohlavni organy. U Zzeny na sebe vnéjsi a vnitini pohlavni
organy navazuji, a proto je dalezité dbat na intimni hygienu, aby se zabranilo vniknuti infekce do téla.
Z tohoto dlvodu je dulezité vramci hygieny dbat na kazdodenni sprchovani rodidel a zvySenou
péci vénovat hygiené v obdobi menstruace. Genitalie se doporucuji omyvat vlaznou vodou a utirat
vzdy smérem od pochvy, aby se pfedchazelo vniknuti infekce do pochvy. V obdobi menstruace se
vyuzivaji na zachyceni menstruacni krve nejcastéji vlozky nebo tampony. V soucasné dobé lze pouzit
i menstruacni kalisek. Z hygienickych divodi ma dochazet k ¢asté vyméné téchto pomucek. U chlapct
klademe dlraz na omyvani predkozky (Jano$ova, 2008; Hofejsi, 2003).

Dusevni hygiena

Dusevni hygiena je obor, ktery se zabyva rozvojem a podporou dusevniho zdravi. DuSevné zdravy ¢lovék
je schopen orientovat se v nejrliznéjsich zivotnich situacich a pfiméfené reagovat na vné;jsi podnéty
a vyrovnavat se s nimi. Jde o soubor opatieni, postupl a poznatkl o zpusobu zivota a chovani, které
umoziuji zachovat si a udrzet psychické zdravi. Zakladem duSevni pohody je Cistota mysleni, pocit
svobody, spokojenosti a zdravého sebevédomi. Mezi nejcastéjsi jevy, které provazeji nasi dobu, patii
stres a napéti. V disledku stresu v nas narlsta neklid, nesoustfedénost a podrazdénost. U nékterych
osob se muze objevit agresivita, Uzkost a strach. K udrzeni optimalniho dusevniho zdravi podporujeme
u déti kvalitni spanek, spravnou Zivotospravu, spravné dychani, relaxacni cviceni, aktivni a pasivni
odpocinek (Kfivohlavy, 2001). V soucasné dobé se zkouma, zda je stres rizikovym faktorem pro rozvoj
onkologickych onemocnéni (Bencko, Appelman, 2019).

91



92

CESTA KE ZDRAVI NAMETY K IMPLEMENTACI ONKOLOGICKE PREVENCE DO VYUKY VYCHOVY KE ZDRAVi

Denni rezim

Denni rezim oznacuje ¢asové rozvrzeni viech cinnosti a odpocinku v pribéhu dne. Ze zdravotniho
hlediska je doporuc¢ovano vyvazit délku riznych forem cinnosti a odpocinku. Vhodné je jednotlivé
slozky reZimu dne opakovat pravidelnég, vzdy ve stejnou dobu. Opakovani urcitych innosti v téze dobé
a ve stejném sledu vede k vytvarfeni a upeviiovani navyku. Vytvoreni téchto navykl usnadnuje usinani
i probouzeni, zlepsuje chut k jidlu, vede k vy$$imu pracovnimu soustfedéni a vykonnosti. Spravny rezim
dne by mél obsahovat ¢as na praci, na osobni hygienu, ale i ¢as na odpocinek a jidlo, na zabavu, sport
a pohyb na cerstvém vzduchu. Dllezity je také ¢as straveny s rodinou a ¢as vyhrazeny pro spanek.
Béhem néj je organismus v utlumu a odpociva. Dochazi tak k obnové télesnych a dusevnich sil. Takovy
odpocinek nazyvame pasivni. Do pasivniho odpocinku fadime napfiklad i ¢etbu nebo sledovani
televize. Naopak aktivni odpocinek nastava, pokud jsou zaméstnavany svaly ¢i jednotlivé télesné
organy a mozkova klra (Ml¢ak, 2011). K primarni prevenci rakoviny mlGzeme zafadit také spanek.
Hormon melatonin je hormon epifyzy a je vice vytvaien za tmy. Radi se mezi tzv. antioxidanty, tj. latky,
které dokazi ,nicit” volné radikaly. Pozitivni vyznam melatoninu je patrny hlavné u nadoru prsu nebo
prostaty (MOU, Spanek, 2022).

Vyznam pohybu pro zdravi

Pohybem pfiznivé ovliviujeme funkce naseho organismu. Pravidelna pohybova aktivita pfispiva
k vétsi odolnosti organismu. Pohyb pfispiva ke zdravi i krase ¢lovéka. Pohyb patfi k zakladnim
fyziologickym potfebam ditéte i dospélého ¢lovéka. Pohybova cinnost je také nepostradatelna pro
spravny vyvoj a funkci lidskych organ(. Diky pfirozenému pohybu (plazeni, lezeni aj.) se vyviji svalovy
aparat ditéte a utvari se tzv. svalovy korzet, ktery je nezbytny pro spravny vyvoj kostry a pro drzeni
téla v rdznych ptirozenych polohach: v sedu, ve stoji, pfi chzi a béhu. Denné by déti mély vénovat
60 minut spontanni pohybové aktivité a 60 minut fizené pohybové aktivité. Zahajenim povinné skolni
dochazky se spontanni pohyb vytraci a zacina pfevazovat sedavy zpusob zivota. Tim se nepfimérené
snizuje télesné zatizeni organismu, oslabuje se svalovy aparat a zhorsuje se celkova télesna zdatnost
ditéte. Nedostatek pohybu vede ¢asem k ochablému drZeni téla a fadé dalSich ortopedickych potizi
(Zdravotné preventivni aktivity [online], 2018). Télesny pohyb ma nékolik ochrannych funkci. Pomaha
snizovat nadvahu, podporuje posun potravy ve stievech a v neposledni fadé ma vliv na zlepseni
psychiky. Fyzicka necinnost je dnes povazovana za rizikovy faktor mnoha zhoubnych nadort. Pohybem
m0zeme napfiklad snizit riziko vyskytu nadoru tlustého stieva, nadoru prsu, rakoviny plic a také délohy
(MOU, Pohyb, 2022).

Pyramida pohybu
Pomoci pyramidy pohybu pro déti mizeme vice pftiblizit pohybovy denni rezim. Ukazatele pohybu
jsou oznacované zkratkou FITT: F - frekvence (Cetnost), | - intenzita, T - trvani a T - typ télesného

zatizeni. Typ a druh pohybové aktivity neni pro plnéni ukazatell FITT pfedepsany, proto mizeme
do vhodnych pohybovych aktivit zahrnout i ¢innosti bézného Zivota v€etné chiize. Pyramida pohybu
pro déti odpovida mezinarodné uznavanému pozadavku na nejméné jednu hodinu intenzivnéjsiho
pohybu denné.

Pyramida je rozdélena do tfi pater a stiechy a sklada se z jednotlivych oddélenych kostek. Frekvence je
znazornéna kazdodennim naplnénim celé pyramidy pohybu. Intenzita zatiZzeni je odlisena jednotlivymi
patry pyramidy. Détem intenzitu zatizeni pfiblizujeme pomoci velikosti namahy a zadychani. Trvani
pohybu je vyjadieno kostkami znazornujicimi tzv. porce pohybu o délce 15 az 30 minut. Cela pyramida
tedy predstavuje pfiblizné 45 az 90 minut pohybu s nizkou intenzitou zatiZzeni a 45 az 90 minut pohybu
se stfedni nebo vy33i intenzitou zatiZeni. Typ pohybu je zobrazen pomoci riznych pohybovych aktivit
na kostkach, tj. porcich pohybu. Pyramida je doplnéna stiiSkou znazornujici kratkodobou vysokou
intenzitu zatizeni (Zdravotné preventivni aktivity [online], 2018).
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Pyramida pohybu (https://pav.rvp.cz/edukacni-program-zakladni-materialy-2)

Fandime zdravi: PYRAMIDA POHYBU (6:26 min)
https://www.youtube.com/watch?v=ycckZ_a52x4

Janoskova, Serakova, Muzik (2017-2018): Zdravotné preventivni pohybové aktivity:
https://is.muni.cz/do/rect/el/estud/pedf/js18/pohybove_aktivity/web/docs/
zdravotne_preventivni_pohybove_aktivity-skripta.pdf

Obrazek pohybové pyramidy:

RVP Metodicky portal
https://pav.rvp.cz/filemanager/userfiles/Pyramidy_pohybu_a_vyzivy/PYRAMIDA-
POHYB.jpg

RVP Metodicky portal: Pohyb a vyziva
https://pav.rvp.cz/edukacni-program-zakladni-materialy-2
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@ NAVRH 7. VYUCOVACi HODINY

Predpokladana ¢asova naro¢nost: 45 min

Faze Popis ¢innosti Metoda vyuky Forma vyuky Cas
hodiny
Motivace ¢ Myslenkova mapa - téma: Diskuse Hromadna 7 min

zdravi, hygiena

Expozice + Uvod a vymezeni tématu Vyklad, diskuse, Hromadna, prace 25 min
« Hygiena - tkol¢.1a2 prace s pracovnim  ve dvojicich,
+ Video: pyramida pohybu listem, projekce skupinova

https://youtu.be/ycckZ_a52x4 dynamicka,
(6:26 min) a prace s pracovnim aktiviza¢ni metoda
listem - kol ¢.3a5

« Dennirezim - tkol ¢. 4

» HraBingo
Fixace « Zopakovani tématu formou Samostatna prace,  Samostatna, 10 min
otazek diskuse hromadna

« Jaky je vas denni rezim?
Jste spokojeni se svym
dennim rezimem?

Aplikace < Zadani pohybového tkolu Vyklad Samostatna 3 min

Motivace

Na zacatku hodiny napi$e vyucujici na tabuli slova ,zdravi“ a pozdéji ,hygiena“. Zaci odpovidaji, co se
jim vybavi pfi téchto pojmech. Vyucujici v3e piSe na tabuli. Tak vznikne my3Slenkova mapa, na kterou
vyucujici navaze vykladem o télesné a dusevni hygiené.

Expozice

Vyucujici vysvétli zakam rozdil mezi télesnou a dusevni hygienou. Rozdéli ji na t¥i skupiny (osobni,
intimni a dudevni hygiena). Zaci vypracuji pracovni list (ikol 1 a 2) na téma hygiena. Na pracovnim
listu jsou uvedeny ¢innosti, které se vztahuji k intimni, osobni a dusevni hygiené. Ukolem Z&kd je tyto
¢innosti pfifadit do spravné skupiny. Nasledné probéhne spole¢na kontrola.

K vysvétleni dllezitosti pohybu se Zaci seznami s pyramidou pohybu pomoci videa.

Fandime zdravi: PYRAMIDA POHYBU (6:26 min)
https://youtu.be/ycckZ_a52x4

Po zhlédnuti videa Zaci vyplni pracovni list (Ukol ¢. 2), ktery obsahuje otazky tykajici se videa (6:26 min).
Poté zaci vyplni tkol €. 5 a nakonec kol ¢. 4 o dennim rezimu.

V dalsi ¢asti hodiny budou zaci hrat hru Bingo! (viz aktivita 1). Cilem hry je co nejrychleji vyplnit
vsechny ¢tverecky jmény svych spoluzaku. Otazky ve hie budou smérované na denni rezim, odpocinek
a pohyb v jejich Zivoté. Hra probiha tak, ze Zaci musi najit ve tiidé spoluzaka, ktery na otazku odpovi
kladné. Ten se mu pak do ramecku podepise. Kdo bude mit prvni podepsané vsechny ctverecky, fekne
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,Bingo*“, vyhral a hra kon¢i. Podle poctu zaku zvolime, zda se zak/Zzakyné mize podepsat jen jednou
k jednomu policku, nebo vicekrat. Nasledné s celou tfidou probereme otazky a muzeme zakim
pokladat dopliujici otazky vztahujici se k pohybu a dennimu rezimu.

Fixace
Ke konci hodiny probé&hne opakovani. Opakovani probéhne formou pisemnych nebo Ustnich otazek.

Navrhy moznych otazek:

« Jak byste charakterizovali télesné zdravi?

+ Vysvétlete pojem hygiena.

 Vypiste alespon 5 zasad hygieny.

« K ¢emu nam muze byt uzite¢ny denni rezim?

 Vysvétlete rozdil mezi aktivnim a pasivnim odpocinkem a uvedte pfiklad.

Nasledné mohou sami Zaci poptemyslet nad svym dennim rezimem, nad tim, jakym zplGsobem
odpocivaji a kolik ¢asu vénuji aktivnimu odpocinku.

Aplikace

Zakam je zadan ukol, aby zkusili vice dbat na svilj pohybovy rezim a seznamili rodice s dilezitosti
pohybu (napf. cestou ze Skoly nepojedou jen autobusem, tramvaji, ale zkusi jit dvé zastavky pésky
nebo zkusi s rodici podniknout béhem vikendu prochazku v pfirodé).

Q Tip pro vyucujici: Vramci hodin vychovy ke zdravi nebo vytvarné vychovy mizeme
e v . L x o , , . "y . v
s détmi vyrabét domaci mydla. Mydlovou hmotu rozpustime ve vodni lazni, pfisypeme
ususené okvétni listky (ruze, mésicek..). Pak prelijeme do mensi krabicky, kterou
vytvofime napfiklad z krabice od mléka. Mydlo nechame ztuhnout aza 24 hodin
vyklopime.
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“S& _ PRACOVNI LIST

1. Vysvétli, co znamena pojem hygiena.

2. Rozdél zasady hygieny do skupin podle toho, k jakému typu hygieny patfi.

dostatec¢ny spanek pouzivani mydla

sprchovani kazdy den pohybova aktivita

spravné dychani ¢isténi zubl

pravidelna vyména pradla zvySena hygiena pfi menstruaci

relaxace pouziti deodorantu

umyvani rukou po pfichodu ze Skoly oplachovani vnéjsich pohlavnich organd
OSOBNI HYGIENA INTIMNI HYGIENA DUSEVNI HYGIENA

3. Na zakladé zhlédnuti videa odpovézte na nasledujici otazky:

6 B N Fandime zdravi: PYRAMIDA POHYBU (6:26 min)
https://youtu.be/ycckZ_a52x4

a) Proc je pohyb dulezity?
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4. Vylusti presmycky a dopli do textu.

UKICNPDOO VUZAAB PENRLAVIDE SVEICHNUD

TUCH NUKAVY BYHOP
Denni rezim oznacuje €asové rozvrzeni viech ¢innosti a v prabéhu
dne. Vhodné je jednotlivé slozky rezimu dne opakovat , vzdy

ve stejnou dobu. Opakovani urcitych ¢innosti vede k vytvareni a upeviiovani

Vytvofeni téchto navyk( usnadiuje usinani i probouzeni, zlepsuje
k jidlu, vede k vy$Simu pracovnimu soustiedéni. Spravny rezim dne by mél zahrnovat ¢as na praci,

na osobni hygienu, ale i ¢as na odpocinek a jidlo, na , sport

a na Cerstvém vzduchu. Dllezity je i ¢as straveny s rodinou

a Cas vyhrazeny pro spanek. Beéhem néj je organismus v Utlumu a odpociva. Dochazi tak k obnové

télesnych a sil.

5. Ukazatel pohybu oznacujeme zkratkou FITT. K jednotlivym pismendm napi$, co znamenaji.
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C\&x PRACOVNI LIST - RESENI

1. Vysvétli, co znamena pojem hygiena.
Lékarsky védni obor, ktery se zabyva plsobenim okolniho prostfedi na lidsky organismus. V ramci
hygieny jsou realizovana opatfeni, jejichz cilem je omezit pasobeni Skodlivych vlivii na nase télo

a upeviovat nase zdravi.

2. Rozdél zasady hygieny do skupin podle toho, k jakému typu hygieny patfi.

dostatecny spanek pouzivani mydla
sprchovani kazdy den pohybova aktivita
spravné dychani ¢isténi zubl
pravidelna vyména pradla zvySena hygiena pfi menstruaci
relaxace pouziti deodorantu
umyvani rukou po pfichodu ze Skoly oplachovani vnéjsich pohlavnich organad
OSOBNI HYGIENA INTIMNI HYGIENA DUSEVNI HYGIENA
sprchovani kazdy den pravidelna vyména pradla dostatecny spanek
vmytl rukouv Zvysena hyg|enla pohybova aktivita
po pfichodu ze Skoly pfi menstruaci
ivie . oplachovani vnéjsich
cisténi zuba . . relaxace
pohlavnich organu
pouziti deodorantu pouzivani mydla spravné dychani

* Zasady oznacené zelené mlzou patfit jak k osobni, tak intimni hygiené.

3. Na zakladé zhlédnuti videa odpovézte na nasledujici otazky:

B Fandime zdravi: PYRAMIDA POHYBU (6:26 min)
) https://youtu.be/ycckZ_a52x4

a) Proc je pohyb dulezity?

Pohyb je dllezity pro spravny rust ¢lovéka, pro vyvoj mozku, nase srdce, udrzeni spravné hmotnosti,
odolnosti proti nemocem, pro dobrou naladu.

b) Co nam ukazuje pyramida pohybu?

Pyramida pohybu nam ukazuje, jak dlouho a jak namahavé bychom se méli kazdy den hybat.
c) Kolik pater ma pyramida pohybu?

Pyramida pohybu se sklada ze tii pater a stiechy.

d) Jak naroc¢ny pohyb patii do 2. patra pyramidy?

Do druhého patra fadime stfedné narocny pohyb.
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e) Které aktivity byste zafadili do 2. patra?

Rychlejsi chlize, jizda na kole, na bruslich, pohyb na pralezkach, hry s mi¢em...

f) Jak se na nasem téle projevi pohyb, ktery fadime do 3. patra?

Zadychavame se, zacervename se, potime se, zvySuje se nam srdecni frekvence.

g) Jak dlouho trva pohyb ze ,$picky” pyramidy?

Do $picky pyramidy fadime pohyb o vysoké intenzité, aktivita je kratkodoba, pohyb trva max. 20 s,
ale mdze byt zafazen vicekrat béhem dne.

h) Kolik minut bychom méli vénovat lehkému pohybu?

Lehkému pohybu bychom méli vénovat cca 90 minut denné.

4. Vylusti presmycky a dopli do textu.

UKICNPDOO VUZAAB PENRLAVIDE SVEICHNUD
TUCH NUKAVY BYHOP

Denni rezim oznacuje ¢asové rozvrzeni viech ¢innosti a ODPOCINKU v priibéhu dne. Vhodné je
jednotlivé slozky rezimu dne opakovat PRAVIDELNE, vzdy ve stejnou dobu. Opakovani urcitych
¢innosti vede k vytvafeni a upeviiovani NAVYKU. Vytvofeni téchto navykd usnadfiuje usinani
i probouzeni, zlepduje CHUT k jidlu, vede k vy33imu pracovnimu soustfedéni. Spravny rezim dne
by mél zahrnovat ¢as na praci, na osobni hygienu, ale i ¢as na odpocinek a jidlo, na ZABAVU, sport
a POHYB na cerstvém vzduchu. Dalezity je i ¢as straveny s rodinou a ¢as vyhrazeny pro spanek.

Béhem néj je organismus v utlumu a odpociva. Dochazi tak k obnové télesnych a DUSEVNICH sil.

5. Ukazatel pohybu oznacujeme zkratkou FITT. K jednotlivym pismendm napis, co znamenaji.
F frekvence (¢etnost)
| intenzita
doba trvani pohybu
typ pohybu

OTAZKY Z FIXACE - RESENI

1. Jak byste charakterizovali télesné zdravi?
Kondice neboli zdatnost; po télesné strance jsme zdravi tehdy, pokud nas netrapi néjaka nemoc
nebo vada. Dalezitym faktorem télesného zdravi je strava a télesna hygiena.

2. Vysvétlete pojem hygiena.
Lékarsky védni obor; v ramci hygieny realizujeme opatieni, jejichz cilem je omezit pusobeni
Skodlivych vliva, chranit a upeviovat zdravi jedince i celé populace.

3. Vypiste alespon 5 zasad hygieny.
Myti rukou, pravidelna vymeéna obleceni, relaxace, spanek, ¢isténi zubd...
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4. K ¢emu nam muze byt uzite¢ny denni rezim?
Opakovani urcitych ¢innosti v téze dobé a ve stejném sledu vede k vytvafeni a upeviiovani navyka.
Vytvofeni téchto navykd usnadfiuje usinani i probouzeni, zlepsuje chut k jidlu, vede k vysSimu
pracovnimu soustfedéni a vykonnosti.

5. Vysvétlete rozdil mezi aktivnim a pasivnim odpocinkem.
Aktivni odpocinek nastava, pokud jsou zaméstnavany svaly ¢i jednotlivé télesné organy a mozkova
kdra; pasivni odpocinek je, kdyz jsme v klidu (Cetba, poslech hudby, sledovani televize).

@’6 AKTIVITY PRO ZAKY

AKTIVITA €. 1 - Bingo!

Cilem hry je co nejrychleji vyplnit vSechny ctverecky jmény svych spoluzaku. Otazky ve hie budou
sméfované na denni rezim, odpocinek a pohyb v jejich Zivoté. Hra probiha tak, ze zaci musi najit
ve tiidé spoluzaka, ktery na jejich otazku odpovi kladné. Ten se mu pak do ramecku podepise. Kdo
bude mit prvni podepsané viechny ¢tverecky, fekne ,Bingo“, vyhral a hra konci. Podle poctu zaku
zvolime, zda se zak/zakyné muze podepsat jen jednou k jednomu policku, nebo vicekrat. Nasledné
s celou tfidou probereme otazky a mizeme zakam pokladat dopliiujici otazky vztahujici se k pohybu
a dennimu rezimu.

Najdi nékoho, kdo...

.. kazdé rano snida .. alespon 2x tydné .. se sprchuje .. chodi ¢asto
sportuje studenou vodou do piirody
... kazdy den ji ovoce .. se rad diva ... navstévuje néjaky ... rad plave
a zeleninu na televizi zajmovy krouzek

... chodi pésky do/ze
Skoly

... spi alespoii 10 hodin

denné

... ma rad pocitacoveé

hry

... hraje na hudebni

nastroj
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IMPLEMENTACE ONKOLOGICKE PROBLEMATIKY

Néktera infekéni onemocnéni mohou mit pfimy vztah k rozvoji onkologického onemocnéni.
Typicka jenakaza HPV (human papillomavirus) arozvojrakoviny délozniho ¢ipku. Lidsky papillomavirus
je virus ze skupiny téhoz jména a jako viechny viry z této skupiny napada kazi a sliznici. HPV napada
pouze lidské bunky, ¢lovék je jedinym pfenasetem tohoto viru. Kompletné popsano je vice nez 100
typu. Z pohledu lidského zdravi ma vyznam 40 typd, které infikuji epitel kdize a sliznic, zejména oblast
genitalu a konecniku. Ty oznacujeme jako lidské papillomaviry. Dle schopnosti vyvolavat zmény
v infikovanych burikach vedouci k nadorovému bujeni se HPV déli na vysoce rizikové (HR = high risk)
anizce rizikové (LR = low risk). K vysoce rizikovym patii typy 16, 18. Infekce témito typy HPV zplsobuje
nadorové bujeni a mlze vést k rozvoji rakoviny u zen i muzd. Infekce HPV s vysokym rizikem vyvolava
nadorové bujeni a zpusobuje rakovinu délozniho ¢ipku, rakovinu zevnich rodidel (vulvy), rakovinu
pochvy (vaginy), rakovinu penisu, rakovinu analniho otvoru, rakovinu v oblasti hlavy a krku (hpv-
collage [online)).
Prevenciinfekenich chorob ve vztahu k rozvoji onkologickych onemocnénise vénuje bod 11 Evropského
kodexu proti rakoviné (2016): Zajistéte, aby se vase déti ucastnily ockovacich programl proti:
hepatitidé B a lidskému papillomaviru (HPV).
N Materialy, které [ze vyuZit a jsou dostupné na webovych strankach:
\@V Liga proti rakoviné

https://www.lpr.cz/prevence-a-lecba/edukacni-a-poradenske-publikace
Napf. Evropsky kodex proti rakoviné, Onkologie pro laiky.

Liga proti rakoviné: Prevence a léchba - w
https.//www.lpr.cz/prevence-a-lecha/kazdy-sveho-zdravi-strujcem-pro-skoly

Masarykiiv onkologicky ustav: Jak predchazet rakoviné: Oc¢kovani
https:.//www.mou.cz/jak-predchazet-br-rakovine/t1291

HPV COLLEGE

https://www.hpv-college.cz/

Sdruzeni lékard, ktefi se dlouhodobé zabyvaji problematikou HPV. Cilem jejich snahy je
edukace verejnosti, ucinna prevence a vcasna lécba HPV onemocnéni.

My se raka nebojime: kap. 5 Onkologicka onemocnéni délozniho cipku a kap. 9
Evropsky kodex proti rakoviné
https://www.rozhodniseprozdravi.cz/

Statni zdravotni astav: Virova hepatitida B
http://www.szu.cz/uploads/Epidemiologie/Infekce_zakladni_informace/VHB_
zakladni_informace_2.pdf
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=R Statni zdravotni ustav: Ockovani

: http://www.szu.cz/tema/vakciny
Virova hepatitida
https://www.virova-hepatitida.cz/

E-bug

https://www.e-bug.eu/

Evropsky vzdélavaci program pro zZaky prvniho a druhého stupné zakladnich $kol,
zaméreny na prevenci antibiotické rezistence a zlepSeni hygienickych navyka.

WHO: Cervical cancer
https://www.who.int/health-topics/cervical-cancer#tab=tab_1

WHO: Hepatitis
https://www.who.int/health-topics/hepatitis#tab=tab_1

Av_l TEORETICKA PRIPRAVA

Infekéni onemocnéni jsou onemocnéni, ktera jsou zplisobena mikroorganismy - bakteriemi, viry,
plisnémi, prvoky. Vétsina z téchto nemoci je pfenosna z ¢lovéka na ¢loveéka, néktera onemocnéni jsou
pfenosna ze zvitat na ¢lovéka (Krajska hygienicka stanice Kralovéhradeckého kraje [online]).

Viry

Viry jsou nebunéctné parazitické organismy, jsou neaktivni a k rozmnoZovani potfebuji jinou
hostitelskou bunku. Jsou oznacovany jako nitrobunécni parazité, jelikoz ¢asto zpisobi smrt napadené
bunky. Rozlisujeme bakterialni viry (bakteriofagy), které napadaji bakterie, a dale rostlinné a zivocisné
viry. Abychom viry mohli pozorovat, potfebujeme k tomu elektronovy mikroskop (Genetika-Biologie
[online], 2010). Viry, které se podili na rozvoji vzniku onkologickych onemocnéni, jsou napt. HPV a virus
hepatitidy typu B (i typu C).

Bakterie

Bakterie jsou slozitéjsi organismy nez viry. Dokazou zit samostatné a rozmnozuji se rychlym délenim.
Bakterie je tvofena pouze jednou bunkou. Mizeme je najit témeéf vude. | kdyz jsou pro mnohé
postrachem, existuji i bakterie, které jsou zdravi prospésné. Vétsina bakterii se pohybuje pomoci
bicikd. Bakterie mohou do téla vstoupit napfiklad znecisténou potravou nebo kontaminovanou vodou,
také trhlinami na kizi nebo vdechnutim drobnych kapicek sekretd. Nékteré bakterie se rovnéz mohou
prenaset pfimym kontaktem s nakazenou osobou. Po vstupu do organismu se nakaza neprojevi ihned,
bakterie se nejdfive musi zacit mnozit. Organismus se proti bakteriim brani napfiklad vznikem zanétu,
ktery je provazen zvysenym prokrvenim postizené oblasti. Bakterialni infekce se nejcastéji l&ci léky,
mezi které patfi antibiotika (CPZP [online]).

Prvoci

Jedna se o jednobunécné eukaryotni organismy, které maji mikroskopické rozméry. Télo prvkl je
tvofeno jednou bunkou, ktera vykonava viechny zivotni funkce. Podileji se na rozkladu latek a jsou
plvodci onemocnénijak u ¢lovéka, tak u zivocichll (napt. spava nemoc - bi¢ikovec z rodu Trypanosoma,
malarie - vytrusovci Plasmodium) (ELUC [online]).

Plisné

Plisné jsou s kvasinkami fazeny do fise hub. Jsou to vicebuné¢né eukaryotni organismy. Ziviny ziskavaji
z okolniho prostredi. VétSina plisni se podili na kolobéhu latek a energie v pfirodé. Jen mala ¢ast parazituje
na jinych organismech, v¢etné ¢lovéka (Krajska hygienicka stanice Kralovéhradeckého kraje [online]).
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Cesty pfenosu

 PFimy pfenos - déje se v prostiedi, ve kterém je zaroven zdroj a vnimavy jedinec (libani, dotek,
pohlavni styk, kapénkovy pienos, perinatalni ptenos - pfi porodu).

« Nepiimy pfenos - déje se prostiednictvim pfedmétd, vody, potravy, vzduchu nebo vektoru (kliste,
blecha, komar).

Nemoci pfenosné vzduchem - tuberkuléza, chfipka, angina atd.

Nemoci pfenosné potravou - salmonel6za, tasemnice, Skrkavka, Uplavice, cholera, Zloutenka
typu A, COVID-19, ¢erny kasel, zaskrt, meningokokova onemocnéni atd.

Nemoci prenosné krvi - HIV (AIDS), zloutenka typu B, tyfus atd.

Nemoci pfenosné sexudlnim kontaktem - syfilis, kapavka, chlamydie, Zloutenka typu B, HIV (AIDS) atd.
Nemoci pfenosné bodnutim hmyzu - klistova encefalitida, lymska boreli6za, malarie, spava nemoc,
Zluta zimnice atd.

Nemoci ziskané kontaktem se zvifaty - vzteklina, toxoplazméza atd.

Priklady virovych onemocnéni

» COVID-19 - koronavirové onemocnéni je nakazlivé onemocnéni zpusobené virem SARS-CoV-2.
Virus se muze $ifit z st ¢i nosu infikované osoby pfi kasli, kychani, mluveni, zpivani nebo dychani.
MUzZete se nakazit vdechovanim viru, pokud jste blizko osoby, ktera ma covid-19, nebo dotykanim
se kontaminovanych povrchi a nasledné svych oci, nosu nebo Ust. Virus se $ifi snadnéji ve vnitinich
prostorach a v davu. Prvni piipad onemocnéni v Ceské republice byl evidovan 1. 3. 2020. Pro omezeni
Sifeni viru je vhodné ockovani, fyzické distancovani, pouzivani respiratord, hygiena rukou, izolace
a karanténa (SZU [online], 2021)

+ Chfipka - vysoce nakazlivé virové onemocnéni, které se v CR objevuje nej¢astgji od ledna do biezna.
Proti chfipce existuje ockovani. Zdrojem infekce je nejcastéji clovek infikovany virem chfipky. Pfiznakem
chtipky je horectka, zimnice, bolesti hlavy, bolesti svalt, bolesti kloubl, malatnost atd. (Ockovaci
centrum [online]). Aktualni informace o ockovani proti chiipce podava Statni zdravotni Ustav:

TN

) Vyskyt akutnich respiraénich infekci a chfipky v CR
http://www.szu.cz/tema/prevence/chripka-2

+ Klistova encefalitida - onemocnéni, které je pfenaseno ze zvifat na ¢lovéka infikovanym klistétem
a zpUsobi zanét mozku nebo zanét mozkovych blan. Prvni pfiznaky se projevi podobné jako chfipka,
poté se objevi vysoka horecka, ztuhlost Sije, velké bolesti hlavy, zvraceni a svétloplachost. Nakonec
dochazi k postizeni centralniho nervového systému s projevy nervové obrny. Nasledky této nemoci
mohou byt trvalého charakteru (chronické bolesti hlavy, poruchy spanku, poruchy soustiedéni,
deprese, ties, poruchy rovnovahy, obrna svalt nebo koncetin). Prevenci pred klistovou encefalitidou
je obleceni, které by mélo byt svétlé, aby byla klistata lépe vidét, pevna obuv, vysoké ponozky. Pfi
pobytu v pfirodé bychom méli pouzivat repelenty a nejvhodnéjSim zplsobem prevence je ockovani
proti klistatim (Ockovaci centrum [online]). Aktualni informace o klistové encefalitidé a moznostech
ockovani podava Statni zdravotni Gstav:

Nemoci pienasené hmyzem a roztoci
http://www.szu.cz/tema/prevence/nemoci-zpusobene-hmyzem-a-clenovci

+ Lidsky papillomavirus (HPV) - velmi rozsifena nakaza. Po zahajeni sexualniho zivota je do 2 let
infikovano az 80% osob. Zdrojem nakazy je ¢lovék. Existuje mnoho typl téchto vir(. Déli se
na viry svysokym rizikem zplsobujici zhoubné bujeni a viry s nizkym rizikem, které zpasobuji
napfiklad genitalni bradavice. K pfenosu dochazi pfevazné pohlavnim stykem. Prevenci je
ockovani a dodrzovani zdravého Zivotniho stylu a omezeni rizikovych faktor( (stres, alkohol, tabak,
nechranény sex, vétsi pocet sexualnich partner() (Ockovaci centrum [online]).
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+ Piiusnice - akutni virové onemocnéni zpUsobujici bolestivy zanét slinnych Zlaz, provazeny jejich
zdufenim. Projevuje se bolesti hlavy, Gnavou, vysokymi teplotami, postupné se pfidava bolestivé
mékké zdufeni jedné nebo vice slinnych zlaz. Trvalym nasledkem muaze byt ztrata sluchu nebo
u chlapct v puberté neplodnost. Nejucinnéjsi ochranou je ockovani (Oc¢kovaci centrum [online]).

+ Spalnicky - nejcastéji postihuji déti ve véku 4 az 5 let. Onemocnéni se projevuje vysokymi hore¢kami,
rymou, kaslem, zanétem spojivek a na sliznici v dutiné Ustni se objevuji bélavé tecky se zarudlym
okolim. Dale se pridava splyvava vyrazka. Po prodélani nemoci ziskava postizeny dlouhodobou
imunitu. Prevenci je o¢kovani (Ockovaci centrum [online]).

V Ceské republice jsou déti pravidelné ockovany proti tuberkuloze (déti z rizikovych skupin s indikaci),

proti zaskrtu, tetanu, davivému kasli, invazivnimu onemocnéni vyvolanému pldvodcem Haemophilus

influenzae b, pfenosné détské obrné a virové hepatitidé B, proti spalnickam, zardénkam a ptiusnicim

(SZU [online], 2020).

Priklady bakterialnich onemocnéni

« Angina - mezi prvni pfiznaky patfi nepfijemné skrabani v krku, potize s polykanim a ucpany nos,
objevit se mGze i horetka nebo zimnice. Typické je zarudnuti patra a zdufeni mandli, na nichz se
objevi malé bilé tecky (hnisavé cepy). Prevenci je zvySovani vlastni imunity, dostatek odpocinku,
pitny rezim, kvalitni strava a uzivani vitamind. Angina se [é¢i antibiotiky (NZIP [online]).

» Kapavka - patfi mezi nejcastéjsi sexualné pfenosné nemoci. Mezi pfiznaky u muzl patfi paleni
a fezani pfi moceni, tasté moceni, vytok. U zen se kapavka projevuje palenim pfi moceni, vytokem,
mU(ze se objevit krvaceni mezi menstrua¢nimi periodami nebo po sexualnim styku. Prevenci je
sexualni abstinence nebo zodpovédné sexualni chovani (pouziti kondomu). L&¢i se antibiotiky (SZU
[online]).

 Salmoneldza - prijmové onemocnéni. Projevuje se vodnatymi prGjmy, bolestmi bficha, pocitem
na zvraceni, zvracenim, horeckou atd. Vzhledem k vétSim ztratam tekutin se objevuji pfiznaky
dehydratace. Prevenci je dikladna tepelna Uprava rizikovych potravin (maso, vajictka). Soucasti
lécby je dieta a dopliovani tekutin, dale se doporucuje konzumace probiotik (Bezpec¢nost potravin
[online]).

» Tuberkuléza - prendsi se stykem s nakazenym clovékem. Nejcastéji zasahuje plice, ledviny nebo
také mozkové obaly, a dokonce i kosti. Nejcastéjsi formou je tuberkuléza plic. Nemoc je spojena
s celkovym vyCerpanim organismu, které je zpusobeno zdufenim lymfatickych uzlin, horeckou
a drazdivym nutkavym kaslem (muGze byt vykaslavana i krev). Dalsim ptiznakem je nepfijemna
bolest na hrudi, dusnost, zvysené teploty a poceni. Léci se antibiotiky (O¢kovaci centrum [online]).

Bakterialni nemoci lze lécit antibiotiky. Antibioticka rezistence (odolnost bakterii vi¢i Gcinkim
antibiotik) se stala velkym problémem. Bakterie na antibiotika prestavaji reagovat a tim se znacné
komplikuje lé¢ba infekci, coz zvysuje riziko Sifeni onemocnéni i Gmrti. Je nutné zménit své chovani
k antibiotik(im, jejich nespravnému a ¢asto nadmérnému uzivani. Odolnost bakterii vici antibiotikim
by mohla mit v roce 2050 na svédomi az 10 miliont amrti ro¢né. V Ceské republice existuje projekt
,Prevence antibiotické rezistence” a v listopadu probiha také Evropsky antibioticky den (18. 11.)
a Svétovy antibioticky tyden (18. 11. - 24. 11.).

5 SZU: V listopadu si cely svét pfipomina hrozbu ztraty uéinnosti antibiotik
http://www.szu.cz/v-listopadu-si-cely-svet-pripomina-hrozbu-ztraty-ucinnosti?highlight
Words=antibiotick%C3%Al+resistence
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@ NAVRH 8. VYUCOVACi HODINY

Predpokladana ¢asova naro¢nost: 45 min

Faze vyuky  Popis ¢innosti Metoda vyuky Forma vyuky Cas
Motivace « Motivacni otazky Aktivizujici Skupinova 10 min
« Aktivita €. 1: Cesty pfenosu metoda
Expozice « Diskuse ve skupinkach Diskuse, prace Skupinova, prace 25 min
o dalSich nemocech s pracovnim ve dvojicich
+ Hledani dalsich infeke¢nich listem
nemoci

« Pracovni list

Fixace « Ustni opakovani Diskuse, aktivita ~ Hromadna 8 min
¢ Prace u tabule

Aplikace + Zadani domaciho Aktivizujici Samostatna 2 min
ukolu metoda

Motivace

Na zacatku hodiny polozime zak(m par zakladnich otazek, aby si dokazali predstavit, co je to infekéni
onemocnéni (napf. jestli byli nékdy nemocni, co jim bylo, jak se écili, jestli nékoho nakazili apod.).
Poté rozdélime Zaky do skupin pomoci aktivity ¢. 1 Cesty pfenosu, ktera bude zaméfena na cesty
prenosu infekénich onemocnéni. Do 5 rohl (mist ve tfidé) budou rozmistény barevné papirky
s riznymi zpusoby pfenosu (nemoci pfenosné vzduchem, nemoci pfenosné krvi, nemoci prenosné
potravou, nemoci pfenosné sexualnim kontaktem a nemoci pfenosné zvifaty). Kazdy zak/zakyné
dostane na bilém papirku jednu nemoc a podle zplsobu, jimZ se pfenasi, se postavi k pfislusnému
barevnému papirku.

Expozice

Jakmile jsou zaci rozdéleni do skupinek, maji za kol vybrat jednoho ze skupiny, ktery napise na papir
dalsi nemoci, jez zna a jez jsou pfenaseny stejnym zplisobem jako ty, které maji na svych papircich.
Dale se zaci ve skupinach kratce pobavi o kazdé nemoci a shrnou, jak by se proti ttmto nemocem
chranili. Své poznatky potom po jednotlivych skupinach sdéli vdem spoluzakim. Vyucujici kontroluje
odpoveédi, popfipadé je dopliuje a vede s zaky diskusi.

Po skupinové praci zaci dostanou pracovni list, ktery vyplni uz pouze ve dvojicich, a nasledné jej
s vyucujicim kontroluji a dopliuji spravna fedeni.

Fixace

Fixace probéhne Ustnim opakovanim pracovniho listu. Vyucujici rozdéli tabuli na dvé ¢asti, na prvni
napise nadpis ,Bakterie” a na druhou ¢ast nadpis ,Viry“. Zaci maji za tkol chodit po vyvolani k tabuli
a napsat na spravnou polovinu tabule néjakou nemoc, kterou si zapamatovali.

Aplikace

Zadani domdciho tkolu: Zjistéte, které infekéni onemocnéni se naposledy vyskytlo u vas doma.
Jak nemoc probihala a jak se lé¢ila?
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“S& _ PRACOVNI LIST

1. P¥ifad nemoci k riznym zplsobldm prfenosu.

TUBERKULOZA CHRIPKA PRIUSNICE
HIV (AIDS) SALMONELOZA SYFILIS
VZTEKLINA CHLAMYDIE SPAVA NEMOC
KLISTOVA ENCEFALITIDA TASEMNICE BORELIOZA

a) Nemoci pfenosné vzduchem

2. Roztfid nemoci podle toho, zda jsou zplsobené viry, nebo bakteriemi.

ANGINA SPALNICKY MONONUKLEOZA

CHRIPKA SALMONELOZA BORELIOZA

KAPAVKA PLANE NESTOVICE ZLOUTENKA TYPU A
VIRY BAKTERIE
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3. Jak se mGzeme chranit pfed infekénim onemocnénim, které je pfenosné:
Vzduchem

4. Jaky je spravny postup myti rukou? Ocisluj spravné obrazky.

. P . Zaklesnéte ohnuté prsty do sebe. Trete
Trete krouZivym pohybem levy palec : 3 g e prsty ;
v seviené pravé dlani. Pak ruce vymérte. Navlhéete si ruce pod tekouci vodou. :fr?:;g:tu pravé ruky o dlan ruky levé

O )ﬁ% O - g%
'f’
= o .. Dejteruce k sobé dlanémi. Zaklesnéte PoloZte dlan pravé ruky na hibet levé

K uzavieni kohoutku poutijte jednordzovy  prery Trete dlanémi o sebe ze strany ruky. Zaklesnéte prsty. Trete pravou dlan
ruénik, na stranu. o hibet levé ruky. Pak ruce vyméfte,

@jﬁ%{@ﬁ @/ﬁ

Trete dlan levé ruky obousmérnymi

krouZivymi pohyby sevfenych prstd Naneste dostate¢né mnozstvi mydla e
pravé ruky. Pak ruce vymérite, do dlané. Ruce si peclivé osulte.

Trete dlani o dlaft krouZivym pohybem. Oplachnéte ruce pod tekouci vodou.

Trik proti koronaviru, ktery ma smysl. Myjte si ruce dokonale jako profik
(https://www.idnes.cz/technet/veda/jak-si-myt-ruce-koronavirus-covid-chripka-navod.A200229_215126_veda_pka)
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5. Zakrouzkuj tvrzeni, které je NESPRAVNE.

a) Infek&ni onemocnéni je onemocnéni, které je pfenosné z ¢lovéka na ¢lovéka.
b) Infekéni onemocnéni je onemocnéni, které mize byt pfenosné ze zvitat na ¢lovéka.

c) Infekéni onemocnéni je onemocnéni, které neni pfenosné z ¢lovéka na clovéka ani ze zvirete
na ¢lovéka.

6. Napis, jaky je rozdil mezi chiipkou a anginou.
Chripka
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PRACOVNI LIST - RESENi

1. P¥ifad nemoci k riznym zplsobdm pfenosu.

CESTA KE ZDRAVi

TUBERKULOZA CHRIPKA PRIUSNICE
HIV (AIDS) SALMONELOZA SYFILIS
VZTEKLINA CHLAMYDIE SPAVA NEMOC
KLISTOVA ENCEFALITIDA TASEMNICE BORELIOZA
a) Nemoci prenosné vzduchem
TUBERKULOZA, CHRIPKA, PRIUSNICE
b)  Nemoci pfenosné potravou
SALMONELOZA, TASEMNICE
c¢)  Nemociprenosné krvi
HIV, SYFILIS
d)  Nemociprenosné sexualnim kontaktem
HIV, CHLAMYDIE, SYFILIS
e) Nemoci ziskané kontaktem se zviraty
VZTEKLINA, KLISTOVA ENCEFALITIDA, SPAVA NEMOC, BORELIOZA
2. Roztiid nemoci podle toho, zda jsou zplsobené viry, nebo bakteriemi.
ANGINA SPALNICKY MONONUKLEOZA
CHRIPKA SALMONELOZA BORELIOZA
KAPAVKA PLANE NESTOVICE ZLOUTENKA TYPU A
VIRY BAKTERIE
CHRIPKA ANGINA
SPALNICKY KAPAVKA
PLANE NESTOVICE SALMONELOZA
MONONUKLEOZA BORELIOZA

ZLOUTENKA TYPU A
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3. Jak se mdzeme chranit pfed infekénim onemocnénim, které je pfenosné:

Vzduchem
vitaminy, spravna zivotosprava, sport, otuzovani, spravna hygiena rukou

Potravou
omyvani potravy, dobré a vhodné zpracovani potravy

Sexualnim kontaktem

pouzivani prezervativu, stalost a vérnost partnert, pravidelné gynekologické prohlidky u divek
azen

Krvi
dodrzovani zasad hygieny pfi styku s krvi, vySetfovani darcu krve

4. Jaky je spravny postup myti rukou? Ocisluj spravneé obrazky.

) M @@@

Trete krouzivym pohybem levy palec : . Zaklesnéte ohnuté prsty do sebe. Trete
v seviené Pr\g«é dplaniy. Pak ru\g; eyméﬁte, Navlhéete si ruce pod tekouci vodou. :f::;g:w praveé ruky o dlaf ruky leve

'f’
o it ... Dejte ruce k sobé dlanémi. Zaklesnéte Poloite dlaf pravé ruky na hibet levé
K uzavfeni kohoutku pouZijte jednorazovy  pesty, Trete dlanémi o sebe ze strany ruky. Zaklesnéte prsty. Trete pravou dlani
rutnik. na stranu. o hibet levé ruky. Pak ruce vymante,

Ry g

Trete dlan levé ruky obousmérnymi

krouzivymi pohyby sevfenych prsti Naneste dostateéné mnozstvi mydla o
pravé ruky. Pak ruce vyménte. do dlang. Ruce si peclivé osuste.

Trete dlani o dlafi krouZivym pohybem.

Oplachnéte ruce pod tekouci vodou.

Trik proti koronaviru, ktery ma smysl. Myjte si ruce dokonale jako profik
(https://www.idnes.cz/technet/veda/jak-si-myt-ruce-koronavirus-covid-chripka-navod.A200229_215126_veda_pka)
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5. Zakrouzkuj tvrzeni, které je NESPRAVNE.

a) Infek&ni onemocnéni je onemocnéni, které je pfenosné z ¢lovéka na ¢lovéka.
b) Infekéni onemocnéni je onemocnéni, které mize byt pfenosné ze zvifat na ¢lovéka.

Infekéni onemocnéni je onemocnéni, které neni pfenosné z ¢lovéka na ¢lovéka ani ze zvitete
na ¢lovéka.

6. Napis, jaky je rozdil mezi chiipkou a anginou.

Chripka
je virového plivodu, antibiotika ji nevyléci, mizeme se proti ni ockovat

Angina
je bakterialniho puvodu, |éCi se antibiotiky, o¢kovani neexistuje
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CESTA KE ZDRAVI NAMETY K IMPLEMENTACI ONKOLOGICKE PREVENCE DO VYUKY VYCHOVY KE ZDRAVi

B? €  AKTIVITA PRO ZAKY

AKTIVITA €. 1: Cesty pienosu

Vyucujici vytiskne nebo napise na pét barevnych papird cesty pfenosu infekénich onemocnénia na bilé
papiry vytiskne nebo napise rlizné nemoci. Barevné papiry rozmisti na pét riznych mist ve tiidé. Bilé
papiry poté rozda zakim. Zaci maji za Ukol podivat se na nemoc, kterou maji na papirku, a podle
zpusobu pfenosu se postavi na to misto, kde je prislusny barevny papir. Tak vznikne pét rlznych
skupinek.

@ Tip pro vyucujici: Nékteré nemoci mohou byt pfenosné vice zpisoby. Pokud na to Zaci
pfijdou, vyucujici Zaka pfidéli do té skupinky, kde je méné zaku. Po rozdéleni do skupinek
véem zakam vysvétli, ze nékteré nemoci jsou pfenosné vice zplsoby.

NEMOCI NEMOCI PRENOSNE
PRENOSNE KRVi VZDUCHEM

NEMOCI PRENOSNE NEMOCI PRENOSNE
POTRAVOU SEXUALNIM KONTAKTEM

NEMOCI
PRENOSNE ZVIRATY
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TUBERKULOZA SKRKAVKA
CHRIPKA UPLAVICE
ANGINA CHOLERA

PRIUSNICE | ZLOLTENKA
SPALNICKY HIV
SPAVA NEMOC mT’;’PTS':KA

SALMONELOZA TOXOPLAZMOZA

TASEMNICE SYFILIS

CESTA KE ZDRAVi

KAPAVKA

CHLAMYDIE

BORELIOZA

PLANE
NESTOVICE

VZTEKLINA

GENITALNI
OPAR

KLISTOVA
ENCEFALITIDA

RYMA
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CESTA KE ZDRAVI NAMETY K IMPLEMENTACI ONKOLOGICKE PREVENCE VE VYUCE VYCHOVY KE ZDRAVi

OCHRANA PRED INFEKCNiMI CHOROBAMI - POMUCKA

Rouska - papirova

Pomiicky: papir, pravitko, lepidlo, guma nebo provazek, nizky,
izolepa, pastelky nebo nalepky na ozdobu.

« Vezmeme papir A4, ktery pfepllime a naméfime rozmeéry
na sitku 8cm (prvni Sitka) nebo 10,5cm (podle toho, jak
velkou rousku chceme mit a pro koho ji délame, jestli
pro dité, nebo pro dospélého), na nejsirsi ¢ast uprostied
nameéfime 9,5cm nebo 12,5cm a na nejuzsi ¢ast naméfime
6,5cm nebo 8,5cm. Na vysku pak naméfime od vrchu 2,5 cm
(3cm),3cm (4 cm), 3cm (4 cm), 2cm (3 cm).

¢ Naméfenou a nacrtnutou rousku vystfihneme, tim nam
vzniknou dvé stejné ¢asti, které jsou oddélené.

« Dale dvé oddélené casti uprostfed slepime nejdfive
obycejnym lepidlem a poté, aby to |épe drzelo, pouzZijeme

jesté izolepu.

« Na zadni ¢ast rousky nalepime gumu (popfipadé provazek).

+ Vtento moment uz je
rouska hotova, zbyva nam
ji pouze ozdobit podle
toho, co se nam libi. Takze
mlzeme pouzit pastelky,
nalepky, fixy nebo cokoliv
jiného podle nasi predstavy.




NAMETY K IMPLEMENTACI ONKOLOGICKE PREVENCE DO VYUKY VYCHOVY KE ZDRAVi

Rouska - latkova

CESTA KE ZDRAVi

Pomiicky: latka o rozmérech cca 20cm x 11 cm, provazky (popfipadé guma) a jehla s niti.

Vzhledem ktomu, ze je vyroba narocnéjsi
a pro mladsi zaky maze byt pouzivani jehly
a nité nebezpecné, bude lepsi vyrabét tento
druh rousky pouze se star$imi zaky nebo
pfineseme na ukazku rousku jiz hotovou.

Vezmeme obdélnik latky a na tfech mistech
pfehneme, podobné jako kdyz z papiru
skladame harmoniku (viz fotka).

gumu.
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NAMETY K IMPLEMENTACI ONKOLOGICKE PREVENCE DO VYUKY VYCHOVY KE ZDRAVI

OCHRANA PRED
CHRONICKYMI NEPRENOSNYMI
CHOROBAMI i PRED URAZY

..............................................................................

Autorka: Michaela Polakova

Klicova slova: prevence, kardiovaskularni onemocnéni, metabolicka onemocnéni, Zivotni
styl, Urazy, zivot ohrozujici situace, prvni pomoc

IMPLEMENTACE ONKOLOGICKE PROBLEMATIKY

Onkologicka onemocnéni patii do skupiny chronickych neinfek¢nich chorob a v Ceské republice
zaujimaji druhé misto v pficiné amrti (po kardiovaskularnich onemocnénich).

Materialy, které lze vyuzit a jsou dostupné na webovych strankach:
Liga proti rakoviné

https://www.lpr.cz/prevence-a-lecba/edukacni-a-poradenske-publikace
Napf. Evropsky kodex proti rakoviné, Onkologie pro laiky.

Liga proti rakoviné: Prevence a lécha - Kazdy svého zdravi strijcem
https://www.lpr.cz/prevence-a-lecba/kazdy-sveho-zdravi-strujcem-pro-skoly

My se raka nebojime
https://www.rozhodniseprozdravi.cz/

Rozhodni se! Aneb Zivotnim stylem ke zdravi
https://www.rozhodniseprozdravi.cz/

Masarykiiv onkologicky ustav: Vse o prevenci
https://www.mou.cz/jak-predchazet-br-rakovine/t1291

Ustav zdravotnickych informaci a statistiky CR: Novotvary 2018
https://www.uzis.cz/index.php?pg=aktuality&aid=8492

Ustav zdravotnickych informaci a statistiky CR: Zdravotnicka ro¢enka Ceské republiky
https://www.uzis.cz/index.php?pg=vystupy--knihovna&id=275

/—,,VA TEORETICKA PRIPRAVA

Chronické neinfekéni nemoci

Chronické neinfekéni choroby jsou skupinou onemocnéni, kterd jsou propojena s Zivotnim stylem
moderni doby. Mezi hlavni pfi¢iny vzniku téchto chorob patfi zejména nadmérny pfijem potravin,
které jsou kalorické, jedna se o tu€né, slané a preslazené potraviny a napoje. Mezi dalsi faktory,
které ovliviuji chronicka neinfekéni onemocnéni, patfi nizka fyzicka aktivita, nadmérna konzumace
alkoholu, koufeni a zvyseny stres. Chronické neinfekéni choroby jsou hlavni pfic¢inou Umrtnosti
obyvatel Ceské republiky.
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V nize uvedené tabulce mGzeme vidét procentualni zastoupeni chronickych neinfek&nich chorob jako
priciny umrti obyvatel Ceské republiky v roce 2002 (www.czso.cz).

Pficina amrti Zastoupeniv %
Nemoci obéhové soustavy 53
Novotvary 27 (novotvar pradusek 17 %)
Vnéjsi pticiny (Urazy, otravy) 6
Nemoci dychaci soustavy 4
Nemoci travici soustavy 4

Priciny a rizikové faktory chronickych neinfekénich chorob

Mezi rizikové faktory, které maji nejvétsi podil na rozvoji chronickych neinfekenich chorob, fadime:
koufeni, nadmérné uzivani alkoholu, prejidani se, konzumaci potravin s vysokym obsahem kalorii,
nadmérny stres a celkovou psychickou zatéz, rizikové sexualni chovani.

Koufeni

Koufeni se tyka Zen, muzu i déti vSech vékovych kategorii. Vysoka je prevalence kufakt pfedevsim
v populaci dospivajicich a mladych dospélych do 34 let (20 % patnactiletych, z toho 22 % chlapcl
a 18 % divek, koufi alesponl jednu cigaretu tydné). Aktivni koufeni dokaze navodit pfijemny pocit,
uklidnéni, uspokojeni a pocit ulevy. V cigaretach se vyskytuje navykova latka nikotin. U vice nez
250 sloucenin obsazenych v tabakovém kouti byla prokazana skodlivost. Vic nez 50 z nich prokazatelné
zplsobuje rakovinu (Koufeni zabiji, 2015). Kasel kufak( byva intenzivni a drazdi sliznici, diky ¢emuz
m(ze dochazet k mensi odolnosti dychacich cest. Buriky této sliznice ¢astéji podléhaji rakovinnému
bujeni. Koufeni délime na aktivni a pasivni. Za aktivni koufeni miZzeme oznacit to, kdy kufak védomé
a bez natlaku svého okoli koufi cigaretu. Pasivni koufeni spociva v tom, ze lidé vdechuji vydechovany
cigaretovy kouf od kufaka. Pasivni koufeni je nebezpecné také pro plod v téle matky, pokud je matka
kufacka. Na zhoubné novotvary plic, pradusek a pradusnic zemfelo v Ceské republice v roce 2017
celkem 3 639 lidi (www.uzis.cz).

Vice o problematice koufeni a uzivani navykovych latek:

Tabak a alkohol
http://www.szu.cz/tema/podpora-zdravi/prevence-zavislosti

Koufeni zabiji
https://www.koureni-zabiji.cz/

Alkoholismus

Nadmeérné pozivani alkoholu se rovnéz fadi mezi faktory zplsobujici chronicka neinfekéni
onemocnéni. Alkoholismus je stav, kdy je jedinec zavisly na pozivani alkoholu a na ucincich, které
nadmérna konzumace alkoholu zplsobuje. Jedince tato zavislost postihuje jak po psychické, tak
po fyzické strance. Mezi obtize, které jsou spojeny s nadmérnym pozivanim alkoholu, fadime nervova
poskozeni, psychické poruchy, demenci, dale je velmi ¢asta jaterni cirhéza, zaludecni viedy, krvaceni
ze zazivaciho traktu atd. (www.szu.cz). Alkohol je rizikovy faktor pro vznik rdznych druhd rakoviny
(dutiny Ustni, jazyka, hrtanu, zaludku, slinivky bfisni, tlustého stieva atd.).

Informace o rizicich spojenych s pitim alkoholu, rady a tipy, jak piti omezit
https://www.alkohol-skodi.cz/
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Prejidani se, konzumace potravin s vysokym obsahem kalorii

V CR je obezitou postizeno asi 25 % zen, 22 % muzl a nadvaha obecné pfedstavuje potiz pro vice
nez 50 % populace stiedniho véku. Na neuspokojivém zdravotnim stavu se vyznamné podilela
a dosud podili nevhodna skladba vyzivy (nadmérny energeticky pfivod, pfevaha Zivocisnych
tukt, jednoduchych cukrd, soli, stale jesté nedostatecna konzumace vlakniny, zeleniny a ovoce)
(SZU: Vyziva, 2022). Trvalé prejidani velmi ¢asto vylstuje ve vyskyt obezity a vznik mnoha dalsich
zdravotnich potizi. Vysoky energeticky pfijem a nasledny maly vydej této energie zatézuje
kardiovaskularni a pohybovy systém. Toto zatizeni mize vést az ke vzniku diabetu. V dnesni dobé
se obezita a obtiZe s ni spojené fadi na pfedni pficky pficin umrti (www.szu.cz). Vice o nadvaze
a obezité na nize uvedeném odkazu.

B

k) Nadvaha a obezita
http://www.szu.cz/tema/prevence/nadvaha-a-obezita

Nadmérny stres, celkova psychicka zatéz

Dnesni doba je velmi uspéchana a stres postihuje kazdého z nas. Je dllezité naucit se vyrovnavat se
stresovymi situacemi. Dlouhodoba a Casto trvala psychicka zatéz udrzuje clovéka ve stavu napéti
a pozornosti. Je zadouci snizit mentalni, emocni a fyzickou zatéz, ktera by mohla vést k vytvoreni
dlouhodobého stresu. Stres se projevuje Uzkosti, nejistotou, panikou, pocity ohrozeni, depresi
a ovliviuje jak fyzickou, tak psychickou stranku ¢lovéka (www.szu.cz).

Rizikové sexualni chovani

Rizikové sexualni chovani patfi taktéz mezi faktory, které se podileji na projevu chronickych neinfekénich
chorob - mame na mysli pfedevsim Sifeni HPV viru a s tim souvisejici vznik rakoviny délozniho cipku
(Www.szu.cz).

Kardiovaskularni onemocnéni

Kardiovaskularni soustavu tvofi srdce a krevni cévy, kardiovaskularni onemocnéni se tedy
tykaji onemocnéni srdce a cév. Velka cast téchto onemocnéni je zplsobena aterosklerotickymi
degenerativnimi zménami. Mezi kardiovaskularni onemocnéni patfi ischemicka choroba srdecni
(ISCH), ateroskler6za, vysoky krevni tlak, srdec¢ni infarkt / infarkt myokardu, cévni mozkové pfihody.
Ischemicka chorobasrdecniajeji akutni komplikace infarkt myokardu je nej¢astéjsi kardiovaskularni
chorobou. Na nemoci spojené s ob&hovou soustavou zemfelo v Ceské republice v roce 2017 celkem
22 840 lidi. Do této skupiny se fadi chronické revmatické choroby srdecni, akutni a pokracujici infarkt
myokardu, ostatni ischemické nemoci srdecni, jiné formy srde¢niho onemocnéni a cévni nemoci
mozku (www.uzis.cz). Pro rozvoj kardiovaskularnich onemocnéni je rizikovy metabolicky syndrom
(Starnéme Uspésné: Smrtici kvartet zvany metabolicky syndrom, 2016)

Srdecni pfihody vznikaji kvali nedostate¢nému zasobeni srde¢niho svalu. Takovy stav se nazyva
ischemicka choroba srdecni (ICHS). ICHS je rozdélena na akutni formy ICHS a chronické formy ICHS.
Do akutnich forem ICHS patfi jiz zmifovany infarkt myokardu a nestabilni angina pectoris. Mezi
chronické formy ICHS se fadi stabilni angina pectoris. Angina pectoris se projevuje silnou bolesti
na hrudi v dasledku tézké fyzické namahy. Infarkt myokardu je onemocnéni, pfi kterém dochazi
k uzavreni véncité tepny a v dusledku toho k odumfeni ¢asti srdecni svaloviny. Infarkt myokardu
se projevuje vétSinou silnou bolesti na hrudi, kterd vystreluje do levé ruky (pfiznakem ale muze
byt jakakoli nahla prudka bolest od pasu nahoru). Mezi dalsi chronicka onemocnéni srdce se fadi
napfiklad arytmie a porucha srde¢niho rytmu (Pacovsky, 1993).

Ateroskler6za neboli kornaténi tepen je onemocnéni, pfi kterém dochazi k ukladani tuku ve formeé
tzv. ateromu na vnitini stranu tepen. Kvuli ukladani tuku dochazi k poruse funkce tepen, ke snizeni
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pruznosti tepen a pfedevsim k postupnému zuZovani tepen, coz mize vést k jejich ucpani. Snizena
prichodnost az ucpani zapficifiuje mensi ¢i Uplné zabranéni pfisunu okysli¢ené krve do nékteré casti
téla a tkan prestava byt vyzivovana. Tento stav mGze vést az k umrti jedince. Pficinami aterosklerozy
m0ze byt vysoka hladina cholesterolu v krvi, vysoky obsah tuk(l v potravé, koufeni. Tvorba ukladani
platl zacina v lidském organizmu prokazatelné mezi 10. a 20. rokem véku (Starnéme Uspésné, 2016).
Hypertenze neboli vysoky krevni tlak se taktéz fadi mezi cévni onemocnéni. PFiciny vysokého
krevniho tlaku nejsou pfesné znamé, avsak mezi vlivy mtizeme zatadit dédi¢nost, obezitu, nadmérnou
konzumaci soli a alkoholu, stres a koufeni. Timto onemocnénim trpi ¢astéji muzi. Jedna se o zvyseny
tepenny tlak ve velkém télnim ob&hu (www.szu.cz). Na hypertenzni nemoci zemielo v Ceské republice
v roce 2017 1 322 lidi (www.uzis.cz).

Mozkové piihody jsou v Ceské republice fazeny na ptedni pficky pfic¢in umrti. Jsou zplsobeny
nedodanim krve s kyslikem do jednotlivych ¢asti mozku (bud ucpanim krevni srazeninou, nebo
krvacenim z prasknuté cévy). Jakékoliv omezeni pfisunu krve s kyslikem do mozku zplsobuje jeho
poskozeni. Mira poskozeni je umérna dobé, kdy do mozku nebyla pfivadéna krev s kyslikem. Prevenci
kardiovaskularnich onemocnéni a predeviim prevenci cévnich mozkovych pfihod se v Ceské republice
zabyva projekt HOBIT (www.projekthobit.cz).

Diky vySe zminénym poznatkim muazeme fici, Ze vyznamnymi rizikovymi faktory ICHS jsou koufeni
a obezita, hypertenze, stafi, vysoky cholesterol, diabetes, fyzicka nec¢innost a rodinna anamnéza. Stafi
a rodinnou anamnézu ¢loveék ovlivnit nemuze, avsak u zbytku uvedenych faktor(i je mozné zmeénit
jejich plsobeni na organismus vlastnim chovanim a Zivotnim stylem (O'Rourke et al., 2010).

Metabolicka onemocnéni

Metabolicka onemocnéni (MO) jsou choroby, pfi nichz je narusena latkova vymeéna a tvorba zivin. Pfi
nadbytku nebo nedostatku latek dochazi k poruse organu ¢i celého organismu. Souhrnem veskerych
chemickych reakci, které v nasem téle probihaji, je metabolismus (Kubikova, 2018).

Metabolicky syndrom je termin, ktery oznacuje fadu rizikovych faktor, ¢i nemoci, které se vyskytuji
spolecné a vedou k riiznym onemocnénim. Metabolicky syndrom je rizikovy pro rozvoj diabetu 2. typu,
kardiovaskularni a onkologicka onemocnéni. Tato onemocnéni jsou nebezpecna tim, Ze se rozvijeji bez
pfiznakd, clovek se neciti byt nemocny a diky tomu nedodrzuje Zadna zdravotni opatfeni. Metabolicky
syndrom je typickym pfikladem, kdy zakladnim pfedpokladem primarni a sekundarni prevence je
zasadni zména zivotni stylu (Svobodova, 2012). Do této zmény lze zafadit zmény ve stravovani, jako
je jeji zpestreni, zkvalitnéni a jeji pravidelny pfisun. Dale je vhodné omezeni konzumace alkoholu,
tabakovych vyrobkd, drog, pfipadné uplna abstinence a naopak zvyseni télesné aktivity, dostatek
kvalitniho spanku, spravny pitny rezim, vyhnuti se stresovym situacim a mnoho dalsiho (Kubikova, 2018).

Odpovédné chovani v situacich (irazu a Zivot ohrozujicich stavi (iirazy v domacnosti, pffi sportu,
na pracovisti, v dopravé)

Mezi hlavni cile prvni pomoci (PP) patfi zachovani zivota (obéti, zachranct i dalSich pfitomnych),
ochrana postizeného pred dalSim poskozenim a zajisténi bezpecného prostredi, zabranéni dalsimu
zhorSovani stavu postizeného a umoznéni dalsi lécby. Dale pak poskytnuti uklidnéni a dlevy od bolesti,
zmirnéni utrpeni a zajisténi podminek pro odpovidajici transport. V takovych chvilich je dalezity klid
a rozvaha, spravnost a (celnost, rozhodnost a rychlost (Lejsek a kol,, 2013).

PFi poskytovani pomoci postizenému s nahlou poruchou zdravi nebo Urazem lze rozlisit tfi faze:
technicka prvni pomoc, laicka prvni pomoc a odborna prvni pomoc. K technické prvni pomoci fadime
odstranéni zevnich pficin, které nam poruchu zdravi zpsobily nebo zhor3uji stav postizeného, trva-li
jejich Gcinek. Do technické pomoci dale patii zhodnoceni situace zachrancem tak, aby neohrozoval
Zivot kohokoliv ze zucastnénych (Lejsek a kol,, 2013).
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Jako laicka pomoc je oznacovana kazda pomoc, ktera je poskytnuta kymkoliv, kdo se stal svédkem
Grazu, nehody ¢i nahlého postizeni zdravi. Jeji soucasti je svépomoc, vzajemna pomoc, pomoc
neskolenych laikli a pomoc vyskolenych laikt (Lejsek a kol,, 2013).

Odbornaprvnipomoc je sloZzena z pfednemocni¢nineodkladné péce, ktera je poskytovana vyjezdovymi
skupinami zdravotnické zachranné sluzby (ZZS) na misté nehody, a transportu do zdravotnického
zafizeni (Lejsek a kol., 2013).

Dulezité je znat spravna telefonni ¢isla na tisfiové linky. Mezi zakladni Fadime Policii Ceské republiky
(158), Hasi¢sky zachranny sbor Ceské republiky (150), Horskou sluzbu (1210), Zdravotnickou
zachrannou sluzbu (155), Jednotné evropské Cislo tisfiového volani (112) a Méstskou policii (156).

Urazy v domacnosti

Mezi Grazy, které se nam mohou pfihodit v domacnosti, pati Uraz zpGsobeny elektrickym proudem,
krvaciva zranéni, nabodnuti na pfedmét, amputace, zhmozdéni tlakem, fezné rany a odfeniny, cizi
téleso v fezné rané, pohmozdéni a podlitiny, vymknuti kloubu, podvrtnuti, namozeni, narazeni,
zlomeniny, otfes mozku, popaleniny, otrava, poleptani, nahla ztrata védomi, mdloby (Jandova, 2003).
Na webovych strankach Détstvi bez Urazl (www.detstvibezurazu.cz) si mize zajemce zhodnotit
bezpeci svého domova pomoci brozury ,Bezpe¢nostni audit domova“.

Urazy pfi sportu

Mezi Urazy, které se nam mohou pfihodit pfi sportu, patfi krvacivé zranéni, nabodnuti na pfedmét,
amputace, zhmozdéni tlakem, fezné rany a odfeniny, cizi téleso v fezné ranég, cizi téleso v jakékoli
¢asti téla, pohmozdeéni a podlitiny, vymknuti kloubu, podvrtnuti, namozZzeni, narazeni, zZlomeniny, otfes
mozku, nahla ztrata védomi, Gpal, Uzeh, mdloba, astmaticky zachvat, tonuti (Jandova, 2003).

Urazy na pracovisti

Mezi Urazy, které se nam mohou pfihodit na pracovisti, patfi krvacivé zranéni, nabodnuti na pfedmét,
amputace, zhmozdéni tlakem, fezné rany a odfeniny, cizi téleso v fezné ranég, cizi téleso v jakékoli
¢asti téla, pohmozdeéni a podlitiny, vymknuti kloubu, podvrtnuti, namoZzeni, narazeni, zZlomeniny, otfes
mozku, nahla ztrata védomi, Upal, mdloba, astmaticky zachvat (Jandova, 2003).

Urazy v dopravé

Mezi Urazy, které se nam mohou pfihodit v doprave, patfi krvacivé zranéni, nabodnuti na pfedmeét,
amputace, zhmozdéni tlakem, fezné rany a odfeniny, cizi téleso v fezné ranég, cizi téleso v jakékoli
Casti téla, pohmozdéni a podlitiny, vymknuti kloubu, podvrtnuti, namozeni, narazeni, zlomeniny, otfes
mozku, nahla ztrata védomi, Gpal, mdloba, astmaticky zachvat (Jandova, 2003).
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6 a\ Vice k prevenci uraz(i doma, ve 3kole, pfi sportu, v dopravé a v obci:

Détstvi bez turazii
www.detstvibezurazu.cz.

Zaklady prvni pomoci

U poskytovani prvni pomoci je na prvnim misté vlastni bezpeci zachrance, jakmile vyhodnoti
bezpecnost situace, pfichazi na fadu osloveni zranéného z bezpecné vzdalenosti. Pokud postizeny
reaguje na osloveni, pfistoupime k nému a pfechazime k poskytnuti prvni pomoci dle zavaznosti
zranéni. Pokud postizeny na osloveni nereaguje, pfistoupime blize a zkusime Stipnutim nebo
zpUsobenim néjakého bolestivého podnétu probuzeni postizeného. Jestli ani ted nedochazi k reakci
ze strany zranéného, zaklonime mu hlavu a zpriichodnime dychaci cesty. Poté nasleduje kontrola
dechu. Jakmile zjistime, Zze pacient dycha, volame ZZS a nechame ho v poloze na zadech, hlavu drzime
v zaklonu. Jestlize viak u zranéného doslo k zastavé dechu, volame 155 a zahajime nepfimou masaz
srdce. Postupy poskytovani prvni pomoci jsou velmi individualni, zalezi na poctu zranénych, mistu, kde
se nachazi, zavaznosti viech zranéni a veSkerych okolnostech.

\@V Vice informaci o postupech prvni pomoci na:
Prvni pomoc nejsou zadné cary
https://zachrannasluzba.cz/prirucka-prvni-pomoci/

Zachranny kruh
https://www.zachranny-kruh.cz/
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% NAVRH 9. VYUCOVACi HODINY

Predpokladana ¢asova naro¢nost: 45 min

Faze vyuky Popis cinnosti Metoda vyuky Formavyuky Cas
Motivace  « Aktivita ¢. 1: Ano/ne Aktivizacni Hromadna 5 min
metoda
Expozice + Chronicka neinfekéni onemocnéni Vyklad, Hromadna, 20 min
+ prace s pracovnim listem diskuse, prace  samostatna,
 Kardiovaskularni a metabolicka s pracovnim prace
onemocnéni + prace s pracovnim listem  listem, ve dvojicich,
+ Chovani v situacich trazu aktivizacni skupinova
« Aktivita ¢. 2: Komu budeme volat? metoda

 Vypracovani zbylé ¢asti pracovniho listu
« Urazy na riiznych mistech
+ Zaklady prvni pomoci

Fixace « Ustni opakovani zakladnich pojmd Diskuse Hromadna, 18 min
« Aktivita ¢. 3: Co délat v dané situaci? skupinova
Aplikace + Zadani domaciho tkolu - domaci Aktivizacni Hromadna, 2 min
lékarnicka metoda samostatna
Motivace

V ramci motivace probéhne aktivita €. 1 Ano/ne. Cely prabéh aktivity je vysvétlen a popsan v podkapitole
Aktivity pro zaky. Cilem této hry je zaky namotivovat na zac¢atku hodiny k pozornosti a zajmu o danou
latku. Zaci by se méli pohybem ,probudit” a aktivizovat, aby pak vyuéujiciho pozorné vnimali.

Expozice

V hlavni ¢asti hodiny vysvétlujeme a probirame latku, nasledné prejdeme k aktivité ¢. 2 Kam budeme
volat? a na zaveér k vypracovani pracovniho listu. Aktivita ¢. 2 je dobra pro vciténi se do rdznych situaci,
které vyzaduji prvni pomoc. Dale také slouzi k hlubSimu vnimani dané problematiky a uvédomovani
si toho, jak je dllezité umét se spravné zachovat v danych situacich. Po této aktivité pfejdeme
k pracovnimu listu, kdy kazdy z zakd bude pracovat samostatné. Po dokonceni pracovniho listu viemi
Zaky jej vyucujici spole¢né s nimi zkontroluje. Vypracovani pracovniho listu je vhodné doplnit diskusi
a vykladem vyucujiciho. Ukoly ¢. 1 a 3 v pracovnim listu jsou zaméFeny na to, zda si Zaci zapamatovali
predkladané informace. Druhy ukol slouzi k tomu, abychom zjistili, zda si zaci uvédomuji, co Skodi
a co naopak prospiva jejich zdravi. V tkolu €. 4 zjistime, zda zaci pochopili, jak se spravné zachovat
vsituacich, kdy je ohrozen zivot. Pozname také, jak by v téchto situacich Zaci reagovali, a na to mizeme
navazat otevienou debatou se tfidou.

Fixace

V ramci fixace bude vyucujici s détmi opakovat vyznam pojmu chronicka neinfekéni onemocnéni a to,
ktera onemocnéni mezi né fadime, dale vyznam pojmi mozkové pfihody a ateroskleréza, prevence
a pficiny kardiovaskularnich onemocnéni, prevence a vyznam metabolickych onemocnéni. Fixace
probéhne tak, ze vyucujici bude zakim pokladat otazky a nasledné vyvola jednotlivce, ktefi na otazky
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budou odpovidat. Nasledovat bude aktivita ¢. 3 Co délat v dané situaci?, kdy si zaci vyzkousi na ,vlastni
kazi“, jaké je to ocitnout se v takové situaci. Zjisti, ze reakce ve stresu je mnohdy jina, a uvédomi si,
co mohli udélat épe a jinak. Diky tomu budou lépe pfipraveni na realnou situaci, ve které by museli
pomoci nékomu v nouzi.

Aplikace

V ramci aplikace je zakim zadan domdci kol Domaci lékarnicka, kdy je jejich ukolem zjistit, jak
u nich doma vypada lékarnicka, co obsahuje a kde je umisténa. Zjisténé informace by si méli zapsat
do sesitu. Na domaci tkol maze vyucujici plynule navazat v dalsi hodiné.
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“&& _ PRACOVNILIST

1. Do textu dopln spravna slova a slovni spojeni.

Kardiovaskularni onemocnéni jsou onemocnéni poStiNUJICT eeeeemmeveensnnseneeceneenn NejcastéjSim
kardiovaskularnim onemocCnN&NiM J& ....sesseeesssssssssssssssssens Mezi nejcastéjsi chronické
NEPTENOSNE CROTODY PALFT wuuiereieeeeescesiesssees st sssssssssssssssssssssssssssssssssssss s RS RRR RS
.................................................................................. Mezi jednu z pFCin ..cccssssssssennnnnnnnnns Patii ¢asté prejidani.

2. Kobrazku ¢. 1 prifad, co zdravi $kodji, a k obrazku ¢. 2 pfifad, co zdravi prospiva.

VYVAZENA STRAVA
KOURENI
SPORTOVANI

KONZUMACE ALKOHOLU

DOSTATEK SPANKU
UNAVA

STRES

RADOST A SPOKOJENOST
NEDOSTATEK POHYBU

@ DOSTATEK VITAMINU @
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3. Zkus popsat, co vidis na obrazku a jakou by obrazek mohl mit souvislost s chronickymi
neinfekénimi chorobami.

4. Podtrhni, co bys udélal(a), kdybys slysel(a), jak nékdo vola o pomoc.

o Sel/sla bych dal a délal(a), ze nic neslysim. Porozhlédl(a) bych se okolo, zda se mi volani pouze
nezdalo, pokud zjistim, ze ne, zacal(a) bych volajiciho hledat.

e Jakmile bych volajiciho nasel/nasla, zjistil(a) bych, jak vazné je jeho zranéni. Jakmile bych
volajiciho nasel/nasla, zacal(a) bych se mu smat, ze je nesikovny.

e Zavolal(a) bych zachrannou sluzbu a popsal(a) jim celou situaci. Rekl(a) bych, Ze nemam dostatek
kreditu na telefonu a at si ranény poradi sam.

e Jakmile bych ranénému fekl(a), ze nemam kredit, usmal(a) bych se, popfal(a) mu hezky den
a Sel/8la s dobrym pocitem domu. Jakmile bych oznamil(a) celou situaci zachranné sluzbé,
snazil(a) bych se zranénému co nejvice pomoci, ulevit od bolesti a poskytnout co nejlepsi prvni
pomoc.
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& PRACOVNI LIST - RESENI

1. Do textu dopln spravna slova a slovni spojeni.

Kardiovaskularni onemocnéni jsou onemocnéni postihujici srdce a cévy. Nejcastéjsim
kardiovaskularnim onemocnénim je ischemicka choroba srdecni (ICHS). Mezi nej¢astéjsi chronické
nepfenosné choroby patii ateroskleréza, vysoky krevni tlak, kardiovaskularni onemocnéni, srdecni
piihody, mozkové pfihody, nadorova onemocnéni, obezita. Mezi jednu z pfi¢in obezity patfi ¢asté

prejidani.

2. Kobrazku ¢. 1 prifad, co zdravi $kodji, a k obrazku ¢. 2 pfifad, co zdravi prospiva.

VYVAZENA STRAVA

— KOURENI \

SPORTOVANI —_—

KONZUMACE ALKOHOLU

/ , /
DOSTATEK SPANKU

UNAVA

STRES

RADOST A SPOKOJENOST /

NEDOSTATEK POHYBU

@ DOSTATEK VITAMINU @

126



NAMETY K IMPLEMENTACI ONKOLOGICKE PREVENCE DO VYUKY VYCHOVY KE ZDRAVi CESTA KE ZDRAVI

3. Zkus popsat, co vidis na obrazku a jakou by obrazek mohl mit souvislost s chronickymi
neinfekénimi chorobami.

Ateroskler6za = ukladani tuku ve sténé tepen, které je
zpUsobeno nezdravym zivotnim stylem. Po nahromadéni
velkého mnozstvi tuku dojde k neprdchodnosti (ucpani) cévy
a krev nemuze dal proudit télem.

Pohyb je dulezita prevence proti vzniku neinfek¢nich
chronickych onemocnéni.

Muz, ktery se chyta za levou ¢ast hrudniku (u srdce). Nejspise
citi sviravou bolest v této oblasti za hrudni kosti. Toto je jeden
z pfiznakt infarktu. Infarkt je zpUsoben krevni srazeninou,
kterad ucpe cévu a ta je nasledné neprichodna. Tato srazenina
muze byt plivodu tukového (aterosklerdza).

Spravna vyziva pusobi jako prevence vzniku chronickych
neinfek¢nich onemocnéni.

4. Podtrhni, co bys udélal(a), kdybys slysel(a), jak nékdo vola o pomoc.

e Sel/3la bych dal a délal(a), ze nic neslysim. Porozhlédl(a) bych se okolo, zda se mi volani pouze
nezdalo, pokud zjistim, Ze ne, zacal(a) bych volajiciho hledat.

e Jakmile bych volajiciho nasel/nasla, zjistil(a) bych, jak vazné je jeho zranéni. Jakmile bych
volajiciho nasel/nasla, zacal(a) bych se mu smat, ze je nesikovny.

e Zavolal(a) bych zachrannou sluzbu a popsal(a) jim celou situaci. Rekl(a) bych, Ze nemam
dostatek kreditu na telefonu a at si ranény poradi sam.

e Jakmile bych ranénému tekl(a), Zze nemam kredit, usmal(a) bych se, popral(a) mu hezky den
a Sel/sla s dobrym pocitem domu. Jakmile bych oznamil(a) celou situaci zachranné sluzhé,
snazil(a) bych se zranénému co nejvice pomoci, ulevit od bolesti a poskytnout co nejlepsi prvni

pomaoc.
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gﬁ AKTIVITY PRO ZAKY

AKTIVITA €. 1: Ano/ne

Aktivita je zamérné zafazena na zacatek hodiny jako rozehtivaci pétiminutovka. Vyucujici bude klast
zaktm otazky, které se mohou, ale i nemusi tykat probirané latky. Otazky budou jednoduché a budou
pokladany tak, aby na né bylo mozné odpovédano a ne. Vyucujici urci, ktery roh tfidy bude predstavovat
ano a ktery roh bude pfedstavovat ne. Po polozeni otazky vyucujicim se kazdy zak/zakyné sam za sebe
rozhodne, zda je jeho odpovéd na otazku ano, nebo ne. Jakmile si bude jisty svoji odpovedi, prejde
do daného rohu ttidy. Diky této aktivité se zaci fyzicky uvolni a budou naladéni na hodinu. Jako dalsi
vyhodu lze vnimat to, Ze se o sobé spoluzaci dozvédi nové informace. Otazky v této aktivité nemaji byt
intimni a nepfijemné.

Tip pro vyucujici: Priklady otazek, které mdze pokladat:

<€,> + Tésil(a) jsem se na dnesni hodinu?

« Jsem unaveny(a)?

« Prospiva koufeni cigaret nasemu zdravi?

« Znate ve svém okoli nékoho, kdo prodélal infarkt?

« Pomohl(a) jsem ¢lovéku, ktery byl néjak zranény - potfeboval pomoci?

« Myslim si, Ze poskytnuti prvni pomoci je dulezité?

« Patfi do zdravého zivotniho stylu také kvalitni spanek?

 Myslis si, Ze je spravné pit alkohol?

« MuZe nedostatek pohybu a velké mnozstvi nezdravého jidla zapficinit nadvahu?

 Jsem momentalné v néjakém stresu?

AKTIVITA €. 2: Komu budeme volat?

V ramci této aktivity zaky rozfadime do mensich skupinek, maximalné po péti, idealné 2-3 Zaci
ve skupince. Rozdame jim dvé hromadky karti¢ek. V prvni hromadce budou znazornény odlisné
situace, jako napfiklad dopravni nehoda, lyzaf se zlomenou nohou na svahu, ¢lovék v bezvédomi
na ulici. V druhé hromadce budou riizna telefonni ¢isla. Ukolem zakd bude spravné vyhodnotit danou
situaci a pfifadit nehodu na obrazku ke spravnému telefonnimu ¢islu, na které by méli v urcité situaci
volat.
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150

AKTIVITA €. 3: Co délat v dané situaci?

Tato aktivita je zamérné zvolena na zavér hodiny, jelikoz nam ukaze, co si zaci z dané hodiny odnesli.
Zaci budou rozfazeni do vétich skupinek, cca 5-7 déti. Kazda skupinka bude aktivitu provadét
v dobu, kdy ji ostatni skupinky budou pozorovat jako pfihlizejici. Jeden z zak(l ve skupince si vylosuje
od vyucujiciho karti¢ku, na které bude vyobrazena urcita situace. Tento zak/zakyné karticku nesmi
nikomu ukazat a bude mit cca minutu na to, aby si rozmyslel, jak situaci zahraje pfed skupinkou zakda,
ve které se nachazi. Tito zaci budou muset na situaci reagovat, pomoct ,herci - zranénému®. Jakmile
si budou myslet, Ze vie udélali spravné, pfijdou na fadu pfihlizejici a budou spolecné s vyucujicim
predvedenou situaci hodnotit. Po zhodnoceni se skupinky vyméni, v ramci aktivity by se mély vystfidat
vsechny skupinky.
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BEZVEDOMI

EPILEPSIE

INFARKT

OPILOST

CEVNi MOZKOVA PRIHODA (FAST)

STREP V OKU

OBEZITA, PREJIDANI, NEDOSTATEK POHYBU

PRASKNUTi PLODOVE VODY (POROD)

SILNA ALERGICKA REAKCE

ZASEKNUTI KONCETINY MEZI DVEMA PREDMETY
(NELZE VYTAHNOUT)

Prvni pomoc
http://www.prvni-pomoc.com/
https://zachrannasluzba.cz/zaklady-prvni-pomoci/
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Plastova lahev demonstrujici mnozstvi skodlivin v cigaretovém koufi

Pomiicky nutné k vyrobé: cigareta, plastové brcko, lepici paska, kousek papiru, vata, plastova lahev
s vickem, voda, tac, nazky.

« Z papiru si vyrobime trubicku, ktera bude dostate¢né
velka na to, aby se vesla do br¢ka a mohl pfes ni proudit
kouf, a zaroven tak velka, aby se do ni vesla cigareta.

* Poté trubi¢ku z papiru vloZzime do br¢ka uzsim koncem,
prelepime lepici paskou, aby nedoslo k unikani
cigaretového koure.

Do druhé strany trubicky vlozime cigaretu koncem, ktery
kurak vklada do ust (filtrem), a taktéz prelepime lepici
paskou, abychom zabranili tniku koufe.

« Do druhého konce plastového brcka vlozime vatu,
musime si dat pozor na to, aby vata nemohla béhem
pokusu vypadnout, proto se snazime do brcka vlozit co
nejvice vaty.

» Do vitka od plastové lahve vyvrtame pomoci nlzek
diru o velikosti br¢ka. Plastovou lahev naplnime
vodou do Urovné cca 10cm pod br¢kem, aby nedoslo
k namoceni vaty.

« Plastovou lahev zasroubujeme a vlozime do ni brcko
tak, aby ¢ast s vatou byla v lahvi a cigareta venku. Vicko
utésnime lepici paskou.

« Jakmile mame pomdcku ptipravenou, lahev postavime
do hlubsiho tacu. Zapalime cigaretu, az zacne dochazet
k Uniku koufe do br¢ka, v plastové lahvi co nejniz
udélame dirku ndzkami, aby mohla odchazet voda
na tac. Diky vzniklému podtlaku bude cigareta dale
hofet a kouf bude pronikat do lahve namisto vody.
Cilem tohoto pokusu je ukazat Skodliviny, které se usadi
na vaté v breku.
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STRES i JEHO VITAH
KE ZDRAVI

..................................

Autorka: Eliska Terlova

Klicova slova: stres, stresor, distres, eustres, pfiznaky stresu, zvladani stresu, zdravotni
dasledky stresu, prevence stresu

IMPLEMENTACE ONKOLOGICKE PROBLEMATIKY

Nadorové onemocnénise pro pacienta i jeho nejblizsi socialni okoli stava velmivyznamnym stresorem.
Tato zatéZ mlze vést ke krizi. Clovék musi pro pfekonani této tizivé situace vyvinout zna¢né sili. Je
dobré, kdyz kazdy vi, co mu pomaha se se zatézi rizného druhu vyrovnavat, a zna a aplikuje alespon
zakladni zasady psychohygieny. Tim muze zvysit svou psychickou odolnost a snaze prekonat Zivotni
tézkosti souvisejici s fyzickym zdravim (onkologicka onemocnéni, chronické neinfekéni nemoci atd.)
Ci psychickou nebo socialni pohodou.

6 B N Materialy, které ze vyuzit a jsou dostupné na webovych strankach:

Liga proti rakoviné
https://www.lpr.cz/prevence-a-lecba/edukacni-a-poradenske-publikace
Napf. Evropsky kodex proti rakoviné, Onkologie pro laiky.

Liga proti rakoviné: Prevence a lécha - Kazdy svého zdravi strijcem
https://www.lpr.cz/prevence-a-lecba/kazdy-sveho-zdravi-strujcem-pro-skoly

Rozhodni se! Aneb Zivotnim stylem ke zdravi, kap. 6 Stres
https://www.rozhodniseprozdravi.cz/

Masarykiv onkologicky tstav: VSe o prevenci
https://www.mou.cz/jak-predchazet-br-rakovine/t1291

Statni zdravotni tstav: Dusevni zdravi a stres
http://www.szu.cz/publikace/dusevni-zdravi-a-stres?highlightWords=stres

L\A TEORETICKA PRIPRAVA

Stres je soucasti kazdodenniho Zivota a je téméf nemozné se mu vyhnout. Mozna proto je dulezité naucit
se s nim spravné pracovat. Pokud nase schopnosti zvladani stresu nebudou efektivni, muze to vést az
ke vzniku nékterych onemocnéni - predevsim kardiovaskularnich a nadorovych onemocnéni (Kryl, 2004).

Stres a stresory

Stres ma, stejné jako jiné nemoci, své pfiznaky a neni dobré je podcerfovat. Stres mizeme popsat jako
reakci téla na stresor - Zivotni udalost i vnitfni prozitek, ktery télo chape jako ohrozeni a snazise s nim
pomoci urcitych strategii (coping) vyrovnat. Reakce na stresory jsou u kazdého ¢lovéka individualni.
Co stresuje jednoho ¢lovéka, nemusi stresovat druhého. Piiklady stresord:

« velké mnozstvi prace;

 Casovy tlak;
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* hluk;

 nedostatek spanku;

+ dlouhodobé napéti - Sikana, spory mezi rodici, spory mezi kamarady;
« zdravotni stav - onemocnéni v roding, amrti blizké osoby;

« pfirodni katastrofa a dalsi (Novakova, 2011).

Podle toho, jak stres na ¢lovéka plisobi, se rozliSuji rizné typy stresu:

Plsobeni stresu a jeho proZivani:
+ Distres pusobi negativné, jedna se o pfetiZeni, které je spojeno s nepfijemnym prozivanim:
* nelspeéch;
* psani testu;
« referat pfed tfidou...
+ Eustres plsobi pozitivné a jedna se o pfetizeni, které je spojeno s pfijemnym prozivanim:
* svatba;
* narozeni potomka;
 rande...

Délka trvani stresu:

 Akutni stres trva kratkou dobu, nepfedstavuje zdravotni riziko a projevuje se zvysenym krevnim
tlakem a srdecni frekvenci, pocenim, zrychlenym dychanim, pocity napéti, nevolnosti, podrazdénosti.
Projevy akutniho stresu jsou u kazdého ¢lovéka individualni.

+ Chronicky stres trva dlouhou dobu a je pro néj typické dlouhodobé pisobeni jednoho nebo vice stresord.
Je mnohem vaznéjsi a pfinasi vazné zdravotni disledky (Vecefova-Prochazkova, Honzak, 2008).

Pfiznaky stresu

Piznaky stresového stavu muzeme rozdélit podle Svétové zdravotnické organizace (WHO) celkem
na tfi skupiny - behavioralni (chovani), fyziologické a psychické.

Behaviordlni priznaky:

 nerozhodnost - nejistota pfi moznosti volby (volit to ¢i ono);

« zménény denni rytmus - dlouhé bdéni, probouzeni se v noci, brzké vstavani s pocitem Gnavy;

« stéZovani si - neustalé narky a bédovani témeéf na cokoliv;

« vztah k potravé - nechutenstvi nebo naopak pfejidani;

 zvySena nepozornost - zhor$eni koncentrace, zmatené chovani;

* snizené mnozstvi vykonané prace a zhorsena kvalita prace.

Psychické priznaky:

« zmény nalady - ¢asto velmi vyrazné (od velké radosti k velkému smutku);
 zvySena podrazdénost a uzkost;

 pocity Unavy;

« piehnané starosti o vlastni stav - zdravotni (Co mi je?) a fyzicky (Jak vypadam?);
« omezovani kontaktu s okolim.

Fyziologické pfiznaky:

« buseni srdce;

+ bolesti hlavy;

+ svalové napéti - kr¢ni oblast a dolni ¢ast patere;

« sviravé bolesti bficha - nékdy az kiecové stavy, prijem &i zvraceni;
« nuceni na moceni (Krivohlavy, 2010).

Zvladani stresu - coping
Kdyz zjistime, ze se nachazime ve stresové situaci, je potfeba zacit s danym stavem pracovat a spravné
jej J|écit”, aby se predeslo zhorsovani a vystaveni se vaznéjsimu stavu (chronicky stres). Existuje mnoho
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postupd, kterymi se da stres zvladat nebo proti nému bojovat, a my sami si musime najit vhodnou
strategii zvladani. Tyto strategie jsou v podstaté dvojiho druhu:

+ mechanismy obranné (maladaptivni zvladani):

unik - fyzicky i psychicky (pf. navykové latky / fantazie);

utok - fyzické nasili, kfik, sebeposkozovani;

potlaceni - védomé na problém nemyslim, napf. nemoc;

vytésnéni - neuvédomovany déj, napf. zapomenuti traumatického zazitku;
popieni - napf.: ,Ta bulka nemize byt nador” (Mikotova, 2016).

« mechanismus pfizpisobeni (adaptivni zvladani):

zména chovani - pokus o feseni situace, posileni zadouciho chovani;

psychologické ockovani:

1. pojmenovani problému - uvédomit si, co vyvolava stresovou situaci (pf. umyvani oken a strach
z vysek);

2. novy zpUsob zvladani - relaxace, imaginace, dychani;

3. tzv. generalni zkouska - vystaveni mirné formé stresu a nacvik relaxace;

4. tzv. ziva situace - realné plsobeni stresu (Mikotova, 2016).

Cile, které si klademe, kdyZ stojime tvafi v tvaf stresu, jsou pro kazdého rozdilné. V pfehledu si uvedeme
pouze ty zakladni:

* snizeni Grovné toho, co nas zatézuje;

« tolerance - unést po urcitou dobu zatéz;

« pozitivni pohled na sebe sama;

« emocionalni klid;

+ zlepSeni Zivotnich podminek;

« udrzet si socialni interakci (Kfivohlavy, 2010).

Zdravotni dasledky stresu

+ bolesti hlavy;

« poruchy spanku, chronicka tnava;

« kardiovaskularni onemocnéni;

¢ nadorova onemocnéni;

+ deprese;

« zaludecni viedy;

« alergie, astma;

« obezita, cukrovka (Kfivohlavy, 2010).

Prevence stresu

Jako u ostatnich faktor(i zivotniho stylu je velmi vyznamna prevence. V ramci prevence se klade

diraz na dostatec¢nou informovanost o stresu, jeho zdravotnich dlsledcich a moznostech prevence

a zvladani stresu. Dale se k prevenci stresu zafazuje:

+ sebepoznani a sebepojeti;

« autoregulace emocia zvladani negativnich emoci (napf. fyzicka aktivita - chlize, béh, kiik; napocitat
do deseti; odejit pryc...);

* naucit se radovat z mali¢kosti;

« spravna vyziva a dostatek pohybové aktivity;

+ spanek;

« relaxace (Vavrova, 2015; Gilbertova, nedatovano).
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Relaxacni cviceni
Progresivni svalova relaxace

Napinani a uvoliiovani svalll. Pro progresivni svalovou relaxaci je dilezité najit nejpfijemné;jsi polohu
pro celé télo. Postupné budeme napinat a uvolfiovat svaly a soustfedit se na pocit uvolnéni.

Normalni nadech, po kterém co nejvice zatneme svaly na dobu péti vtefin a poté uvolnime napéti
svalli po dobu 10 az 15 vtefin. Takto postupné napiname a uvolfiujeme svaly od lytek az po ocni vicka:

=

lytka - picky tla¢ime dopfedu a paty dozaduy;
holenni svaly;

zadni strana stehen - paty tla¢ime do podlozky;
predni strana stehen - propneme nohy v kolenou;
sedaci svaly;

bFisni svaly;

hrudni svaly - vypneme hrud;

svaly na zadech - vystr¢ime bficho;

svaly ramen - pfitahneme ramena k usim;

bicepsy - zatneme ruce v pést;

. zapesti - tlacime dlanémi proti sobé;

. Usta - naspulime rty;

. 2zvykaci svaly - skousneme do stolicek;

nos - skr¢ime nos, jako kdyz ndm néco smrdi;

. Celo - svrastime celo, jako kdyZ se né¢emu divime;
. oCi - zavieme vicka, jako bychom se na néco nechtéli divat (Weimerova, nedatovano).
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Dychani do bficha

Hluboky nadech do bficha, zadrzet dech na pét vtefin a vydechnout, jako byste chtéli sfouknout svicku.
Pro kontrolu spravného dychani si miZete dat na bficho ruku, aby se s nddechem zvedala. Opakujeme
sedmkrat a zaméfujeme se na jednotlivé ¢asti téla:

« sedm - nadech do hlavy a cela;

+ Sest - oblicej;

e pét - krk aramena;

o Ctyfi - hrudnik;

« tfi - oblast nad pupikem;

 dva - oblast pod pupikem;

« jedna - boky, hyzdé, nohy a chodidla (Loja, 2018).

Vsech pét pohromadé

Zastavte se prave v té poloze, v jaké jste, nebo si ji mirné upravte do pohodli. Zavfete oci a soustfedte
se postupné na jednotlivé smysly:

+ Hmat: Kde se vase télo dotyka podlozky, zemé, zidle, podlahy? Uvédomte si kontakt obleceni

s pokozkou. Jaky je to pocit mit néco na sobé? atd,,;

¢ Chut: Jakou chut mate v puse?;

« Cich: Jaké viiné ¢&i pachy v tuto chvili citite?;

¢ Sluch: Co slysite? V mistnosti, na chodbé, za oknem, venku..,,

« Zrak: Oteviete oci a jenom pozorujte, co je kolem vas - barvy, tvary, pfedméty, lidé (Loja, 2018).
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@ NAVRH 10. VYUCOVACi HODINY

Predpokladana ¢asova naro¢nost: 45 min

Faze vyuky Popis cinnosti Metoda vyuky Formavyuky Cas

Motivace * Kresleni ,stresu” Aktivizacni Skupinova 8 min.
 Pracovni list, Ukol €. 1
« Aktivita ¢. 1: Co mé stresuje?

Expozice « Stresor, eustres a distres Vyklad, prace Frontalni, 29 min.
« Pracovni list, tkol €. 2 s pracovnim samostatna,
 Projevy akutniho stresu listem, skupinova
 Pracovni list, ukol €. 3 aktivizacni

* Procviceni relaxacni techniky
+ Aktivita ¢. 2: Relaxa¢ni hudba

Fixace « Hodnoceni relaxa¢ni techniky Diskuse Hromadna 5 min.
+ Opakovani

Aplikace « Aktivita ¢. 3: Antistresové Aktivizacni Samostatna 3 min.
omalovanky

» Relaxacni technika s rodici

Motivace

Na Gvod vyucovaci hodiny probéhne skupinova aktivita (pouze sousedni lavice), pfi které vyucujici
napise na tabuli velkymi pismeny slovo STRES, zaci zacinaji s ukolem ¢. 1 v pracovnim listu a maji
nakreslit ¢i napsat, co si pod danym pojmem predstavuji. Vyu€ujici necha zakam chvili na kresleni €i
psani a poté jim zada aktivitu ¢. 1 Co mé stresuje?, kdy ma kazda skupina napsat na listecek t¥i véci,
které je stresuji. Poté jeden ze skupiny listec¢ek odnese vyucujicimu, ktery par piikladd precte.

Expozice
V hlavni ¢asti hodiny se pracuje s pracovnim listem, jehoz Ukoly Zaci postupné vypracovavaji

a s vyucujicim pribézné kontroluji spravna feseni. Po vysvétleni pojm (stresor, eustres, distres) necha
vyucujici prostor zakiim, aby sami / ve dvojicich vymysleli pfiklady eustresu a distresu, které doplni
do ukolu ¢. 2, a vlastnimi slovy napisi definice téchto pojma.

K pochopeni akutniho stresu a jeho projevi mohou zakim pomoci napf. nasledujici otazky:

 Jak se citite pred zkousenim?

 Jak se citite pred testem?

 Jak se citite pred dilezitym zdvodem ¢i vystoupenim?

Béhem dopliiovani projevl napise vyucujici na tabuli pojmy UNIK, UTOK, POTLACENI. Poté zkontroluje
hromadné doplnéni tkolu ¢. 2 a necha zaky ve dvojicich zamyslet se, jak by mohly vypadat reakce
na stres, které jsou napsané na tabuli.

Q Tip provyucujici: Prourychlenise mohou zacirozdélit do skupinek po ¢tyfech vsousednich
u lavicich, aby kazda skupina pfemyslela jen nad jednim pojmem.
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Spolecné s vyucujicim vyplni Zak/zakyné tkol €. 3 - pfelte pfibéh, tfida spole¢né doplni reakci
na stres a doplnénou reakci vyucujici na tabuli Skrtne. Nasleduje ukol ¢. 4 pracovniho listu. Vyucujici
muze techniky popsat a zaci je jen pfifadi, nebo jim mGze nechat chvili ¢as, aby je zkusili pfifadit
sami.

Nasledné necha vyucujici tfidu hlasovat o tom, kterou relaxac¢ni aktivitu by si chtéli zaci zkusit: relaxaci
vsech pét pohromadé, dychdni do bficha nebo progresivni svalovou relaxaci.

Tip pro vyucujici: Pokud zbyva malo ¢asu, vybereme metodu viech pét pohromade, Zaci
€ u ni budou vice v klidu. MGzeme ji spojit s aktivitou ¢. 2 a pustit relaxa¢ni hudbu.

Fixace

Zhodnoceni relaxacni metody:

« Jak jste se citili?

« Citite se uvolnéni?

+ Myslite si, Zze by vam po pomohla, az nékdy budete ve stresu pfed vystoupenim, zapasem, testem
apod.?

Tip pro vyucujici: Opakovani hodiny.

@ Dnes jsme se naucili, co je to... (stres). Stres muze byt ,Spatny”a ,dobry” - ten ,Spatny” je...
(distres), ,dobry“je... (eustres) a dohromady jsou to... (stresory). Vyjmenujte néjaky pfiklad,
jak se muzu citit, kdyz budu ve stresu... (buseni srdce, poceni, podrazdénost, nevolnost,
zrychlené dychani. A jakou jsme zkouseli relaxacni techniku... (vSech pét pohromadé,
dychani do bficha nebo progresivni svalovou relaxaci).

Aplikace

Pokud zaci budou chtit, mohou si vzit od vyucujiciho malé antistresové omalovanky, vlepit si je
do sesitu a vybarvit (aktivita ¢ 3). Zaci zkusi vyuzit relaxa¢ni techniku doma s rodici. Budou popisovat
rodicm, co maji délat, a zeptaji se, jak se rodice citili.
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NAMETY K IMPLEMENTACI ONKOLOGICKE PREVENCE DO WYUKY vickovykezoravl . CESTAKE ZDRAVI
“&,_ PRACOVNiLIST
1. Nakresli nebo napis, co se ti vybavi, kdyz se fekne slovo STRES.
4 N
\_ /
2. Z presmycek sloz t¥i slova tykajici se stresu, vlastnimi slovy je vysvétli a napis jejich pfiklad.
DS 1 S T ER | | | | | | | | oo
EUR S TES | | | | | ] ] oo

3. Prifad projevy akutniho stresu.
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4. Kamaradi Sli v sobotu vecer do kina a povidali si o tom, co se jim v tydnu pfihodilo. Samozfejmé, Ze
resili i nepfijemné situace. Jak je fesili? Ktery mechanismus pouzili?

Jana: ,V (tery jsem se rano probudila a bolela mé hlava. Musela jsem ale do $koly, abych neméla
dalsi omluvené hodiny. Chybéla jsem dost dlouho kvili té zZlomené noze. Vzala jsem si teda prasek
na boleni hlavy. No, ono to sice pfeslo, ale vecer mé bolela hlava zase.”

Honza: ,Ale hlavni je, Ze jsi to néjak zvladla. Po mné mamka tenhle tyden pofad néco chtéla -
vynést kos, uklidit si pokoj, délat si tkoly, dodélat ¢tenarsky denik. Takze jsem jednou vencil Arba
o hodinu déle.”

Tana: ,Asi byl néjaky divny tyden, ale po mné taky stale néco ségra potfebovala. Az jsem to vcera
nevydrzela a fekla ji, at si ve vécech do Skoly udéla porfadek sama a nechodi pofad za mnou.”

5.V levém sloupci je nazev relaxacni techniky, spoj ji s jejim spravnym popisem v pravém sloupci.

Zastavte se prave v té poloze, v jaké jste, nebo si ji
mirné upravte do pohodli. Zaviete oci a soustfedte
se postupné na jednotlivé smysly.

Progresivni
svalova relaxace

Vsech pét Napinani a uvoliovani svald a soustfedéni se
pohromadé na pocit po uvolnéni.

Hluboky nadech do bficha, zadrzet dech
na pét vtefin a vydechnout, jako byste chtéli
sfouknout svicku.

Dychani
do bficha
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tﬁ\ PRACOVNI LIST - RESENI

1. Nakresli nebo napis, co se ti vybavi, kdyz se fekne slovo STRES.
4 N

Pod pojmem stres si predstavi kazdy/a zak/zakyné néco jiného, zadna kresba proto
neni spravna nebo Spatna. Mizeme v3ak ocekavat strasidlo, ,strasaka“ apod.

Kresba muze odhalit i pfipadné problémy, se kterymi se zak/zakyné mlze potykat -
Sikana, Spatna situace v rodiné apod.

\_ /

2. Z presmycek sloz t¥i slova tykajici se stresu, vliastnimi slovy je vysvétli a napis jejich ptiklad.

DS 1 STEHR ‘D‘ I ‘S‘T ‘ R‘ E ‘ S‘: negativné pusobici stresor
(napt. referat, zkouseni, test...)

EURSTES |E|U/s|T|R|E|s|= pozitivne pusobici stresor
(napf. narozeni potomka, svatba,
rande...)

ROSERTS |S|TIRIE|s|o|R|=zivotniudalost & vnitini pozitek,

ktery télo chape jako ohrozeni
(napf. nadmérné mnozstvi prace,
nedostatek casu...)

3. Prifad projevy akutniho stresu.
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4. Kamaradi 5li v sobotu vecer do kina a povidali si o tom, co se jim v tydnu pfihodilo. Samoziejmé, ze
resili i nepfijemné situace. Jak je fesili? Ktery mechanismus pouzili?

Jana: ,V (tery jsem se rano probudila a bolela mé hlava. Musela jsem ale do $koly, abych neméla
dalsi omluvené hodiny. Chybéla jsem dost dlouho kvili té zZlomené noze. Vzala jsem si teda prasek
na boleni hlavy. No, ono to sice pfeslo, ale vecer mé bolela hlava zase.”

POTLACENI
Honza: ,Ale hlavni je, ze jsi to néjak zvladla. Po mné mamka tenhle tyden pofad néco chtéla -

vynést kos, uklidit si pokoj, délat si tkoly, dodélat ¢tenarsky denik. Takze jsem jednou vencil Arba
o hodinu déle.”

UNIK

Tana: ,Asi byl néjaky divny tyden, ale po mné taky stale néco ségra potfebovala. Az jsem to vcera
nevydrzela a fekla ji, at si ve vécech do Skoly udéla porfadek sama a nechodi pofad za mnou.”

UTEK

5.V levém sloupci je nazev relaxacni techniky, spoj ji s jejim spravnym popisem v pravém sloupci.

Zastavte se prave v té poloze, v jaké jste, nebo si ji
mirné upravte do pohodli. Zaviete oci a soustfedte
se postupné na jednotlivé smysly.

Progresivni
svalova relaxace

Vsech pét
pohromadé

Napinani a uvoliiovani svalll a soustfedéni se
na pocit po uvolnéni.

Hluboky nadech do bficha, zadrzet dech
na pét vtefin a vydechnout, jako byste chtéli
sfouknout svicku.

Dychani
do bficha
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@’6 AKTIVITY PRO ZAKY

AKTIVITA €. 1: Co mé stresuje?

Zaci se zamysli a na maly papir sepisi situace, které je nejvic stresuji, a sefadi je od nejvice po méné
zavazné. Poté vyucujici jednotlivé zaky vyvolava a sepisuje stresory zakul na tabuli. Kazdy/a zak/zakyné
zmini ze svého seznamu jednu nebo dvé stresoveé situace. Pfi aktivité vyucujici zdtraznuje, ze u kazdého
¢lovéka muze byt stres vyvolan jinymi situacemi.

<,> Tip pro vyucujici: Stresoveé situace se mohou psat na lepiky, Zaci je poté mohou nalepit
u na tabuli a vyuCujici je bude ¢ist.

AKTIVITA €. 2: Relaxacni hudba

Vyucujici spusti relaxacni hudbu, pti které zaci budou odpocivat. Polozi si hlavu na lavici, zaviou
oc¢i a mohou myslet na néco hezkého. Pokud by zbylo vice ¢asu, je mozné zakam vysvétlit techniku
spravného bfisniho dychani a béhem relaxacni hudby by si ji Zaci mohli sami vyzkouset.

&”, B; b\ Relaxacni hudba (3:00:22 h)
https://youtu.be/YxfnUPqWVO0k

AKTIVITA ¢. 3: Antistresové omalovanky

Vyucujici poskytne zakim nékolik vytisténych antistresovych omalovanek. Zaci by méli mit takeé
k dispozici pastelky. Kazdy si mGze vybrat omalovanku, kterou vymaluje. Po aktivité mohou Zaci
diskutovat, jak se pfi tom citili, na co mysleli.

<J> Tip pro vyucujici: K vymalovavani je mozné pustit relaxa¢ni hudbu, ktera je uvedena
o v ramci aktivity ¢. 2.

Antistresové omalovanky
https://www.centrum-mandala.cz/mandaly-k-vytisknuti
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Zenova zahrada

Zenova zahrada je druh japonské zahrady slouzici k meditaci a rozjimani. Japonci viak pojem zenova
zahrada neznaji. Jedna se pouze o ,zapadni“ pojmenovani tohoto druhu zahrady. Japonci pro tento
typ zahrady pouzivaji vyraz kare sansui, coz v doslovném pfekladu znamena suché hory a vody neboli
suchd krajina. Jedna se o zahradu vytvofenou pouze ze stérku, pisku, kamend, popf. mechu. Prvek vody
je zde nahrazen uhrabanym piskem vyjadfujicim vlny na hladiné mofe nebo kameny znazornujicimi
koryto potoka ¢i reky.

Vyroba zahrady:

+ krabice od bot

« umélecky drat (3 0,7 mm)

« dekorativni pisek

o kleste

 korky

+ prkénko antz

 psaci potieby: tuzka, fixy, suché kfidy

+ lak navlasy

« barevné Ctvrtky (zelena a rlizova/cervena)

Postup vyroby

1. Vyroba stromecku:
» korek

umeélecky drat

o klesté

+ barevné Ctvrtky

Pomoci klesti nastipeme dratky cca 7-8cm dlouhé, podle
poctu kust se bude odvijet pocet vétvicek (pouzijte
cca 16 dratku).

Ptiblizné 0,5mm dratu zasuneme pomoci klesti do korku.
Postupné tvarujeme stromecek - obtacenim jednoho
dratku kolem ostatnich vytvarujeme kmen. Zbylé dratky

vytvarujeme do vétvi.

Stromecek muzeme ozdobit listky a kvéty, které vystfihame
z barevné ctvrtky.

Vysledny stromecek.
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2. Vyroba mostu:
e 2-3 korky

» prkénko

e nuz

« umélecky drat
* suché kfridy

« lak navlasy

Podle pozadované délky mostu rozfizneme napul 2-3 korky.
Nastfihame si pfiblizné 0,5cm dratu na spojeni kork( v most.

Most nabarvime pomoci suchych kfid, které rozetfeme prstem,
aby vznikla imitace dfeva. Suché kfidy zafixujeme lakem. Lak
stfikejte ze vzdalenosti 20cm.

3. Vyroba hrabicek:
» umélecky drat

+ 2 korky

* suché kfidy

« lak navlasy

Nastiihame si pét dratkd pfiblizné 5cm dlouhych. Ctyfi z nich na konci ohneme a patym dratkem zbylé
¢tyfi obmotame do poloviny, aby nam vznikla rukojet.
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4. Vyroba chodnicku:

Korky nakrajime na kolecka velka pfiblizné 0,5cm.

Korky nabarvime bilou barvou (mizeme pfidat trochu ¢erné,
aby vznikla imitace kamene) a suché k¥idy zafixujeme
lakem.

6. Dokonceni zahrady:

korek
suché kridy
lak na vlasy

viko krabice
dekorativni pisek
stromecek

most

hrabicky
chodnicek

Viko krabice nabarvime suchou kfidou a zafixujeme lakem na vlasy. Nasypeme do néj dekorativni
pisek a z vytvofenych véci vytvofime zahradu.
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AUTODESTRUKTIVNI
ZAVISLOSTI

....................................

Autorka: Markéta Pozarova

Klicova slova: vandalismus, vulgarismus, sebevrazedné chovani, zavislost, alkoholismus,
koureni, gambling, netolismus, prevence

IMPLEMENTACE ONKOLOGICKE PROBLEMATIKY

Propuknuti nadorového onemocnéni u ¢lovéka nebo u nékoho z jeho nejblizsiho socialniho okoli muze
byt velmi obtizné prekonatelné. Pokud dotytny danou zatéz nezvladne prekonat, mize sklouznout
k nevhodnému chovani napfiklad v podobé abuzu alkoholu ¢i jinych omamnych navykovych latek.
Tito lidé jsou pak ohroZeni propuknutim zavislosti. Naopak ale také dlouhodoba zavislost napf.
na alkoholu je rizikovym faktorem pro vznik nékterych onkologickych onemocnéni. Onkologické
onemocnéni muze vést k velmi negativnimu vnimani budoucnosti a vést i k sebevrazednému jednani.

Materialy, které ze vyuzit a jsou dostupné na webovych strankach:

Liga proti rakoviné
https://www.lpr.cz/prevence-a-lecba/edukacni-a-poradenske-publikace
Napf. Evropsky kodex proti rakoviné, Onkologie pro laiky.

Liga proti rakoviné: Prevence a lécha - Kazdy svého zdravi strijcem
https://www.lpr.cz/prevence-a-lecba/kazdy-sveho-zdravi-strujcem-pro-skoly

Masarykiiv onkologicky ustav: VSe o prevenci
https://www.mou.cz/jak-predchazet-br-rakovine/t1291

Drogy.cz
https://www.drogy.cz/

Spolek REKNI NE DROGAM - REKNI ANO ZIVOTU pusobi v Ceské republice od roku 2002
a je soucasti mezinarodni sité neziskovych organizaci zabyvajicich se protidrogovou
prevenci jiz od roku 1993. Spolek se zaméfuje na poskytovani profesionalnich a ¢tivych
materialQ, které jsou zaloZeny na realité nactiletych, na néz je zaméfena primarni
prevence v oblasti zneuzivani drog. Spolek se v Ceské republice zabyva pouze primarni
prevenci (specifickou i nespecifickou).

Klinika adiktologie 1. LF UK v Praze a VSeobecna fakultni nemocnice v Praze
https://www.adiktologie.cz/

Vychova ke zdravi: sekce Zavislosti
https://www.vychovakezdravi.com/clanky/zavislosti.html

Statni zdravotni tstav: Autodestruktivni zavislosti
http://www.szu.cz/autodestruktivni-zavislosti-1?highlightWords=z%C3%A1vislosti
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/evA TEORETICKA PRIPRAVA

Autodestruktivni zavislosti

Destrukce je chapana jako védomé poskozeni ¢i niceni véci, tudiz pokud hovofime o autodestrukci, je
ji minéno chovani namifené proti vlastni osobé. Autodestruktivni zavislosti jsou tedy takové, kdy kvali
nim dochazi k postupnému samocinnému niceni (Koukolik, 2001).

Vandalismus

Je to chovani jednotlivce ¢i skupiny (vandal/vandalové), u nichz mizeme pozorovat nesmyslné niceni
¢i znehodnocovani materialni ¢i duchovni hodnoty. S jeho projevy se mizeme setkat v kazdodennim
Zivoté, napf. niceni zastavek, lavicek, sprejovani atd. Divodem k niceni je ni¢eni samo o sobé, témito
projevy na sebe vandalové upozorfiuji ¢i se zviditelriuji (Krejéi, Safrankova, 2012).

Vulgarismus

Jde o mluvu, ktera se pohybuje na hrané zakona, obsahuje tedy vulgarismy ¢i slangové vyrazy. Ucel
vulgarismu je nékoho urazit ¢i ponizit. Uz u malych déti mdzeme pozorovat vulgarismy, které pochyti
v roding, spolecnosti ¢i Skole, pouzivanim téchto vyrazu si déti testuji platnost norem a hodnot, tedy
to, co je jesté prijatelné a co uz neni (Krej¢i, Safrankova, 2012).

Sebevrazedné chovani

Je to nasilné jednani charakterizované imyslem dobrovolné znicit vlastni zivot. Mze byt dokonané,

Casto ale jde o pokus. V definici je kladen dliraz na vlastni rozhodnuti takto konat na rozdil od sebezabiti,

kde neni védomy Uumysl zemfit (Kohoutek, Kocourkova, 2007).

Sebevrazedné jednani byva obvykle posuzovano z vice hledisek:

1. Medicinsky pfistup - je zaméren predevsim na hledani patologickych pficin sebevrazedného jednani.

Mezi pficiny sebevrazedného jednani pattfi:

+ Dusevni onemocnéni - napf. u onemocnéni v depresivni epizodé nebo u schizofrenikd se objevuji
opakované sebevrazedné myslenky, ¢asto se tito lidé o sebevrazdu i pokusi.

« Naduzivani psychoaktivni latky - napt. alkohol je ve vztahu k sebevrazdé povazovan za vyznamny
rizikovy faktor.

« Porucha osobnostniho vyvoje - nevyrovnany osobnostni vyvoj zvysuje tendenci k rizikovému jednani
zejména v souvislosti s celkové neuspokojivym zplsobem Zivota.

2. Sociologicky pristup - se zamérfuje na socialni faktory, které zvysuji riziko sebevrazedného jednani:

« Neuspokojivé vztahy - nedostatek spolehlivého, bezpe¢ného vztahu a socialni opory.

« Ztrata vazeb, socialni otfesy - odtrzeni od socialnich vazeb, odstéhovani se.

+ Ekonomické faktory - hospodafiska krize, absence kladného vidéni budoucnosti.

« Nezaméstnanost - ztrata zameéstnani, financni ¢i ekonomické potize, chybéjici seberealizace.

3. Psychologicky pristup - hleda pficiny sebevrazedného jednani v psychologickych aspektech
(Kohoutek, Kocourkova, 2007).

Sebevrazedné jednani se vétsinou po urcitou dobu rozviji, nevznika nahle a necekané, proto v tomto
procesu rozliSujeme nékolik fazi:
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Jedinec zaziva urcitou zatéz a snazi se tuto zatéz vyresit, pfemysli tedy o feSeni a jako jedno z feseni
se mu jevi sebevrazda. V této fazi jsou tendence pouze na symbolické urovni, jedinec o nich zatim
pouze uvazuje, piip. i mluvi.

Nasleduje faze konfrontace, je charakteristicka vnitfnim bojem protichddnych (sebeznicujicich
a sebezachovnych) tendenci. V tomto obdobi se casto objevuji sebevrazedné vyhruzky, lidé
kontaktuji krizova centra nebo rdznymi gesty tzv. ,volaji o pomoc”. V této fazi by okoli nemélo
vyhrizky ignorovat, ale snazit se co nejvice doty¢né osobé pomoct.

Nasleduje faze uklidnéni. Sebevrazdu jedinec vylouci Gplné, odloZi ji, nebo je uklidnéni pouze
zdanlivé. V tomto obdobi pak jedinec dopracovava plan uskute¢néni sebevrazdy a nebezpeci
realizace je velké (Kohoutek, Kocourkova, 2007).

Zavislost

Zavislost je stav, kdy clovék pocituje obrovskou touhu po urcité latce a nedokaze tuto touhu potlacit
(Nespor, 2011).

Ptiznaky:

silna touha, pocit puzeni uzivat latku;

potize v sebeovladani pfi uzivani latky, a to pokud jde o zacatek a ukonceni uzivani a o mnozstvi
latky;

vyzadovani vyssich davek latky pro dosazeni Gc¢inku pavodné vyvolaného nizsimi davkami;
postupné zanedbavani jinych potéseni nebo zajmu ve prospéch uzivané drogy a zvySené mnozstvi
¢asu vénovaného ziskavani nebo uzivani latky;

pokracovani v uzivani latky i pfes jasné prokazané a naprosto zjevné Skodlivé nasledky, napf.
poskozeni jater, ledvin, depresivni stavy, destrukce vztahu s rodinnymi pfislusniky, partnerem, prateli
(Mahlpachr, 2008).

Druhy zavislosti (podle navykové latky):

zavislost na alkoholy;

zavislost na sedativech a hypnotikach;

zavislost na kokainu;

zavislost na (jinych) stimulanciich (napf. pervitin);
zavislost na halucinogenech (napf. marihuana);
zavislost na tabaku (Nespor, 2011).

Druhy navykového chovani:

gambling - patologické hracstvi;

netolismus - zavislost na internetu, pocitacovych hrach;
workoholismus - zavislost na praci;

kleptomanie - zavislost na kradezich (Nespor, 2011).

Rizikové faktory vzniku:
1. Geneticka dispozice: vyskyt tzv. metabolické dispozice, ktera umoziuje jedinci pocitovat velmi

ptijemné pocity pfi uziti latky, pficemz nepocituje nepfijemné nasledky, tzn. jedinci neni po uziti
latky Spatné.

2. Osobnostnifaktory:malé sebevédomi, jedinec je snadno ovlivnitelny a lehce se s nim da manipulovat,

nezdrzenlivost, impulsivita, ma nizsi frustracni toleranci, nizké sebehodnoceni, zvySenou citlivost az
precitlivélost, je nejisty v kontaktu s lidmi, depresivni ladéni, néktera z poruch osobnosti.

3. Faktor uceni: napodoba rodic¢ovského, socialniho ¢i jiného vzoru (Vagnerova, 2004).

CESTA KE ZDRAVi
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Zavislost na navykovych latkach

Navykové latky jsou vSechny pfirodni i chemické latky, které mohou nepfiznivé ovlivnit psychiku
¢lovéka, jeho chovani a poznavaci schopnosti. Jejich uzivani maze vést k vyvolani zavislosti ¢lovéka
na této latce a také ke vzniku vaznych zdravotnich problému. Tyto latky se ¢asto oznacuji pojmem
drogy (Nespor, 2011).

Nejcastéjsi divody uzivani drog:

« snaha vyresit problémy, zlepsit problematicky stav;

 nuda, zvédavost, snaha vyrovnat se kamaradim a zaradit se do party nebo naopak odlisit se né¢im
od ostatnich;

« snaha zbauvit se nejistoty, strachu, citit se uvolnéné, lépe komunikovat, byt otevieny.

Typy zavislosti:

+ psychicka zavislost - vytvari se ve védomi, ¢lovék neni schopen bez drogy myslet a komunikovat;
« fyzicka zavislost - télo potfebuje drogu, aby se udrzelo v ¢innosti;

« socialni zavislost - zavislost na spolec¢nosti osob se stejnym zamérenim (Nespor, 2011).

Alkoholismus

Nekontrolovatelné pozivani alkoholu se oznacuje jako alkoholismus, ustfednim symptomem syndromu
zavislosti je velice silna a neprfekonatelna touha po alkoholu. Tato zavislost je velice nebezpecna,
protoze postihuje jak psychickou, tak fyzickou stranku ¢lovéka. Navic je jeho uzivani brano jako bézné,
protoze si spousta lidi nedokaze predstavit oslavu ¢i jinou spolecenskou udalost bez popijeni alkoholu
(Heller, Pecinovska, 2011).

Tato zavislost se vyviji dlouhodobé a jsou popsany hned 4 faze jejiho vzniku (Skala a kol., 1987):

¢ pocatecni stadium - vyznacuje se potiebou pacienta zvySovat davku alkoholu, aby se dostavila
dobra nalada. Alkohol mu stale jesté vice dava, nez bere.

+ varovné stadium - Casta podnapilost a opilost. Pacient pije stale Castéji a pivo nebo vino meéni
za lihoviny.

 rozhodné stadium - v této fazi uz pacient pfestava kontrolovat alkohol, ale alkohol ovlada jeho.
PFiznakem tohoto stadia jsou takzvana pijacka okénka, tedy vypadky paméti zapficinéné intoxikaci
alkoholem, pacient si zkratka nepamatuje, co, kdy a kde délal. Toto stadium muze trvat tydny
i mésice.

 konecné stadium - pacient se cilené opiji do némoty. Zaroven roste tolerance vuci alkoholu, a proto
ho jedinec potfebuje stale vétSi mnozstvi. V kone¢ném stadiu nejsou vyjimkou alkoholické psychoézy.
V tento moment je pacient ve fazi, kdy s alkoholem uz to dal nejde, ale bez néj také ne. Zde pomuze
jediné odborna pomoc protialkoholni lécebny.

Zavislost na nikotinu

« aktivni koufeni - ma neblahy vliv na zdravi. Vyznamné se podili na vzniku mnoha nemoci. U matek
kufacek poskozuje jeSté nenarozeny plod, dale ohroZzuje déti i dospélé. U kurakl jsou nejcastéji
zhoubné nadory plicni, ale také nadory v Ustni duting, nadory postihujici vylu¢ovaci soustavu nebo
travici soustavu. Dusledkem koufeni jsou také ¢asto mozkové cévni pfihody nebo srdec¢ni infarkty.

+ pasivni koureni - jedna se o nedobrovolné koufeni spojené s pobytem v uzavieném, ale i otevieném
prostoru s kurakem. Mlze to byt na autobusové zastavce, v restauraci, na pracovisti (Nespor, 2011).

Jak odmitnout drogu

1. Rychld odmitnuti: rychlé zpGsoby odmitani jsou zalozeny na tom, Ze s lidmi, ktefi vas ohrozuji, nema
smysl se zaplétat.
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a) Nevidim, neslysim ¢ili ignorovani nabidky: nabidku prosté ignorujeme, predstirame, ze nikoho
neslySime ani nevidime.

b) Odmitnuti gestem: nejcastéji se pouziva zavrténi hlavou nebo odmitavé mavnuti rukou, tim
dame jasné najevo nezajem.

c) Prosté fici ,ne!”: odmitneme a dale vic nevysvétlujeme (SZU, 2017).

2. Zdvorila odmitnuti: zdvotilé zplsoby pouzivame u lidi, na kterych nam zalezi, mame s nimi néjaky

vztah a chceme s nimi udrzet dobré vztahy.

a) Odmitnuti s vysvétlenim: pouzivame v situacich, kdy chceme dat najevo, ze odmitame drogu, ale
ne osobu toho, kdo nam drogu nabizi, proto mu vysvétlime ddvod, pro¢ drogu nechceme.

b) Nabidnuti lepsi moznosti: nabizite néjakou lepsi aktivitu ¢i moznost, napf. misto alkoholu kavu
nebo ¢aj, misto rockového klubu vystavu, kino, vylet do pfirody apod.

c) Prevedeni feci jinam: odmitneme a zménime téma konverzace.

d) Omitnuti s odlozenim: odlvodnime, pro¢ drogu dnes nechceme napf.. ,Dnes nemuzu, fidim”
(5zU, 2017).

3. Odmitnuti jako naprosty nezdjem: opak zdvofilého odmitnuti, pouziva se v situacich, kdy nemGzeme
nabizejiciho ignorovat, anebo s nim nemame zadny vztah.

a) Porouchana gramofonova deska: odmitnuti opakujeme stale dokola jako zaseknuta gramofonova
deska, osobu, ktera nam nabizi drogu, neposlouchame a stale opakujeme odmitnuti, napt.: ,Pojd,
vyzkousime to.” ,Nechci!“ ,No tak nedélej drahoty.” ,Nechci!” ,Jenom jednou.”

b) Odmitnuti protiitokem: namisto omlouvani se a vysvétlovani feknete druhému, co se vam
na jeho chovani nelibi, napf.: ,Nechci, podivej se, co to dokaze udélat s tebou.”

c) Odmitnuti jako pomoc: timto odmitnutim chrani ¢lovék vlastni zdravi i zdravi nabizejiciho, napf.:
,Opravdu nechci a ty s tim také piestan, dokud je ¢as!" (SZU, 2017).

Gamblerstvi

Zakladni znaky:
1. Neschopnost odolatimpulsu, pokuseni, pfestoze doty¢ny vi, ze jeho jednani je nezadouci, nedokaze
odolat hfe a neni schopen s ni pfestat.

3. Hrani vyvolava pocit uspokojeni (Nespor, 2011).

Zavislost vznika ve 3 fazich:
« faze vyher - obcasné hrani s pfedstavou nadéje na velikou vyhru, pfehnany optimismus, zvySovani
sazek, zvySovani frekvence hrani, pfechod k osamélé hie, chlubeni se skute¢nymi vyhrami;

« faze prohravani - neschopnost prestat hrat, ztrata kontroly vlastniho chovani, skryvani hry pred
rodinou, plQj¢ovani penéz, v chovani doty¢ného jsou patrné neklid, podrazdénost, uzavienost,
jedinec zanedbava své zdravi, problémy v roding;

« faze zoufalstvi - odcizeni od rodiny, pratel, popirani vlastni zodpovédnosti, obvifiovani druhych,
trestna ¢innost, rozpad rodiny, Gvahy o sebevrazdé (NeSpor, 2011).

Zavislost na pocitacich a pocitacovych hrach

Ptiznaky:

+ jedinec ztraci pojem o skute¢ném casu a prostoru, vzpira se rodi¢ovskym zakazim hrani her ¢i
brouzdani po internetu, ¢asto pobyva u pocitace a nedodrzuje zivotospravy;

« pfidavaji se zdravotni potize z nedostatku pohybu a namahy zraku;

* snizeni pracovni vykonnosti, zanedbavani uceni;

« zhor3ovani rodinnych vztahd, opousténi dfivéjSich zajmu a pratel;

« kradeze penéz na nakup her (Psychoterapie andél, 2019).

151



152

CESTA KE ZDRAVI NAMETY K IMPLEMENTACI ONKOLOGICKE PREVENCE DO VYUKY VYCHOVY KE ZDRAVi

@ NAVRH 11. VYUCOVACI HODINY

Pfedpokladana ¢asova naroc¢nost: 45/90 min

Faze vyuky Popis cinnosti Metoda vyuky  Forma vyuky Cas
Motivace ¢ Brainstorming - zavislost Brainstorming,  Skupinova, 4 min
diskuse hromadna
Expozice ¢ Zavislost Vyklad, diskuse, Hromadna, 22 min
« Video: jak vznika zavislost videoprojekce, samostatna,
https://youtu.be/365XGntIRMY (3:00 min) prace skupinova
+ Alkoholismus s pracovnim
« Zavislost na nikotinu listem

¢ Gamblerstvi
« Netolismus
 Vypracovani pracovniho listu

Fixace « Aktivita ¢. 1: Jak odmitnout drogu? Diskuse, Skupinova, 17 min
aktivizac¢ni hromadna
metoda

Aplikace < Zadani domaciho tkolu Aktivizacni Samostatna 2 min
metoda

Motivace

Na Gvod vyucovaci hodiny probéhne brainstorming, pfi kterém vyucujici napise na tabuli velkymi
pismeny slovo ZAVISLOST, zaci utvofi skupinky po 4 a diskutuji ve skupinkach o tom, co je v souvislosti
s timto pojmem napada. Poté vyucujici vyzve zaky, aby za svou skupinku uvedli své asociace Ci
napady, sdélili, jak se k nim dopracovali, a jednotlivé napady s zaky prodiskutuje. Postupné je rovnéz
zaznamenava na tabuli.

Expozice
V hlavni ¢asti hodiny se pracuje s pracovnim listem, jehoZz ukoly postupné Zaci vypracovavaji

a s vyucujicim prubézneé kontroluji spravna feseni. Vypracovani pracovniho listu doprovazi diskuse,
vyklad vyucujiciho. Ukol €. 1 Zaci vyplni na zakladé brainstormingu, doplni si definici tak, aby ji sami

dobte chapali. Poté vyucujici pusti video.

Jak vznika zavislost Cena Neuron Prima ZOOM (3:00 min)
https://youtu.be/36SXGntIRMY

Diky videu zaci lépe pochopi, jak zavislost vznika. Po skonceni videa vyucujici ovéfi, co si Zaci
z videa zapamatovali a diskutuji nad videem. V Gkolu ¢. 2 se zaci budou ve dvojicich zamyslet,
na ¢em muze vznikat zavislost, poté bude ve tfidé probihat diskuse a na zakladé toho si doplni
chybéjici policka. Pfed dopliovanim tkolu €. 3 se vyucujici zepta, jestli se nékdo setkal s nékym, kdo
byl zavisly. Pokud ano, vyucujici ho vyzve k sdéleni riznych symptomd, na zakladé toho probéhne
dalsi diskuse vSech zakl ve tiidé a nasledné vyplnéni 3. tkolu. V tkolu €. 4 budou zaci pracovat
samostatné, dopliiovat text podle vykladu vyucujiciho. V 5. kolu budou zaci pracovat samostatné,
vyucujici zkontroluje vyvolavanim spravnost doplnéni a vyzve zaky k diskusi nad jednotlivymi
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zavislostmi. Po diskusi vyucujici pfejde k tkolu €. 6 a necha Zaky samostatné pracovat, po chvilce
vyzve zaky ke kontrole a pomoci diskuse rozvine a zd(irazni jednotlivé disledky uzivani navykovych
latek. 7. tkol v pracovnim listu plni vyucujici spolecné s zaky, poté hovofi se zaky o tom, kdo z nich
se setkava s pasivnim koufenim, jak se pasivnimu koufeni vyhnout, a zdGrazni dusledky aktivniho,
ale i pasivniho koufreni.

Tip pro vyucujici: Je mozné, Ze nékteré zasadni pojmy k navykovym latkam zaci uvedli
® pfi brainstormingu na zacatku hodiny. Vyucujici tak miZze jiz zminéné pojmy zvyraznit
a dopisovat nove.

Fixace

V ramci fixace bude probihat aktivita ¢. 1 Jak odmitnout drogu. Vyucujici k této aktivité vyuzije
pfipravené pomucky. Rozda mezi zaky nahodné 12 karti¢cek v podobé pexesa. Poté vyzve zaky, aby
se podle ¢isel na kartickach spojili ve dvojice. Nasledné zakim vysvétluje zadani. Vytvofené dvojice
budou hrat scénky, kde jeden z zakl nabizi drogu a druhy podle pokynt na karti¢ce drogu odmita.
Zbyli zaci budou scénky sledovat, poté je zhodnoti a v ramci diskuse spolec¢né tfida urci, o kterou
metodu odmitani drogy se jedna, a aktéfi scének popisi, jak se v dané situaci citili. Vyucujici tyto
metody postupné zapisuje na tabuli. Na zavér aktivity probéhne hromadna diskuse.

Aplikace

Ve fazi aplikace je zakam zadan domadci tkol. S domdcim tikolem souvisi 8. tkol v pracovnim listu. Zaci
zde maji tabulku, do které si budou cely tyden zapisovat ¢as straveny na pocitaci, u televize, hranim
her apod. Vyucujici jednoduse vysvétli zadani tkolu a apeluje na vzorné vyplnéni. Zaci na konci tydne
vlastnimi slovy zhodnoti svoje vysledky a nasledujici hodinu nad nimi bude probihat diskuse.
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“S& _ PRACOVNI LIST

1. Napi$ vlastnimi slovy definici zavislosti.

2. Uved, na ¢em muze vznikat zavislost.

3. Popi$ alesponi 3 pfiznaky zavislosti.

4. Dopln text.

Nekontrolovatelné pozivani alkoholu se 0zZNaCuje jJAKO . ssssssssssssssssssssssssens ,
hlavnim pfiznakem zavislosti je velice silna a nepfekonatelna ... po alkoholu. Tato
zavislost je velice nebezpecnad, protoze postihuje jak ..., s 1AK i
stranku ¢lovéka. V Ceské republice je piti alkoholu povOleN0 Od .......eeceeseeseessessessssssssssen let.
Prodej alkoholu stejné jako cigaret je v Ceské republiCe ...........mrrsrrssesssesssesssssne.
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5. Spoj nazev zavislosti s definici.

workoholismus zavislost na televizi, mobilnim telefonu...
alkoholismus zavislost na praci

gamblerstvi zavislost na nakupovani

netolismus zavislost na alkoholu

oniomanie zavislost na internetu

virtualni drogy patologické hracstvi

kleptomanie potfeba krast

6. Oznac (vybarvi), jaké dusledky mohou mit zavislosti.

Velké mnozstvi

Finanéni Zdravotni problémy Umrti prace
problémy
L Samota Vazné onemocnéni
Ztrata pratel
Umrti blizkého ¢loveka Negativni vztahy Volny ¢as

v roding, praci

Nedostatek spanku

& Pocit Stésti
Sikana Ztrata svych konickd

7. Jaky je zasadni rozdil v aktivnim a pasivnim koufeni?
AKBIVINE = ..o ssss s sses 88888
PASIVINE = ....ooooooeeeeececee e etesssasssssssssssss 4404404844888

8. Kazdy den si do tabulky zapisuj, kolik ¢asu stravi$ na pocitaci, u televize, na internetu atd. Na konci
tydné kratce zhodnot vysledky v tabulce.

Pocitac Televize | Facebook | Instagram PC hry na r|1—|1[)ybilu Jiné

1. den

2.den

3.den

4. den

5.den

6.den

7.den

Zhodnoceni vysledkau:
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C\% PRACOVNI LIST - RESENI

1. Napi$ vlastnimi slovy definici zavislosti.

Zavislost je stav, kdy ¢lovék pocituje obrovskou touhu po urcité latce a nedokaze tuto touhu potlacit.

2. Uved, na ¢em muze vznikat zavislost.

Ci ga( ely

Hracj automaty

w

. Popis alespon 3 pfiznaky zavislosti.

Silna touha, pocit puzeni uzivat latku.

Potize v sebeovladani pfi uzivani latky, a to pokud jde o za¢atek a ukonceni uzivani a o mnozstvi
latky.

Vyzadovani vyssich davek latky pro dosazeni Gcinku plvodné vyvolaného nizsimi davkami.

H

. Dopln text.
Nekontrolovatelné pozivani alkoholu se oznacuje jako alkoholismus, hlavnim pfiznakem zavislosti
je velice silna a nepfekonatelna touha po alkoholu. Tato zavislost je velice nebezpecnad, protoze
postihuje jak psychickou, tak fyzickou stranku ¢lovéka. V Ceské republice je piti alkoholu povoleno

od 18 let. Prodej alkoholu stejné jako cigaret je v Ceské republice povolen.
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5. Spoj nazev zavislosti s definici.

workoholismus zavislost na televizi, mobilnim telefonu...
alkoholismus zavislost na praci

gamblerstvi zavislost na nakupovani

netolismus zavislost na alkoholu

oniomanie zavislost na internetu

virtualni drogy patologické hracstvi

kleptomanie potfeba krast

6. Oznac (vybarvi), jaké dusledky mohou mit zavislosti.

Velké mnozstvi

Finanéni Zdravotni problémy Umrti prace
problémy
fto s Samota Vazné onemocnéni
Ztrata pratel
Umrti blizkého ¢lovéka Negativni vztahy Volny cas

v rodiné, praci

n Pocit &tésti Nedostatek spanku
Sikana Ztrata svych konickd

7. Jaky je zasadni rozdil v aktivnim a pasivnim koufeni?

Aktivni = dobrovolné koureni, ¢lovék skodi sam sobé, ale i ostatnim.

Pasivni = nedobrovolné koufeni, ¢lovék se vyskytuje v blizkosti kutaka, ktery mu Skodi na zdravi.

8. Kazdy den si do tabulky zapisuj, kolik ¢asu stravi$ na pocitaci, u televize, na internetu atd. Na konci
tydné kratce zhodnot vysledky v tabulce.

Pocitac Televize | Facebook | Instagram PC hry na r|;|1[)ybilu Jiné

1. den

2.den

3.den

4. den

5.den

6. den

7.den

Zhodnoceni vysledku:
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@’& AKTIVITY PRO ZAKY

AKTIVITA ¢. 1: Jak odmitnout drogu?

Vyucujici si nastuduje metody, jak odmitnout drogu. Poté vymysli nékolik situaci, se kterymi se déti
mohou v bézném Zivoté setkat. Vyrobi nékolik karticek, kde vzdy budou dvé patfit k sobé. Na jednu
z nich napi$e pokyny pro toho, kdo bude drogu nabizet, napf.: NABIZEJICI - Jsi s kamaradkou venku.
Doma jsi vzal(a) rodi¢tm cigarety. Ukaz kamaradce, co jsi donesl(a), a pokus se ji pfemluvit, aby s tebou
zkusila koufit. Na druhou karti¢ku napise vyucujici pokyny a metodu pro toho, kdo bude drogu odmitat,
napf.: ODMITNUTI S VYSVETLENIM - Kamarad ti bude nabizet cigaretu, pokus se cigaretu odmitnout
a vysvetlit mu, pro¢ nechce$ koufit. Vzdy na druhou stranu pokynt oznac cislem, o jakou situaci se
jedna, aby se karticky nepomichaly.

Postup pfipravy karticek je popsan vyse. Po vytisknuti je nutné karticky ze zadni strany ocislovat, aby
bylo zfejmé, které dvé vzdy patfi k sobé.

NABIZEJICi
Jsi s kamaradkou venku. Doma jsi vzal(a) rodi¢dm cigarety. Ukaz kamaradce, co
jsi donesl(a), a pokus se ji premluvit, aby s tebou zkusila kourit.

NABIZEJICi
Jsi drogovy dealer, vidi$ na zastavce stat ¢loveka, pokus se ho pfesvedcit, aby si
drogu koupil (zvol si libovolnou drogu, kterou znas).

NABIZEJICi

Tvoji rodic¢e odjeli na chatu a ma k tobé pfijit kamaradka. Jako pfekvapeni pro
ni bude$ mit lahev tvrdého alkoholu, kterou jsi nasel schovanou doma. Pokus se
ji presvédcit, aby s tebou lahev alkoholu vypila.

NABIZEJICi
Nasla jsi u starSiho sourozence bali¢ek s marihuanou. Zkus svému kamaradovi
¢i kamaradce navrhnout, Ze spolu marihuanu vyzkousite.

NABIZEJICi

Jsi s kamaradem ¢i kamaradkou na diskotéce, velmi dobfe se bavite a ty zjistis,
Zze mas v kapse balicek s extazi, kterou ti dal minuly tyden nékdo z tvych
kamaradu. Pfipada ti jako skvély napad extazi vyzkouset. Pokus se kamarada Ci
kamaradku pfemluvit, abyste spolecné drogu vyzkouseli.
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NABIZEJICi
Zahraj si na dealera a zkus o pfestavce prodat balicek marihuany svému
spoluzakovi.

ODMITNUTI S VYSVETLENIM
Kamarad/ka ti bude nabizet cigaretu, pokus se cigaretu odmitnout a vysvétlit ji,
pro¢ nechce$ koufit.

NEVIDIM, NESLYSIM, IGNOROVANI NABIDKY
Stoji$ na zastavce a najednou k tobé pristoupi neznama osoba a za¢ne ti nabizet
drogy. Jako zpusob odmitnuti pouzij taktiku ,nevidim, neslySim“.

NABIDNUTI LEPSI MOZNOSTI

Jdes na navstévu ke kamaradovi, protoze jeho rodice odjeli na chatu. Najednou
ti kamarad ukaze lahev s alkoholem a zacne té pfemlouvat k jeho konzumaci.
Jako zplsob odmitnuti pouzij nabidnuti lepsi moznosti (udélat si ¢aj, smoothie,
pustit si film a k tomu si dat popcorn s colou).

ODMITNUTI GESTEM

Kamarad ti nabizi vyzkouSet marihuanu, kterou nasel u svého starsiho
sourozence. Jeho nabidku odmitni gestem (zavrténi hlavou, odmitavy pohyb
rukou), kterym tuto situaci rychle ukoncite.

POROUCHANA GRAMOFONOVA DESKA

Jsi s kamaradkou na diskotéce, najednou vytahne balicek s extazi a zacne
té pfemlouvat, abyste ji vyzkouseli. Jako zplsob odmitnuti pouzij metodu
gramofonové desky. Napf.: ,Pojd, vyzkouSime to.” ,Nechci!® ,No tak, nedélej
drahoty.” ,Nechci!“ ,Jenom jednou.”

PREVEDENI RECI JINAM

Tvljspoluzak zatebou o pfestavce pfijde azacne tinabizet na prodejmarihuanu.
Pouzij taktiku odmitnuti a zacni se bavit iplné o né¢em jiném, pokud se k tomu
bude stale vracet, pokracuj ve svém tématu konverzace.
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SKRYTE FORMY A STUPNE
INDIVIDUALNIHO NASILI

A ZNEUZiVANI, SEXUALNI KRIMINALITA

........................................................................................................

Autorky: Markéta Pozarova, Lada Veverova, Tereza Sim¢ikova

Klicova slova: Sikana, nasili, zneuzivani, kriminalita, sexualni zneuzivani

IMPLEMENTACE ONKOLOGICKE PROBLEMATIKY

Propuknuti nadorového onemocnéni u ¢lovéka nebo u nékoho z jeho nejblizsiho socialniho okoli maze
byt velmi obtizné prekonatelné. Pokud dotycny danou zatéz nezvladne pfekonat, mize sklouznout
k nevhodnému chovani naptiklad v podobé sebedestruktivniho chovani nebo agrese vici svému
okoli. Dité s onkologickym onemocnénim muze byt také tercem nevhodného chovani a Sikany (nebo
kybersikany) spoluzakt. Umrti rodice s onkologickou diagndzou mize dovést dité do nevhodné party
kamaradu, ktera se vénuje napf. kriminalité.

Materialy, které ze vyuzit a jsou dostupné na webovych strankach:

Liga proti rakoviné
https://www.lpr.cz/prevence-a-lecba/edukacni-a-poradenske-publikace

Napf. Jak se vyrovnat s pokrocilou nddorovou nemoci, Psychologické aspekty nddorovych
onemocnéni.

Liga proti rakoviné: Prevence a lécha - Kazdy svého zdravi strijcem
https://www.lpr.cz/prevence-a-lecba/kazdy-sveho-zdravi-strujcem-pro-skoly

E-Bezpedi

https://www.e-bezpeci.cz/index.php

Projekt E-Bezpeti je celorepublikovy certifikovany projekt zaméfeny na prevenci,
vzdélavani, vyzkum, intervenci a osvétu spojenou s rizikovym chovanim na internetu
a souvisejicimi fenomény. V poslednich letech se projekt také vénuje pozitivnimu
vyuzivani IT ve vzdélavani a bézném Zzivoté. Projekt E-Bezpeti je realizovan Centrem
prevence rizikové virtualni komunikace Pedagogické fakulty Univerzity Palackého
ve spolupraci s dalsimi organizacemi.

Statni zdravotni ustav: Skolni informaéni kanal (SIK)
http://www.szu.cz/tema/podpora-zdravi/skolni-informacni-kanal-moderni-forma-
primarni-prevence

které maji preventivni, zdravotné vychovny a informacni charakter. Timto projektem
chceme dosahnout efektivni prevence chronickych neinfekénich onemocnéni s diirazem
na rizikoveé faktory zivotniho stylu.



NAMETY K IMPLEMENTACI ONKOLOGICKE PREVENCE DO VYUKY VYCHOVY KE ZDRAVi

CESTA KE ZDRAVi

S Drop In
https://www.dropin.cz/
Stredisko prevence a lécby drogovych zavislosti Drop In, 0. p. s., je nestatni neziskova
organizace zaméfujici se na poskytovani zdravotnickych a socialnich sluzeb predevsim
uzivatelim nealkoholovych drog, jejich rodinam a blizkym.

Z—\A TEORETICKA PRIPRAVA

Sikana a jiné projevy nasili

Ministerstvo $kolstvi, mladeze a télovychovy vymezilo $ikanu takto: ,Sikanovani je jakékoliv chovani,
jehoz zdmérem je ublizit jedinci, ohrozit nebo zastrasovat jiného zdka, pfipadné skupinu zaka. Je to
cilené a obvykle opakované uziti nasili jedincem nebo skupinou vici jedinci ¢i skupiné zdku, ktefi se
neuminebo z nejriiznéjsich divodi nemohou brdnit. Zahrnuje jak fyzické atoky v podobé biti, vydirdni,
loupeZzi, poskozovani véci druhé osobé, tak i utoky slovni v podobé naddvek, pomluv, vyhrozovani ci
poniZovani. Mize mit i formu sexudlniho obtézovani a zneuzivani. Sikana se projevuje i v nepfimé
podobé jako ndpadné prehlizeni a ignorovani Zdka ¢i zaka tridni nebo jinou skupinou spoluzdaki”
(http://www.prevence-praha.cz/index.php/agrese-a-sikana.html).

Stadia Sikany

Prvni stadium: Zrod ostrakismu

Jde o mirné, prevazneé psychické formy nasili, kdy se okrajovy ¢len skupiny neciti dobfe. Je neobliben
a neni uznavan. Ostatni ho vice ¢i méné odmitaji, nebavi se s nim, pomlouvaji ho, spfadaji proti
nému intriky, délaji na jeho ucet ,drobné” legracky apod. Tato situace je jiz zarode¢nou podobou
Sikanovani a obsahuje riziko dalsiho negativniho vyvoje.

Druhé stadium: Fyzicka agrese a pfitvrzovani manipulace

V zatézovych situacich (coz mze byt i Skolou vytvarené konkurencni prostiedi), kdy ve skupiné
stoupa napéti, zacnou ostrakizovani zaci slouzit jako hromosvod. Spoluzaci si na nich odreagovavaji
nepfijemné pocity napfiklad z ocekavané tézké pisemné prace, z konfliktu s vyu€ujicim nebo prosté
jen z toho, Ze chozeni do $koly je obtézuje. Manipulace se pfitvrzuje a objevuje se zprvu ponejvice
subtilni fyzicka agrese. Stupfiovani agrese muze byt dano také nefesenim pfedchozi situace.

Treti stadium (klicovy moment): Vytvoreni jadra

Vytvafii se skupina agresor(, iderné jadro. Tito Sifitelé ,viru“ zac¢nou spolupracovat a systematicky,
nikoliv jiz pouze nahodné, Sikanovat nejvhodné;jsi obéti. Zpocatku se stavaji jejich obétmi ti, ktefi
jsou uz osvédcenym objektem ostrakizace. Ttida vi, o koho jde. Jde o Zaky, ktefi jsou v hierarchii
nejnize, tedy ti ,slabi“. Svym zplsobem plati ,radéji on nez ja."

Ctvrté stadium: Vétsina pfijima normy

Normy agresor( jsou pfijaty vétsinou a stanou se nepsanym zakonem. V této dobé ziskava neformalni
tlak ke konformité novou dynamiku a malokdo se mu dokaze postavit. Plati ,Bud jsi s nami, nebo
proti nam.” U €lend ,virem“ pfemozené skupiny dochazi k vytvofeni jakési alternativni identity, ktera
je zcela poplatna vadcim. | mirni a ukaznéni zaci se zatnou chovat kruté - aktivné se Gc¢astni tyrani
spoluzaka a prozivaji pfi tom uspokojeni.

Paté stadium: Totalita neboli dokonala Sikana

Nasili jako normu pfijimaji v3ichni ¢lenové tfidy. Sikanovani se stava skupinovym programem.
Obrazné Feceno nastava éra ,vykofistovani“. Zaci jsou rozdéleni na dvé sorty lidi, které lze pro
pfehlednost oznacit jako ,otrokare” a ,otroky“. Jedni maji viechna prava, ti druzi nemaji prava
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zadna. Ve Ctvrtém a patém stadiu hrozi realné riziko proristani parastruktury Sikany do oficialni
Skolni struktury. Stava se to v pfipadé, kdy iniciator Sikanovani je sociometrickou hvézdou. Je Zzakem
s vybornym prospéchem, ma kultivované chovani a ochotné pomaha pedagogovi plnit jeho Ukoly
(Kolaf, 2011).

Jaké dité byva obéti sikany?

Dité, které se neumi nebo nemf(ize branit.

Dité, které se jakymkoliv zptsobem odliSuje od oc¢ekavaného priméru (nosi bryle, prestéhovalo se,
ma nadvahu apod.).

Dité duSevné zaostalejsi, popf. pomalejsi v uvazovani.
Dité nadpramérné dusevné vybavené, détsky génius.

Jak pozname dité-agresora?

Byva zpravidla starsi, télesné zdatny, agresivni k vrstevnikiim a mnohdy i k vyuc€ujicim, miva kazenské
problémy.

Muze byt véeobecné oblibeny, temperamentni, sebevédomy, méné nadany a nékdy az pfekvapivé
nebezpecny.

V kolektivu ¢asto vystupuje v roli vidce.

Pochazi ¢asto z rodiny, kde je fyzické, popf. psychické nasili pouzivano jako bézny komunikacni
prostiedek.

K maskovani svych ¢ind ¢asto pouziva ,ddvéryhodné vysvétleni®, které se snazi opfit o tvrzeni svych
obdivovateld.

Jaké nasledky muze nést Sikanované dité?

L]

V dlouhodobém horizontu muze Sikana vést k poskozeni fyzického a psychického zdravi.
Dochazi k pretrhani citovych vazeb na své nejblizsi.

Ponizovani lidské dlstojnosti vedouci ke ztraté davéry k autoritam, ktera je doprovazena ztratou
iluzi o celé spolecnosti, jez nedokaze garantovat alespofi minimalni ochranu pfed nasilim slabym
a bezbrannym jedinctim spole¢nosti.

Jak mizeme poznat Sikanované dité?

Dité je zarazené, smutné a nemluvi o tom, co se déje ve $kole.

Spatné usina, zdaji se mu hrzostrasné sny, kfici ze spani.

Dochazi ke zhorseni prospéchu, je nesoustfedéné a Casto bez zajmu.

Pfed odchodem do Skoly nebo pfi pfichodu ze Skoly si dité stézuje na zdravotni problémy.
Do skoly a ze Skoly chodi oklikami, mGze chodit i za Skolu.

Domd prichazi s roztrhanym oblecenim, poskozenymi Skolnimi pomdckami nebo bez nich.
Casto potiebuje penize, ztraci kapesné, kupuije fiktivni skolni pomdcky a neplati obédy.
Nedokaze presvédcive vysvétlit svoje zranéni.

Je osamocené, s nikym se nebavi, nema kamarada, ma ¢asto smutnou naladu, plsobi nestastné
a ustraSeng, stava se uzavienym.

Vyhrozuje sebevrazdou nebo se o ni dokonce pokusi (Preventivni informace, 2019).

Kybersikana

Kybersikana je Sikana (pfevazné psychickd) prostfednictvim modernich komunikacnich prostiedka,
napfiklad: zasilani krutych, zesmésnujicich, vyhruznych zprav pfes SMS, e-mail, messenger atd.,
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vytvateni profild, webovych stranek, kolazi, videi, fotografii, které obét urazi, zesmésnuji, nebo posilani

a nasledné komentovani téchto zesmésnujicich obsaht (http://www.sikana.cz/).

Tabulka 1: Cim se ligi kybersikana od klasické sikany (http://www.sikana.cz/)

Kybersikana Sikana

Kybersikana ma Siroké publikum, obrazky

a videa maji velky pocet zhlédnuti, Sikana ma pocet svédk( omezeny prostorem,
zesmeésnujici komentare pfidavaji i osoby, ve kterém se odehrava (ttida, krouzek).

které obét osobné neznaji.

Kybersikana probiha neustale - dité pfed ni
nemuze uniknout. Pfispévek, ktery visi on-line,
je neustale komentovan a preposilan. Agresofi
mohou dité atakovat zasilanim zprav i doma.

Od Sikany si mze dité v bezpeci domova
alesponi na chvili ,odpocinout”, protoze neni
na dosah agresorim.

Agresor muze byt kryty faleSnym profilem, dité

A veu . Dité atocnika/atocniky vzdy zna osobné.
nemusi védét, kdo za Sifenim stoji. / yveay

Dité nema zranéni, naznaky jsou tézko Existuji jasnéjsi naznaky (zejména u fyzické
rozpoznatelné. Sikany).

Videa k problematice kybersikany:
Kybersikana (6:24 min)
https://youtu.be/AwIm8AfWX08

Kybersikana - a co bys udélal ty? (2:57 min)
https://youtu.be/s_5g2fvsjVs

Kybergrooming (4:45 min)
https://youtu.be/8dQn_9IFSp8

Formy sexualniho zneuzivani déti

Sexudlni zneuzivani

Jedna se o nevhodné vystaveni ditéte pohlavnimu kontaktu, chovani ¢i ¢innosti. Patfi sem jakékoliv
intimni doteky, pohlavni styk ¢i vykotistovani. Osobou, ktera dité sexualné zneuziva, muze byt kdokoliv,
napf. rodi¢, pfibuzny, odborny pracovnik ¢i cizi ¢lovék. Tyrani poskozuje dité jak po psychické strance,
tak po té fyzické. Sexualni zneuzivani se déli na dotykové a bezdotykové. Do skupiny bezdotykové
patfi napf. vystavovani ditéte pornografickych zaznamuim, nedochazi u néj tedy k zadnému télesnému
kontaktu mezi ditétem a agresorem. Do kategorie dotykové patfi napf. laskani prsou ¢i pohlavnich
organt nebo samotny pohlavni akt, dochazi tedy k pfimému pohlavnimu kontaktu (Vanickova, 1999).

Dlouhodobé ndsledky sexudlniho zneuZzivani u déti

Studie potvrzuji, Ze sexualni zneuzivani zanechava na détech dlouhodobé nasledky. Zavaznost téchto
nasledk( zavisi na nékolika faktorech. Prvnim z nich je mira pouzitého nasili a délka doby zneuzivani,
tedy zda se jednalo o jednorazovou, ¢i dlouhodobou zalezitost. Dalsim faktorem je vék ditéte, kdy
k sexualnimu zneuzivani doslo. Zde plati pravidlo, ze ¢im je dité mladsi, tim zavaznéjsi dasledky si
ponese. Poslednim faktorem je blizkost vztahu osoby a zneuzitého. Opét plati, ze ¢im blizsi osoba, tim
horsi nasledky (Fifkova in Bohm, 2009).
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Jedna se napf. o:

« trvalé a hluboké poruchy emocniho ladéni, nejtastéji ve smyslu depresivniho ladéni;

« poruchy sebevnimani, snizené sebehodnoceni, nizké sebevédomi, potiZe se sebepojetim;
 pocity samoty, izolace, opusténi, odlisnosti;

 sebevrazedné myslenky, pokusy o sebevrazdu, dokonané sebevrazdy;

« sexualni promiskuitu, sexualni dysfunkce;

 poruchy komunikace, poruchy navazovani socialnich vztaha (Fifkova in Bohm, 2009).

Komercni sexudlni zneuzivani déti

Jedna se o hrubé porusovani prav déti, k némuz presto bohuzel ve svété i v Ceské republice stale
dochazi. Dité je vystaveno sexualnim aktivitdam, z nichZ ma urcita osoba nejcastéji financni prospéch.
Stejné jako sexualni tyrani dotykové ¢i bezdotykové ma i tato forma zavazné dopady na fyzicky
a psychicky vyvoj ditéte (MPSV, 2009).

Détska prostituce

Jedna se o situaci, kdy je dité nabizeno nebo se samo nabizi k sexualnim aktivitam za acelem ziskani
nejcastéji financnich prostiedkd. K tomuto jednani mize byt pfinuceno (blizkou nebo neznamou
osobou), nebo tak ¢ini ,dobrovolné®, aby napf. ziskalo obzivu pro sebe (dité na ulici) ¢i pro svoji rodinu.
Cilem této ,dobrovolné” prostituce ale mohou byt i penize, prestiz ¢i zabava. Pro déti, které jsou takto
zneuzivany, se ponizeni, nasili ¢i nedivéra mohou stat normou a v dospélosti se asto stava, ze hledaji
moralni Utéchu a zazemi u lidi, ktefi je zneuzivali. Je nutné si uvédomit, ze obé formy détské prostituce
(pfinucena, dobrovolnd) jsou trestnym ¢inem (MPSV, 2009).

Obchodovdni s détmi

Existuji dva davody pro obchod s détmi. Prvnim z nich jsou sexualni praktiky, tim druhym pak napf.
adopce, détska prace, prodej organt apod.

Ohrozené cilové skupiny:

« déti ulice ¢i z velmi chudych rodin;

« détisosobnizkusenostis jakoukoli formou interpersonalniho nasili véetné pasivni formy zanedbani;
« déti z rodiny, kde je zavislost rodice na alkoholu ¢i drogach;

 déti s postizenim (MPSV, 2009).

Détska pornografie

Détskou pornografii délime na obrazovou ¢i zvukovou. Obrazova zahrnuje jakékoli zobrazeni ditéte
pfi jednoznacné sexualni ¢innosti (realné ¢i podnécované), nestoudné vystavovani pohlavnich organl
ditéte pro sexualni uspokojeni uzivatele. Obsahuje také vyrobu, Sifeni ¢i samotné pouzivani téchto
obsahd. Druha je zvukova pornografie, ktera znamena pouzivani jakychkoliv zvukovych prostiedku
vyuzivajicich détsky hlas pro uspokojeni sexualnich potfeb. Stejné jako obrazovy material zahrnuje
i vyrobu, rozsifovani nebo pouzivani takového materialu (MPSV, 2009).

N Zajimavy material pro vyucujici k problematice komercniho zneuzivani déti
http://www.pravonadetstvi.cz/stahnout-soubor/komsexualzneuzivanid

Kriminalita mladeze

Kriminalita mladeze zahrnuje kriminalni jednani osob do véku 18 let. Dusledkem je pfekroceni

pravnich a spole¢enskych norem.

« Mladistvi - osoby ve véku 15-18 let jsou ze zakona trestné odpovédné s jistym omezenim.

 Dité - osoby mladsi 15 let nejsou trestné odpovédné, spacha-li vsak dité mezi 12. az 15. rokem
véku ¢in, za ktery lze dle trestniho zakona ulozit vyjimecny trest, mlze se takovému jedinci ulozit
v obc¢anskopravnim Fizeni ochranna vychova, kterou ulozi pfislusny soud.
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Prekriminalita

Pfedchazi kriminalité mladistvych a tyka se cinG jinak trestnych, kterych se dopoustéji déti pred
dosazenim trestni odpovédnosti, tj. osoby mladsi 15 let. Pokud by je spachaly osoby starsi, byly by
takové Ciny povazovany za trestné.

Delikvence

Jedna se o SirSi pojem nez kriminalita, nebot oznacuje ¢innost porusujici nejen pravni, ale i spolecenské

normy. Takové jednani se vztahuje i na déti a mladistvé. Podle stupné zavaznosti Cinu se chovani

hodnoti jako disocialni, asocialni a antisocialni. Zavaznost chovani obvykle stoupa s vékem.

« Disocialni chovani - nepfimérené chovani (proti skolnimu fadu), zi, urcita vékova obdobi - ,obdobi
vzdoru“, puberta.

« Asocialni chovani - kazeriské prestupky ve skole, neposlusnost, vzdorovitost a negativismus, dale
napfk. i alkoholismus, zaskolactvi, Gtéky, toulky, tabakismus, gamblerstvi, sebeposkozovani, popf.
prostituce, kdy jedinec poskozuje spiSe sebe nez okoli.

« Antisocialni chovani - zavazné protispolecenské jednani, jez zahrnuje veskerou trestnou ¢innost,
napfk. kradeze, loupeze, vandalstvi, sexualni delikty, zabiti i vrazdy.

Prevence socialnich deviaci:

a) primarni - prace se socialné ,zdravymi“ jedinci, ktefi nepachaji delikventni ¢innost, prevenci by
méli provadét rodice, vyucujici a spole¢nost;

b) sekundarni - pracuje se s lidmi, ktefi balancuji na hrané, ma za ukol strhnout jedince na dobrou
stranu. Instituce: socialni pracovnici, ktefi chodi mezi rizikovou mladez (lidé v terénu), vychovné
ustavy, pedagogicko-psychologické poradny, protidrogova centra, cirkevni charitativni organizace.

c) terciarni - pracuje se s jedinci, ktefi maji na konté kriminalni ¢iny ¢i berou drogy, hlavnim tkolem je
ochrana spolecnosti a snizovani nasledkd. Instituce: Drop In, protialkoholni lé¢ebny, psychiatrické
lécebny, vézeni, vychovné Ustavy.

Mezi subjekty prevence patfi predevsim déti, které selhavaji ve skole, déti s poruchami chovani, déti
zneuzivané a tyrané v rodinach, déti ze Ctvrti s vysokou Grovni kriminality, déti z rodin zijicich pod
hranici zivotniho minima, déti z netplnych rodin (bez otce ¢i matky).

Nejcastéjsidelikty mladistvych jsou nasili proti jednotlivci ¢i skuping, opilstvia vytrznictvi, neopravnéné
uzivani motorového vozidla, rozkradani, vandalismus, toxikomanie, prostituce, gamblerstvi (Matousek,
Matouskova, 2011).

Které tresty mohou byt ulozeny:

« Aby mohl byt mladistvy za spachané provinéni odpovédny, musi dosahnout takové rozumové
a mravni vyspélosti, aby mohl rozpoznat jeho protipravnost nebo ovladat své jednani.

 Sankce, které je mozné ulozit mladistvému za spachané provinéni, se nazyvaji opatfeni.

 Pii upusténi od trestniho opatfeni nebo podminéném upusténi od trestniho opatifeni mohou byt
ulozena mladistvému vychovna opatfeni.

Témito vychovnymi opatfenimi jsou:
+ dohled probacniho ufednika;

« probacni program;

« vychovné povinnosti;

+ vychovna omezeni;

¢ napomenuti s vystrahou.
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Pokud nepostacuje mladistvému uloZit vychovné opatfeni, je mozné jej sankcionovat ochrannym
opatienim.
Nejptisnéjsim trestem, kterym lze mladistvého potrestat, je ulozeni trestniho opatfeni.

Za spachané provinéni muze soud pro mladez mladistvému ulozit tato trestni opatfeni:

obecné prospésné prace;

penézité opatieni;

penézité opatfeni s podminénym odkladem vykonu;

propadnuti véci;

zakaz Cinnosti;

vyhosténi;

domaci vézeni;

zakaz vstupu na sportovni, kulturni a jiné spolecenské akce;

odnéti svobody podminéné odloZené na zkusebni dobu (podminéné odsouzeni);
odnéti svobody podminéné odloZené na zkuSebni dobu s dohledem;
odnéti svobody nepodminéné (Hulmakova, 2013).

Komunikace se sluzbami odborné pomoci

LINKY DUVERY, KRIZOVA CENTRA, PORADNY
Bezplatné mlzete telefonovat z celé republiky. Nepotiebujete k tomu penize ani telefonni kartu. Tito
lidé vam budou véfit, protoZe nejste sami, komu se néco podobného déje.

L]

Linka bezpeci - 800 155 555 (nonstop)

Linka davéry - 222 521 912

Bily kruh bezpeci - 116 006

Nadace Drop In - 222 221 431 (nonstop)

Domaci nasili - 2515113 13

Dalsi linky pomoci - https://www.mvcr.cz/clanek/adresar-pomoci-telefonni-informacni-a-krizove-
linky-a-online-pomoc-v-ceske-republice.aspx

LD pro déti a mladez - https://www.bkb.cz/pro-odborniky/policiste-straznici/linky-duvery-pro-deti/
LD pro celou populaci - https://www.krizova-pomoc.cz/seznam-linek-duvery-pro-celou-populaci
Ceska asociace pracovniki linek davéry - www.capld.cz

Charita - www.dchbrno.charita.cz

Krizové centrum Brno - krizové centrum pro déti a dospivajici Hapalova 4, Brno-Reckovice,
tel: 541 22 92 98, mobil: 723 006 004
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% NAVRH 12. VYUCOVACI HODINY

Predpokladana ¢asova naro¢nost: 45 min

Faze vyuky Popis ¢innosti Metoda vyuky Formavyuky Cas
Motivace  Brainstorming Brainstorming  Hromadna 5 min
Expozice « Sikana, kybersikana Vyklad, Hromadna, 20 min
« Video: kybersikana diskuse, prace  samostatna,
https://youtu.be/s_5g2fvsjVs (2:57 min) s pracovnim prace
 Prace s pracovnim listem - Sikana listem ve dvojicich

» Diskuse o sexualnim zneuzivani

« Prace s pracovnim listem - formy
sexualniho zneuzivani

» Kriminalita mladeze

 Prace s pracovnim listem - kriminalita

mladeze
« Komunikace se sluzbami odborné
pomoci
Fixace « Aktivita €. 1: Pfifazovani karticek Aktivizacni Skupinova, 18 min
« Aktivita €. 2: Reseni konkrétnich situaci hromadna
Aplikace + Zadani domaciho tkolu - zhlédnout Vyklad, Hromadna, 2 min
video o kybersikané: rozhovor frontalni
https://youtu.be/AwIm8AfWXO8
(6:24 min)

» Dotazy zakd k tématim

Motivace

V ivodu hodiny jsou Zacivyzvani,aby sdélovalisvé napady k tématu skryté formyastupnéindividualniho
nasili, sexualni zneuzivani a kriminalita. Vyu€ujici miZe napady zapisovat na tabuli. Uvodni diskuse
vede zaky k zamysleni nad tématem a zaroven vyucujici mize analyzovat, co si pfedstavuji pod timto
pojmem.

Expozice

Expozi¢ni ¢ast vyuky zatneme tim, Ze zaky navedeme na téma Sikany a otevieme diskusi. Zeptame se
Zaka, jestli védi, co je to Sikana, jestli se s ni nékdy setkali, jestli védi, jak se branit nebo jak se chovat,
staneme-Lli se svédky Sikany. Vyucujici nasledné doplni informace, které nezaznély. Plynule pfejdeme
na téma kybersikany, a to kratkym videem o pfibéhu divky, ktera p¥isla do nové Skoly a stala se obéti
kybersikany, viz nasledujici video.

Kybersikana - a co bys udélal ty? (2:57 min)
https://youtu.be/s_5g2fvsjVs

Video ma otevieny konec a nabizi se otazky, co bychom udélali, kdybychom se ocitli v dané situaci.
Tyto otazky si s zaky zodpovime a otevieme dalsi diskusi. Pokracujeme praci s pracovnim listem,
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konkrétné prvnimi dvéma ukoly, které se tykaji Sikany. Po zkontrolovani tkoll tykajicich se tématu
Sikany, se vyucujici zepta, zda je zakam vse jasné, pokud ne, zodpovi jejich dotazy, pokud ano, prejde
k dalS$imu tématu - sexualnimu zneuzivani déti.

Déti budou vyzvany, aby vyjadfily sv(ij nazor na danou problematiku, pokud to pljde, vyucujici s nimi
bude diskutovat na dané téma. Dale bude nasledovat prace s pracovnim listem, tkol ¢. 3 se pokusi
Zaci vyplnit sami. Po kontrole fe3eni Ukolu tfetiho budou pokracovat v Gkolu €. 4, ktery Zaci vyplni
ve dvojicich. Bude nasledovat kontrola a diskuse nad tématem.

Pokracujeme vykladem k tématu kriminalita mladeze. Zaktm sdélime, jak se kriminalita mladeze déli
dle véku. K tomuto tématu se vztahuje 5. kol z pracovniho listu, kde si zaci procvici pojmy spojené
s vékovou kategorizaci. Dale se zaméfime na delikvenci a rozdéleni chovani dle zavaznosti ¢inu, toto
si zaci procvici v 6. ukolu pracovniho listu. Posléze s Zaky probereme moznosti prevence socialnich
deviaci. Posledni expozic¢ni ¢ast uzavieme vykladem o tématu komunikace se sluzbami odborné
pomoci.

Fixace

V ramci aktivity ¢. 1 Pfifazovani karticek budou Zaci rozdéleni do dvojic, poté jim vyucujici rozda
rozstfihané papirky, které se tykaji komunikace se sluzbami odborné pomoci. Zaci maji za ukol hledat
spravné informace vzdy tak, aby listecky tvorily trojici (nazev - informace - ¢islo). Vyucujici da zakam
chvili ¢as na praci a poté zkontroluje spravnost hromadnou rozpravou. Pied aktivitou ¢ 2 Reeni
konkrétnich situaci v této fazi vyucujici rozdéli zaky do Sesti skupin, kazdé skupince da karticku,
na které budou mit popsanou urcitou situaci, ve skupiné se domluvi nad postupem feseni situace.
Vyucujici jim da chvili ¢as na promysleni, potom z kazdé skupiny jeden zak / jedna zakyné vysvétli
ostatnim spoluzakim, jakou situaci dostali, a vysvétli postup jejiho feseni. Vyucujici poté vyhodnoti,
jestli by zaci fesili situaci spravnym zplsobem, a pokusi se ke kazdé situaci rozvést kratkou diskusi.

Aplikace
Jako domdci tikol zadame zakdm podivat se na Youtube na video o kybersikané.

\@N Kybersikana (6:24 min)
https://www.youtube.com/watch?v=AwIm8AfWX0O8

K videu si zaci napisi poznamky - co je zaujalo a co se ve videu dozvédéli. Na zacatku pristi hodiny si
video pfipomeneme, fekneme si, co jsme vidéli, a pfipadné vysvétlime nejasnosti a zodpovime otazky.
Zaci maji také na zavér hodiny moznost zeptat se vyucujiciho na cokoli, co je k tématim jesté zajima.
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“S&_ PRACOVNI LIST

1. V nasledujici tabulce jsou vyroky tykajici se Sikany a kybersikany. Ozna¢ usmévavym smajlikem :)
vyroky, u kterych je vse v pofadku, a smutnym smajlikem : ( oznac vyroky, u kterych je néco Spatné.

Ve Skole mi ublizuji a ¢asto mam z toho boule na hlavé a modfiny. Je to ale jen
mUj problém a nikoho s tim nechci otravovat!

nikomu radéji

Mam strach, ze se 0 mém problému s Patrikem dozvédi rodic¢e nebo pani ucitelka.
Vyhrozoval mi, Ze mé zbije, pokud nékdo zjisti, ze mi krade penize, proto to

nefeknu. On snad nékdy prestane.

Kdyz mi naposledy Patrik vyhrozoval, rozhodl jsem se mu s kamarady postavit.
Je nas vic a mi kamaradi za mnou stoji!

V¢era dal Patrik na Facebook fotku, kde mé nahého vyfotil ve sprie. NejdFiv to
byla sranda, ale ted se citim trapné. Nechce ji oddélat, kdyZ jsem ho o to prosil.
Budu to muset asi vydrzet.

Povidali jsme si s holkami o tom, ktera spoluzacka ma péknéjsi vlasy. Holky se
shodly, ze Agata, naSe spoluzacka, je ma z nas holek nejhnusnéjsi! Ja se za ni ale
postavila, protoze ji mam rada a chova se ke mné pékné.

V¢era dali Lukasovi pfezdivku Kuzel. VSichni se mu za jeho obezitu posmivali
a on prohlasil, ze se mu tato prezdivka nelibi. Pfestoze s tim nesouhlasi,
vSichni mu tak fikaji. Ale on si zvykne!

2. Roztfid nasledujici situace podle zplsobu Sikany.

biti

ni¢eni véci

zasilani obtézujicich e-maild nadavky

nuceni jist z podlahy vyhrozovani

nahrani ponizujici scény na mobilni telefon ~ poZzadovani po nékom placeni svaciny
a zvefejnéni videa na Facebooku

nuceni nékomu cistit boty

pomluvy

FYZICKA SIKANA ....oceeversessessessessssssssssesssssessss e85 55115155055

SLOVNI SIKANA

PSYCHICKY NATLAK .coosoesesessssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssessssssesssssssssessssssessessssssesses

KYBERSIKANA ...
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ze spolecnosti
dobra nalada bezstarostnea
na

- vazovani vztapy
radost
S

ze Zivota ebe"édo ; . €moen;

” gratel® fchlag

sebeposkozovam!
s malé sebevédom; sebevrazedné
ae? chovani

nespavost

4. Uvedené charakteristiky spravné rozdél k sexualnimu zneuzivani a komerénimu sexualnimu
zneuzivani.

Dité je pfinuceno sledovat
pornografické zaznamy.

Rozdéluje se na dotykové
a bezdotykové.

SEXUALNI
ZNEUZiVANI

Vystavovani pohlavnich organd
ditéte pro sexualni uspokojeni
Nabizeni déti k sexu KOMERCNI uzivatele.

Détska prostituce.

za finanéni odménu. SEXUALNI
ZNEUZIiVANI Pfimy pohlavni styk s ditétem.

Nabizeni ditéte na praci.

5. Spoj nasledujici pojmy se spravnymi charakteristikami.

DELIKVENCE Osoba starsi 18 let.
Osoba ve véku 15-18 let, ze zakona trestné

KRIMINALITA odpovédna s jistym omezenim.

MLADISTVY Osoba mladsi 15 let, neni trestné odpovédna.
Cinnost porusujici jak pravni,

DITE tak i spolecenské normy.
Souhrn trestné ¢innosti.
ZLETILY
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6. Prifad (oznac barvou) uvedené definice k jednotlivym typtm chovani.
DISOCIALNI - zluta barva, ASOCIALNI - modra, ANTISOCIALNI - ¢ervena

O O O o O O O O O

UTEKY, TOULKY, ZASKOLACTVI
POHLAVNI ZNEUZITI, ZNASILNENI
GAMBLERSTVi

LZI

NEPOSLUSNOST
SEBEPOSKOZOVANI

PRESTUPKY PROTI SKOLNiMU RADU

VANDALSTVI

LOUPEZ

CESTA KE ZDRAVi
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\}\\\ PRACOVNI LIST - RESENI

NAMETY K IMPLEMENTACI ONKOLOGICKE PREVENCE DO VYUKY VYCHOVY KE ZDRAVI

1. V nasledujici tabulce jsou vyroky tykajici se Sikany a kybersikany. Ozna¢ usmévavym smajlikem :)
vyroky, u kterych je vie v pofadku, a smutnym smajlikem : ( oznac vyroky, u kterych je néco Spatné:

Ve Skole mi ublizuji a ¢asto mam z toho boule na hlavé a modftiny. Je to ale jen
mUj problém a nikoho s tim nechci otravovat!

Mam strach, ze se o mém problému s Patrikem dozvédi rodi¢e nebo pani ucitelka.
Vyhrozoval mi, Ze mé zbije, pokud nékdo zjisti, ze mi krade penize, proto to
nikomu radéji nefeknu. On snad nékdy pfestane.

KdyZ mi naposledy Patrik vyhrozoval, rozhodl jsem se mu s kamarady postavit.
Je nas vic a mi kamaradi za mnou stoji!

Vcera dal Patrik na Facebook fotku, kde mé nahého vyfotil ve sprie. Nejdfiv to
byla sranda, ale ted se citim trapné. Nechce ji oddélat, kdyz jsem ho o to prosil.
Budu to muset asi vydrzet.

Povidali jsme si s holkami o tom, ktera spoluzacka ma péknéjsi vlasy. Holky se
shodly, Ze Agata, nase spoluzacka, je ma z nas holek nejhnusné;jsi! Ja se za ni ale
postavila, protoze ji mam rada a chova se ke mné pékné.

Vcera dali Lukasovi prezdivku Kuzel. VSichni se mu za jeho obezitu posmivali
a on prohlasil, ze se mu tato prezdivka nelibi. Pfestoze s tim nesouhlasi,
vSichni mu tak fikaji. Ale on si zvykne!

D OO ®®

KYBERSIKANA

2. Roztfid nasledujici situace podle zplsobu Sikany:

zasilani obtézujicich e-mailu nadavky
biti nuceni nékomu Cistit boty
nuceni jist z podlahy vyhrozovani

nahrani ponizujici scény na mobilni telefon  pozadovani po nékom placeni svaciny

a zvefejnéni videa na Facebooku

pomluvy
niceni véci
FYZICKA SIKANA biti, niceni véci
SLOVNI SIKANA nadavky, vyhroZovani, pomluvy

PSYCHICKY NATLAK nuceni jist z podlahy, nuceni nékomu ¢istit boty,

pozadovani po nékom placeni svaciny

a zvefejnéni videa na Facebooku

zasilani obtézujicich e-mailQ, nahrani ponizujici scény na mobilni telefon
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m L drog ot
ze spolecnosti
ra nalada
bGZStarostné
Navazovani Vztahy

radost seh
Zi evg eMocn;
ze Zivota d°'77/’ p«‘é\e\é o¢ni ch lad
sebepoékozovém
(es€ male sebevédom; sebevrazedné
de? chovani

nespavost

A

4. Uvedené charakteristiky spravné rozdél k sexualnimu zneuzivani a komerénimu sexualnimu
zneuzivani.

ditéte pro sexualni uspokojeni

Rozdéluje se na dotykové L Dité je pfinuceno sledovat

a bezdotykové. s SEXUALNI . pornografické zaznamy.
\.. ZNEUZiVANI M

Détska prostituce. e Vystavovani pohlavnich organt

Nabizeni déti k sexu " KOMERCNi uzivatele.
za finan¢ni odménu. F——__ ¢  SEXUALNI
' Pfimy pohlavni styk s ditétem.

....... \ Nabizeni ditéte na praci.

DELIKVENCE : Osoba starsi 18 let.

Osoba ve véku 15-18 let, ze zakona trestné

KRIMINALITA odpovédna s jistym omezenim.
MLADISTVY Osoba mladsi 15 let, neni trestné odpovédna.
e . Cinnost porusujici jak pravni,
: DITE : tak i spolecenské normy.
e : Souhrn trestné cinnosti.
ZLETILY '
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6. Prifad (oznac barvou) uvedené definice k jednotlivym typm chovani.
DISOCIALNI - zluta barva, ASOCIALNI - modra, ANTISOCIALNI - ¢ervena

@ UTEKY, TOULKY, ZASKOLACTVI
@ POHLAVNI ZNEUZITI, ZNASILNENI
@® GAMBLERSTVI
LZI
NEPOSLUSNOST
@ SEBEPOSKOZOVANI
PRESTUPKY PROTI SKOLNIMU RADU

@® VANDALSTVI

® ouPEZ
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gfgg AKTIVITY PRO ZAKY

AKTIVITA ¢. 1: Pfifazovani karticek

Vyuéujici vytiskne a rozstiiha listecky a rozda je zakam do dvojic. Zaci maji za ukol hledat spravné
zbyvajici informace vzdy tak, aby listecky tvofily trojici (nazev - informace - cislo). Poté si zaci zapisi
tato Cisla a nazvy linek do sesitu nebo telefonu.

LINKA Telefonicka
DUVERY krizova pomoc (690 (8)09_0221_‘:)10(;
(modra linka) (bez ohledu na vék) ' '
LINKA Linka krizové pomoci | 800 155 555
BEZPECI pro mladé lidi (nonstop)

Linka pomoci

BILY KRUH obétem kriminality 116 006
BEZPECI , L, ene
a domaciho nasili
DROP IN d (nonstop)
rog
DOMACI Pomoc obétem
NASILI domaciho nasili 251511313
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AKTIVITA €. 2: Reseni konkrétnich situaci

Pfed touto aktivitou vyucujici rozdéli zaky do Sesti skupin, kazdé skupince da karti¢ku, na které
budou mit popsanou urcitou situaci, ve skupiné se zaci domluvi na postupu feseni situace. Vyucujici
jim da chvili ¢as na promysleni, potom z kazdé skupiny jeden Zak / jedna Zakyné vysvétli ostatnim
spoluzaktim, jakou situaci dostali, a vysvétli postup jejiho FeSeni. Vyucujici poté vyhodnoti, jestli by
Zaci fesili situaci spravnym zplsobem, a pokusi se ke kazdé situaci rozvést kratkou diskusi.

Vyucujici vytiskne nasledujici karticky, na kterych jsou situace, se kterymi se zaci mohou v bézném
Zivoté potkat. Rozstiiha je a rozda skupinkam zaka.

1. Vyucovani skoncilo, ale néco té zdrzelo ve tfidé, takze kdyz se vracis
ke skfinkam, uz tam nikdo z tvych spoluzak( neni. Najednou uslysi$
néjaky hluk a smich, otocis se a uvidi$ dva starsi kluky ze Skoly, které
znas pouze od videéni, jak trapi chlapce asi z prvniho stupné. Vidis, ze
mu vzali jeho aktovku a pomalu z ni vyhazuji sesity, penal a rozhazuji
je po celé chodbé. Maly chlapec poffiukava a snazi se pro svoji aktovku
vyskocit, vtom do néj jeden ze starsich kluk( str¢i a maly chlapec upadne
na zem. Jak se v této situaci zachovas?

2.V posledni dobé mas dojem, Ze je tvoje kamaradka ze tfidy zvlastni.
Vi$ jenom, ze se jeji rodice pfed pul rokem rozvedli a maminka si nasla
nového pfitele, ktery se k nim hned nastéhoval a tvoje kamaradka ho
nema rada. Prijde ti zvlastni, ze se nalady kamaradky spise horsi nez
lepsi, je Casto uplakana, nechce chodit ven, mimo Skolu nejste skoro
v kontaktu. O par tydnu pozdéji, kdyz se jeji nalady stale nelepsi, se ji
zeptas, jestli se ti nechce s nécim svérit. Kamaradka se ti svéfi, Zze ji novy
pfitel od matky zacal sexualné zneuzivat a vydirat, ale ona se to boji
komukoliv Fict, protoze ji vyhrozuje. Je velmi ustrasena a prosi té, abys
to také nikomu dale nefikala. Jak se v této situaci zachovas?

3. Odpoledne jdes domu ze Skoly, jdes obvyklou cestou okolo détského
h¥isté, na hfistizahlédnes nékolik klukt z prvni tfidy, ktefi letos nastoupili
k vam na Skolu. Kdyz se vic pfiblizis k hfisti, vSimnes si néceho zvlastniho.
Tii kluci pobihaji okolo jednoho a sprosté mu nadavaji, a vzdy kdyz
kolem néj probéhnou, tak ho kopnou nebo placnou rukou silné do téla.
Chlapec mezi nimi je naprosto zoufaly, place a kfici, aby ho nechali jit
domd. Jak se v této situaci zachovas?
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4. Vraci$ se o vikendu domu od spoluzaka a je uz tma. Jde$ obvyklou cestou
a pod zelezni¢nim mostem zahlédne$ néjaké tfi siluety, zfejmeé muzd.
Snazis$ se toho dale nevSimat, ale ¢im vic se pfiblizujes, tak si vSimnes,
Ze to jsou néjaci kluci v kapucich a sprejuji na zed mostu. Jak se v této
situaci zachovas?

5. Dneska ve tfidé ti spoluzaci fikali o néjaké fotce holky z vedlejsi
tfidy, ktera koluje na internetu. Kdyz odpoledne pfijde$ domda, sednes
k pocitaciazapnes$ Facebook. Najednou sivsimnes nekolika vysmésnych
prispévk( prave na Gcet holky, o které ti dnes tvoji spoluzaci fikali. Vtom
ti pfijde zprava od jednoho kluka ze Skoly, se kterym se znas, ale moc se
s nim nebavis. Zjistis, Ze ti poslal onu fotku divky. Divka je na fotce naha.
Potom k fotce dodal, at' ji rozposilas dal. Jak se v této situaci zachovas?

6. Zacal novy Skolni rok a do tvé tfidy pfisla nova spoluzacka, hned sis
vsiml(a), ze ma na sobé zvlastni obleceni a celkové pulsobi tak trochu
uSmudlané. Po par tydnech si v3imas, Ze je nova spoluzacka velmi ticha,
o0 pfestavce sedi pouze v lavici a jen vSechny tiSe pozoruje, parkrat s ni
zkusi$ navazat rozhovor, komunikuje s tebou, ale je vidét, Ze je opravdu
malomluvna, ale myslis si, ze je fajn. Po néjakém ¢ase par holek z vasi
tfidy si zacne novou holku dobirat, posmivat se ji, Ze nosi hrozné
obleceni. Jejich chovani se stupfiuje, parkrat ji tajné nalepily na zada
papir s napisem LOOSER a vSichni z toho méli legraci. Potom zjistis, ze ji
zacaly tajné fotit a davat jeji fotky s vysmésnymi komentati na Facebook.
Jak se v situaci dale zachovas?
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BEZPECNE CHOVANI

.............................................

Autorky: Eliska Terlova, Nikola Hofferikova, Daniela Tr¢kova (TV)

Klicova slova: verbalni komunikace, neverbalni komunikace, komunikace s vrstevniky,
bezpecny pohyb v rizikovém prostiedi, bezpe¢ny pohyb na internetu, sebeobrana
a sebeochrana

IMPLEMENTACE ONKOLOGICKE PROBLEMATIKY

Propuknuti nadorového onemocnéni u ¢lovéka nebo u nékoho z jeho nejblizsiho socialniho okoli je
zavazna zatézova situace. Zasadni je komunikace mezi lékafem a pacientem a také jeho rodinou
a komunikace v rodiné. Opomijena nesmi byt ani Skola, vyucujici a spoluzaci pacienta, pokud se jedna
o dité s onkologickym onemocnénim. Pacient s onkologickym onemocnénim a jeho rodina se nachazi
v citlivém obdobi a je mozné, ze se v této dobeé vice uchyli k virtualni komunikaci, ktera s sebou pfinasi
celou fadu nebezpeci.

Komunikace je dllezita v nasem kazdodennim Zivoté, i pokud je vse kolem nas v pofadku a my i nasi
nejblizsi jsme zdravi.

Materialy, které ze vyuzit a jsou dostupné na webovych strankach:

Liga proti rakoviné
https://www.lpr.cz/prevence-a-lecba/edukacni-a-poradenske-publikace

Napf. Jak se vyrovnat s pokrocilou nadorovou nemoci, Psychologické aspekty nddorovych
onemocnéni.

Liga proti rakoviné: Prevence a lécha - Kazdy svého zdravi striljcem
https://www.lpr.cz/prevence-a-lecba/kazdy-sveho-zdravi-strujcem-pro-skoly

Bezpecna skola

http://www.bezpecna-skola.cz/

Clenem mezinarodni sité Bezpecnych 3kol WHO se muzZe stat jakakoliv $kola, ktera
napliuje indikatory programu a o pfijeti pozada centrum v Tucsonu (USA), nejlépe
prostfednictvim Centra Grazové prevence pfi ll. lékafské fakulté Univerzity Karlovy.

Skola podporujici zdravi

http://www.szu.cz/program-skola-podporujici-zdravi

Program sdruzuje Skoly, pro které zdravi neznamena jen nepfitomnost nemoci, ale
vnimajijejjako vysledek vzajemné plsobicich faktord biopsychosocialnich, tzv. holistické
pojeti zdravi, které odpovida i pojeti WHO. Tyto faktory se $koly snazi rozvinout pomoci
respektu k ptirozenym potifebam jednotlivce, podporou komunikace, spoluprace,
ddrazem na odpovédnost k vlastnimu zdravi a rozvijenim Zivotnich kompetenci viech
¢lent skolniho spole¢enstvi. Koordinatorem a garantem programu SPZ v Ceské republice
je Statni zdravotni Gstav (SZU) se sidlem v Praze.
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i 3 b E-bezpeci
https://www.e-bezpeci.cz/index.php

Projekt E-Bezpeci je celorepublikovy certifikovany projekt zaméfeny na prevenci,
vzdélavani, vyzkum, intervenci a osvétu spojenou s rizikovym chovanim na internetu
a souvisejicimi fenomény. V poslednich letech se projekt také vénuje pozitivnimu
vyuzivani IT ve vzdélavani a bézném zivoté. Projekt E-Bezpeci je realizovan Centrem
prevence rizikové virtualni komunikace Pedagogické fakulty Univerzity Palackého
ve spolupraci s dalSimi organizacemi.

Zavazné somaticky nemocny zak/zakyné

https://pskrobanek.wixsite.com/zsnzak

Web je urcen predevsim pro vyucujici, ktefi vzdélavaji somaticky nemocné zaky, ale mize
byt inspiraci také pro vyucujici, ktefi podobné zkusenosti nemaji. Rady a zajimavosti zde
mohou Cerpat také rodice somaticky nemocnych déti ¢i dalsi zajemci o tuto problematiku.

Ll "\ TEORETICKA PRIPRAVA

Komunikace

Komunikaci rozumime sdélovani a pfijimani informaci, které probiha jednak pomoci slov, jednak
pohyby, mimikou, pozici téla i dotyky (Vymétal, 2008).

Pravidla komunikace:

Jasné definovany zamér - chceme pouze predat sdéleni nebo i zménit postoje ¢i nazory prijemce?

Konkrétnost sdéleni - odesilatel by nemél pocitat s jasnovidectvim prijemce ¢i s jeho schopnosti
Cist mezi fadky.

Srozumitelnost podani - vyzaduje se odstranéni veskerych rusivych moment(, které zhor3uji
srozumitelnost sdéleni.

Srozumitelnost jazyka - omezeni pouzivani specializovanych termin(, slangovych vyrazd, cisel
predpisl, norem a paragrafd, pokud je pfijemce bézné nepouziva.

Davkovani - obsahlé sdéleni blokuje kvalitu pfijmu, pFilis stru¢né sdéleni mlize pfijemce znejistit,
proto je nutno volit pfiméfenou velikost odesilaného sdéleni adekvatni osobé pfijemce.
Jednoznacnost sdéleni - sdéleni ma byt jasné, jedna ¢ast nema odporovat druhé.

Otevienost komunikace - relevantni sdéleni se ma komunikovat oteviené, véetné potieb i pocitQ
odesilatele a v¢etné zasad etiky sdéleni.

Forma komunikace - pecliva volba kritiky, pfikazu, zadosti, podékovani za dodrZeni pravidel
slusnosti i empatie.

Verifikace sdéleni - v pribéhu sdéleni nebo po jeho odeslani by mél odesilatel ovéiovat (formou
zpétné vazby), zda sdéleni bylo dekddovano tak, jak bylo zakédovano (Vymétal, 2008).

Funkce komunikace

Kazda komunikace ma urcité funkce, které se mohou vzajemné kombinovat. Zakladni komunikacni funkce
jsouinformativni, poznavaci, instruktivni, vzdélavaci a vychovna, ujasnéni osobni identity (ujasnéni si svého
ja, svych postojd, nazor(, sebevédomi a ambici), socializa¢ni a spolecensky integruijici, presvédcovaci,
posilujici a motivujici, zabavna, svétujici a inikova (odreagovani se od starosti, shonu) (Vymétal, 2008).
Komunikace ovsem neni vzdy jen pozitivni a pfinosna, ma i své negativni projevy. Mezi takoveé projevy
patfi napfiklad pomluvy a famy, lhani, manipulace, agresivita, dezinformace atp. DlleZzité neni jen to,

179



180

CESTA KE ZDRAVI NAMETY K IMPLEMENTACI ONKOLOGICKE PREVENCE DO VYUKY VYCHOVY KE ZDRAVi

co fikame, ale i to, jak to fFikame. Pro uspésnou komunikaci se potfebujeme umét vZzit do ostatnich lidi
a ziskat si jejich davéru (Krystofova, 2014-2015).

Typy komunikace
« Verbalni(slovni) komunikace - pfedava informace pomocislov (mluvené a psané projevy). Schopnost
dorozumét se néjakym jazykem je nejdulezitéjsi formou lidské komunikace.

+ Neverbalni (mimoslovni) komunikace - jedna se o ,fec téla“, ktera jde obvykle ruku v ruce s verbalni
komunikaci. Do neverbalni komunikace fadime ocni kontakt (vizika), gesta (pohyby hlavou, rukama),
mimiku (vyraz obli¢eje), intonaci (ton hlasu), drzeni téla (posturika), télesny kontakt (haptika),
vzdalenost mezi komunikujicimi (proxemika) (Krystofova, 2014-2015).

Pii rozhovoru vyjadfujeme 50 % informaci neverbalni komunikaci (feci téla), 40 % zptsobem sdéleni
(intonaci - zmény tonu v pribéhu feci) a pouze 10 % verbalni komunikaci (slovné).

Komunikace s vrstevniky

Vrstevnikem je osoba ve zhruba stejném véku (v porovnani s tim nasim). Kazdy z nas muze pozorovat,
Ze jinak komunikujeme s vrstevniky, jinak s osobami starsimi nebo mlad$imi. Komunikaci a chovani
muzeme pfizplsobovat také podle toho, v jaké jsme socialni skupiné nebo do které skupiny chceme
patfit - krouzek, tfida, parta. Av3ak tyto skupiny maji ¢asto tendenci chtit po ¢lenech skupiny uplné
pfizpusobeni. Neméli bychom se vsak pfizplsobovat ve vécech, které jsou mimo nase hranice (kouteni
apod.) (Krystofova, 2014-2015).

Bezpecné chovani v rizikovém prostiedi

Chovani ve mésté

Pokud chodi déti samy do Skoly, na krouzky nebo ven s kamarady, je vhodné naucit je nékolika
zasadam, které jim pomohou fesit pfipadné krizové situace. Zakladnim poucenim by méla byt znalost
tisnovych cisel (policie - 158, ZZS - 155, hasici - 150 ¢i univerzalni ¢islo - 112) a znalost toho, co by
mélo dité pfi telefonatu fici - sdélit jméno, co se déje a odkud vola.

+ Zakladni informace o sobé. Naprostym zakladem je znat své jméno, adresu a telefonni ¢islo
na rodice.

« Doprovod. Nejbezpecnéjsi zptsob pohybu po mésté je v doprovodu dospélé osoby (Skola, krouzek).

» Bezpecnost okoli. Bezpecny pohyb po ulicich po setméni je osvétlenymi ¢astmi mésta i za cenu
delsi trasy, drzet se spiSe uprostfed chodniku, obchazet rohy domd, vyhnout se podchodiim a malo
osvétlenym misttim.

« Cizivozidlo.V Zadném ptipadé a za zadnych okolnosti nesmi dité nastupovat s nikym cizim do vozu!
Pokud zastavi auto na ulici a nékdo dité oslovi, tak se nesmi k vozu ani ptiblizovat! (MuZze se jednat
i 0 velmi atraktivni nabidku svezeni dom( sportovnim vozem, lakani na sladkosti, kterym bude tézsi
odolat nebo tfeba zadost o pomoc pti hledani ulice apod.) Poucte dité, ze se v takovém pfipadé
nejedna o nezdvofilost, ale Ze ma pravo se nedat s cizi osobou do feci (Bezpecny pohyb ditéte
po mésté a v MHD, 2018).

Pokud se dité stane svédkem toho, ze kamarad (spoluzak) nastoupil do ciziho vozidla nebo odesel
s cizim ¢lovékem, mélo by se pokusit zapamatovat:

« obleceni, vysku, vék, ptip. tetovani a dalsi znaky cizi osoby;

« statni poznavaci znacku, barvu, znacku (vyrobce) tohoto ciziho auta.

Neznama osoba. Déti nesméji navazovat kontakty s osobami, které vibec neznaji. Pomlickou pro né
mUze byt, Ze jim jesté nebyly predstaveny rodici ¢i nékym davéryhodnym (vyucujicim, babi¢kou apod.).
Dospély mlze zkusit taktiku, Ze se ditéti pfedstavi sam, a tim uz neni neznamy. Mdze také tvrdit, Ze zna
rodice nebo Ze je ze Skoly.
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Odmitnuti. BéZny cizi ¢lovék necha pfi odmitnuti dité na pokoji a nevyzaduje dalsi pozornost. Neni
nezdvofilé nabidku odmitnout. Dité se nesmi bat fici ,ne“, nemusi nic zdlvodifiovat a mélo by odejit
pryc.

Pronasledovani. Pfi osloveni cizim ¢lovékem a jeho nasledném odmitnuti je dobré se po odchodu dal
rozhlizet, zda ho dospély nenasleduje. Dale je velmi vhodné zavolat rodi¢im a informovat je o situaci.

PFi pronasledovani:
1. Dité by mélo zatelefonovat rodi¢iim a neprodlené odejit na bezpecné misto, napf. do obchodu
nebo cukrarny, a obratit se na jiného ¢lovéka, napft. na prodavacku v obchodé, a pozadat o pomoc.
2. Pokud to nemuZze udélat, at zavola rodi¢im a pocka v misté, kde je svétlo a lidé, az do jejich
pfijezdu.
3. Dité by nemélo jit dom(, pokud tam nejsou jeho rodice, protoze by ho cizi ¢lovék mohl sledovat
a dostat se za ditétem do domu, nebo dokonce do bytu.
Sledovani okoli. Poucte dité, ze je dobré se rozhlédnout, nez bude odemykat diim &i byt.
Domluva s rodi¢i. Domluvit vzdy pfesny ¢as navratu domu a nespoléhat se na mobil, ktery muize dité
ztratit, pfip. se mu maze vybit baterie (,KdyZz se opozdis, tak mi zavolas”).

Chovani doma

» Nesmi otevirat cizim lidem. Pokud nékdo zvoni, dité m(ze délat, Ze doma neni. Je to jednodussi nez
vymyslet vymluvy.

 Pouzivani vytahu. Dité by nemélo nastupovat s cizim ¢lovékem do vytahu.

« Klice. Dité nesminosit klice viditelné (napf. na krku). Vzdy musi pfi odchodu z domu fadné zamknout.

Chovani v hromadnych dopravnich prostiedcich

Zakladni doporuceni, které by mély déti znat pfi cestovani vefejnou dopravou:

+ Cestovani v pritomnosti cizich osob. Vyhledavat kupé a vagony, kde jsou jini lidé. Je bezpecnéjsi
sednout si nékam, kde je vice lidi.

 Pouzivani tramvaje. Pfi cesté tramvaji je vzdy lepsi sedat si do vagénu s fiditem, nezlistavat vdruhém
voze samo nebo s cizim ¢lovékem.

+ Upozornéni na nevhodné chovani. Pokud by se ho nékdo v tramvaji ¢i autobuse nevhodné dotykal
nebo mu délal navrhy, mélo by odpovédét hlasité ,ne”, popfipadé se obratit na nékoho dospélého
s zadosti o pomoc. Tlacitkem se da signalizovat fidici, ve vlaku napf. ukazat, kde je zachranna brzda.
Je dobré kficet konkrétné, napf. ,pomoc, on na mé saha” apod. (Desatero bezpec¢ného chovani pro
déti, nedatovano; Bezpec¢ny pohyb ditéte po mésté a v MHD, 2018).

Bezpecné chovani na internetu

V dnesni dobé modernich technologii a elektronickych prostfedkd se komunikace stale castéji
odehrava ve virtualnim svété prostfednictvim socialnich siti. S timto naduzivanim internetu, mobilnich
telefonl a socialnich siti souvisi i mozné riziko kyberSikany. V kyberprostoru se nachazi mnoho
rizikovych navodd, nepravdivych nebo zkreslenych informaci. Dité dnes prakticky zije internetem
a vétsinu informaci pfijima pravé z tohoto prostredi. Riziko spociva v tom, Ze neumi a nedokaze tyto
informace filtrovat. A pravé tato Uloha spociva na rodicich. Rodice by méli se svymi détmi o komunikaci
na socialnich sitich mluvit a rizika, ktera v tomto svété hrozi, jim vysvétlit.

Sebeochrana a vzajemna ochrana v rizikovych situacich a v situacich ohrozeni

Prevence pohybu v rizikovych oblastech a eliminace rizikovych situaci:
+ Plan trasy v noc¢nich hodinach

« Zajisténi odvozu

+ Ptiprava na nenadalou situaci - sebeobranné prostredky
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Reakce na neobvyklé situace pfi kontaktu s rizikovymi osobami:

+ Vcasné vyhodnoceni situace

« Nahlé zmény chovani, zmény sméru chlze

« Improvizace s imaginarnim kontaktem - znamy, rodinny pfislusnik (napf. délat, jakoze nam nékdo
vola)

« Signal k pomoci (hofi, hura...)

Vybér, pfiprava a nacvik sebeobrannych prostfedku:
 PouZziti véci denni potteby k sebeobrané (klice, cepice)
« Uderové prostredky

* Elektrické prostifedky

Ptiprava a vycvik v sebeobrané:

+ Taktika pohybu pti napadeni a reakce na Gtok
« Nacvik vyprosténi z ichopu a zachyceni
 Trénink zakladnich sebeobrannych technik

Nebezpeci na internetu:

 Zneuziti nasich osobnich udaji a informaci. Vzdy musite pamatovat na to, Ze viechno, co o sobé
na internetu jednou zvefejnite, miZe byt pouzito jinym uZivatelem v Gplné jiném vyznamu, s jinym
uamyslem a v jiném kontextu, a to i tehdy, kdyz uz jste to davno smazali.

 Zneuziti informaci o tom, kde se pohybujete a jak travite ¢as. Nikdy nevite, jestli informace o vasem
pohybu nesleduje tfeba zlodgj, ktery tak zjisti, kdy u vas nebyva nikdo doma.

* Zneuziti fotografii, zaznama z webkamery, zvukovych zaznama.

+ Setkanim s riznymi podvodniky, s uZivateli, ktefi se vydavaji za nékoho jiného, nez kym opravdu
jsou, s cilem vas oklamat a poskodit, vyuzit pro sv(j prospéch.

« Setkani se strankami, jejichz obsah vas miize Sokovat, vydésit nebo pohorsit.

¢ Lzivé informace o néjakém tématu, tj. hoax.

+ Manipulace. To znamen4, ze na internetu mizou byt pfedstavovany riizné hodnoty, normy, pravidla
a postoje jako ty pravé, zdravé a normalni i pfes to, ze opak je pravdou.

+ Agresivni uzivatelé a sexualni devianti.

« Kybersikana.

o Ztrata virtualni identity - mUze se stat, Ze se vam nékdo naboura do uzivatelského uctu nebo profilu
a zméni ho podle svych predstav s tim, ze se vydava za vas.

 Zavislost na internetu.

+ Zhorseni vztahti s kamarady nebo s rodinou kvdli tomu, Ze komunikujeme hlavné online a trochu
zapominame, jaké to je komunikovat z oci do oci.

+ Ohrozeni riiznymi pocitacovymi viry, které se Sifi napfiklad pomoci e-mailu, tj. malwarem - slovo
malware vzniklo sloZzenim anglickych slov malicious a software, tedy Skodlivy software. Dllezitou
zasadou je neotvirat e-maily, zejména pfilohy, které poslal neznamy odesilatel, sledovat reakci
pocitace na nasi ¢innost na internetu, pouzivat antivirové programy (ochrana pred pocitacovymi
viry, Cervy, trojskymi koni, spywarem, adwarem, rootkity, keyloggery, ransomwarem atd.) (Desatero
bezpecného chovani pro déti, nedatovano; Novakova, 2012).

Zasady bezpecného uzivani internetu:

+ Nedavej nikomu adresu ani telefon. Nevis, kdo se skryva za monitorem na druhé strané.

+ Neposilej nikomu, koho neznas, svou fotografii a uz viibec ne intimni. Svou intimni fotku neposilej
ani kamaradovi, ani kamaradce - nikdy nevis, co s ni mGze nékdy udélat.

« Nastav si omezeni sdileni svého profilu na socialnich sitich, napfiklad sdileni svych fotografii jen
s prateli.
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Nezvefejiuj na internetu nebo socialnich sitich osobni udaje, intimni fotografie.

Nezvefejiiuj na internetu svoji aktualni polohu.

Udrzuj hesla (k e-mailu i jind) v tajnosti, nesdéluj je ani blizkému kamaradovi.

Nastavuj si silna hesla - kombinace velkych a malych pismen spole¢né s Cislicemi a znaky. Nejlépe
vsude jina.

Nikdy neodpovidej na neslusné, hrubé nebo vulgarni maily a vzkazy. Ignoruj je.

Nedomlouvej si schlizku pfes internet, aniz bys o tom fekl nékomu jinému.

Pokud narazi$ na obrazek, video nebo e-mail, ktery té Sokuje, opust webovou stranku.

Svér se dospélému, pokud té stranky nebo néci vzkazy uvedou do rozpaku, nebo té dokonce vydeési.
Nedej Sanci virim. Neotvirej pfilohu zpravy, ktera pfisla z neznamé adresy.

Nevér kazdé informaci, kterou na internetu ziskas.

Kdyz se s nékym nechces bavit, nebav se.

Nesnaz se travit na pocitaci vsechen svj volny ¢as. Dlouhodobé sledovani monitoru mdze poskodit
tvdj zrak a neustaly pobyt na internetu muze zpusobit zavislost.

Nekomunikuj jen pfes internet, ale i z o¢i do oci.

Zakryj si kameru na notebooku.

Zabezpeceni profilu na socialnich sitich. Na vSech socialnich sitich se da omezit pfistup ostatnich
uzivatell na dany profil - Facebook, Instagram, YouTube a dalsi (Desatero bezpe¢ného chovani pro
déti, nedatovano; Zemlickova, 2007; Novakova, 2012).

Kde vyhledat pomoc:

Poradna E-Bezpec¢i - zde mohou Zaci najit poradnu. Je dobré védét, Ze se na tyto stranky mohou
obratit v pfipadé, ze by méli problém s kymkoli na internetu.

Linka bezpeci(116 111) - mize pomoci zakim, ktefi nevédi, na koho se obratit, pokud maji problémy
rizného typu. Mize jidesatert o Sikanu, rodinné problémy, problémy ve 3kole. Linka je bezplatna.
Dalsi projekty, které se zabyvaji problematikou online bezpeci - Nebud obét, Bud sejf online.

Poradny:
Poradna E-Bezpeci pro oblast rizikového chovani na internetu
http://poradna.e-bezpeci.cz

Linka bezpeci

http://spolek.linkabezpeci.cz

Videa o komunikaci:

Oteviena véda: Komunikace - NEZkreslena véda IV (9:47 min)
https://youtu.be/v3085G-NOTE?t=8

Videa o bezpecnost na internetu:

Policie CR: REKNI NE! Say No! (10:35 min)
https://youtu.be/UKvnhqSOr4g

KPBI - Kraje pro bezpecny internet: kybersikana (6:24 min)
https://youtu.be/AwIm8AfWX08

Nova skola: Kybersikana - A co bys udélal ty? (2:57 min)
https://youtu.be/s_5g2fvsjVs

Nova skola: Kybersikana - Odmitnu se zapojit (0:40 min)
https://youtu.be/fVSOlgCKBs|
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@ NAVRH 13. VYUCOVACi HODINY

Predpokladana ¢asova naroc¢nost: 45 min

Faze vyuky Popis ¢innosti Metoda vyuky Formavyuky Cas
Motivace + Brainstorming - komunikace Diskuse, Hromadna 10 min
 Video: NEZkreslena véda IV projekce
https://youtu.be/v3085G-NOTE (9:47 min)  dynamicka
Expozice « Vysvétleni pojmu komunikace Vyklad, Hromadna, 20 min
+ Rozdéleni na verbalni a neverbalni prace samostatna
komunikaci - pracovni list, kol ¢. 1 a 2 s pracovnim
 Vysvétleni rizik komunikace s neznamymi  listem
lidmi - pracovni list, ukol €. 3
 Vysvétleni rizik online komunikace -
pracovni list, ukol ¢. 4
« Bezpetny pohyb v rizikovém prostfedi -
pracovni list, tkol €. 5
Fixace « Aktivita ¢. 1: Jak funguji pomluvy Aktivizacni Skupinova 10 min
« Aktivita ¢. 2: Vysvétleni pojmu (kufr) metoda,
« Aktivita €. 3: Scénky pfizpisobeni didakticka hra
komunikace
Aplikace < Domaci ukol: zjistit, jaké projevy Vysvétlovani  Hromadna 5 min
neverbalni komunikace pozorujeme
nejcastéji u rodicu
Motivace

V Gvodni ¢asti hodiny probéhne motivace formou brainstormingu - co si zaci pfedstavi pod pojmem
komunikace. Dalsi otazka by mohla byt ,Proc spolu lidé komunikuji?“ Aby si zaci mohli lépe pFedstavit,
co si vybavit pod pojmem komunikace, pustime jim kratké motivacni video.

s Eﬁjﬂg \H '

Po zhlédnuti videa se zakl ptame, co si zapamatovali.

Komunikace - NEZkreslena véda IV (9:48 min)
https://youtu.be/v3085G-NOTE

Expozice
Nasleduje vysvétleni zakladnich pojm0 - komunikace, rozdéleni na verbalni a neverbalni komunikaci

a komunikace s vrstevniky. Poté zaci vyplni tkoly ¢. 1 a 2 v pracovnim listu. Nasleduje vysvétleni
nebezpeci komunikace s cizimi lidmi a na internetu.

k) Video Policie CR REKNI NE! Say no! (10:35 min)
https://youtu.be/UKvnhqSOr4g

Pro lepsi predstavu zakd uvadime piiklady z videa (komunikujeme neustale, pomoci médii, symbold,
komunikujeme kvuli pfedavani informaci, upeviiovani vztah( - rozhovor se sousedem atp.). Poté zaci
vyplni tkol €. 3. Nasledné se presuneme k dalSimu typu komunikace - online komunikaci. K vysvétleni
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mUzeme pouzit tkol ¢. 4 (spolecna diskuse). V dalsi kapitole vysvétlime bezpecny pohyb v rizikovém
prostiedi a uvedeme telefonni linky (online stranky), kam se lze v ptipadé nouze obratit. Poté nasleduje
ukol ¢. 5.

Fixace

K fixaci nau¢eného uciva pouzijeme nékterou z aktivit:
Aktivita ¢ 1: Jak funguji pomluvy?

Aktivita ¢. 2: Vysvétleni pojma

Aktivita ¢. 3: Pfizptusobeni komunikace

Aplikace
Komunikace je vSude kolem nas. Zadame détem ukol, aby si vSimaly, které projevy verbalnia neverbalni
komunikace pouzivaji rodite, kamaradi nebo vyucujici.

Q Tip pro vyucujici: Kromé projevli neverbalni komunikace mohou Zzaci pozorovat
& i tzv. parazitni slovicka (jakoby, tedy, takze, vlastné, prosté...).
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o

“&\_ PRACOVNi LIST

1. Dopis pod jednotlivé obliceje emoce, které podle tebe vyjadiuji (mozno vice variant).
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oeni kontakt

Celkovy postoj téla

Komentovani fotky
na Instagramu/Facebooku

v Q.ﬁ' l: -~

MNechces se nécamu pfiudit?

Telefon €. 1

Nefemunovemu ~~ Cotyna Wl
to?
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Telefon €. 2

Telefon €. 2

a porad bydlite u toho
Tesca?

mysliE ten Lidl u feky, nebo u
nadrazi ? néjak se mi to plete,
abych si vzpomnél 3)

ja tam jedu za chvili nakoupit,
nechces si jednou koupit svadinu
vecer? :DD Ze bychom se vidéli?

Telefon €. 3

A uZ mas pro mé tu fotku
na které jsme se domluvili?

Uréité se mi libit bude. Jsi
krasna.

Telefon €. 3
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Telefon €. 4

Telefon €. 4

Ahoj, pigeme 51 uz
docela dlouho.
MNechtéla bys jit nékdy
ven, tfeba do kina?

To je stejné jako jit ven s
kamaradkou. To ti rodice
urfité nezakazujizl) | 009090909000 W e

Jeee, to jsem rad teda ;) Kam
bys chtéla jit ty? MaZu té

vyzvednout po &kole 3)

5. Napi$ alesponi 5 zasad bezpe¢ného pouzivani internetu.
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6. Vybarvi kruhy podle toho, jaky typ aktivity a jak dlouho ji v pribéhu bézného 3kolniho dne
(kruh 1) a béhem vikendu (kruh 2) vykonavas?

kruh 1

spanek - modra

sport - zelena

jidlo - zluta

pobyt venku - fialova

prace s pocitacem - Cervena

skola - Seda i

21 3

12

jl-] L]

kruh 2

spanek - modra

sport - zelena

jidlo - zluta

. . pobyt venku - fialova

prace s pocitatem - Cervena
Skola - Seda

14
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C/»& PRACOVNI LIST - RESENI

1. Dopis pod jednotlivé obliceje emoce, které podle tebe vyjadiuji (mozno vice variant).

Hodnoceni je subjektivni, zde je uvedena jedna z moznych variant.

© ©

neutralni klidny zaskoceny rozverny

zklamany povzneseny

zamysleny vesely nestastny rozzlobeny

rozjafeny zasnény prekvapeny rozesmaty
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\(onta\d

Komentovani fotky
na Instagramu/Facebooku
apod.

oent

< AoDisY
Celkovy postoj téla

3. Napis alesponi 5 zasad komunikace s neznamymi lidmi.

1. Nikam nechodit s neznamymi lidmi.
Cizim lidem neotevirat dvefe od domu nebo bytu.
Nenastupovat k cizim lidem do auta.

Udrzovat si dostate¢ny odstup od cizich lidi.

oA W

Nebrat si zadné jidlo ani piti od cizich lidi.

4. Chyby v online komunikaci - udélal(a) bys néco jinak?

Telefon €. 1

vnl‘ﬁ' l: -~

MNechces se nécamu pfiudit?

Telefon €. 1
Komunikace probéhla v pofadku - do3lo

k odmitnuti nabidky.

Néfemu novému - Co ty na

to?




NAMETY K IMPLEMENTACI ONKOLOGICKE PREVENCE DO VYUKY VYCHOVY KE ZDRAVi CESTA KE ZDRAVI

Telefon €. 2

Telefon €. 2

Doslo ke zneuziti daveéry ditéte,

a porad bydlite u toho

Ze si ma danou osobu pamatovat z détstvi.
Tesca?

Z tohoto diivodu souhlasilo se schlizkou,

aniz by si uvédomilo mozna rizika.

mysliE ten Lidl u feky, nebo u
nadrazi ? néjak se mi to plete,
abych si vzpomnél 3

ja tam jedu za chvili nakoupit,
nechces si jednou koupit svadinu
veder? :DD Ze bychom se vidéli?

Telefon €. 3

A uZ mas pro mé tu fotku
na které jsme se domluvili?

Uréité se mi libit bude. Jsi
Komunikace dopadla $patné - dolo o

Telefon €. 3

k zaslani intimni fotografie neznamé osobé
a maze dojit k jejimu dalSimu Sifeni nebo
moznému zneuziti napfiklad za ucelem

zastraSeni ditéte.
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Telefon €. 4

Telefon ¢. 4
Opét doslo ke zneuziti davéry ditéte

R a navazani blizsiho kontaktu

docela dlouho.
Mechtéla bys jit nékdy
ven, tfeba do kina?

(Ze je to vlastné kamarad).
Ze strany ditéte doslo k pochybeni
z dlvodu poskytnuti soukromych informaci

(adresa skoly).

To je stejné jako jit ven s
kamaradkou. To ti rodice
uréité nezakazuji? 3)

leee, to jsem rad teda :) Kam
bys chtéla jit ty? MdZu té

vyzvednout po 3kole 3)

5. Napi$ alesponi 5 zasad bezpecného pouzivani internetu.

1. Nedavej nikomu adresu ani telefon.

2. Neposilej nikomu, koho neznas, svou fotografii a uz viibec ne intimni.

3. Nastav si omezeni sdileni svého profilu na socialnich sitich.

4. Nezverejiuj na internetu nebo socialnich sitich osobni udaje, intimni fotografie.

5. Nezvefejiiuj na internetu svoji aktualni polohu.

6. Udrzuj hesla (k e-mailu i jind) v tajnosti, nesdéluj je ani blizkému kamaradovi.

7. Nastavuj si silna hesla - kombinace velkych a malych pismen spolecné s Cislicemi a znaky.
8. Nikdy neodpovidej na neslusné, hrubé nebo vulgarni maily a vzkazy.

9. Nedomlouvej si schiizku pres internet, aniz bys o tom fekl nékomu jinému.

10. Pokud narazi$ na obrazek, video nebo e-mail, ktery té Sokuje, opust webovou stranku.

11. Svérse dospélému, pokud té stranky nebo néci vzkazy uvedou do rozpakd, nebo té dokonce vydési.

12. Neotvirej pfilohu zpravy, ktera pfisla z neznamé adresy.
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13. Neveér kazdé informaci, kterou na internetu ziskas.
14. KdyZ se s nékym nechce$ bavit, nebav se.

15. Nesnaz se travit na pocitaci vsechen svij volny ¢as.
16. Zakryj si kameru na notebooku.

17. Zabezpec si profil na socialnich sitich.

6. Vybarvi kruhy podle toho, jaky typ aktivity a jak dlouho ji v prabéhu bézného Skolniho dne
(kruh 1) a béhem vikendu (kruh 2) vykonavas?

U vybarvovani kruh(i neni zadné Spatné &i spravné feseni, dulezité je, aby si déti samy uvédomily,

kolik ¢asu travi na mobilnim telefonu v porovnani s ostatnimi aktivitami - dany tkol vede spise
ke spolec¢né diskusi a zhodnoceni nadmérného pouzivani telefonu.
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@’& AKTIVITY PRO ZAKY

AKTIVITA ¢. 1: Jak funguji pomluvy?

Déti vytvori hada (cca 10-15 déti) - stoji za sebou a divaji se ,do zad". Prvni z nich vymysli pohyb,
ktery budou nasledné spoluzaci opakovat. Pohyb ukaze pouze jednou, nasledné poklepe dalsimu
spoluzakovi na rameno, ten se otoci a pozoruje, co mu spoluzak predvede, a tak stale dal. Na konci
ukazuje posledni zak/zakyné vysledny pohyb a porovna jej s pohybem, ktery byl na za¢atku. .

AKTIVITA ¢. 2: Vysvétlovani slov

Aktivita, ktera se jinak mGze nazyvat ,kufr”, se vyuziva napfiklad pfi brainstormingu u nové latky nebo
také jako opakovani na konci hodiny. Tfida se rozdéli na dvé nebo tfi skupinky (napfiklad chlapci,
divky nebo fada u okna, fada u dveti) a z kazdé skupiny se vybere vzdy jeden zak, ktery ptedstoupi
pred tfidu zady k tabuli. Vyucujici napise na tabuli néjaky pojem, ktery ostatni zaci, sedici v lavici,
vysvétluji svym spoluzakam. Zaci vysvétluji po jednom, vyucujici vyvolava. Dva (popfipadé tfi) zaci
stojici zady k tabuli maji za kol uhodnout slovo, které jim spoluzaci vysvétluji. Skupinka zaka, ktery
jako prvni uhodne slovo, dostane bod. Vyhrava ta skupinka, kterd ma vice bodu.

Ptiklady slov: komunikace, policie, kybersikana, mimika, nebezpeci, pronasledovani, internet.
Vyucujici maze pouzit jakakoliv slova k danému tématu. Podminkou je, Ze zaci nesmi pouzit kofen
slova a nejlépe ani slova podobna.

AKTIVITA ¢. 3: Pfizpuiisobeni komunikace

Aby si zaci lépe uvédomili, jakym zplGsobem pfizplGsobuji komunikaci s vrstevniky a se starsimi
osobami, mohou pfedvést scénku s vyucujicim a se spoluzakem. Jaky bude rozdil mezi komunikaci
s autoritou (vyucujicim) a komunikaci s vrstevnikem nebo sourozencem?

Na tabuli napiSeme niZe uvedena témata:

« PUjceni pracovniho sesitu na hodinu (od kamarada / od vyucujiciho).
« Doplnéni latky z predeslé hodiny (od kamarada / od vyucujiciho).
« Omluva za pozdni ptichod (kdyz pfijdu pozdé za kamarady ven / domu z kina).

Kazda dvojice si vyzkousi alespont dvé z uvedenych témat v lavici. Po uplynuti ¢asového limitu
(cca 3 min) mizeme pozadat zaky, zda by nékdo nechtél vybranou scénku predvést. Pokud dobrovolnici
nejsou, vyucujici se zakl zeptd, jak se dané scénky od sebe Lisily a jestli svou komunikaci s ostatnimi
néjak pfizplsobuji. Pokud zaci dobrovolné scénku prfedvedou, miiZe se diskutovat pfimo o dané scénce
se stejnymi otazkami. Po této aktivité by si zaci méli uvédomit, Ze s kazdym ¢lovékem komunikuji jinak
a Ze svou komunikaci pfizpusobuiji.
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Pomuicka - smajlikova skala

Smajlikova skala je pomdcka, na kterou déti umistuji kolicek. Mize slouzit k vyjadfeni nalady,
zhodnoceni hodiny apod. Komu m(ze pomucka slouzit?

VYUCUJICIM
Nalada zaku:
Vyucujici mGze hned na zac¢atku hodiny zjistit, jak se zaci citi a jaky vykon od nich mdze v pribéhu
hodiny ocekavat:

prava strana $kaly (neciti se dobfe, je nemocny apod.)
» Vyucujici predem vi, Ze danou hodinu nebude zak/Zakyné podavat nejlepsi vykon.

levd strana
»= \se je v poradku a zak/zakyné by mél(a)
v hodiné pracovat bez problémd.

Hodnoceni hodiny:
Zaci mohou na konci hodiny pfemistit kolicky
podle toho, jestli je dana hodina bavila, Ci
nikoliv - mdze slouzit jako zpétna vazba pro
vyucujici.

ZAKUM
Nalada zaku:
Zaci si sami uvédomi, jak se citi, a mohou se u¢it
se svymi emocemi pracovat a nebat se je davat
najevo.

Vyroba smajlikové skaly

* Ctvrtky nebo karton

 psaci potfeby: tuzka, guma, kruzitko

« vytvarné potieby: pastelky, fixy, suché kfidy,
lak na vlasy, lepidlo

 drevéné kolicky

Postup vyroby:

1. Vyroba smaijliki:
 Ctvrtka

 kruzitko

e nuzky

* tuzka a suché kfidy
« lak navlasy
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Na ctvrtku si narysujeme kolecka na vyrobu
smajlik(l o priméru 6-7 cm a vystiihneme.

Nakreslime obliceje smajlikii  podle skaly
od nejvice usmévavého po nejvice smutného.
Smaijliky vybarvime.

Tip pro vyrobu: Pokud budete pouzivat suché
kridy, musite barvu zafixovat lakem na vlasy.
Lak stfikejte ze vzdalenosti cca 20cm, aby se
na barvé neudélaly skvrny.

2. Vyroba listy na smajliky
 karton

e nuzky

* suché kfidy

+ lak navlasy

« drevény kolicek a fix

Z kartonu vystfihneme 1-1,5m dlouhy pas, ktery vybarvime kiidou a barvu zafixujeme lakem na vlasy.
Smaijliky nalepime na listu podle nalady od nejsmutnéjsiho po nejveselejsiho.

Kazdy ze zak bude mit svij kolicek se jménem, ktery bude moci na listu umistit (nalada, pochopeni
uciva apod.).

Vysledna pomdcka - smajlikova skala.
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MANIPULATIVNI REKLAMA

.........................................

Autorky: Marie Skrobakova, Lenka Zemankova, Daniela Tr¢kova (M)

Klicova slova: informace, manipulace, média, reklama

IMPLEMENTACE ONKOLOGICKE PROBLEMATIKY

Lidé, ktefi onemocni zavaznou chorobou, nékdy sahaji po jiném, alternativnim feseni, nez je odborna
lécba zalozena na EBM (evidence-based medicine, medicina zaloZena na dlikazech). V tomto citlivém
obdobi mohou byt ter¢em reklam, které slibuji rychlé a zazra¢né uzdraveni, a nékdy maze byt pozdé
Skody napachané na jejich zdravi napravit odbornou lé¢bou.

Materialy, které lze vyuzit a jsou dostupné na webovych strankach:

Liga proti rakoviné
https://www.lpr.cz/prevence-a-lecba/edukacni-a-poradenske-publikace

Liga proti rakoviné: Prevence a lécha - Kazdy svého zdravi striljcem
https://www.lpr.cz/prevence-a-lecba/kazdy-sveho-zdravi-strujcem-pro-skoly

Linkos.cz

https://www.linkos.cz/

Web Ceské onkologické spole¢nosti CLS J. E. P. Linkos je sou¢asti Narodniho onkologického
programu CRO (NOP), ktery vznikl pod zastitou Ceské onkologické spole¢nosti CLS
J. E. P. Aktivity Narodniho onkologického programu Ceské republiky sméfuji ke snizovani
vyskytu nadorovych onemocnéni a Umrtnosti na tato onemocnéni, ke zlep3ovani
kvality Zivota onkologicky nemocnych a k racionalizaci nakladl na diagnostiku a l&¢bu
nadorovych onemocnéniv CR.

EDU Ceska televize: Média a manipulativni techniky
https://edu.ceskatelevize.cz/video/2184-media-a-manipulativni-techniky

Ll "\ TEORETICKA PRIPRAVA

,Reklama je jednim z nejstarSich, nejviditelnéjSich a nejdulezitéjSich nastroji marketingového
komunika¢niho mixu. Vynaklada se na ni mnoho prostredk( a zadnd z dalSich marketingovych aktivit
nevyvoldvd tolik veiejnych diskusi a rozporti“ (De Pelsmacker, 2003, s. 203).

Definice reklamy

V soucasné dobé muzeme reklamu definovat jako ,neosobni formu komunikace, kdy rizné subjekty
prostfednictvim rdznych médii oslovuji své souc¢asné a potenciondlni zdkazniky s cilem informovat
je a presvédcit o uzite¢nosti svych vyrobkd, sluzeb ¢i myslenek” (Ptikrylova, Jahodova, 2010, s. 66).
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Reklama je nejcastéji vyuzivana obchodnimi spole¢nostmi a reklamnimi agenturami.

Hlavnimi funkcemi reklamy jsou zvySovani povédomi o znacce a ovliviiovani postoju k ni, jedna se tedy
o urcité budovani znacky. Reklama informuje nebo presvédcuje. Vyuziva se k vyvolani odezvy cilovych
zajemcu. Jedna se o nezastupitelny prostfedek k informovani zakaznika o jedine¢nosti a vyjimecnosti
produktd, ideji nebo sluzeb.

Druhy reklamy (Urbanek, 2010)

1. Zavadéci

« informuje spotfebitele o novém vyrobku (o jeho parametrech a funkcich);

+ hlavnim tkolem je predvést novy produkt, takze vyzdvihuje kladné stranky a ml¢i o zapornych;

« jedna se o agresivni reklamu pfi uvadéni na trh - jejim ukolem je vyvolat co nejvétsi poptavku
po produktu.

2. Presvédcovaci

* snazi se presvédcit spotiebitele, ze dany produkt je ten nejlepsi;

 utéto reklamy je dllezité vybudovat produktu povést a postaveni.

3. Pfipominaci

« pfipomina nam néjaky vyrobek;

« ma dva druhy ,pfipominani“, a to bud pribézné (v dobé, kdy jsme nachlazeni, nabidne léky
na chfipku), nebo obnovujici (vyrobek se znovu zacal vyrabét a znovu se uvadi na trh);

« zde jsou vyuzivany popisy inovaci vyrobku.

Uvedené druhy reklamy si kladou za tkol udrzet stalé zakazniky, ale i ziskat si nové. Marketingovym
pravidlem totiz je, ze ziskani nového zakaznika je tézsi a drazsi nez udrzeni stalého (Urbanek, 2010).

K ¢emu reklama slouzi?

« zvySeni obratu a zisku;

« zavedeni nového produktu (nebo sluzby) na trh;
« zlepSeni image produktu, firmy nebo sluzby;
 zvyseni informovanosti o znacce nebo produktu.

Reklama je placena/neplacena propagace vyrobku, sluzby, znacky a ovliviiuje spotfebitele s cilem
vyvolat jeho zajem o koupi zbozi.

S reklamou se setkame v televizi, v radiu, na internetu, na billboardech, v letacich, novinach
a Casopisech, mlze byt tudiz byt pisemna, zvukova, tisténa, pfip. videoreklama.

Manipulativni reklama

Védomé zkresluje predstavu o produktu nebo firmé, a to prostfednictvim mylnych, nepfesnych (az
(zivych) informaci.

Rozdéleni reklamy
Reklamu muzeme rozdélit na dva zakladni typy:
1. Produktova

v této reklame vychvalujeme urcity produkt s urcitou vlastnosti;
napf.: ,Kupte si notebook LENOVO E25 s nejlepSim procesorem na trhu.”

. Institucionalni
jedna se o reklamu zaméfenou na celou spole¢nost;
napf. ,Kupte si notebooky znatky LENOVO, protoze nejdéle vydrzi.”

N
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Presvédcovaci techniky reklamy

Reklama ma za kol zjednodusit a vie idealizovat (nezmiriuje negativa). Mezi nejc¢astéjsi pfesvédcovaci
techniky patfi: vyuziti celebrit, mladych krasnych lidi, odbornikd, barev, hudby, provokaci, humoru,
bohatstvi, Gspéchu, sdilenych hodnot (domov, bezpeci, pratelstvi).

Reklama promyslené vyuziva vsechny dostupné prostiedky k ziskani zakaznika. Slibuje odmény, darky
a vyhody. Uto¢i na spottebitele a manipuluje jim, pobizi jej k nakupnimu jednani.

Reklamni slogan

Jedna se o kratké slovni spojeni, které ma za Ukol zddraznit klicové vlastnosti produktt, sluzeb nebo
znacek. Je snadno zapamatovatelny a lidé si jej dokazi vybavit v souvislosti s danou znackou. Slogan
buduje image znacky a také pfispiva ke komercni Uspésnosti.
Dulezité je, aby byl slogan smysluplny a dobfe zapamatovatelny. Mél by vyjadfovat hlavni uzitek
znacky nebo vyrobku. Také by mél jasné odlisit znacku ¢i vyrobek od ostatnich. Mél by byt pozitivni,
jednoduchy a originalni.
+ Slogan informuje o oboru, ve kterém znacka nabizi feseni:

¢ Coca-Cola: ,It's the real thing.” - ,Je to skute¢na véc.”

 NIKE: ,Just Do It.“- ,Prosté to udélej}.”

« Slogan se snazi vytvofit emoci:
¢ McDonald’s: ,I'm Lovin’ It.” - ,Miluji to.”
« L'Oréal: ,Because You're Worth It.“ - ,Protoze za to stojis.”
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Q NAVRH 14. VYUCOVACI HODINY

Predpokladana ¢asova naro¢nost: 45 min

Faze vyuky Popis ¢innosti Metoda vyuky  Formavyuky Cas
Motivace  Brainstorming - Co se ti vybavi, kdyz Aktivizacni Samostatna, 8 min
se fekne reklama? metoda, hromadna
diskuse
Expozice » Reklama, druhy reklam Vyklad Hromadna 5 min
« Aktivita ¢. 1: Video reklama T-mobile -
https://youtu.be/QBu6UyzPdHA Projekce Hromadna, 7 min
(0:59 min) dynamicka, skupinova
 Aktivita ¢. 2: Dvojice karticek diskuse
Hra Prace 10 min
ve dvojicich /
ve skupiné
Fixace  Pracovni list Prace Samostatna, 13 min
s pracovnim hromadna
listem
Aplikace + Zadani domaciho ukolu Vysvétlovani Hromadna 2 min
Motivace

Na tvod vyuéovaci hodiny prob&hne uvedenido tématu pomoci brainstormingu. Zaci dostanou otazku:
,Co se ti vybavi, kdyZ se fekne reklama?“ Pro atraktivnéjsi brainstorming vyuzijeme informacnich
technologii. Na mentimeter.com vytvofime ,kviz“. Zaci navstivi internetové stranky menti.com, vloZi
zde kéd a vypisuji do telefonu/tabletu alespori 4 slova, na ktera si vzpomenou ve spojitosti s reklamou.
V8echny odpovédi se pak promitnou na tabuli a nasledné probéhne spolec¢na diskuse ohledné slov,
ktera se objevila v odpovédich.

B} Cojetoreklama? - Mentimeter X +

&« C 0 & mentimeter.com/s/66dbeacd462fab8a71a1b19e9f5b74a0/75f5d1a8cT1c

Go to www.menti.com and use the code 20 19 08

Co se ti vybavi, kdyzZ se fekne "reklama"?

Tip pro vyucujici: Jedna se o atraktivnéjsi formu brainstormingu s vyuzitim informacnich

<5> technologii, do které se zapoji opravdu vsichni zaci ze tfidy. Pokud mame méné casu
nebo je na Skole zakazano pouzivat telefony apod. probéhne brainstorming spole¢né
na tabuli. VyucCujici doprostfed tabule napise ,REKLAMA® a Zaci mohou sami chodit a své
napady na tabuli zapisovat, aby byli opravdu aktivni.
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Expozice

V ramci expozice vyucujici s zaky formou vykladu probere zakladni teorii podle teoretické casti.
Vysvétli jim definici reklamy, funkce a druhy reklam. Nasledné je zakim pusténo video, reklama
od T-Mobile, kdy dojde k procvi¢eni vykladu pfimo na reklamé (viz aktivita ¢. 1 Video). Poté zaky
rozdélime do dvojic/skupin, ve kterych budou rozdélovat karticky do dvou skupin podle zadani (viz
aktivita ¢. 2 Dvojice karticek).

Fixace

V ramci fixace zaci dostanou pracovni list na shrnuti latky z hodiny, na kterém budou samostatné
pracovat. Po jeho vyplnéni dojde ke spole¢né kontrole a vyhodnoceni. Zaci poté mohou vyuZivat
pracovni list jako zapis z hodiny.

</> Tip pro vyucujici: Pokud mame malo znamek, chceme Zaky ocenit néjakou znamkou,
d muzeme pracovni listy vybrat a oznamkovat.

Aplikace

Zaci dostanou domadci tkol, aby po cesté do/ze $koly sledovali a zapsali si na papir (do sesitu), jaké
reklamy se kolem nich nachazi.
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“S& _ PRACOVNI LIST

1. Cojetoreklama?

2. Zvyrazni, ve kterém ramecku se nachazi reklamni slogan.

vanish! Skvrn a gpiny se zbavis.

Kdyz mas hlad, nejsi to ty.

Jestli mag hlad,
Viroubé je vyborné kyfe

vasku! Modli se,, N
abychom s€ Zbavili té 5piny
na koberci.

Kdyz mag hlad

KFC. Proklaté dobré kufre.

3. Rozhodni, zda se jedna o produktovou (P), nebo institucionalni (I) reklamu.

P) | (O
Orion, Vase ¢okoladova hvézda. ' S
Tatranky. Energie sbalena na cesty. L A
Billa. Pfesné podle mého gusta. N 0
Air Bank. | banku muZete mit radi. | G
A co ted. Ted si dame Deli. A S
Skoda. Simply clever. H N

L] (L0 O je kratkeé slovni spojeni,

které ma za Ukol zdlraznit klicové vlastnosti produktd, sluzeb nebo znacek.
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4. Spoj druhy reklamy s jejich odpovidajici charakteristikou.

PRESVEDCOVACI Vyzdvihuje kladné a ml&i o zapornych strankach produktu.

MUze byt priibézna nebo obnovuijici.

PRIPOMINACI Snazi se ujistit spotfebitele, Ze dany produkt je ten nejlepsi.
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\}\\\ PRACOVNI LIST - RESENI

1. Co je toreklama?

Informuje o produktu/sluzbé/firmé. Chce ovliviovat chovani spole¢nosti. Snazi se zaujmout,
informovat a presvédcit.

Kde vsude se mizeme setkat s reklamou?
v radiu, televizi, na billboardech

2. Zvyrazni, ve kterém ramecku se nachazi reklamni slogan.

vanish! Skvrn a gpiny se zbavis.

Kdyz mas hlad, nejsi to ty.

Jestli mag hlad,

. i duhu.
Vtroubé je vyborné kyre Ochutnej du

vasku! Modli se,, N
abychom s€ Zbavili té 5piny
na koberci.

KdyZ mas hiag

KFC. Proklaté dobré kure.

3. Rozhodni, zda se jedna o produktovou (P), nebo institucionalni (1) reklamu.

) | (O
Orion, Vase ¢okoladova hvézda. v @
Tatranky. Energie sbalena na cesty. @ A
Billa. Pfesné podle mého gusta. N @
Air bank. I banku mizete mit radi. | @
A co ted. Ted si dame Deli. @ S
Skoda. Simply clever. H @

Tajenka: SLOGAN je kratkeé slovni spojeni, které ma za kol zdGraznit klicové
vlastnosti produktd, sluzeb nebo znacek.
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4. Spoj druhy reklamy s jejich odpovidajici charakteristikou.

PRESVEDCOVACI Vyzdvihuje kladné a ml&i o zapornych strankach produktu.

MUze byt priibézna nebo obnovuijici.

PRIPOMINACI Snazi se ujistit spotfebitele, Ze dany produkt je ten nejlepsi.
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gﬁ AKTIVITY PRO ZAKY

AKTIVITA €. 1: Video

Zakam promitneme video s reklamou mobilniho operatora. Jejich tkolem bude reklamu pozorovat.
Pied videem polozime zakim nékteré otazky, aby védéli, na co se zaméfit. Napi.. O ¢em je tato
reklama? Kdo ji déla a kdo je jeho cilovd skupina? Kdo v ni hraje a na koho/co cili? Md tato reklama
néjaky slogan / typickou melodii? (U této konkrétni reklamy se mGzeme ptat: ,Proc je tato reklama
zakazand?“). Po skonceni videa budou zaci odpovidat na jednotlivé otazky a diskutovat.

g ’Bg‘ N Zakazana ceska reklama T-Mobile 2014 (0:59 min)
https://youtu.be/QBué6UyzPdHA

Q Tip pro vyucujici: Pro tuto aktivitu mizeme pouzit libovolnou reklamu. Mizeme také
! vyuzitporovnanidvoureklam,abychomukazalirozdily mezi produktovouainstitucionalni
reklamou.

AKTIVITA ¢. 2: Dvojice karticek

Zaci dostanou do dvojic/skupin karticky, které budou sefazovat do dvojic. Ukolem je pfifadit obrazek
k odpovidajicimu sloganu. Nasledné déti rozdéli obrazky do dvou sloupeckl podle druhu reklamy
(produktova a instituciondlni reklama). Na zavér pod vedenim vyucujiciho probéhne diskuse, v ¢em
mUze byt reklama (a slogany uvedené na kartickach) manipulativni.

Q Tip pro vyucujici: Pokud mame dostatek ¢asu, mizeme tuto pomucku vyuZzit jako hru
€ ,pexeso”, kdy zaky rozdélime do skupin a klasicky hraji pexeso. Skupiny mohou navic
mezi sebou soutézit, kdo bude rychlejsi. Na zavér by opét méla probé&hnout diskuse.

Vyroba pomiicky - Manipulativni reklama a informace

Vyucujici vytiskne nasledujici obrazky na tvrdy papir, zalaminuje je a rozstfiha. Pomucka slouzi jako
karticky nebo pexeso.

Pouziti: Déti si zahraji pexeso ve dvojicich. Na kartickach pexesa jsou rlizné slogany reklam, které maji
déti spojit s obrazky (reklamni slogan vzdy nize nasleduje za obrazkem, viz feseni). Po skonceni hry
a urceni vitéze déti ve dvojicich rozdéli obrazky do dvou sloupeckl podle druhu reklamy (produktova
a institucionalni) a prodiskutuji (pod vedenim vyucujiciho), v ¢em muze byt reklama manipulativni.
Pokud ma hra slouzit jako karticky, pak déti jen pfifazuji obrazky k pfislusnym slogantm.
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dopoledne. . k Z lasky k Cesku.
Kaufland
|
Kdyz nevite co by, Proklaté
najdete to v... dobré kure

Skvrn a $piny
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OCHRANA CLOVEKA
ZA MIMORADNYCH UDALOSTI

..................................................................................

Autorka: Markéta Mertova

Klicova slova: mimofadna udalost, varovné signaly, tisiové volani, integrovany zachranny
systém, evakuace

IMPLEMENTACE ONKOLOGICKE PROBLEMATIKY

Ochrana ¢lovéka za mimofadnych udalosti je dulezita nejen kvali bezprostfednim nasledkim, ale
také kvali nasledkim dostavujicim se s odstupem c¢asu (napf. akutni i dlouhodoby stres). Takovym
nasledkem muze byt pravé nadorové onemocnéni. Pfi riznych havariich a dalSich antropogennich
i naturogennich mimoradnych udalostech ¢asto dochazi k Uniku nebezpecnych latek, které mohou
byt karcinogenni. Je dulezité znat alespon zakladni zasady chovani pfi mimofradnych udalostech,
abychom aktivné pfedchazeli zdravotnim komplikacim s nimi spojenym.

Materialy, které lze vyuzit a jsou dostupné na webovych strankach:

Liga proti rakoviné
https://www.lpr.cz/prevence-a-lecba/edukacni-a-poradenske-publikace
Napft. Evropsky kodex proti rakoviné, Onkologie pro laiky.

Liga proti rakoviné: Prevence a lécha - Kazdy svého zdravi striljcem
https://www.lpr.cz/prevence-a-lecba/kazdy-sveho-zdravi-strujcem-pro-skoly

Masarykiv onkologicky dstav: Zivotni prostredi
https://www.mou.cz/jak-predchazet-br-rakovine/t1291

Statni zdravotni ustav: Zdravi a Zivotni prostiedi
http://www.szu.cz/tema/zivotni-prostredi

Ll "\ TEORETICKA PRIPRAVA

Pod pojmem mimofadna udalost se skryva velké spektrum situaci, které mohou ohrozovat lidské Zivoty
azdravia zplsobovat skody na majetku. Definice dle Martinka (2003, s. 8) fika, ze mimofadna udalost je
,Skodlivé pusobenisil a jevid vyvolanych Cinnosti ¢lovéka, pfirodnimi vlivy a také havarie, které ohroZuji
Zivot, zdravi, majetek nebo Zivotni prostfedi a vyzaduji provedeni zachrannych a likvida¢nich praci.”
Zachrannymi pracemi Martinek (2003, s. 8) rozumi ,¢innost k odvraceni nebo omezeni bezprostiedniho
pusobeni rizik vzniklych mimoradnou udalosti, zejména ve vztahu k ohrozeni Zivota, zdravi, majetku
nebo Zivotniho prosttedi, a vedouciho k preruseni jejich pfi¢in“ a pod pojmem likvidacni prace chape
,€innost k odstranéni nasledk( zpdsobenych mimofadnou udalosti*.

Klasifikace mimoradnych udalosti

« Zivelni pohromy: povodné, extrémni sucha, zemétfeseni, sopecna ¢innost, extrémni mrazy, snéhové
kalamity, krupobiti, zemské sesuvy, vichfice, tornada, narusovani ozonové vrstvy, dopad kosmickych
téles, globalni zmeény klimatu...
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» Havarie: radiacni havarie, anik nebezpecnych latek, havarie v dopravé, ropné havarie, pozary
(mimo pozary zapficinéné pfirodnimi zivly), ddlni nestésti, mechanické a statické poskozeni
staveb, naruseni hrazi vodohospodafiskych dél, ekologické havarie (smog, sklenikovy efekt, toxické
a infek¢ni odpady, odpady ve vodnich tocich apod.)...

« Ostatni udalosti: teroristicky ¢in, naruseni ekonomiky, problémy s dodavkou potravin a pitné vody,
problémy s dodavkou léciv, migrace, rasova, nabozenska a narodnostni nesnasenlivost, narusovani
vefejného pofadku, kriminalita, psychosocialni negativni jevy, zamérné Sifeni poplasnych
a nepravdivych zprav, vojenské mimofadné udalosti...

(Zakladni déleni mimoradnych udalosti, 2013)

Zivelni pohroma je ,mimofadna udalost vznikla v disledku pusobeni pfirodnich sil” (Krejéi, 2017,
s. 184). Havarie je ,mimofadna udalost vznikla v souvislosti s provozem technickych zafizeni a budov,
uzitim, zpracovanim, vyrobou, skladovanim nebo pfepravou nebezpecnych latek nebo nakladanim
s nebezpecnymi odpady” (Martinek, 2003, s. 8).

Integrovany zachranny systém (1ZS)

Ptedchazeni mimofadnym udalostem a jejich feSeni zajistuji slozky integrovaného zachranného
systému. Tento systém zajistuje koordinaci a efektivni spolupraci jednotlivych zachrannych slozek
v pfipadé potfeby jejich soutasného nasazeni. Zakladnimi slozkami systému jsou Hasi¢sky zachranny
sbor Ceské republiky, jednotky pozarni ochrany zafazené do plodného pokryti (napk. sbory dobrovolnych
hasi¢d obci a podnikd), Zdravotnicka zachranna sluzba a Policie Ceské republiky. Mezi ostatni slozky
1ZS muzeme zafadit napfiklad ozbrojené sily a ostatni ozbrojené bezpe¢nostni sbory (Armada Ceské
republiky, Vézenska sluzba CR, obecni policie atd.), organy ochrany vefejného zdravi (napf. hygienické
stanice), zatizeni civilni ochrany, dalsi havarijni, odborné a zachranné sluzby (Vodni zachranna sluzba,
Letecka zachranna sluzba, Horska zachranna sluzba, Banska zachranna sluzba) a neziskové organizace
a sdruzeni obc¢ant (Martinek 2003).

Telefonni ¢isla tisnového volani:

« 150 - Hasi¢sky zachranny sbor CR

» 155 - Zdravotnicka zachranna sluzba

+ 158 - Policie CR

156 - obecni (méstska) policie

» 112 - jednotné evropskeé cislo tisnového volani

Jak volat na tisnovou linku

Volajici na tisfovou linku by se mél snazit zlstat klidny, aby operatorovi poskytl vsechny relevantni
informace a efektivné s nim spolupracoval. Mél by mit na paméti, Ze na prvnim misté je jeho bezpeci.
Po ohlaseni operatora volajici stru¢né popise situaci. Zasadni je predevsim sdéleni celého jména
volajiciho a ¢isla telefonu, ze kterého vola, uvedeni mista a popsani udalosti, upfesnéni ¢asu, kdy
k udalosti do3lo, a poctu osob vyzadujicich pomoc. Operatora je nutné také obeznamit s potencialnimi
riziky, ktera v misté udalosti nebo na cesté k ni hrozi (agresivni ¢lovék, nebezpecny pes, hrozba vybuchu,
uzavieni pozemni komunikace aj.). Volajici by mél odpovidat na otazky operatora, fidit se jeho pokyny
a teprve po jeho vyzvani hovor ukoncit. Volajici by nasledné mél prizplsobit své chovani tomu, ze
operator muize zavolat zpét. V ptipadé, ze dojde k néjaké zméné situace, volajici by o ni mél operatora
informovat opétovnym zavolanim na tisfiovou linku. Stane-Lli se volajicimu, Ze v napjaté situaci vytoci
Cislo jiné tisnové linky, nez plvodné chtél, nemél by zavéSovat. Operator ho bud pfepoji na pfislusnou
linku, nebo sam kontaktuje adekvatni slozku (Tisfiova volani v Ceské republice, 2014).

Varovani obyvatelstva a varovny signal
RozliSujeme 3 zakladni typy varovného signalu:
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+ Zkouska sirén - neprerusovany ton sirény po dobu 140 sekund (vzdy prvni stfedu v mésici ve 12 hodin)
- bez specifického vyznamu pro obyvatelstvo, pro zachranné slozky pouze ovérfeni funkénosti.

+ Vseobecna vystraha - kolisavy tén sirény po dobu 140 sekund - informuje obyvatelstvo o hrozbé
nebo jiz nastalé mimofadné udalosti, po jeho zaznéni nasleduje verbalni sdéleni pro obyvatelstvo
(tisnova informace) o nastalé situaci a opatienich k ochrané obyvatel.

 Pozarni poplach - kolisavy ton sirény po dobu 60 sekund - ma za Ukol svolavani jednotek pozarni
ochrany, pro ostatni obcany je bez specifického vyznamu.

Na varovani obyvatelstva se dale mohou podilet sdélovaci prostiedky (napf. rozhlas, televize, radio,
mistni rozhlas) a vozidla sloZzek integrovaného zachranného systému (Varovani obyvatelstva v Ceské
republice, 2017).

Postup po varovném signalu

Pozaznéni,vseobecnévystrahy”jenutnésebezotaleniukrytvnejblizsizdéné budové (pokud sevsak jedna
o povoden, tato zasada neplati). Lidé by méli upozornit ostatni obcany, pokud vystrahu nezaznamenali.
VSichni by méli omezit telefonovani, aby nepietézovali telefonni linky. Rodice by se neméli snazit
vyzvedavat své déti ze Skol. Postaraji se o né vyucujici a dalsi zaméstnanci skol. Po pfemisténi do budovy je
nutné zavrit okna a dvere, aby se zamezilo vnikani skodlivin do vnitfniho prostoru. Je vhodné poslouchat
rozhlas ci televizi kvali ptipadnym dopliiujicim informacim a pokyndm (Martinek. 2003).

- 3 zasady: Neprodlené se ukryjte!; Zaviete okna a dvefe!; Zapnéte rozhlas a televizi!

Evakuace

Evakuaci chapeme jako ,soubor opatieni k premisténi osob, hospodafského zvifectva a vécnych
prostiedku z ohrozeného prostoru na jiné bezpecné misto” (Martinek, 2003, s. 16). Je-li nafizena evakuace,
je zadouci dodrzet zasady pro spravné opusténi bytu, shalit si evakuacni zavazadlo a s nim se dostavit
do evakuacniho strediska. Zasady pro opusténi bytu p¥i evakuaci jsou: ,Uhaste otevieny ohen v topidlech;
vypnéte elektrické spotiebice (mimo lednicky a mraznicky); uzaviete ptivod vody a plynu; ovéite, zda
i sousedé védi, ze maji opustit byt; nezapomeiite détem vlozit do kapsy odévu cedulku se jménem
dobu, nechejte doma, zasobte je pfed odchodem potravou; vezméte evakuacni zavazadlo, uzamknéte
byt, na dvefe dejte oznameni, Ze jste byt opustili a dostavte se na urc¢ené misto” (Martinek, 2003, s. 16).

Do evakuacniho zavazadla patfi predevsim: ,Zakladni trvanlivé potraviny, nejlépe v konzervach,
dobfe zabaleny chléb a hlavné pitna voda; pfedméty denni potieby, jidelni miska a pfibor; osobni
doklady, penize, pojistné smlouvy a cennosti; pfenosné radio s rezervnimi bateriemi; toaletni
a hygienické potieby; léky, svitilna; nahradni pradlo, odév, obuv, plasténka, spaci pytel nebo prikryvka;
kapesni nlz, zapalky, Siti a dalsi drobnosti” (Evakuace obyvatelstva, 2015).

\@N Ty to zvladnes
https://www.tytozvladnes.cz/

Hasiésky zachranny sbor Ceské republiky
https://www.hzscr.cz/default.aspx

Zachranny kruh
https://www.zachranny-kruh.cz/

Oficialni informacni web mésta Vlasimi - Krizova fizeni
https://www.mesto-vlasim.cz/krizova-rizeni/krizova-rizeni

Metodicky material pro ucitele ZS - Ochrana ¢élovéka za mimoradnych udalosti
https://www.hzscr.cz/clanek/podklady-a-ucebnice.aspx?q=Y2hudW09Mw%3d%3d
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Q NAVRH 15. VYUCOVACi HODINY

Predpokladana ¢asova naro¢nost: 45 min

Faze vyuky Popis ¢innosti Metoda vyuky Forma vyuky Cas
Motivace « Video: Setkani s realitou Diskuse Hromadna 5 min
https://youtu.be/lYOEZLDBQOw?list=PLV
tgejLhjxaGeM3Dal-SesPZxdtJi6KKf
(1:17 min)

+ Co je to mimofadna udalost?

Expozice + Mimoradné udalosti - pojem, klasifikace Vyklad, Hromadna, 30 min

* Integrovany zachranny systém a jeho diskuse, prace samostatna,
slozky s pracovnim prace

 Volani na tistiové linky listem, ve dvojicich,

« Varovani obyvatelstva: aktivizacni skupinova
https://www.hzscr.cz/clanek/varovani-  metoda
obyvatelstva-v-ceske-republice.aspx

« Pribézné vypracovavani pracovniho
listu

« Aktivita ¢. 1. Evakuace

Fixace « Shrnuti zasadnich informaci Diskuse Hromadna 8 min
 Diskuse o tématech hodiny

 Vysvétleni nejasnosti

Aplikace « Zadani domaciho ukolu Aktivizacni Hromadna, 2 min
metoda samostatna
Motivace

V ramci motivace Zaci zhlédnou kratky videoklip s ndzvem Setkani s realitou, ktery nastoli téma vyucovaci
hodiny.

Nasledné probéhne hromadna diskuse o tom, co si Zaci pfedstavuji pod pojmem mimoradna udalost.

Ty to zvladnes.cz - SETKANI S REALITOU - TEASER (1:17 min)
https://youtu.be/lYOEZLDBQOw?list=PLVtgejLhjxaGeM3Dal-SesPZxdtJi6KKf

Expozice

V hlavni ¢asti hodiny vyucujici seznamuje zaky s problematikou mimofadnych udalosti. Zaci pracuji
s pracovnim listem, jehoz Ukoly postupné vypracovavaji, a feSeni jednotlivych Gkolt prabézné
konzultuji s vyucujicim a diskutuji se spoluzaky. Ukol ¢. 1 vychazi z ivodni diskuse, upfesiiuje pojem
mimofadna udalost a Gzce souvisi s Gkolem ¢&. 2, kde maji zaci mimofadné udalosti klasifikovat. Ukol
¢ 3 je zaméfen na integrovany zachranny systém. Zaci se dozvédi, co je to 1ZS, a zamysli se nad
tim, k ¢emu je dobry. 4. kol pracovniho listu se vénuje jednomu z nejddlezitéjsich a po praktické
strance nejvyuziteln&jsich témat problematiky, kterym je volani na tisfiové linky. Ukol vyzaduje vyuziti
vyukové pomdcky, ktera pomaha zakim dlouhodobé si zapamatovat telefonni ¢isla tisnovych linek,
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tak aby si v pfipadné emoc¢né vypjaté situaci byli jisti, kam zavolat. Ukol €. 5 se tyka varovnych signall
a jejich vyuziti. Vyucujici seznami déti s charakteristikami jednotlivych signald a pro vétsi nazornost
mUzZe pustit jejich ukazky nize.
\@V Varovani obyvatelstva v Ceské republice
https://www.hzscr.cz/clanek/varovani-obyvatelstva-v-ceske-republice.aspx

Na pracovni list navazuje aktivita ¢. 1 Evakuace, diky niz se Zaci seznami s tim, jak se pfi ni spravné
zachovat.

Fixace

V ramci fixace nejdfive probéhne ustni opakovani zasadnich informaci a pojm0 souvisejicich
s mimofradnymi udalostmi. Nasledné se uskutec¢ni zavérecna diskuse o tématu, dopliujici vysvétleni
a upfesnéni nejasnosti. Vyucujici zdarazni dileZitost probraného tématu a jeho provazanost s Zivotem
kazdého ¢lovéka.

Aplikace
V ramci aplikace je Zakim zadan domaci tkol. Maji prozkoumat své domovy, podivat se, zda doma
maji hasici pfistroje, pfipadné zjistit, kde jsou umisténé. Dale maji vyhledat ve svych domech mista,
ktera by se dala oznacit jako unikové vychody, a zeptat se rodicu, kde jsou umistény hlavni uzavéry
vody a plynu a jakym zpUsobem se pouzivaji.
Tip pro vyucujici: Vyuc€ujici mize také za domaci kol zadat, aby si zaci ovéfili, Ze jsou
<E,> schopni doma najit vie, co je v pfipadné mimofadné udalosti potfeba sbalit
do evakuacniho zavazadla, pfipadné aby si ho zkusili zabalit.
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“&,_ PRACOVNiLIST

1. Vysvétli vlastnimi slovy, co je to mimoradna udalost.

2. Spolecné se spoluzakem pfifadte mimoradné udalosti ke skupinam, do kterych patti.

extrémni sucha

ZIVELNI POHROMY teroristicky ¢in

mechanické a statické poskozeni staveb

tornada

Unik nebezpecnych latek

narudeni ekonomiky

pozZary
(mimo pozary zapficinéné prirodnimi zivly)

povodné

OSTATNi UDALOSTI sopecna cinnost

havarie v doprave

migrace

3. Barevné podtrhni vie, co patii mezi zakladni slozky integrovaného zachranného systému (1ZS).

Letecka zachranna sluzba Zdravotnicka zachranna sluzba
Hasi¢sky zachranny sbor Ceské republiky hygienické stanice

neziskové organizace a sdruzeni obcan( Vodni zachranna sluzba
Armada Ceské republiky Policie Ceské republiky
jednotky pozarni ochrany zafazené Horska zachranna sluzba

do plosného pokryti (napt. sbory dobrovolnych

hasicd obci a podnikd) Banska zachranna sluzba

Vézenska sluzba CR

Jak nazyvame Ne0ZNACENE SOUCASTI IZS7 ......reeveeeeeremsssssssssssmsmssssssssmssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssees
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4. Za vyuziti vyukové pomucky napis, ktera telefonni Cisla pouzije$ pfi volani na rGizné tisnové linky,
a poznac si, podle ¢eho si lze jednotliva Cisla lépe zapamatovat.

Hasi¢sky zachranny sbor CR
Zdravotnicka zachranna sluzba s
Policie Ceské republiky

Jednotné evropskeé cislo tisnového volani ...

5. Oprav chyby v tvrzenich o varovani obyvatelstva.

 RozliSujeme 5 zakladnich typud varovnych signald.

« Varovny signal ,vieobecna vystraha“ zni nepferusovanym ténem sirény po dobu 120 s,
je spustén vzdy posledni stfedu v mésici ve 14 hodin a ma za cil ovéfit funkcnost sirén.

 ,Pozarni poplach” se ohlasuje kolisavym ténem sirény po dobu 180 sekund a ma za kol
svolavani vsech obcand.

+ Nekolisavy ton sirén po dobu 140 sekund znaci ,véeobecnou vystrahu“ a informuje obyvatelstvo
o mimofadné udalosti, po jeho zaznéni nékdy nasleduje tisfiova informace.

« Mezi 3 hlavni zasady, jak se chovat po zaznéni ,pozarniho poplachu®, patfi: Neprodlené se
ukryjte!; Oteviete okna a dvefe!; Vypnéte rozhlas a televizi!
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\(}*\\ PRACOVNI LIST - RESENI

1. Vysvétli vlastnimi slovy, co je to mimofadna udalost.

Vysvétleni mimoradné udalosti mize vychazet napfi. z definice dle Martinka (2003, s. 8), ktera
je uvedena v teoretické ptipravé. Mlze znit napf. takto: ,Mimoradné uddlosti jsou rizné situace
zapficinéné napt. prirodnimi zivly, lidskou ¢&innosti ¢i havdriemi, které mohou ohrozovat lidské
Zivoty a zdravi a zpisobovat skody na majetku.”

2. Spolecné se spoluzakem pfifadte mimoradné udalosti ke skupinam, do kterych patfi.

extrémni sucha

ZIVELNI POHROMY teroristicky ¢in

mechanické a statické poskozeni staveb

tornada

Unik nebezpecnych latek

naruseni ekonomiky

pozary
(mimo pozary zapficinéné pfirodnimi zivly)

povodné

OSTATNIi UDALOSTI

sopecna cinnost

havarie v dopravé

migrace

3. Barevné podtrhni vie, co patii mezi zakladni slozky integrovaného zachranného systému (1ZS).

Letecka zachranna sluzba

Hasi¢sky zachranny sbor Ceské republiky

neziskové organizace a sdruzeni ob¢anu
Arméada Ceské republiky

jednotky pozarni ochrany zafazené
do plosného pokryti (napt. sbory dobrovolnych
hasic obci a podniku)

Vézenska sluzba CR

Zdravotnicka zachranna sluzba

hygienické stanice
Vodni zachranna sluzba

Policie Ceské republiky

Horska zachranna sluzba

Bariska zachranna sluzba

Jak nazyvame neoznacené soucasti 1ZS? ostatni slozky
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4. Za vyuziti vyukové pomucky napis, ktera telefonni Cisla pouzije$ pfi volani na rGizné tisnové linky,
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a poznac si, podle ¢eho si lze jednotliva Cisla lépe zapamatovat.

Hasi¢sky zachranny sbor CR 150 (0 je jako smotana hasi¢ska hadice)
Zdravotnicka zachranna sluzba 155 (5 je jako invalidni vozicek)
Policie Ceské republiky 158 (8 je jako pouta)
Jednotné evropské cislo tisnového volani 112 1+1=2)
. Oprav chyby v tvrzenich o varovani obyvatelstva.
% Zvukové ukazky signali
» https://www.hzscr.cz/clanek/varovani-obyvatelstva-v-ceske-republice.aspx

+ Rozlisujeme 5 zakladnich typl varovnych signald. (3)

« Varovnysignal vseebecnévystraha“ zni nepferusovanym tonemsirény po dobu 3265, je spustén vzdy
postednistfedu v meésicive 34 hodinamaza cil ovéfit funkénostsirén. (zkouska sirén; 140 s; prvni; 12)

 ,Pozarni poplach”se ohlasuje kolisavym tonem sirény po dobu 180 sekund a ma za kol svolavani
viech-ebéantt. (60; jednotek pozarni ochrany)

« Nekotisavy tén sirén po dobu 140 sekund znaci ,vSeobecnou vystrahu” a informuje obyvatelstvo
o mimoradné udalosti, po jeho zaznéni nékely nasleduje tisfiova informace. (kolisavy; vzdy)

« Mezi3 hlavni zasady, jak se chovat po zaznéni ,pezarnthe-poptachu”, patfi: Neprodlené se ukryjte!;
Oteviete okna a dvefe!; Vypnéte rozhlas a televizi! (vseobecné vystrahy; zaviete; zapnéte)
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® AKTIVITY PRO ZAKY

AKTIVITA ¢. 1: Evakuace

Vyucujici vytiskne charakteristiky jednotlivych krok( (spravnych i nespravnych), které by mél
(respektive nemél) udélat kazdy pred tim, nez opusti domov pii evakuaci. Dale vyucujici pfipravi
karticky s raznymi vécmi, které se bézné nachazi v domacnostech. Zaci maji za kol ve skupinkach
po 2-3 vybrat z aktivit ty, které povazujeme za p¥ipravné kroky k evakuaci, a nasledné k bodu ,Pfipravit
evakuacni zavazadlo” pfifadit z nabidky véci vSechny ty, které do néj patfi.

Q Tip pro vyucujici: Vyucujici mGze jednotlivé véci z domacnosti definovat verbalng, ale
ul muze vyuzit také napf. obrazky nebo fotografie.

,Uhaste otevieny ohen v topidlech.”

,Vypnéte elektrické spotiebice (ledni¢ku, mraznicku, televizi).”

,Uzavrete pfivod vody a plynu.”

,Exotickd zvifata pfipravte na cestu.”

,PFi odchodu nezamykejte byt.”

,Ujistéte se, Ze sousedi védi, Ze maji opustit byt ¢i diam.”

,Pfipravte si evakuacni zavazadlo.”

,Kocky a psy nechte doma a zdsobujte je potravou.”

,Na dvere dejte oznameni, Ze jste byt ¢i dum opustili.”

,Dostavte se na nejblizsi policejni stanici.”
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Trvanlivé potraviny

Nahradni boty

Lak na vlasy

Televize Samoopalovaci krém Hygienické potieby
Sud piva Pitna voda Zehlicka
Parfém Rodny list Tenisové rakety
Prenosné radio Obcansky priikaz Léky
Teplé obleceni Toustovac Toaletni papir
Deka Fén Kapesni ntiz
Plavky Baterka Zrcadlo
Reseni:
,2Uhaste otevieny oheri v topidlech.”
,Uzavrete pfivod vody a plynu.”
,Ujistéte se, Ze sousedi védi, Ze maji opustit byt ¢i dum.”
,Pripravte si evakua¢ni zavazadlo.”
,Na dvere dejte oznameni, Ze jste byt ¢i dim opustili.”
Trvanlivé potraviny Pfenosné radio Deka
Nahradni boty Obcansky prukaz Kapesni ntz
Hygienické potieby Léky Baterka
Pitna voda Teplé obleceni
Rodny list Toaletni papir
,Vypnéte elektrické spotrebice (lednicku, mraznicku, televizi).”
,Exoticka zvifata pfipravte na cestu.”
,Pri odchodu nezamykejte byt.”
,Kocky a psy nechte doma a zdsobujte je potravou.”
,Dostavte se na nejblizsi policejni stanici.”
Lak na vlasy Zehlicka Fén
Televize Parfém Plavky
Samoopalovaci krém Tenisové rakety Zrcadlo
Sud piva Toustovac
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Vyroba pomiicky - Telefonni Cisla tisiovych linek

Vyrobu pomicky pro usnadnéni zapama-
tovani a nasledného vybaveni telefonnich
Cisel jednotlivych tisnovych linek zatneme
tim, ze si na tfi bilé papiry napiSeme velké
Cislice 1 a 5, potom postupné dokoncujeme
vsechny tfi pfislusnym obrazkem. Na prvni
papir za 1 a 5 nakreslime smotanou hadici,
na druhy papir do stejného mista nakresli-
me policejni pouta a na tfeti nakreslime in-
validni vozik. Poté zvyraznime napt. fixou i
zvyraznovacem cislice, které nam obrazky
vytvorily, tj. popofadé nulu, osmicku a pét-
ku. Na dalsi papir napiseme velké ¢islo 112
a pod néj pomocny vypocet 1 + 1 = 2. Tim
mame pfipraveny zaklad pomacky. V dalsi
fazi vyhledame na internetu a vytiskneme
nebo nakreslime postavicku hasice, policis-
ty a lékafe a vSech zminénych dohromady
(tj. tfi obrazky jednotlivcl a jeden obrazek, na kterém budou vsichni t¥i). Vsechny soucasti pomucky
zalaminujeme.

S pomuckou lze pracovat rizné. Napriklad muzeme pfifazovat postavicky k ¢islim, zakryvat obraz-
kovou soucast ¢isla postavickou a nechat zaky hadat ukryté Cislice. Jakmile pfimou praci s pomutckou
ukonc¢ime, muzeme ji vyuzit k vyzdobeni tfidy a ponechat ji tak Zakdm na viditelném misté.
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CELOSTNI POJETI CLOVEKA
VE ZDRAVI A NEMOCI

.............................................................

Autorka: Tereza Sim¢ikova

Klicova slova: zdravi, nemoc, potfeba, celostni zdravi, determinanty zdravi

IMPLEMENTACE ONKOLOGICKE PROBLEMATIKY

Zdravi je nutné chapat jako celistvy jev. Je to komplex fyzickych, dusevnichisocialnich faktord, které by
spolec¢né mély zajistovat pohodu ¢lovéka. Nadorové onemocnéni jakéhokoli typu tuto pohodu zna¢né
narusuje. Ackoli jde o problém postihujici fyzickou stranku ¢lovéka, zpravidla zasahuje do vsech
oblasti zivota pacienta. Samotna diagnéza a lécba jsou vyznamnymi stresory a také vyrovnani se
se samotnym faktem pfitomnosti nemoci vyzaduje hodné psychickych sil. Pacienti pak casto byvaji
vlivem nadorového onemocnéni vytrzeni ze svého bézného socialniho zivota. Nadorové onemocnéni
bezesporu musi byt povazovano za zasadni faktor ovliviujici celkové pojeti zdravi a pohody ¢lovéka.

Materialy, které ze vyuzit a jsou dostupné na webovych strankach:

Liga proti rakoviné
https://www.lpr.cz/prevence-a-lecba/edukacni-a-poradenske-publikace
Napft. Evropsky kodex proti rakoviné, Onkologie pro laiky.

Liga proti rakoviné: Prevence a lécha - Kazdy svého zdravi strijcem
https://www.lpr.cz/prevence-a-lecba/kazdy-sveho-zdravi-strujcem-pro-skoly

Masarykiiv onkologicky ustav: Jak predchazet rakoviné
https://www.mou.cz/jak-predchazet-br-rakovine/t1291

Statni zdravotni ustav: Podpora zdravi
http://www.szu.cz/tema/podpora-zdravi

Skola podporujici zdravi

http://www.szu.cz/program-skola-podporujici-zdravi. Program sdruzuje Skoly, pro které
zdravi neznamena jen nepfitomnost nemoci, ale vnimaji jej jako vysledek vzajemné
pusobicich faktort biopsychosocialnich, tedy tzv. holistické pojeti zdravi, které odpovida
i pojeti WHO.

Schools for Health in Europe - SHE

https://www.schoolsforhealth.org/ V evropské siti SHE je Skola podporujici zdravi
definovana jako ,Skola, ktera realizuje strukturovany a systematicky plan pro zdravi,
pohodu a rozvoj socialniho kapitalu véech zakl a pedagogickych i nepedagogickych
pracovnikd”“.

WHO: Health promoting schools
https://www.who.int/health-topics/health-promoting-schools#tab=tab_1
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/evA TEORETICKA PRIPRAVA

Pojem zdravi neznamena pouze nepfitomnost vady nebo nemoci, ale stav Uplné dusevni, télesné
a socialni pohody. Takovému stavu lze vyznamné dopomoci dodrzovanim zdravého zivotniho stylu.
Kazdy ¢lovék by mél védét, co jeho zdravotnimu stavu Skodi, ¢i prospiva. A také ze je sam za své zdravi
zodpoveédny.

Definice zdravi dle WHO (Svétova zdravotnicka organizace): ,Zdravi je stav Uplné télesné, dusevni
a socialni pohody, a nikoli pouze nepfitomnost nemoci nebo vady.” WHO (World Health Organization)
byla zalozena 7. dubna 1948 jako jedna ze specializovanych organizaci v ramci soustavy Organizace
spojenych narodil (OSN) a ma sidlo v Zenevé. Tento den se kazdoro¢né na celém svété slavi jako
Svétovy den zdravi (WHO, 1948).

Faktory ovliviiujici zdravi
Zdravi je podminéno kladnym i zapornym pusobenim rtznych faktord neboli determinantt zdravi.
Délime je na vnitini a vnéjsi (Celedova, Cevela, 2010).

Vnéjsi: Vnitfni:

« Zivotni styl z50% « Geneticky profil z20%
« Zivotni a pracovni prostiedi z 20 %

+ Zdravotni péte z10%

Oblasti (slozky) zdravi:

1. Télesné zdravi (biologické) - nepfitomnost nemoci, Urazu = télesna kondice (zakladem je pohyb
a vyziva). Napt. pohlavi, odolnost vici stresu, fyzické onemocnéni, geneticka vybava, imunita.

2. Dusevni zdravi (psychické) - nepfitomnost dusevni nemoci, dusevni pohoda a spokojenost a zdravé
sebevédomi (projevuje se pocitem vnitiniho klidu, radosti, dobré nalady). Napt. zvladani stresu
(copingové strategie), emoce, sebevédomi, postoje, osobnost.

3. Socialni zdravi - dobré mezilidské vztahy (v rodiné, ve skole, v praci a ve spolec¢nosti). Pracovat
na sobé, pro druhé, pro spole¢nost i pro pfirodu. Napf. vztahy v rodiné, kultura, $kola, vrstevnici.

4. Duchovni zdravi - umét si stanovit hodnoty a smysl vlastniho Zivota, zit bez pfedsudk(, komplex(
a byt snasenlivy k odlidnostem (Celedova, Cevela, 2010).

Jednotlivé oblasti zdravi jsou navzajem propojeny a navzajem se ovliviuji.

Psychosomatika

Celostni (holisticky) pohled na zdravi.

PFi lécbé pacienta bere na védomi viechny tfi slozky, které se mohou podilet na vzniku onemocnéni,
biopsychosocialni aspekty (starosti, se kterymi si hlava nevi rady, se ¢asto projevuji nemoci).

Télo nas upozorniuje fyzickymi pfiznaky, abychom zvolnili. Pokud varovani nevénujeme pozornost,
zdravotnistav se mize zhorSovat a nabyt chronické podoby, napf. pti nedostatku spanku, dlouhodobém
vypéti ¢i stresu.

Ptiklady: oslabeny imunitni systém - casté nachlazeni, ekzém/lupénka, bolesti hlavy, Unavovy
syndrom, poruchy traviciho systému, alergie, astma atd. (Danzer, 2001).

223



224

CESTA KE ZDRAVI NAMETY K IMPLEMENTACI ONKOLOGICKE PREVENCE DO VYUKY VYCHOVY KE ZDRAVi

BIOLOGICKE

ZDRAV|
SOCIALNI PSYCHICKE

Biopsychosocialni model

Nemoc

Pokud se rovnovaha mezi nasim organismem a prostfedim narusi, mtZe dojit ke vzniku nemoci. Nemoc
chapeme jako naruseny stav organismu, ktery vznikl plsobenim zevnich a vnitfnich okolnosti. Porucha
spravného fungovani a rovnovahy organismu vede ke vzniku nemoci. Rozpoznani pfiznaki nemoci je
velmi dilezité a s tim také souvisi v€asné rozhodnuti navstivit lékare (Wikiskripta [online], 2018).
PFiciny nemoci mohou byt nasledujici:

 dédicnost

« zplsob Zivota

« zivotni a socialni prostredi

« kvalita ekonomického zajisténi

+ kulturni a nabozenské vlivy

* soustavny stres

« Uroven zdravotni péce

Pozitivni faktory: Negativni faktory:

+ dostatek pohybu + alkohol

« zdrava vyziva « koufeni

+ odpocinek  drogy

 hygiena a otuzovani + stres

« zdravé Zivotni prostiedi  Spatné vyzivové zvyklosti (obezita)
« preventivni lékaisky dohled + nedostatek pohybu

« kamaradstvi (Janovska et al. [online], 2013)

e z3ajmy

« stabilni rodinné prostredi
+ dobry skolni prospéch

Lidské potreby

Potfeba je stav nedostatku nebo nadbytku néceho. Potfeby, které jsou nezbytné pro zachovani naseho

Zivota, nazyvame zakladni (primarni, biologické). Dalsi potieby jsou spjaté se zaclenénim ¢lovéka

do spolecnosti. Patii sem napf. potfeba byt s druhymi lidmi, potieba poznani, aktivity, dosahovani

vykonu a potfeba smyslu Zivota.

Rozdéleni potieb je tedy nasledujici:

« zakladni (primarni) potieby - vrozené, nezbytné pro zivot;

+ vyssi (sekundarni) potieby - ziskané, obohacuji zivot. Patii mezi né laska, vzdélani, spole¢nost,
komunikace, klid, pohoda, uznani, respekt, seberealizace (Samankova, 2011).
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Lidské potieby dle Maslowa

Americky psycholog Abraham Maslow utfidil potfeby do péti skupin a sefadil je do systému, znamého
jako Maslowova pyramida nebo také Maslowova hierarchie potfeb. Prvni potiebu, ktera musi byt
uspokojena vzdy, oznacuje Maslow jako potfebu existence. Z pohledu pfeziti jsou potieby na nizsim
stupni vzdy vyznamnéjsi. Dalsi ¢tyFi potfeby oznacil Maslow jako nedostatkové. Clovék musi alespori
¢astecné uspokojit potfebu na nizsim stupni, aby mohl postupovat k uspokojovani dal3ich.

Potreba uznani a Gcty

Potreba sounalezitosti

Maslowova pyramida potieb: https://www.filosofie-uspechu.cz/wp-content/uploads/2012/08/maslowova_pyramida.png

Biologické potreby:

Biologické potieby jsou zakladni potfeby lidského organismu a maji nejvyssi prioritu (musi byt
uspokojeny co nejdfive).

 potieba dychani

+ potfeba regulace télesné teploty
 potieba télesné integrity
 potfeba vody

+ potfeba spanku

 potieba pfijimani potravy
 potfeba vylu¢ovani a vymésovani
 potieba pohlavniho styku
 potieba fyzické aktivity

Potieba bezpeci a jistoty:

* jistota zaméstnani

« jistota pfijmu a pfistupu ke zdrojim

« fyzicka bezpetnost - ochrana pfed nasilim a agresi
« moralni a fyziologicka jistota

jistota rodiny

jistota zdravi
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Potieba soundalezitosti a lasky:

Tyto potfeby se vztahuji ke spolecenské povaze lidi, jejich potfebé sdruzovani a touze po pratelstvi,
potiebé milovat a byt milovan. Neni-li tato nase potfeba naplnéna, pocitujeme osamélost a socialni
Gzkost.

 pratelstvi

* partnersky vztah

+ potfeba mit rodinu

« potieba patfit do socialni skupiny (potfeba sdruzovat se)

Potieba uznani a ucty:

Potfeba dosahnout Uspéchu. Potfeba sebedlvéry, samostatnosti, pozornosti, pochvaly, vefejného
uznani, dobrého vykonu, povéieni odpovédnosti. Potfeba byt obdivovan a uznavan, mit kompetence
a respekt (vaznost, tctu). Uspokojeni téchto potieb vede k pocitu sebedivéry a prestize.

Potieba seberealizace (rozvoj osobnosti):

Potfeba realizovat své zaméry. Instinktivni potfeba naplnit svdj talent a schopnosti a snaha byt
nejlepsim, jakym jen ¢lovék maze byt. Néktefi lidé vsak o seberealizaci nestoji, jsou motivovani pouze
nizsimi potfebami (Maslow, 2014).
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@ NAVRH 16. VYUCOVACI HODINY

Predpokladana ¢asova naro¢nost: 45 min

Faze vyuky Popis cinnosti Metoda vyuky Forma vyuky Cas
Motivace + Uvod do tématu Diskuse Hromadna, 10 min
« Myslenkova mapa skupinova
Expozice < Zdravi, determinanty zdravi, slozky zdravi  Vyklad, Samostatna 27 min
 Prace s pracovnim listem - Gkoly ¢. 1, 2 diskuse, prace

« Psychosomatika, nemoc, pozitivni s pracovnim

a negativni faktory listem,
 Prace s pracovnim listem - ukoly €. 3, 4 aktiviza¢ni
« Aktivita €. 1: Pozitivni/negativni faktory metoda

+ Lidské potieby
 Prace s pracovnim listem - tkol €. 5

Fixace « Aktivita ¢. 2: Opakovani pojmu Aktivizacni Hromadna 4 min
metoda
Aplikace < Zadani domaciho Gkolu - Aktivita ¢. 3: Vysvétlovani  Hromadna 4 min

Vyroba antistresového micku

Motivace

Vyucujici zahaji hodinu otazkou: ,Co si pfedstavite pod pojmem celostni pojeti zdravi?“ Vyucujici
rozdéli zaky do CtyF skupin a vysvétli jim, aby zkusili vytvorit myslenkovou mapu. A to tak, ze na stfed
papiru napisi hlavni slovo ZDRAVI a nasledné k nému pfifazuji dal3i pojmy, které jsou se zdravim
spjaty. Tyto navazujici pojmy mohou byt dale rozsifeny. Nasledné se myslenkové mapy ctyf skupin
mohou porovnat, v ¢em se Lisi a v ¢em jsou si podobné.

Uvodni €innost vede zaky k zamysleni nad tématem a zaroven vyucujici mize analyzovat, co si pod
timto pojmem predstavuiji.

Tip pro vyucujici: Myslenkovou mapu muze vyucujici zadat zakim jako domdci tkol
<5> z minulé hodiny. Nad tématem celostniho pojeti zdravi se zamysli a myslenkovou mapu
si nakresli doma.

Expozice

V hlavni ¢asti hodiny se pracuje s pracovnim listem, jehoz Gkoly Zaci postupné vypracovavaji
a s vyucujicim pribézné kontroluji spravna reseni. Nejprve vyucujici zakim sdéli definici zdravi
a determinanty zdravi, které jej ovliviuji. Dale také Ctyfi slozky zdravi. Tyto informace si Zaci upevni
pomoci 1. tkolu v pracovnim listu. Zaci maji za kol vypsat 4 determinanty a nasledné je doplnit
do kolacového grafu, aby si lépe predstavili jejich zastoupeni pfi ovliviiovani zdravi. Ve 2. kolu maji
Zaci do kruznic doplnit nazvy slozek zdravi - télesné, dusevni, socialni a duchovni zdravi. Tfi slozky
zdravi jsou soucasti biopsychosocialniho modelu, ktery byl zakam vysvétlen. Ctvrta slozka zdravi
je charakteristicka toleranci riznych nazort a naboZenskych vyznani. Poté se zaci dozvédi, co je to
psychosomatika, nemoc a jaké pozitivni a negativni faktory mohou ovliviiovat zdravi ¢lovéka. Kazdy
zak/zakyné si ve 3. tkolu zapise, které pozitivni a negativni faktory ovliviiuji jeho zdravi. Ve 4. tkolu
Zaci zvoli, které fyzické symptomy doprovazeji stres.
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Pro zpestfeni vyuky a udrzeni pozornosti Zak( muze vyucujici za€lenit do vyuky aktivitu ¢. 1 Pozitivni/
negativni faktory. Je opét zaméfena na pozitivni a negativni faktory ovliviujici zdravi. Vyucujici
zakuam rozda listecky a zaci maji za tkol utvofit 2 skupiny podle toho, zda maji listecek s negativnim,
nebo naopak pozitivnim faktorem. Své rozhodnuti by mél(a) kazdy zak/zakyné odlvodnit. 5. kol
pracovniho listu je zaméfen na Maslowovu pyramidu potfeb, kterou maji zaci spravné popsat. Poté
spolecné diskutuji o tom, jak je mozné popsat kazdé jeji patro.

Fixace
V ramci fixace probéhne opakovani pojm0 formou karticek, viz aktivita ¢ 2 Opakovani pojmd.

Aplikace

Zaci dostanou za domdci tikol vyrobu antistresového micku (aktivita ¢ 3 Vyroba antistresového micku).
Navod najdou na webovych strankach, které jim sdéli vyucujici. Jiz vyrobeny micek jim vyucujici ukaze,
aby zaci méli pfedstavu, jak by mél vyrobek vypadat.

\@W Navod k vyrobé antistresového micku
https://www.skolnisvet.cz/antistresovy-pandulak-nebo-micek-navod-na-vyrobu/



NAMETY K IMPLEMENTACI ONKOLOGICKE PREVENCE DO VYUKY VYCHOVY KE ZDRAVi

“&& _ PRACOVNI LIST

1. Vypis, které faktory (determinanty) ovliviiuji zdravi. Poté je ptifad k vysecim grafu podle toho, do

jaké miry (%) ovliviuji zdravi.

2 Vypis pozitivni/negativni vlivy na tv(j Zivotni styl, tedy ty vlivy, o kterych si myslis, ze tvému zdravi

prospivaji, a ty, které mu skodi.

CESTA KE ZDRAVi

50%
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3. Do prazdnych kruhti doplii ndzvy ctyf slozek (oblasti) zdravi.

4. Barevné oznac télesné projevy, které muze zplsobovat stres.

zWCh\em” tep

nespavost

5. Do kazdého patra Maslowovy pyramidy potieb napis jeden prakticky pfiklad, ktery odpovida drovni
patra.
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\(_,\\\ PRACOVNI LIST - RESENI

1. Vypis, které faktory (determinanty) ovliviuji zdravi. Poté je pfifad k vysec¢im grafu podle toho, do

jaké miry (%) ovliviiuji zdravi.

Zivotni styl
Zivotni a pracovni prostfedi

Zdravotni péce //

Geneticky profil

2 Vypi$ pozitivni/negativni vlivy na tvlj Zivotni styl, tedy ty vlivy, o kterych si myslis, ze tvému zdravi

prospivaji, a ty, které mu skodi.

—O—

sport
spanek
pravidelna strava
dostatek bilkovin
dostatek zeleniny
vitaminy
priméfena fyzicka zatéz
plavani
chuze

otuzovani

CESTA KE ZDRAVi

20%

20%

S G B

stres
alkohol
koufeni
fast food
hladovéni
prejidani
dlouhé sezeni
nespavost
drogy

nespravné drzeni téla
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3. Do prazdnych kruhti doplii ndzvy ctyf slozek (oblasti) zdravi.

4. Barevné oznac télesné projevy, které muze zplsobovat stres.

zrychleny t€P Gobrs Nalag ‘

klidny spanek

5. Do kazdého patra Maslowovy pyramidy potieb napis jeden prakticky pfiklad, ktery odpovida drovni
patra.

osobni
rast

pochvala
(od vyucujiciho)

socialni vztahy (setkani)

rodina, stala prace

dychani, jidlo, piti, spanek
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E?"’* AKTIVITY PRO ZAKY

AKTIVITA ¢. 1: Pozitivni a negativni faktory zdravi

Vyucujici si ptipravi (vytiskne a rozstiiha) listecky s pojmy, viz nize. Kazdy(a) zak/zakyné obdrzi
jeden listecek. Zaci budou mit za ukol rozdélit se ve tfidé na dvé skupiny dle toho, zda maji listecek
s negativnim, nebo naopak pozitivnim faktorem. Kazdy(a) zak/zakyné by mél(a) umét své zarazeni do
skupiny zdQvodnit.

POZITIVNI NEGATIVNI
DOSTATEK SPANKU SMAZENE JiDLO
CVICENI STRES
OVOCE A ZELENINA NEDOSTATEK POHYBU
SMICH KOURENI
PRATELSTVi ALKOHOL
BEHANI NADMERNE SLEDOVANI TV
RELAXACE FAST FOOD
HYGIENA DROGY
PROCHAZKA VENKU HADKY
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AKTIVITA ¢. 2: Opakovani pojmt

Vyucujici si pfipravi (vytiskne a rozstiiha) listecky s pojmy, viz nize. Zaci budou rozdéleni do skupin.
Kazda skupina obdrzi sadu karticek a jejich ukolem bude pfiradit listecky s pojmem tak, aby odpovidal
vysvétleni (definici) na druhém Listecku.

ZDRAVi Stav uplné dusevni, télesné a socialni
pohody.
Naruseny stav organismu, ktery vznikl
NEMOC . ) ) e )
pusobenim zevnich a vnitinich okolnosti.
DETERMINANTY Faktor'y p’odm||,1u1|C|° zdraw'kladnym
i zapornym piisobenim.
A MASLOW Americky p.sychol?g, .ut.l'ldll potrt’aby do péti
skupin a seradil je do systému.
OBLASTI (SLOZKY) . e 4w e et .
ZDRAVi Télesné, dusevni, socialni, duchovni.
BIOPSYCHOSOCIALNI Jednotlivé oblasti zdravi jsou navzajem
MODEL propojeny a navzajem se ovliviuji.
PSYCHOSOMATIKA Celostni (holisticky) pohled na zdravi.

234



NAMETY K IMPLEMENTACI ONKOLOGICKE PREVENCE DO VYUKY VYCHOVY KE ZDRAVi

AKTIVITAE. 3

Vyroba pomiicky - antistresovy micek

CESTA KE ZDRAVi

v

Budeme potiebovat:

« nafukovaci balonky (alespori 2 ks)

« mouku (polohrubou)

« trychtyf nebo nalevku

* nuzky

+ lihové fixy

Postup:

Jeden baléonek naplite moukou. Do Usti balonku vlozte
trychtyr a zacnéte sypat mouku. Pfi plnéni balénku moukou
je potfeba pouzit trik, aby se do balénku dostal dostatek
mouky - musite mackat prstem pod UGstim balénku.
Po naplnéni peclivé zavazte. Naplnénému baléonku
ustfihnéte ustici trubicku, to stejné u druhého prazdného
balénku. Prazdny balének navle¢te na ten naplnény.
Zavazany konec by meél byt presné nahofe uprostfed
druhého balénku, proti otvoru. Nakonec si mi¢ek muzete
ozdobit dle libosti za pouziti lihovych fixek.

‘y‘ https://www.skolnisvet.cz/antistresovy-pandulak-nebo-micek-navod-na-vyrobu/
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PODPORA ZDRAVI

........................................

Autorky: Eva Lape3ova, Barbora Zastérova, Petra Srbova

Klicova slova: zdravi, zivotni styl, prevence, podpora zdravi, programy podpory zdravi,
faktory prostredi, genetické faktory, kvalita zdravotni péce

IMPLEMENTACE ONKOLOGICKE PROBLEMATIKY

Zdravi je nutné chapat jako celistvy jev. Je to komplex fyzickych, dusevnich i socialnich faktor(, které
by spole¢né mély zajistovat pohodu ¢lovéka. Nadorové onemocnéni bezesporu musi byt povazovano
za zasadni faktor ovliviiujici celkové pojeti zdravi a pohody ¢lovéka. Podpora zdravi je zakladnim
¢lankem prevence infek¢nich, chronickych neinfekénich i nadorovych onemocnéni a dalSich
zdravotnich komplikaci.

Materialy, které ze vyuzit a jsou dostupné na webovych strankach:

Liga proti rakoviné
https://www.lpr.cz/prevence-a-lecba/edukacni-a-poradenske-publikace

Liga proti rakoviné: Prevence a lécha - Kazdy svého zdravi striljcem
https://www.lpr.cz/prevence-a-lecba/kazdy-sveho-zdravi-strujcem-pro-skoly

Kvétinovy den
https://www.lpr.cz/akce-a-projekty/kvetinovykveten
Mésic kvéten patfi v Lize proti rakoviné prevenci a Ceskému dni proti rakoviné.

Linkos.cz: Onkologicka prevence
https://www.linkos.cz/onkologicka-prevence/

OnkoMajak: Stievo Tour

http://www.onkomajak.cz/strevo-tour:

Osvétovy projekt Stfevo Tour byl zahajen v unoru 2010. Modelem o rozmérech 9 x 4 m
se da prochazet jako tunelem a navstévnici si mohou prohlédnout, jak vypada tlusté
stfevo uvnitf. Uvidi nejen zdravou sliznici, ale také choroby, které tlusté stievo nejcastéji
postihuji. Nejzavaznéjsi je rakovina tlustého stfeva a konecniku. Maketou provadi
zku$eni pruvodci - lékafi, zdravotni sestry nebo studenti vysSich ro¢nikl mediciny.
Tim mame jistotu, Ze jsou lidem poskytovany spravné informace. Kazdy navstévnik ma
moznost klast otazky pfimo zdravotnik(m, ktefi problematiku v€asného zachytu a lécby
rakoviny tlustého stfeva a kone¢niku ovladaji.

OnkoMajak: Zdravé plice
http://www.onkomajak.cz/o-projektu-zdrave-plice

Projekt Zdravé plice vznikl ve spolupraci s Vseobecnou fakultni nemocnici v Praze.
Cilem projektu je poskytnuti informaci Siroké vefejnosti o moznostech lé¢by a prevence
rakoviny plic. Navstévnici uvidi nafukovaci maketu plic, v€etné realného modelu
nadoru plic. Ve druhém laloku je umisténa obrazovka, na které jsou promitany zabéry
z bronchoskopického vysetieni a dalsi edukacni materialy.
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Statni zdravotni ustav: Podpora zdravi
http://www.szu.cz/tema/podpora-zdravi

Skola podporujici zdravi
http://www.szu.cz/program-skola-podporujici-zdravi,
https://www.schoolsforhealth.org/
https://www.who.int/health-topics/health-promoting-schools#tab=tab_1

Vieobecna zdravotni pojistovna CR: Prevence
https://www.vzp.cz/pojistenci/prevence

Ministerstvo zdravotnictvi CR: Zdravi 2020, Zdravi 2030
https://www.mzcr.cz/category/programy-a-strategie/zdravi-2020/

Program Zdravi 2020 slouzi jako nastroj k implementaci programu WHO Zdravi 2020
v Ceské republice. Dokument Zdravi 2030 fesi, jak ma byt zdravi ¢eské populace rozvijeno,
vénuje se faktorim, které ho ovliviuji, a navrhuje feseni. Hlavnimi tématy jsou reforma
primarni péce vcetné nové koncepce a rozvoje sité urgentnich pfijma, diiraz na prevenci,
zdravotni gramotnost a odpovédnost ob¢and za jejich zdravi.

Zdravotni gramotnost

http://zdravotnigramotnost.cz/

http://www.uzg.cz/

Ustav pro zdravotni gramotnost, z. 0., je neziskovou organizaci zfizenou podle § 402
a nasledujicich nového obcanského zakoniku. Ucelem Gstavu je podpora zvysovani
a rozvoje zdravotni gramotnosti obyvatel Ceské republiky.

L,\/—l TEORETICKA PRIPRAVA

Prislovi o zdravi (a jejich vysvétleni):

e ,Kam nechodi slunce, chodi lékar.
Lidé nechodi ven na ¢erstvy vzduch, chybi jim vitamin D, ktery cerpame prave ze slunce.

» Ve zdravém téle zdravy duch.”
Je dulezité, aby se clovek staral o své zdravi, pecoval o svij zivotni styl.

« ,Neni na svéteé bylina, aby na néco nebyla.”
Clovék by nemél zapominat, Ze jsou i pfirodni zpUsoby, jak se lécit.

« Cistota - pal zdravi.
Je tfeba dbat na zasady hygieny.

» ,Veselad mysl - pal zdravi.”
Citit se duSevné dobre je velmi dulezité.

Definice zdravi

« Obecné je zdravi podle Svétové zdravotnické organizace ,stav Uplné télesné, dusevni a socialni
pohody, nikoli pouze nepfitomnost nemoci nebo vady” (WHO, 1946, cit. podle Markova, 2012,
s. 7-8).

« Zdravi se sklada z duSevniho, télesného a socialniho zdravi. Pod pojmem télesné zdravi se
rozumi biologické potfeby ¢lovéka a télesna pohoda. Dusevni zdravi nebo také psychické zdravi
souvisi s nasi psychikou a zahrnuje nase emoce. Socialni zdravi souvisi se spole¢nosti, jde tedy
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o schopnost navazovat socialni kontakty, osvojit si socialni role a rozvijet mezilidské vztahy
(Hol¢ik, 2010).

Hodnota zdravi

¢ Individualni hodnota zdravi - vétSina lidi si uvédomi hodnotu zdravi, az kdyz onemocni. Hodnota
zdravi je spojena s pudem sebezachovy. Dllezita je aktivita jedincd, tzn. jejich zajem o své zdravi
(Hol¢ik, 2010).

+ Socialni hodnota zdravi - aby lidstvo prezilo, je dulezité, aby se lidé zabyvali tématem zdravi (Holcik,
2010).

Pozitivni a negativni vlivy na zdravi

« Pozitivni: napf. dostatek pohybu, hygiena a otuzovani, vyvazena strava, odpocinek, zdravé zivotni
prostiedi, preventivni lékafsky dohled, kamaradstvi, zajmy, stabilni rodinné prostredi, Cisté ovzdusi,
dostatek tekutin atd.

 Negativni: napf. nedostatek pohybu, alkohol, koufeni, Spatna strava, drogy, stres, malo spanku, nemoc,
smog, znecisténé ovzdusi, zavislosti, vyvojové vady, obezita, nedodrzovani pitného rezimu atd.

Determinanty (faktory) zdravi

« Tyto faktory vyznamné ovliviiuji nas zdravotni stav jak pozitivné, tak negativné. Jsou 4 a mGzeme je
rozdélit na vnitfni a na vnéjsi. Mezi vnitfni faktory patfi genetickd dispozice, mezi vnéjsi patfi zivotni
styl, faktory prostredi a zdravotnické sluzby (Markova, 2012).

Zivotni styl
50%
Zivotni prostiedi ) Geneticky zaklad
20% ZDRAVI 20%

Zdravotnické sluzby
10%

Vzajemné vztahy mezi zdravim a determinantami zdravi (Machova, Kubatova, 2009, s. 13)

« Nejvétsi podil na nasem zdravi ma nas Zivotni styl, a to z 50 % - zahrnujeme sem zpUsob Zivota (tedy
jak zijeme), jaky mame postoj ke svému zdravi, jak o néj pecujeme. Patii sem také strava, télesna
aktivita, sexualni zdravi, prevence, ale i negativni vlivy, jako je konzumace alkoholu, koufeni ¢i
drogy. Tim, ze dodrzujeme spravny zivotni styl, lze pfedejit riznym onemocnénim, jako jsou obezita,
kardiovaskularni onemocnéni, cukrovka nebo vysoky krevni tlak (Markova, 2012).

» K faktordm prostredi patfi zejména Zzivotni prostfedi, klimatické podminky, pfirodni i socialni
prostiedi, ve kterém clovék Zije. Ke kvalité prostfedi mlze ¢lovék ptispét tim, Ze tfidi odpad, Setfi
energii a vodou, jezdi hromadnou dopravou, vysazuje stromy, upfednostiuje recyklované materialy,
podporuje mistni potraviny...
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V SirSim slova smyslu muzeme faktory prostfedi chapat také jako pohlavi, ekonomickou situaci,
narodnost, bydleni ¢i misto pobytu, zaméstnanost nebo spolecenskou tiidu (Podpora zdravi, 2013).

« Dale zmifime genetické dispozice - fadime sem vrozené vady, Uroven intelektovych schopnosti,
ruzné predpoklady ke vzniku nékterych onemocnéni a také rozdily mezi Zenami a muzi v ramci
zdravi (Kurs 6 - Podpora zdravi, ©2013)

 Relativné nejmensi vliv ma kvalita zdravotni péce, ktera nase zdravi ovliviiuje z 10%. Kvalita
zdravotni péce zahrnuje dostupnost lékafské péce, rozvoj mediciny a zdravotnicky systém. Diky
zdravotnickym sluzbam je zachranéno nespocet Zivotl. Zdravotnické systémy dopomahaji
ke zdravéjsi spolecnosti lidi (Holcik, 2010).
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@ NAVRH 17. VYUCOVACI HODINY

Predpokladana ¢asova naro¢nost: 45 min

Faze vyuky Popis Cinnosti Metoda vyuky Formavyuky Cas
Motivace * Sledovani videa Hlidejte si své zdravi - Projekce Hromadna, 5 min
pecujte o své zdravi dynamicka, prace
https://youtu.be/AbYljya4_vE diskuse ve dvojicich
(2:00 min)
Expozice « Aktivita €. 1: Prislovi Diskuse, Skupinova 30 min
 Aktivita ¢. 2: Co podporuje mé zdravi  aktiviza¢ni prace,
a co mu Skodi? metoda, hromadna,
» Rozdéleni vlivli na zdravi - pfifazeni vyklad, samostatna
vliva k faktordm zdravi hra prace

« Aktivita €. 3: Najdi spoluzaka, ktery...

Fixace « Ustni zopakovani poznatk( z hodiny Diskuse, Hromadna, 7 min
« Aktivita ¢. 4: Volné psani reflexni samostatna
metoda prace
Aplikace + Zadani domaciho tkolu - Vysvétlovani  Hromadna 3 min

prostudovani ockovaciho priikazu

Motivace
Hodina bude zahajena tak, ze zakim pustime nasledujici video.

\@N Hlidejte si své zdravi - pecujte o své zdravi (2:00 min)
https://youtu.be/AbYljya4_vE

Nasledné budou mit Zaci za tkol se ve dvojici pobavit o tom, co si mysli, ze bude tématem dnesni
hodiny. Vyucujici vyzve nékolik dvojic, aby se o svij napad podélily s ostatnimi.

Expozice

Hlavni ¢ast hodiny zac¢ne aktivitou ¢ 1 Prislovi. Kazdy(a) zak/zakyné si vylosuje jeden papirek,
na kterém je napsano jedno z péti pfislovi tykajicich se zdravi. Zaci se podle vylosovaného pfislovi
rozdéli do péti skupin. V ramci skupinky zaci povedou diskusi o vyznamu daného pfislovi. Poté vyberou
jednoho mluvciho, ktery sdéli ostatnim zakim, na ¢em se ve skupiné domluvili. Ostatni zaci maji
moznost nazor jinych skupinek pfipadné doplnit. Zaci zGistanou stale rozdéleni do skupin a nasleduje
aktivita ¢. 2 Co podporuje mé zdravi a co mu Skodi? V ramci této aktivity se zaci zamysli nad tim, co
podporuje nase zdravi a co mu naopak $kodi. Jedna se o evokaci toho, co jiz zaci védi. Spole¢né se
skupinou své napady sepiSou na ptidéleny papir. Nasledné se skupiny se tfidou podéli o své napady,
které vyucujici sepisuje na tabuli. Poté vyucujici vyzve zaky, aby se posadili do svych lavic a vzali
si své sesity. Vyucujici vysvétli a napise na tabuli determinanty (faktory) zdravi a vykladem vysvétli,
co znamenaji. Zaci si je opisou do sesitu a pokusi se k nim samostatné pfifadit vlivy, které spole¢né
sepsali v ramci pfedchozi aktivity. Nasleduje aktivita ¢. 3 Najdi spoluzaka, ktery... Kazdy z Zakd dostane
tabulku s vyroky tykajicimi se podpory zdravi a hleda ve tiidé spoluzaky, ktefi se s danym vyrokem
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ztotoznuji. Diky této aktivité si zak/zakyné muze uvédomit, jakym zplsobem sam svému zdravi Skodi
Ci prospiva. Nasleduje kratka diskuse.

Fixace

V ramci fixace nejdfive probéhne Ustni zopakovani poznatk( z hodiny. Nasleduje aktivita ¢. 4 Volné
psani, ktera vede zaky k tomu, aby si uvédomili a zopakovali vie, co si z probéhlé hodiny odnaseji.

Q Tip pro vyucujici: Vyuc€ujici maze jako fixaci probraného tématu vyuzit pfilozeny pracovni
& list.

Aplikace
Na zavér hodiny vyucujici zada zakim domadci tkol. Zjisti si ve svém ockovacim prikazu, proti jakym
nemocem a kdy byli o¢kovani, nebot soucasti prevence je i bezplatné povinné ockovani.

Q Tip pro vyucujici: Vyucujici mlze vyzvat zaky, aby si donesli své ockovaci priikazy (idealné
® spis jejich kopie) na pfisti hodinu, a nasledné s nimi pracovat v ramci vyucovani.
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“S& _ PRACOVNI LIST

1. Dopli na vynechana mista vhodna slova.
Zdravi je stav UpLné .....eeeissseeenne ) e Q e aaaaaeeees pohody,
nikoli pouze nepfitomnost nemoci nebo vady.

Pozitivni vliv na nase zdravi ma napk.

Nejvétsi podil na nasem zdravi (50 %) MA NAS ... ssssssssssssssssssssssssssssssssssssssses

Ke kvalité Zivotniho prostfedi mize Cloveék prispet tim, Z& NAPF. .eeevmveveernnserssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssss

2. Dopln kfizovku:

1. Uzivani alkoholu a koufeni cigaret miize zpUsobit...

2. Kdo nam pomuze, kdyz se necitime dobfe?

3. Dostatek spanku, sport, vitaminy, otuzovani - to vée mlzeme zaradit do...

4. Abychom se citili fit, je nutné jist dostatek ovoce, zeleniny a nase... by méla byt vyvazena.
5. Jako prevence nékterych infekénich onemocnéni slouzi...

6. Pro kvalitu naseho Zivota je dilezita Cistota... v misté, kde Zijeme.
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3. Ke kazdému faktoru dopln alespoii dva vlivy, které k nému patfi.

Zivotni styl
50%

I Zivotni prostiedi . Geneticky zaklad

Zdravotnické sluzby
10%

Machova a Kubatova, 2009, s. 13

4. Jsi spokojen s tim, jak se staras o své zdravi? Dokresli dle své spokojenosti obli¢ej smajlikovi.
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)~ PRACOVNI LIST - RESENi
1. Dopln na vynechana mista vhodna slova.
Zdravi je stav Uplné télesné, dusevni a socialni pohody, nikoli pouze nepfitomnost nemoci nebo
vady.
Pozitivni vliv na nase zdravi ma napi.
a) dostatek pohybu
b) hygiena

¢) odpocinek

Negativni vliv na nase zdravi ma napf.:

a) koureni
b) drogy
c) stres

Nejvétsi podil na nasem zdravi (50 %) ma nas zivotni styl.

Ke kvalité Zivotniho prostfedi miZze ¢lovék prispét tim, Ze napf. tfidi odpad, Setfi energiemi atd.

2. Dopln kfizovku:

1. Uzivani alkoholu a koufeni cigaret miize zpUsobit...

2. Kdo nam pomuze, kdyz se necitime dobfe?

3. Dostatek spanku, sport, vitaminy, otuzovani - to vée mlzeme zaradit do...

4. Abychom se citili fit, je nutné jist dostatek ovoce, zeleniny a nase... by méla byt vyvazena.
5. Jako prevence nékterych infekénich onemocnéni slouzi...

6. Pro kvalitu naseho Zivota je dilezita Cistota... v misté, kde Zijeme.

1 Z|A|v|I]|s|L|O|S]|T
2 D|O|K|T|O]|R

3 PIR|E|V|E|N|C]|E

4 S|IT|R|A|V]|A

5 O|C|K|Of[V|[A|N]|I

6. |0 |V |Z|D|U|S/|I
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3. Ke kazdému faktoru dopln alespoii dva vlivy, které k nému patfi.

Zivotni styl rakovina
kvalita vztah( 50% u rodinnych
pfislusnika

I Zivotni prostiedi . Geneticky zaklad

kvalita ovzdusi

diabetes 1. typu
v rodiné

Zdravotnické sluzby
10%

preventivni
prohlidky u lékate

kvalita
lékarské péce

Machova a Kubatova, 2009, s. 13

4. Jsi spokojen s tim, jak se staras o své zdravi? Dokresli dle své spokojenosti obli¢ej smajlikovi.
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g@ AKTIVITY PRO ZAKY

AKTIVITA ¢. 1: Prislovi

Vyucujici vytiskne a vystfiha jednotliva pfislovi. Pocet pfislovi musi odpovidat poc¢tu zakd ve tridé.
Kazdy(a) zak/zakyné si vylosuje jeden papirek, na kterém je napsano jedno z téchto péti pfislovi.
Zaci se podle vylosovaného pfislovi rozdéli do péti skupin. V rdmci skupinky zaci povedou diskusi
o vyznamu daného pfislovi. Poté vyberou jednoho mluvciho, ktery sdéli ostatnim zakdm, na ¢em se
ve skupiné domluvili. Ostatni zaci maji moznost nazor jinych skupinek pfipadné doplnit.

Tip pro vyucujici: Vyuc€ujici si maze karti¢ky zalaminovat a vyuZivat k rozdéleni zak( do
€ skupinek opakované.

,Kam nechodi slunce, tam chodi lékai.”

,Ve zdravém téle zdravy duch.”

»,Neni na svété bylina, aby na néco nebyla.”

,Cistota - pul zdravi.”

,veseld mysl - pal zdravi.”
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AKTIVITA €. 2: Co podporuje mé zdravi a co mu skodi?

Vyucujici kazdé skupiné pridéli papir velikosti A4, ktery je rozdélen na dvé ¢asti. Ukolem kazdé skupiny
je vymyslet co nejvice véci a cinnosti (vliva), které podporuji lidské zdravi a které naopak lidskému
zdravi Skodi. Tato aktivita je ¢asové omezena na pét minut. Po uplynuti ¢asového limitu vyucujici
vyvolava jednotlivé skupinky a piSe na tabuli / flip chart jejich napady. Vyucujici pfipadné doplni
dulezité véci, které zaci nezminili.

4 —\/ @ ™
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AKTIVITA ¢. 3: Najdi spoluzaka, ktery...

Kazdy z zak( dostane tabulku s vyroky tykajicimi se podpory zdravi. Ukolem kazdého je naijit ve t¥idé
spoluzaka, ktery se s danym vyrokem ztotozfuje, a nechat ho se podepsat do piislusného pole.

Po splnéni ukolu je vhodné, aby vyucujici zahajil s zaky diskusi pomoci téchto otazek:

a) Na kterou otazku bylo nejtézsi najit spoluzaka?
b) Co ses béhem cviteni dozvédél(a) o sobé?

Najdi ve tfidé nékoho, kdo:

1. Vice jak 2x tydné sportuje.

2. Je sam se sebou spokojeny.

3. Pravidelné snida.

4. Chodi vice jak 2x za mésic do fastfoodu.

5. Dnes uz snédl néjaké ovoce nebo zeleninu.

6. Bylv poslednich dvou tydnech v lese.

7. Sel véera spat po palnoci.

8. Pije nejradéji obycejnou vodu.

-]

. Nebyl v poslednim piilroce nemocny.

AKTIVITA €. 4: Volné psani

Zaci maji za ukol samostatné béhem 3 minut napsat, co si odnasi z dne3ni hodiny a co nového se
dozvédéli. Principem metody volného psani je to, Zze zaci musi béhem predem dané doby (3 min)
bez prestavky psat. Pokud nevédi, co psat, napisi nevim. Jde o jednu z brainstormingovych nebo
reflektivnich metod, ktera dovoluje psat na papir vie, co nas k ur¢itému tématu/nameétu pravé napada,
aniz bychom své psani podfizovali néjakym formalnim (stylistickym ¢i pravopisnym) pozadavkim.
Vice se 0 metodé volného psani mizete docist v odkazu nize:

\@V Volné psani
https://www.clovekvtisni.cz/media/publications/1751/file/voln--psan-.pdf
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SEBEPOZNANI A SEBEPOJETI

...............................................................................

Autorky: Michaela Schnirchova, Lenka Stenclova

Klicova slova: sebepojeti, sebepoznani, sebehodnoceni, sebepfijeti, sebelcta, sebe-
realizace, ego, emoce, sebedlvéra, vztah, poznatky, temperament, poznavani, chovani,
prozivani

IMPLEMENTACE ONKOLOGICKE PROBLEMATIKY

Nadorova onemocnéni maji velky vliv na sebehodnoceni nemocnych. Ztrata vlast v dusledku &by,
chirurgické odebrani prsou ¢i varlat, pooperacni jizvy atd. jsou vyznamnymi faktory, které ovliviuji
to, jak pacient sam na sebe pohlizi. Zminéné faktory jsou vyznamné zejména proto, Ze jsou zjevné,
ostatni lidé si jich mohou vsimnout a mohou je neuctivé komentovat. Souc¢asné jde o projevy, které
znacné ovliviuji sebevédomi pacientd. Zeny se mohou v dasledku ztraty prsu ¢i prsou citit ménécenné.
Totéz plati pro muze v souvislosti s odebranim varlat. Z tohoto divodu je podpora sebevédomi
a sebehodnoceni pacientt v pribéhu &by nadorového onemocnéni i po ni velmi dilezita.

Materialy, které lze vyuzit a jsou dostupné na webovych strankach:

Liga proti rakoviné
https://www.lpr.cz/prevence-a-lecba/edukacni-a-poradenske-publikace

Napf.Jak se vyrovnat s pokrocilou nddorovou nemoci, Psychologické aspekty nadorovych
onemocnéni.

Linkos.cz: Pacientské organizace
https://www.linkos.cz/pacient-a-rodina/pomoc-v-nemoci/pacientske-organizace/
Informace o projektech a aktivitach pacientskych organizaci, sdruzeni a hnuti.

Linkos: Mapa psychoonkologické péce
https://www.linkos.cz/pacient-a-rodina/pomoc-v-nemoci/psychologicka-pomoc/
mapa-psychoonkologicke-pece/#search=1

Dobry andél

https://www.dobryandel.cz/

Dobry andél je systém, pomoci kterého mohou az desetitisice darcd, dobrych andéld,
vyrazné pomoci tisichm nemocnych i relativné malymi pravidelnymi mési¢nimi
prispévky.
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/evA TEORETICKA PRIPRAVA

Sebepoznani

O své vlastni osobé& muzeme kazdy den ziskavat nové poznatky, k tomu nam pomaha komunikace
s lidmi (rodina, pratelé, spoluzaci, partner). Také feseni konfliktl ¢i novych situaci nas uci sebepoznani.
At uz to jsou pozitivni, ¢i negativni poznatky, véechny nas formuji a pomahaji se stale seznamovat sam
se sebou. Sebepoznani je tedy proces poznavani sebe sama v rlznych situacich, ktery nam umoziuje
pochopit motivy a pfic¢iny naseho chovani.

K sebepoznani nam muze pomoci znalost naseho temperamentu. Temperament mizeme chapat
jako souhrn charakteristickych nebo vrozenych ryst osobnosti, které se trvale projevuji zpisobem
jednani, prozivani a reagovani. Temperament také souvisi se vzrusivosti, coz lze vysvétlit jako miru
odpovédi urcitého ¢lovéka na rizné podnéty a proménlivost nalad.

Lidé se navzajem Lisi jak obsahem svého dusevniho Zivota, coz zahrnuje mysleni, zajmy, pamatovani
a vnimani, tak i formami reakci ¢lovéka na podnéty. Temperament urcuje rychlost prabéhu a stfidani
psychickych procesq, stavd, ¢innosti a jednani a intenzitu celého chovani a prozivani osobnosti
(Millerova [online]).

Hippokratova typologie temperamentu

Hippokrates byl lékaF starovékého Recka pokladany za otce lékafstvi. Hippokrates vychazel
z predstavy o Ctyfech télesnych stavach (humorech), jejichz pomér urcuje reakce na okoli. Dle
prevladajici tekutiny v téle rozdélil temperament na 4 typy: flegmatik, sangvinik, melancholik
a cholerik (Plhakova, 2006).

Sangvinik

Jeho charisma k nému neustale pfitahuje lidi, rad je stfedem pozornosti, Cily, vesely, extrovert,

.....

Cholerik

Dynamicka osobnost, ktera dosahuje svych cild, nebyva apaticky nebo lhostejny, rad pfekonava
piekazky, miluje boj a také konkurenci, exceluje v krizovych situacich, vybusny, impulzivni, schopny
rychlého zklidnéni, netstupny, neumivysadit z pracovniho tempa a nuti k nému i své okoli, je netrpélivy
a netolerantni ke slabostem, pofadkumilovny, emocné labilni, extrovert (Nakonecny, 2009).

Flegmatik

Klidny az lhostejny, dobfe odolava tlakim, cilevédomy, spolehlivy a vytrvaly, snazi se kolem sebe
udrzovat klid, rozvazny, staly, snasenlivy, premyslivy, nema rad zmény, nedava najevo svoje city, ma
strach konat rozhodnuti, pomaly, emoc¢né stabilni, introvert (Nakonecny, 2009).

Melancholik

Tichy a nenarocny, uznava pevny fad, ocefiuje krasu a inteligenci, je ml¢enlivy a pfemyslivy, laskavy,
stanovuje si dlouhodobé cile, city jsou hluboké a trvalé, ma nizké sebevédomi, trpi vnitfni nejistotou,
pomaly, emocné labilni, introvert.

V praxi neexistuji vyhranéné typy, ale typy smisené (lvankova, 2013).

Sebepojeti
Sebepojeti lze definovat jako postoj jedince k sobé samému. V ramci sebepojeti lze vymezit tfi zakladni

slozky: slozku kognitivni, kam zahrnujeme sebepoznani a sebehodnoceni, slozku emocionalni, do
niz fadime sebepfijeti a sebeuctu, a slozku konativni, kam patfi Gsili a seberealizace. V dnesni dobé
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byvaji pojmy sebepojeti a sebepoznani casto zameérovany, ba dokonce jsou povazovany za synonyma
(Holecek, Jitincova [online]).

Obraz ja vznika a vyviji se v interakci jedince se svétem, a to na zakladé zobecnéni zkusenosti, které
sam se sebou ucini, ale i na zakladé socialnich reakci a hodnoceni ostatnich lidi. Tyto zkuSenosti mohou
byt rizného druhu. Veskeré informace c¢lovék uklada, rozumové zpracovava a hodnoti (Michalova
[online]).

SloZky vlastniho ja
Pfi praci s jedincem je nutné rozliSovat dvé slozky jd, a to télesné neboli somatické ja a psychické
neboli socialni ja (Michalova [online]).

1. Somatickeé ja

 Vyjadiujeme jej jako védomi fyzické odlisnosti od vnéjsiho prostfedi (novorozenec nerozlisuje
zpocatku vlastni télo a vnéjsi svét, kojenec az od 6 mésici vnima matku jakoZto samostatnou
a odlisnou bytost).

 Postupné odliseni ja a neja diky vnimani vlastniho téla (povrchu i nitra) a také diky postupnému
rozvoji motoriky a pocitd pfi manipulaci s ditétem.

« Clovék zaujima ke svému télu rizné postoje, které se v priibéhu zivota mohou ménit.

2. Psychické ja
+ Je to védomi jedinecnosti a odlisnosti od ostatnich lidi (jsem to stale ja, i kdyz se ménim - rostu,
starnu).

« Vlastni pojeti vnima dité pfiblizné mezi 2. az 3. rokem (Michalova [online]).

Sebepojeti se dle Eriksona proménuje v ¢ase (Vagnerova, 1997):

1. Ve véku batolete je sebepojeti vnimané jako to, co mohu skute¢né délat.

2. Ve véku predskolaka je sebepojeti vnimané jako to, co cinim.

3. Ve véku skolaka je sebepojeti vnimané jako to, co dovedu.

4. V dospivajicim véku je sebepojeti vnimané jako to, cemu véfim (Michalova [online]).

Sebehodnoceni

+ R{zné Grovné ocenovani - davame si urcitou hodnotu.

» Pfisuzovani si vlastnosti.

 Tvorba sebeobrazu.

+ Sebeduveéra také Uzce souvisi se sebehodnocenim (Vagnerova, 1997).

Sebehodnoceni rozlisujeme dle Vagnerové (1997) na dvé Grovné:

1. Redlné ego
+ Koho jedinec hodnoti a za koho se ve skute¢nosti povazuje.

2. Idealni ego
« Jaky by chtél jedinec byt, jeho ideal.

Sila ega pFedstavuje miru rozporu mezi idealnim a realnym egem. Cim je propast mezi nimi vétsi, tim
je ego slabsi.

Obraz ja predstavuje hodnoceni konkrétniho subjektu, a to tfemi pohledy - nejprve jaky bych
chtél byt, dale jaky jsem, jaky bych mél byt dle ostatnich a také jaky bych mohl byt. Sebepojeti se
odviji od realného i idedlniho jq, ale obsahuje také citovy vztah k sobé& samému, urcitou sebelasku.
Sebelaska vyjadfuje miru nespokojenosti, resp. spokojenosti s vlastni osobou. Rovnéz si v jejim ramci
uvédomujeme vlastni kompetence, schopnost fungovat jako vad¢i nebo aktivni Cinitel konkrétni
cinnosti. To se projevuje jako pocit vlastni moci, ktery je zaloZeny na vlastni sebedlvére.
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@ NAVRH 18. VYUCOVACI HODINY

Predpokladana ¢asova naro¢nost: 45 min

NAMETY K IMPLEMENTACI ONKOLOGICKE PREVENCE DO VYUKY VYCHOVY KE ZDRAVI

Faze vyuky Popis cinnosti Metoda vyuky Formavyuky Cas
Motivace + Vypliovani pracovniho listu Prace Hromadna, 13 min
s pracovnim samostatna
listem
Expozice < Diskuse na téma temperament Diskuse, Hromadna, 8 min
(vyucujici poklada predem ptipravené  vyklad skupinova
otazky - viz nize)
+ Vyklad na téma sebepoznani Vyklad, 7 min
 Vyklad na téma sebepojeti diskuse 7 min
« Diskuse o obrysech postav zakl (Pro¢ 5 min
jste nakreslili tuto ¢ast takto?)
Fixace « Ustni opakovani vyznamu sebepojeti, Memorovani  Hromadna 2 min
sebepoznani
« Aktivita ¢. 1: Pétilistek Aktivizacni Samostatna, 2 min
metoda hromadna
Aplikace < Zadani domaciho tkolu Vyklad Hromadna 1 min
Motivace

V ramci motivace probéhne vypliovani pracovniho listu, kde budou mit zaci dva ukoly. V prvnim si Zaci
zjisti, jaky maji temperament. Druhym Ukolem bude si na papir nacrtnout obrys své postavy, kde zaky
informujeme o tom, ze se nam obrys bude ve vyuce za chvili hodit.

Pomoci pracovniho listu se dostaneme k tomu, co to je temperament a co o ¢lovéku fika. K chapani
vlastniho sebepojeti je dobré znat sv(j temperament, ¢imz vyplyne téma vyucovaci hodiny: sebepojeti
a sebepoznani.

Expozice

V Gvodu expozice diskutujeme nad jednotlivymi typy temperamentu a nad individualnimi vysledky
pracovniho listu. Zeptame se, zda si zaci mysli, Ze maji skute¢né ten typ temperamentu, ktery jim vysel
v pracovnim listu.

Vyucujici poklada otazky:

« Ktery typ osobnosti u tebe prevlada, do kterych dalsich typu tvoje osobnost presahuje?
« Odpovidal vysledek testu tvému ocekavani?

 Ktery temperamentovy typ ti odhadovali tvoji spoluzaci?

« Které vlastnosti jednotlivych temperamentovych typl lze vyuzit v urcitych profesich?

« Jaké jsou klady a zapory jednotlivych typt temperamentu?

V dalsi ¢asti expozice vyucujici vysvétluje, co je to sebepoznani a sebepojeti.

Sebepoznani - o své vlastni osob& mlzeme kazdy den ziskavat nové poznatky, k tomu ndam pomaha
komunikace s lidmi (rodina, piatelé, spoluzaci, partner). Také feseni konfliktt ¢i novych situaci nas uci
sebepoznani, at uz to jsou pozitivni, ¢i negativni poznatky, vSechny nas formuji a pomahaji nam se
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stale seznamovat sam se sebou. Sebepoznani je tedy proces poznavani sebe sama v riznych situacich,
ktery ndam umoznuje pochopit motivy a pficiny naseho chovani.
Sebepoznanim narusujeme falesny obraz sebe sama (nekriticnost k sobé samému, nebo naopak
tendence vidét sebe sama v horsim svétle).
Sebepojeti - zakim vysvétlujeme, Ze na sebepojeti vlastniho téla pasobi mnoho faktord. Zaky
nechame nejprve chvili pfemyslet, poté je vyzveme, aby jednotlivé faktory jmenovali. Pfedevsim
upozornime zaky na 3 zakladni slozky (viz teoreticka ¢ast). Zaky také upozornime na silné vlivy
z vnéjsiho prostiedi (reklamni kampané, pratelé..) i z prostiedi vnitiniho (sebevédomi, pocity,
nalady...).
Dale s zaky diskutujeme o obrysech jejich postav. Vyucujici jim mGze pokladat otazky soustiedéné
pfimo na jednotlivé vytvory. Zaka se dotazuje a snazi se pochopit jejich zdivodnéni zobrazeni
jednotlivé casti téla.

Tip pro vyucujici: Vyucujici mGze v hodiné vyuzit také tyto otazky:

@  Proc jsi nakreslil tuto ¢ast téla tak malou, velkou, kfivou...?

« Co se ti na tvém téle nelibi?

* Proc se ti ¢ast tvého téla nelibi?

« Co se ti na sobé libi a pro¢?

« Mas néjaké nedostatky, které bys chtél(a) zminit?

+ V ¢em vynikas?

Fixace

V ramci fixace nejdiive probéhne ustni opakovani sebepojeti a sebepoznani. Nasleduje aktivita ¢. 1
Pétilistek, ta je zaméfena na fixaci a osvojeni si pojmu sebepojeti a sebepoznani.

Aplikace

V ramci aplikace je zakim zadan domadci tkol, aby se rodi¢l zeptali, zda védi, jaky maji temperament
(sangvinik, cholerik, flegmatik, melancholik). Pokud rodi¢e nevédi, Zaci rodi¢im pokladaji otazky
k poznavani temperamentu (viz pracovni list) a nasledné jim temperament vyhodnoti a vysvétli jim,
co ktery temperament znamena.
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PRACOVNI LIST

1. Zakrouzkujte ¢isla téch tvrzeni, ktera vas podle vaseho nazoru vystihuji.

1 | Jste stale ve spéchu.

2 | Jste klidni a nic vas nerozhazi.

3 | Jste optimisté.

4 | Patfite mezi lidi ostychavé.

5 | Obcas vybuchnete, i kdyz tieba ani nechcete.

6 | Dusledna, dukladna sila je vasi typickou vlastnosti.

7 | Energicky praktik - to je vase charakteristika.

8 | Jste Casto rozpaciti, tézko se prizpGsobujete novym lidem a situacim.

9 | Kazdému feknete to, co si myslite.

10 | Co zacnete, to také dodélate. Tempo si ovsem od nikoho nenechate diktovat.

11 | Délate toho tolik, Ze nestihate. Obcas néco nedodélate.

12 | Chybi vam sebevédomi a pfili$ si nedtvérujete.

13 Nékdy se do rlznych véci rychle hrnete a nedomyslite nebo nerespektujete,
Ze moudrejsi by bylo pockat.

14 | Rychle chapete, rychle se pfizplsobujete okolnostem a rychle se s nimi vyrovnavate.

15 | Zachovavate si urcity odstup od lidi i od situaci.

16 | Jste radi sami.

17 | Radi riskujete.

18 | Neuspéch se vas pfilis nedotkne. Bude zase lépe.

19 | Nedavate najevo své city.

20 | Jste casto pohrouzeni do sebe.

21 | Prchlivost je vase vlastnost.

22 | Mate radi noveé véci, neznamé postupy, zmeénu.

23 | Vytky ani pochvaly z okoli na vas pfilis neptsobi.

24 | Pomérné snadno se unavite.

25 | Roz¢iluji vas ruzné nedostatky, chyby druhych lidi.

26 | Kdyz vas prace pfestane bavit, rychle ztracite elan ji vykonavat.

27 | PFilis se s léty psychicky neménite.

28 | Nesnasite, kdyz vam nékdo néco vytyka. Stale na to pak musite myslet.

29 | Mluvite rychle a razné, nékdy jako byste veleli.

30 | Snadno se pfizplsobujete novym pozadavkim v praci/Skole. Zmeény vas nijak nedési.

31 | PFizpUsobeni pro vas predstavuje zatéz.

32 | Neni tézké se vas nelibé dotknout, urazit, ponizit, vyvést z miry. Spise je tézké to napravit.
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Vyhodnoceni:

2, 6,10, 14, 18, 22, 26, 30 prozrazuiji, ze jsi sangvinik.
3,7,11,15,19, 23, 27, 31 prozrazuji, ze jsi flegmatik.
1,5,9,13,17, 21, 25, 29 prozrazuji, ze jsi cholerik.

4, 8,12, 16, 20, 24, 28, 32 prozrazuji, ze jsi melancholik.

Klasickd typologie temperamentu viz pfiloha ¢. 1.

2. Nakresli dvé postavy, prvni, ktera je v dnedni dobé dle médii idealem krasy, a druhou, ktera je
idealem krasy podle tebe. Své kresby popis nékolika vétami.

Priloha pracovniho listu:

Klasicka typologie temperamentu

Sangvinik

Sangvinik pfedstavuje jakousi podobu normalniho, nebo dokonce primérného ¢lovéka. Jedna se
o vyrovnaného jedince, jehoz emoce jsou pomérné stabilni, a tak se sméje jen, kdyZ mu néco opravdu
pfipada legracni. Pokud je podrazdény, resi situaci vzdy s rozvahou. Da se tedy fict, ze sangvinik je
osoba s vyrovnanym pohledem na svét.

Cholerik

Mezi choleriky se fadi zejména jedinci, ktefi se projevuji svou nadmérné vybusnou povahou. Tito lidé
maji Casty sklon k agresi a ¢asto se dokonce fadi k nebezpetnym lidem, protoze jejich chovani je
¢asto impulzivni a zcela neovlivnitelné. Cholerika byste nikdy neméli podcenovat, jeho reakce totiz
ve vetsiné pfipadd nemaji hranice.

Melancholik

Za melancholiky jsou oznacovany osoby, jejichz myslenky jsou spiSe pesimistické. Takovi lidé jsou
velice citlivi a ziji ve stalé nejistoté a strachu z budoucnosti. Maji obvykle negativni postoj k realnému
svétu a Casto si zivot az zbyte¢né komplikuji. Melancholici nenavazuji vztahy s okolim zrovna
jednoduse, takze pokud uz nékomu dovoli, aby vstoupil do jejich zivota, naprosto se mu oddaji a jsou
schopni pro doty¢nou osobu udélat témér cokoliv.

Flegmatik

Poslednim typem temperamentu je flegmatik. Ten oznacuje typ ¢lovéka, kterého jen tak néco
nerozhazi a vie je mu tak nejak Lhostejné. Pro tohoto ¢lovéka neexistuji zadné velké cile a ambice. Své
city ma flegmatik vzdy naprosto pod kontrolou a jeho dlvéru si ziskaji jen malokteré osoby. Flegmatik
je vesmeés velmi spokojena osoba, protoze viedni problémy ho nijak nerozhazi. (Zkouska osobnosti,
2014).
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"=~ PRACOVNI LIST - RESENi

Vyplnéni pracovniho listu je subjektivni, neexistuje spravné reseni.
w, 54
] b AKTIVITY PRO ZAKY

AKTIVITA ¢. 1: Pétilistek

Pro lepsi fixaci a osvojeni si jednotlivych pojm{ napiSe vyucujici na prvni fadek jedno slovo, kterému se
chceme ve fixaci vénovat. Naptiklad sebepojeti. Na druhém fadku maji zaci (zaci pracuji samostatné)
za kol napsat dvé pfidavna jména, ktera se tykaji slova na prvnim fadku. Treti fadek bude obsahovat
tfi slovesa, ktera se tykaji vybraného slova. Na ctvrtém radku je véta obsahujici ¢tyfi slova tykajici se
sebepojeti. Na posledni, tedy paty fadek napise zak jedno slovo, které ho napadne v souvislosti se
zadanym slovem. Nasledné lze s Zaky pétilistky probirat a kontrolovat, zda ucivo dobfe pochopili.
Sablonu pro pétilistek najdete nize.

Sablona pro pétilistek
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SEBEREGULACE
i SEBEORGANIZACE
V CINNOSTECH A CHOVANI

...........................................................................

Autorky: Markéta Burdova, Jana Petrova (Sapikova)

Klicova slova: seberegulace, sebeorganizace, sebekontrola, sebepojeti, temperament,
prokrastinace

IMPLEMENTACE ONKOLOGICKE PROBLEMATIKY

Z pohledu seberegulace a sebeorganizace v Cinnostech a chovani se jako zasadni jevi v souvislosti
s nadorovymi onemocnénimi nutnost fesit problémy vcas. Nezfidka se setkavame s tim, ze lidé
zaznamenaji néjaky varovny pfiznak, ktery ignoruji, nevyhledaji v¢as lékare a v disledku toho pak
U nadorovych onemocnéni je dilezité pfijit k lékafi co nejdfive a pravidelné absolvovat screeningova
vySetfeni ¢i provadét samovysetieni. Odkladani prohlidek a navstévy lékafe se vtomto pfipadé nevyplaci.

Materialy, které lze vyuzit a jsou dostupné na webovych strankach:

Liga proti rakoviné
https://www.lpr.cz/prevence-a-lecba/edukacni-a-poradenske-publikace
Napt. Evropsky kodex proti rakoviné, Onkologie pro laiky.

Liga proti rakoviné: Prevence a lécha - Kazdy svého zdravi striljcem
https://www.lpr.cz/prevence-a-lecba/kazdy-sveho-zdravi-strujcem-pro-skoly

Narodni onkologicky program
https://www.linkos.cz/narodni-onkologicky-program/

Masarykiiv onkologicky ustav: Jak predchazet rakoviné
https://www.mou.cz/jak-predchazet-br-rakovine/t1291

Statni zdravotni ustav: Nadorova onemocnéni
http://www.szu.cz/tema/prevence/nadorova-onemocneni

Ruce na prsa

https://www.rucenaprsa.cz/

Hlavnim cilem kampané Ruce na prsa je zvysit povédomi Siroké vefejnosti o dulezitosti
samovysetieni prsu. Dale je snahou pfispét ke zvySeni poctu Zen, které vyuzivaji
bezplatny screening. V Ceské republice je to kolem 50 %, coz je pfilis malo.

Mas koule

http://maskoule.webhosting2.vix.cz/

Nadory varlat patfi mezi nejlépe lécitelné typy nadorovych onemocnéni. Dulezitym
faktorem je v3ak v€asna diagnéza, 90 % pacientll ma $anci na trvalé vyléceni.
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Cervix

https://www.cervix.cz/

Rakoviné délozniho cipku lze pomérné Gcinné piedchazet pravidelnym dochazenim
na kazdorocni gynekologickou prohlidku. Pravidelné gynekologické vysetfeni dokaze
objevit tzv. prednadorové stavy (prekancerézy), které lze velice Gcinné écit.

Kolorektum

https://www.kolorektum.cz/

Kolorektalni screening (od 50 let) je zalozen na pravidelnych testech okultniho krvaceni
do stolice (TOKS) nebo na primarni screeningové kolonoskopii.

Mamo

https://www.mamo.cz/

Screeningovy (preventivni) program pro vyhledavani malych nadorovych lozisek v prsu
je v Ceské republice dobfe zorganizovan a je dostupny kazdé Zeng, ktera o néj projevi
zajem. Samovysetifovani ma i pfes moznosti, které nam nabizi mamografie a ultrazvuk,
svoji pevnou a nezastupitelnou pozici.

Ll "\ TEORETICKA PRIPRAVA

Seberegulace nebo také sebekontrola nam umoznuji odolat pokuSeni a pudim ve prospéch
dlouhodobych cilli. Pro Gspésny Zivot je to jedna z nejdulezitéjsich vlastnosti. Seberegulaéni vlastnosti
urcuji, do jaké miry dokaze ¢lovék Fidit své jednani a prozivani. Clovék by si mél uvédomit pribéh
svého prozivani. Seberegulace probiha v nasledujicich fazich: stanoveni si cile, aktivni sledovani
cile a dosazeni cile. V prvni fazi by si mél ¢lovék stanovit cile, které jsou realné a dalezité pro néj
samotného. Cil by si mél jedinec stanovit sam podle svych schopnosti, protoze tim posiluje nejen
motivaci ho dosahnout, ale je pak snaze dosazitelny prave vzhledem ke schopnostem. Ve druhé fazi
se ¢lovék musi dostat od zaméru ke konkrétnimu ¢inu. K tomu je potieba plan toho, jak, kdy a kde
se bude doty¢ny chovat. Pti dosahovani cile hraje vyznamnou roli zpétna vazba, tedy hodnoceni.
K sebehodnoceninebo i k hodnoceni nékym druhym maze pfispét tvorba poznamek v pribéhu snahy
dosahnout cile. Kromé zpétné vazby je dllezita vira ve vlastni Gspéch a o¢ekavani a sledovani dil¢ich
Uspéchl. K tomu muze ptispét napiiklad setkani s ¢lovékem, ktery podobného cile jiz dosahl. Pfi
cesté za cilem nas nesmi odradit prekazka ani konkuren¢ni cil. Urcité Zivotni udalosti mohou mit
negativni vliv na nase usili. Jako ptekazka muze zapusobit i pomalé dosahovani cile. V této chuvili
jedinec oceni pomoc a podporu svého okoli. Treti fazi (dosazenim cile) by viak nase Usili nemélo
skoncit. Méli bychom si stanovit cil novy a dosahnout tak dalSich pokrokl (Psychologie zdravi pro
praxi, 2018).

Schopnost pfemyslet o svém jednani a posuzovat ho se da oznacit jako sebereflexe nebo také
sebehodnoceni. Je to vlastnost nezbytna k odpovédnosti za své ciny. Sebereflexe ndam umoziuje
uvédomit si své moznosti, schopnosti, talent, pocity i slabé stranky. Sebereflexe nam umoznuje zvladat
narocné Ukoly, pfijeti zodpovédnosti a negativni situace (Akademie osobniho rozvoje, 2017).

Sebehodnoceni

Pokud si ¢lovék sam sebe vazi, pak ma v poradku své sebehodnoceni. Kazdy ¢lovék ma vysokou
hodnotu. Kazdy ¢lovék by mél milovat sam sebe takového, jaky je, a chapat, Ze jeho hodnota spociva
predevsim v tom, Ze je hodnotny pro sebe samotného. Vysokou hodnotu maji vsichni, takze vsichni
jsou stejné hodnotni, proto nedava zadny smysl porovnavat svou hodnotu jako ¢lovéka s ostatnimi.
Pokud nékdo ma pocit, ze ma vy3si hodnotu nez ostatni, pak ma velké ego a vypovida to o jeho nizkém
sebevédomi.
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Pficiny nizkého sebehodnoceni

« Presvédceni o své nizké hodnoté v détstvi. Pokud ¢lovék ziskal od rodi¢t negativni pfesvédceni
0 sobé a o vlastni schopnosti se rozhodovat jiz v détstvi, pak jej ma silné zakofenéné ve své
psychice (Jsi nesika, z tebe nikdy nic nebude!, Podivej se na sestru, kéz bys byl alespon z poloviny
tak chytry, jako ona!).

« Strach z lidi. Pokud se ¢lovék boji chodit mezi lidi, mGZze trpét nedostatkem validace, nasledkem
je nizké presvédceni o vlastni hodnoté.

+ Potfeba se srovnavat. Pokud ma ¢lovék potiebu se srovnavat s nejlepsimi v oblastech, ve kterych
jsou nejlepsi, samoziejmeé vyjde ze srovnani Spatné.

« Mylna presvédceni. Pokud si ¢lovék mysli, ze nutné potifebuje spoustu penéz, moc ¢i slavu, aby
meél néjakou hodnotu, a pfitom tyhle véci nema, pak ma pfirozené nizkou sebedtvéru.

 Sebestfednost. Pokud ¢lovék hodné zaméfuje pozornost sam na sebe, ma sklony hodné analyzovat
ama tendenci se srovnavat s ostatnimi, mGze to mit negativni vliv na jeho sebehodnoceni, obzvlast
pokud dojde (¢asto nespravné) k piehnané negativnim zavérim (Puapedia, 2019).

Schopnost seberegulace je spojena s funkcemi v mozkové kufe, diky kterym muzeme védomeé
koordinovat vlivy nevédomi. Podle webu psychologie.cz je vysoka mira sebekontroly spojena
s vy$8imi studijnimi i jinymi tspéchy a nizsi kriminalitou a uzivanim navykovych latek.

Mira seberegulace je pravdépodobné ovlivnéna dédi¢nosti a u kazdého clovéka se Lisi.
Sebekontrola je pravdépodobné ¢asti temperamentu. Rovnéz na ni plasobi nasi rodice. Pozitivni
a stabilni rodinné zazemi s pevnymi hranicemi a emocionalni stabilitou podnécuje u déti vyssi
miru sebekontroly. Mira seberegulace se v priibéhu naseho zivota neméni.

Prestoze mira sebekontroly, jak uz z textu vyse vyplyva, je ¢aste¢né dédi¢nou zalezitosti, mizeme
ji do jisté miry ovlivnit. Nejlépe mizeme nasi sebekontrolu trénovat tim, Ze se budeme lakadlim
vyhybat. Takto totiz pfedchazime napinani sebekontroly, ktera by mohla podlehnout. Dalsi
technikou je predstavovani si. MiZzeme si zkusit pfedstavit, jaka pokuseni na nas kde cekaji,
a predem si namyslet, jak na né reagovat. Stejné jako pro zdravi obecné je pro udrzeni sebekontroly
nutny dobry spanek a pfinosem je i cviceni (pfip. meditace).

Schopnost seberegulace je Uzce spojena s nasim temperamentem. Lidé se od sebe lisi nejen
vzhledem, ale také povahou, nazory, myslenkami ¢&i potfebami. Proto rozliSujeme 4 typy
temperamentu: sangvinik, flegmatik, cholerik a melancholik. Hippokrates vytvofil toto déleni
na zakladé télesnych stav - sangvinik (krev), flegmatik (sliz, hlen), melancholik (¢erna zluc)
a cholerik (zlu¢). Kazdy z téchto typt temperamentu ma své typické projevy v chovani a nazorech
na situace a celkové na okolni svét (Zkouska osobnosti, 2014).

Zpétna vazba

Zpétnavazba oznacuje situaci, ve které vystup systému zpétné ovliviiuje jeho vstup. V komunikacni
teorii je zpétna vazba (feedback) sdéleni, informace o tom, jak osoba A vnima a proziva chovani
osoby B, dale je to informace A pro B, jaké reakce vyvolalo chovani B v A na roviné chovani a/nebo
na roviné prozivani a/nebo na roviné vztahové (Wikisofia, 2013).

Dalo by se fici, Ze poskytovani zpétné vazby je v podstaté kazdodenni zalezitosti - bézné davame
lidem kolem sebe najevo, jak na nas jejich chovani plasobi, aniz bychom se nad tim néjak zvlast
zamysleli (Privodce personalni psychologii, 2014).

Zpétna vazba je to, co nas v Zivoté muaze dale rozvijet. Kazdy den ziskavame zpétné reakce
nase osobnost a nas pfistup k okolnimu svétu. Tomu, jak nas ostatni vnimaji, co na nas ocenuji
a co odsuzuji, tomu se pfizplisobujeme. Podstatné je, ze pomoci zpétné vazby ziskavame dulezité
informace - pohled zvenci, ¢asto konstruktivné kriticky, kterého bychom sami nebyli schopni
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z divodu subjektivniho zatizeni. Zkresleny pohled na sebe muze byt zapfic¢inén nasimi vlastnimi

obranami ¢i snahou udrzet si svou dlistojnost a sebevédomi.

Dulezitost zpétné vazby lze uvést na nasledujicim ptikladu: Vite, pro¢ jsou nejlepsi sportovci
nejlepsi? Protoze maji dostatek zpétné vazby. Na vétsiné tréninkd maji nékoho (kouce, facilitatora,
trenéra), kdo je neustale sleduje, kdo je pfi jejich vykonech nahrava na kameru a kdo jim nasledné
predava zpétnou vazbu o jejich vykonu, nebo s nimi na zakladé videozaznamu jejich vykon
rozebira - co se povedlo a co by se mélo zménit (Prlivodce personalni psychologii, 2014).
Zasady zpétné vazby:

1. Diskrétnost - podavani zpétné vazby by mélo probihat vyhradné mezi ¢tyfma ocima (pokud
se nejedna o podavani hromadné zpétné vazby, napiiklad na ukonceny projekt). Osetfite tak
pfipadné negativni pocity pfijemce v pfipadé, Zze se bude jednat o spise kritickou vypovéd
mluvciho.

2. Otazky misto obvifiovani - na tuto zasadu je potfeba myslet zejména na zacatku podavani
zpétné vazby. Jedna se o zasadu, jejiz nedodrzeni mlize zpusobit, ze i objektivni kritika bude
pfijimana jako osobni utok. V zac¢atku podavani zpétné vazby bychom se méli vice ptat nez
obvinovat. Je dulezité nejprve zjistit pohled hodnocené osoby na danou véc. Nékdy u toho
zjistime, ze doty¢na osoba si napfiklad vibec neni néjakého problému védoma - tedy nema
davod soucasny stav ménit. Nejprve bychom tedy méli zmapovat pohled hodnoceného na dané
skutec¢nosti a teprve potom mu vysvétlit pohled nas. Zpétnou vazbu je tedy vhodné zacinat
otazkami.

3. Oteviené formulace - dulezité je si uvédomit, ze nikdy nevime, jak danou situaci proziva
hodnoceny, jak ji vnima (jestli ji zapticinil schvalné, nebo ne, jestli konkrétni chybu déla stale,
nebo jsme vidéli jen ty méné povedené vykony). Cast informaci, s nimiZ pracujeme, je také
pouze zprostfedkovanych. | kdyz jsou ovéfené, nékdy je tézké hledat objektivni pravdu. Proto
bychom se méli vyhybat pouzivani absolutnich formulaci, které obsahuji slova jako ,urcité, vzdy,
stale” apod. Misto toho je vhodnéjsi vyuzivani tzv. otevienych formulaci, které maji podobu ,ja
vyrok(“, jako napfiklad: ,domnivam se”, ,myslim si“ apod.

4. Vynechat ,ale” - na prvni pohled banalni véc, ale kdyz svoji fe¢ béhem rozhovoru zkusite
sledovat, zjistite, ze vynechat ze zpétné vazby toto slovicko je nékdy nadlidsky vykon. Problém
je v tom, ze jakkoli pozitivné vétu zacnete, jakoukoliv chvalu vyslovite, v momentg, kdy za ni
zaradite slovo ,ale”, ztraci vsechno, co jste pfed tim tekli, svoji vahu a je vnimano jen jako
nezbytna soucast - neupfimné mysleny ,socialni tmel”. Spojka ,ale” totiz vzbuzuje u vétsiny lidi
negativni konotaci. Doporucujeme proto jeji nahrazeni mék¢imi formulacemi, jako napftiklad

X

,Na jedné strané ... na druhé strané”, ,zaroven“ apod.

5. Konkrétni a vécné formulace - pfi vyuzivani neosobnich a mlhavych formulaci (napfiklad ,Byly
néjaké problémy s..”) mize mit pfijemce pocit, ze ho chceme ,nachytat na hruskach” a ze
s nim hrajeme necestnou hru. Misto toho doporucujeme co nejvétsi otevienost, jednoznacnost
a definovat problém co nejvécnéji a nejkonkrétnéji (napt. ,Trikrat jste pfisel pozdé.”). Vyhneme
se tim také vzajemnému nepochopeni se, riznému klickovani a thybnym manévrim.

6. Kritika chovani, nikoliv osoby - vyhybejte se podavani kritiky ve vztahu k osobé pfijemce. Nikdy
nemUzeme tvrdit, Ze je nékdo Spatny ¢lovek, znevazovat ho nebo ho urazet. | zde bychom si méli
zachovat vécnost a kriticky pojmenovavat nikoli osobnost, ale jeji konkrétni projevy, chovani
a jeho dusledky.

7. Spolecné nalezeni feSeni - i kdyz se pfi podavani zpétné vazby nejedna o rovnocenny vztah, méli
byste si davat pozor na vystupovani z nadfazené, ,vSevédouci“ pozice a soustavné napominani
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pfijemce. Uvedenym pfistupem se hodnoceny mize zablokovat a vase doporuceni odmitne uz
jenom z principu. Plati zde stejné pravidlo jako pfi vyjednavani: vysledku musi byt dosazeno
soucinnosti vdech konfliktnich stran, v opa¢ném ptipadé konflikt stale pokracuje. Pfi podavani
zpétné vazby nastava stejna situace: jenom spolec¢né nalezené feSeni v atmosféfe duvéry
zabezpedi to, aby bylo pfijimano a plisobilo motivacné (Privodce personalni psychologii, 2014).
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@ NAVRH 19. VYUCOVACI HODINY

Predpokladana ¢asova naro¢nost: 45 min

Faze vyuky Popis ¢innosti Metoda vyuky Forma vyuky Cas
Motivace  Video: The Marshmallow Test Projekce Hromadna  5min
https://youtu.be/QX_oy9614HQ dynamicka, frontalni
(3:27 min) diskuse
Expozice « Objasnéni pojmu seberegulace Vyklad, Hromadna 25 min
» Pojem prokrastinace diskuse, frontalni,
 Aktivita €. 1: Vlastnosti aktivizacni samostatna,
« Vysvétleni pojmu temperament metoda skupinova
(déleni temperamentu)
 Aktivita ¢. 2: Temperamentov
Fixace « PFifazovani pojmu k definicim Vyklad, Hromadna 10 min
e Zapis diskuse frontalni,
samostatna
Aplikace « Aktivita ¢. 3: Smutna kocicka Didakticka Hromadna 5 min
hra
Motivace

Vyucujici na za¢atku hodiny napise na tabuli nadpis SEBEREGULACE a nasledné zakium pusti
kratké video.

The Marshmallow Test (3:27 min)
https://youtu.be/QX_oy9614HQ

Po zhlédnuti videa se vyucujici pta zaku: Co jste ve videu mohli vidét? Pochopili jste z videa, co je
to seberegulace? Dokdazete tento pojem vysvétlit? Nasleduje kratka diskuse.

Expozice

Vyucujici jesté jednou vysvétli zakim pojem seberegulace (= sebekontrola, kterd nam umoznuje
odolat pokuseni a pudim ve prospéch dlouhodobych cilt). Nasledné vyucujici napise na tabuli
dalsi pojem PROKRASTINACE. Pta se zaku, zda védi, co toto slovo znamena, pokud nikdo z zaka
nevi, snazi se na to zaci spolecné pfijit. Vyucujici mize pomoci napovédou (napt. prokrastinace
je opak seberegulace). Dale nasleduje aktivita ¢. 1 Vlastnosti a poté vyucujici vysvétli zakam, co
je to temperament (dulezité kvali propojenosti se schopnosti seberegulace) a Ze se rlzné déli.
Vyucujici vypise na tabuli vSechny typy temperamentu dle Hippokrata a kazdy tento typ vysvétli.
Hodina pokracuje aktivitou ¢. 2 Temperamentov.
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Fixace

Vyucujici fekne zakam, at si do sesitl zapisi probrané pojmy (ty, co jsou napsany na tabuli). Poté
jim vyucujici vzdy precte kratkou definici a Zzaci ji nejdfive jen Ustné pfifadi k danému pojmu a az
nasledné (po kontrole vyucujicim) si tuto definici zapisi do svych sesitd (k pfislusSnému pojmu).

Zapis:

» Seberegulace - sebekontrola, ktera nam umoziuje odolat pokuseni a pudim ve prospéch
dlouhodobych cild.

 Prokrastinace - vyrazna a chronicka tendence odkladat plnéni povinnosti a tkolt na pozdéjsi
dobu.

« Temperament - souhrn charakteristickych nebo vrozenych ryst (vlastnosti) osobnosti, které se
trvale projevuji zplisobem reagovani, jednani a prozivani.

« Sangvinik (krev) - osoba s vyrovnanym pohledem na svét. Jedna se o vyrovnaného jedince,
kdy jsou jeho emoce celkem stabilni; sméje se, jen kdyZ je néco opravdu legracni; pokud je
podrazdény, fesi situaci vzdy s rozvahou.

* Flegmatik (sliz, hlen) - osoba, kterou jen tak néco nerozhazi a vse je ji celkem lhostejné.
Tento typ ¢lovéka nema zadné velké cile ani ambice. Své city ma vzdy pod kontrolou a jeho
daveéru si ziskaji jen nékteré osoby.

» Melancholik (¢erna zlu¢€) - osoba, kterd ma po vétsinu ¢asu pesimistické (negativni) myslenky.
Je velmi citliva a Zije ve stalé nejistoté a strachu z budoucnosti. Casto méa negativni/zaporny
postoj k realnému svétu a casto si zivot az zbytecné komplikuje.

 Cholerik (zluc) - osoba, ktera se projevuje velmi vybusnou povahou. Tato osoba ma casto
sklon k agresi a nékdy se mlze fadit k nebezpec¢nym lidem (jeji chovani je ¢asto impulzivni
a zcela neovlivnitelné). Takového ¢lovéka byste nikdy neméli podcenovat, jeho reakce totiz
nemaji hranice.

<,> Tip pro vyucujici: V ramci fixace mlze vyucujici také vyuzit pfilozeny pracovni list,
- nebo muze jeho vyplnéni, v€etné vyroby pomtucky, zadat zakiim za domdci tkol.

Aplikace
V této casti hodiny ¢eka zaky posledni aktivita ¢. 3 - hra Smutna kocicka.

Q Tip pro vyucujici: Nabizi se moznost zadat zakim kol na téma seberegulace do pristi

! hodiny. Naplni ukolu muze byt naptiklad obalka darovana vyucujicim kazdému
zakovi. Obalka mlze obsahovat tajnou informaci (ndpovéda k testu - ale vyucujici
jim nemusi fikat, co to je, aby byli zaci zvédavi). Obalky budou zalepené a Ukolem
Zaku je pfinést tuto obalku i na dalsi hodiny, aby prokazali, ze se do obalek nepodivali
(nerozlepit obalku az do chvile tésné pied testem). Odménou jim muze byt dalsi
napovéda béhem testu (stejné jako v testu se sladkostmi). Tém zakam, ktefi se
do obalky podivali, nebude zadna dalsi napovéda poskytnuta.
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“&_ PRACOVNiLIST

1. Spoj charakteristiku temperamentu se spravnym pojmenovanim.

i','._ melancholik Osobaswyrownangm |
T ) pohledem na svét,

stabilni emoce.

Osoba, kterou jen tak néco
nerozhazi, city ma vzdy pod
kontrolou.

JURESITEEEE RN Pesimistické myslenky,

. sangvinik zivot ve strachu a nejistoté.

Projevujesevelmi | 77

vybusnou povahou, eI

sklony k agresi. flegmatik

2. Najdi v osmismérce pojmy z tabulky.
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3. Vylusti presmycky a zkontroluj, zda vzdy souhlasi pojem s definici.

Vyrazna a chronicka tendence odkladat plnéni povinnosti a tkol na pozdéjsi dobu.

SIRTNOPKACAER

Souhrn charakteristickych nebo vrozenych rysu (vlastnosti) osobnosti, které se trvale

projevuji zplisobem reagovani, jednani a prozivani.

MERTANEMTEMP

Sebekontrola, kterd ndm umoznuje odolat pokuseni a pudim ve prospéch dlouhodobych cild.

BCEGEAELUESR
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& PRACOVNI LIST - RESENI

1. Spoj charakteristiku temperamentu se spravnym pojmenovanim.

{_melancholik Osoba s vyrovnanym e
. i cholerik :
............... pohledem na svét,

stabilni emoce.

Osoba, kterou jen tak néco
nerozhazi, city ma vzdy pod
kontrolou.

I Pesimistické myslenky,
' Zivot ve strachu a nejistoté.

Projevuje se velmi
vybus$nou povahou,

sklony k agresi. i:._ flegmatik
2. Najdi v osmismeérce pojmy z tabulky.
Z A S F D CH T R i A HEEN-
.. ; c N -PROKRASTHNACE-
-MELANEHOLHK-
T B R , W R /E/ S A 0]
SANGVHNHC
i \SH\ E M E T E L K FEGMATHK
b SEBEREGUHACE-
L W \ i T u u u A KREV—
] N ~ ~
B YA H \I\ M J K L G A

t L A A

M U w N X w Y R 1
A ( C CH D F A f
1 E J 0] T 0o P B N

266



NAMETY K IMPLEMENTACI ONKOLOGICKE PREVENCE DO VYUKY VYCHOVY KE ZDRAVi CESTA KE ZDRAVI

3. Vylusti presmycky a zkontroluj, zda vzdy souhlasi pojem s definici.

Vyrazna a chronicka tendence odkladat plnéni povinnosti a tkol na pozdéjsi dobu.

PROKRASTINACE  SIRTNOPKACAER

Souhrn charakteristickych nebo vrozenych ryst (vlastnosti) osobnosti, které se trvale
projevuji zptisobem reagovani, jednani a prozivani.

TEMPERAMENT MERTANEMTEMP

Sebekontrola, ktera nam umoznuje odolat pokuseni a pudim ve prospéch dlouhodobych cild.

SEBEREGULACE BCEGEAELUESR
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o, 3 &
¥ b AKTIVITY PRO ZAKY

AKTIVITA €. 1: Vlastnosti
Prvni aktivitou je hra Vlastnosti (hra zaméfena na sebepoznani).

Pravidla hry:

Kazdy hrac si napiSe na papir nejprve tfi své vlastnosti, s nimiz neni spokojen, tedy ty, které povazuje
za spise nedobré (to, ¢eho si na sobé nejvice neceni), a pak tfi své vlastnosti, které povazuje za dobré
a chvalyhodné (ty, kterych si na sobé nejvice ceni). Je tieba, aby tyto vlastnosti byly pojmenovany
jednim, maximalné dvéma tiemi slovy (napf. liny, hadavy, spolehlivy, mala sebedlvéra...).

Pak si kazdy hrac vezme linkovany list formatu A4, vlevo nahofe se podepise a na levou stranu
na fadky pod sebe (na kazdy fadek vzdy jedno slovo nebo souslovi) napise jednak Sest vlastnosti
ze svého seznamu a doplni jesté o Ctyti dalsi pozitivni a Ctyfi negativni vlastnosti. Tyto doplnéné
vlastnosti se viibec nemusi k hraci vazat, mohou byt jakékoliv, ale mize sem vepsat i vlastnosti,
které se jej podle jeho nazoru tykaji stejné jako zakladni Sestice (i kdyz uz ne ,nejvice”). Vhodné je
zakladni Sestici a ostatni vlastnosti promichat. Pak kazdy hra¢ necha svdj list na lavici a s tuzkou
v ruce se vyda prohlizet listy ostatnich. Kazdy hrac¢ ¢touci cizi list se snazi odhadnout, nakolik ma
¢i nema majitel listu uvadéné vlastnosti a vzdy na pravy kraj listu do fadku pfislusné vlastnosti
muZze napsat:

+ =tuto vlastnost mas
- = tuto nemas
0 =nevim

Kdyz hodnotitel projde viechny Fadky, prelozi pravou stranu listu dozadu tak, aby sloupec jim
vytvofenych hodnoticich symbolll nebyl vidét, a necha list na misté pro dalSiho ¢lena skupiny, ktery
bude plnit stejny Ukol. AZ se hraci vysttidaji, vrati se majitelé ke svym listim, rozbali je a podivaji
se, jak se srovnava jejich sebehodnoceni s hodnocenim ostatnich.

AKTIVITA €. 2: Temperamentov
Hra Temperamentov je zaméfena na seznameni se s tématem temperament.

Pravidla hry:

Vtétohiejdeoto,zesizaciveskupinach predstavuji,jak by vypadal zivot ve mésté melancholikd,
flegmatikd, sangvinik(, cholerikl (nazvy ulic, jména, politické strany, komunikace, ...). Snazi se
do predstavy vlozit typické rysy daného typu temperamentu. To znamena, Ze vyucujici rozdeli
tfidu na 4 skupiny, kazdé pridéli jeden temperament a pak necha skupiny vymyslet mésta.
Nasledné si skupinky sva mésta navzajem predstavi (Metodicky portal RVP [online], 2008)
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AKTIVITA €. 3: Smutna kocicka
Hra Smutna kocicka je zaméfena na posilovani seberegulace.

Pravidla hry:

Zaci se rozdéli do dvojic na hrace A a B. Hrac A stoji na misté. Jeho tukolem je pozorovat hrace
B a zachovat kamennou tvaf, nezménit nasazeny neutralni vyraz. Hra¢ B chodi kolem hrace
A a opakuje: ,Ja jsem smutna kocicka, usméj se na mé!“ a snazi se rliznymi grimasami hrace
A rozesmat. Soucasti instrukce je zakaz dotyku mezi hraci. Po cca 3 minutach se role hraca
A a B otoci, lze prostiidat hrace v ramci dvojic (Metodicky portal RVP [online], 2008).
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Autorka: Natalie Jankova

Klicova slova: psychohygiena, stres, zvladani stresu, relaxace, dusevni zdravi, dusevni
rovnovaha

IMPLEMENTACE ONKOLOGICKE PROBLEMATIKY

Lécba nadorového onemocnéni je bezesporu pro pacienta po psychické strance naro¢na. Je dllezité
podporovat a zvySovat psychickou pohodu téchto lidi. Pacientim mize pomoci jakykoli blizky
¢lovék, kamarad, partner atd. nebo mohou vyhledat odbornou pomoc u psychologa. Velmi vhodné
je, pokud se lidé nauci sami pracovat na svém psychickém zdravi a podporovat ho vhodnymi zpusoby
psychohygieny. Psychohygiena je dulezita v pribéhu celého Zivota pfi vyrovnavani se s pfekazkami
a tizivymi situacemi, proto nikdy neni na $kodu se v ni zlep3ovat, hledat, které strategie nam vyhovuiji,
a tyto strategie aktivné vyuzivat a rozvijet.

\@N Materialy, které ze vyuzit a jsou dostupné na webovych strankach:

Liga proti rakoviné
https://www.lpr.cz/prevence-a-lecba/edukacni-a-poradenske-publikace
Napft. Psychologické aspekty nadorovych onemocnéni.

Liga proti rakoviné: Prevence a lécha - Kazdy svého zdravi strijcem
https://www.lpr.cz/prevence-a-lecba/kazdy-sveho-zdravi-strujcem-pro-skoly

Rozhodni se! Aneb Zivotnim stylem ke zdravi: kap. 6 Stres
https://www.rozhodniseprozdravi.cz/

Statni zdravotni astav: Zdravotné vychovné materialy: Plakaty
http://www.szu.cz/publikace/plakaty-1

WHO: Suicide prevention
https://www.who.int/health-topics/suicide#tab=tab_1

WHO: Adolescent health
https://www.who.int/health-topics/adolescent-health#tab=tab_1

WHO: Depression
https://www.who.int/health-topics/depression#tab=tab_1

WHO: Mental Health and Substance Use
https://www.who.int/teams/mental-health-and-substance-use
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/evA TEORETICKA PRIPRAVA

Psychohygiena neboli dusevni hygiena je obor zabyvajici se rozvojem a ochranou naseho psychického
zdravi. Tato disciplina se snazi podporovat nase dusevni zdravi a zarover se zaméfuje na zvyseni nasi
odolnosti vici stresu.

Psychohygiena by nam méla napomahat k tomu, abychom byli v duSevni rovnovaze. Dale nas uci, jak
pracovat s psychickymi problémy. Je velice dllezité, aby se pravidly dusevni hygieny zabyvali také
vyucujici na zakladnich $kolach, protoze i zaci prozivaji psychickou zatéz (Markova [online], 2011).
Dusevni zdravi Uzce souvisi s psychohygienou. Diky duSevnimu zdravi umime zvladat nejrizné;jsi
psychickou zatéz. Zdravi je podle aktualnich definic stav télesné, dusevni a socialni pohody, nejen
nepfitomnost nemoci ¢i vady. DuSevné zdravy ¢lovék je schopen zvladat Zivotni zatéZové situace
a vyuzivéa tak pravidla dusevni hygieny. Clovék se ¢asto dostava do citové dysbalance. Mize za to
naptiklad Zivotni tempo, které je dnes velmi rychlé, také se zvySuje pfisun informaci a celkové
se méni zivotni podminky. Ochrana naseho psychického zdravi usiluje o zvladani zivotnich krizi.
Psychicka rovnovaha nam napomaha celit negativnim vlivim, které pusobi na na$ organismus
(Micek, 1986).

Stres a jeho zvladani

Clovék se b&hem svého Zivota dostava do spousty zatézovych situaci, tato nadmérna zatéz vyvolava
stres. Stres je tedy nadmérna zatéz, ktera poSkozuje rovnovahu naseho organismu. To, jak se
ve stresovych situacich zachovame, ovliviiuje z velké miry nase osobnostni charakteristika (vdle,
sebevédomi, temperament, senzitivita). Zaci se ve $kole zacinaji potkavat se situacemi, které v nich
mlzou vyvolavat stres, pocity Uzkosti nebo strach, a proto je dllezité, aby i do vyuky bylo zafazeno
téma psychohygieny. Neni pravdou, Ze stres je pouze negativni prvek naseho Zivota. Mizeme rozlisovat
dva druhy stresu:

« Eustres: Tento druh stresu ma pozitivni Gcinky, jelikoz ndm pomaha vyvijet aktivitu. Ve Skole to muze
byt naptiklad strach z testu, ktery Zaky motivuje k uceni.

« Distres: Tato forma stresu ma na rozdil od eustresu negativni t¢inky na zdravi ¢lovéka. Distres nastava
tehdy, pokud je zatéz organismu pfilis vysoka. Muze vyvolavat psychicka i fyzickda onemocnéni
a v nejhorsim ptipadé mlze vést k selhani organismu (Kfivohlavy, 2001).

Reakce na stres

Vlivy, které negativné plsobi na zdravi ¢lovéka, se nazyvaji stresory. Mizeme je fadit do nékolika
skupin, jako jsou biologické, fyzikalni, psychické a socialni. Stresorem vSak muze byt téméF cokoli,
protoze je to velmi subjektivni zalezitost. Kazdy ¢lovék muize vnimat jako stresujici uplné jinou situaci.
Stres, ktery nas postihne, se muze projevit jednak po télesné strance, napiiklad zvySenou srdec¢ni
¢innosti, nevolnosti, zazivacimi obtizemi, tnavou nebo jinymi bolestmi raznych ¢asti téla, jednak
po strance kognitivni a emocionalni. Mezi projevy kognitivni mizZeme zafadit chaotické mysleni
a nesoustiedénost. Emocionalni projevy se vyznacuji strachem, neklidem, nervozitou, v chovani se
stres mGze projevit tfeba agresivitou, impulzivnosti nebo neschopnosti pohybu.

Zvladani stresu je velmi individualni, nékdo se se zatézi vyrovna a bez problémd ji zvladne. Pokud
je v3ak tlak na ¢loveka pfilis velky, adaptace neni mozna. Mezi dalsi zpusoby zvladani stresu radime
copingové strategie, které se v pribéhu Zivota mizeme naucit. Tyto strategie mizeme rozdélit do
dvou kategorii. Prvni oznacujeme jako adaptivni (funk¢ni), patii sem modifikace chovani, kognitivni
ovliviiovani, ventilace emoci a dalsi. Do druhé kategorie fadime maladaptivni strategie, které nevedou
k vyfeSeni problému, nejtastéji se jedna o obranné mechanismy. Jejich uzivani si neuvédomujeme,
patfi sem naptiklad potlaceni, unik, racionalizace, agrese, regrese a dalsi (Kfivohlavy, 2001).
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Zasady psychohygieny

Existuji urcitd doporuceni, ktera podporuji nase duSevni zdravi. Mohou nam také pomahat
ke znovuziskani dusevni rovnovahy, ktera je pro nase celkové zdravi nezbytna.

» Vyvazeny denni rezim: je potfeba stfidat aktivitu i odpocinek, dopfavat si kvalitni a dostatecné

dlouhy spanek. Dllezita je pravidelnost a vyvazenost. Spravna organizace prace také pomaha
predchazet stresovym situacim.

 Dodrzovani zasad zdravé vyzivy: pestrost a sloZeni stravy, pfiméfenost a pravidelnost.

» Dostatecna pohybova aktivita: provozovani sportovnich ¢innosti pfispiva nejen k dobré télesné
kondici, ale také k vyvazenému psychickému stavu jedince.

 Péstovani dobrych mezilidskych vztahii: piedevsim s rodinou a prateli.

« Mit urcité cile a hodnoty: vyznat se v tom, co bych jednou chtél dokazat, mit urcity smysl zivota.

¢ Znat dobie sam sebe: védét v c¢em vynikam a v ¢em se m0zu zdokonalovat. Tyto vlastnosti nam
mohou pomoci pfi feSeni urcitych krizi v zivoté. Pokud ¢lovék zna dobfe sam sebe, dokaze lépe
urcit, ¢emu se vyhybat a naopak.

 Prijemné pracovni prostiedi: dostatek pracovniho mista, Cerstvy vzduch, omezit rizné fyzikalni
podnéty, které by mohly zhorSovat kvalitu prostfedi (nevhodné osvétleni, hluk, teplota).

Zasady psychohygieny by mély udrzovat nase dusevni zdravi v rovnovaze, ale slouzi také jako prevence
riznych somatickych onemocnéni, protoze psychicky zdravy ¢lovék je vice odolny. Dale je duSevni
hygiena nezbytna pro prevenci psychickych onemocnéni - deprese, poruch pfijmu potravy a dalsich
onemocnéni psychiky (Rehulka, 1998).

Relaxacni techniky

Pro podporu dusevniho zdravi mizeme také zvolit rizné relaxacni techniky, které pomahaji navodit

pocit fyzického i psychického uvolnéni. Nékteré z téchto technik jsou vhodné i pro zaky ve Skole

(Prasko, 2003).

« Hluboké dychani: zhluboka se nadechnout a dlouze vydechnout nosem. Tato aktivita je velmi
uc¢inna a napomaha rychlému uklidnéni.

+ Bleskové cviceni: jedna se o rychlé fyzické cviceni, které nezabere mnoho ¢asu, ale dokaze ¢lovéka
rychle uvolnit. Nej¢astéji se uziva protazeni, ochabnuti, kyvani nebo protfepavani koncetin.

« Progresivni relaxace: opakované zatinani a povolovani svalu.

 Imaginace: zobrazovani pfijemnych situaci, obraz( v nasi mysli. Déti si pfedstavuji uklidnujici
scenérie dle instrukci a maji zaviené oci.

+ Meditace: tato relaxac¢ni technika ma pozitivni vliv na obranyschopnost a pomaha dosahovat pocitu
dudevni rovnovahy a pohody.

Mezi dalsi druhy relaxace mGzeme zafadit napfiklad pobyt v pfirodé, rizné druhy sportu, jégu,
odpocinek, ¢etbu, poslech relaxac¢ni hudby, kulturni zazitky. Existuje spousta dalSich forem relaxace,
méli bychom si najit tu, kterd nam bude vyhovovat (Micek, 1986).



NAMETY K IMPLEMENTACI ONKOLOGICKE PREVENCE DO VYUKY VYCHOVY KE ZDRAVi

@ NAVRH 20. VYUCOVACi HODINY

CESTA KE ZDRAVi

Predpokladana ¢asova naro¢nost: 45 min

Faze vyuky Popis cinnosti Metoda vyuky  Formavyuky Cas
Motivace + Myslenkova mapa - stres Brainstorming, Hromadna 5 min
a psychohygiena diskuse
Expozice < Co je stres, jeho dusledky Vyklad, Hromadna, 25 min
« Ukol ¢ 1: PFiznaky stresu - prace diskuse, prace  samostatna,
s pracovnim listem s pracovnim skupinova
» Rozdéleni stresu, psychohygiena listem, prace
« Ukol ¢ 2: Tabulka eustres a distres - s textem
prace s pracovnim listem
+ Psychohygiena - jeji zasady a typy
relaxace
o Aktivita €. 1: Pfibéh - prace s textem
Fixace « Opakovani formou vyvolavani Diskuse, Hromadna, 10 min
« Ukol ¢ 3: Pisemna odpovéd na otazky rozhovor, prace samostatna
tykajici se psychohygieny s pracovnim
+ Ukol ¢ 4: Vyber spravny obrazek listem
Aplikace ¢ Ukazka pomucky - domaci tkol Vysvétlovani, Hromadna, 5 min
« Aktivita ¢. 2: Relaxace aktivizacni samostatna
metoda
Motivace

Na zacatku hodiny probé&hne vytvofeni myslenkové mapy. Zaci budou chodit k tabuli a zapisovat na ni
své asociace k tématu stres a psychohygiena. Tato aktivita by je méla naladit na probirané téma.

Expozice

StéZejni ¢ast hodiny bude spojena s vypliovanim pracovniho listu, ktery obsahuje 4 Gkoly. Tuto praci
bude vyucujici doplihovat teoretickym vykladem, diskusi a priibéznou kontrolou pracovniho listu. Jesté
pied zacatkem vypliovanipracovniho listu vyucujici navaze na myslenkovou mapu a teoreticky vymezi,
Co je stres. Poté Zaci vypracuji tkol ¢. 1 z pracovniho listu, ve kterém maji zadani dopsat k jednotlivym
castem téla pfiznaky stresu - fyzické i emocionalni. Pfi tomto Ukolu by Zaci méli pfemyslet nad
pfiznaky stresu a uvédomit si, co vie muze stres ovlivnit. Stres k tématu psychohygieny neodmyslitelné
patfi. Po vypracovani a zkontrolovani prvniho Ukolu pokracuje vyucujici vykladem o rozdéleni stresu
a vyznamu psychohygieny. Na tento vyklad navazuje tkol ¢. 2 z pracovniho listu, ve kterém maji zaci
rozdélit do dvou tabulek stres pozitivni a negativni. Timto by si méli zaci uvédomit, Ze stres neni pouze
Skodlivy, ale nékdy nas motivuje k lepsimu vykonu. Po kontrole mize vyucujici s zaky vést kratsi diskusi
na toto téma. Bude se zaku ptat na jejich zkuSenosti se stresem. Dalsi ¢ast expozice bude vénovana
vykladu o zasadach psychohygieny a relaxacnim technikam. Na zavér expozice se budou zaci vénovat
aktivité ¢ 1 Pribéh, ve které budou pracovat s textem. Piectou si fiktivni piibéh divky, ktera méla
Spatny den a zazZivala stres. K textu se vazou jednotlivé Ukoly. Po vypracovani povedou zaci na toto
téma diskusi s vyucujicim.
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Tip pro vyucujici: Po aktivité se vyucujici mize zeptat zakl na jejich zkusenosti.
@ « Ocitli jste se nékdy v podobné situaci?
« Jak byste ji fesili v souladu s pravidly psychohygieny?

Fixace

V ramci fixace bude vyucujici nejprve zaky ustné vyvolavat a pokladat jim otazky, které souvisi
s psychohygienou, napfiklad:

+ Jaké mame druhy stresu?

+ Uved pfiklad eustresu.

+ Vyjmenuj 5 zasad psychohygieny.

Posléze budou zaci pracovat s tkolem €. 3 z pracovniho listu, ve kterém maji odpovédét na otazky
z psychohygieny. DalSim Gkolem zakd bude vypracovat tkol €. 4 z pracovniho listu. Cilem tohoto ukolu
je zamysleni nad aktivitami, které vedou k jejich vlastni psychické pohodé.

Aplikace

V této fazi vyuky vyucujici zakim predvede pomducku, kterou si mohou sami vyrobit. Jedna se

o motivacni kalendaf, ktery by mél zakim pomahat pfi organizaci jejich kol a pfani. Na aplny zaveér

vyuky si zkusi aktivitu ¢. 2 Relaxace, kterou si vyucujici vybere z online knihy, v niZ je pfesny popis

jednotlivych relaxaci. Odkaz na online knihu:

(T Mindfulness u déti a dospivajicich: 154 technik a aktivit

https://books.google.cz/books?id=NG6KDwWAAQBAJ&pg=PA72&dg=mindfulness+pro
+d%C4%9Bti&hl=cs&sa=X


https://books.google.cz/books?id=NG6KDwAAQBAJ&pg=PA72&dq=mindfulness+pro+d%C4%9Bti&hl=cs&sa=X
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CESTA KE ZDRAVi

“S&_ PRACOVNI LIST

1. Kvymezenym castem téla napis télesné nebo dusevni pfiznaky stresu, které té napadnou.

A

2. Do tabulky napis priklady pozitivniho stresu (eustresu) a negativniho stresu (distresu). Pfiklady
vybirej z nasledujicich moznosti: Sikana, dlouhodobé Spatné vztahy v roding, strach z testu, rozvod
rodicl, zavazné onemocnéni, nervozita z prvni schizky, pracovni pohovor, svatba.

DISTRES

EUSTRES
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3. Odpovéz svymi slovy na nasledujici otazky:

a) Kcemu slouzi psychohygiena?

b) Vypis alesponi 5 zasad psychohygieny.

c) Vypis druhy relaxace, které znas.

4. Zamysli se a vepi$ do jednotlivych mrackl aktivity, které ti pomdGzou udrzet psychickou pohodu.
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7~

\
\_ == PRACOVNI LIST - RESENi

1. Kvymezenym castem téla napi$ télesné nebo dusevni pfiznaky stresu, které té napadnou.

A

Bolest hlavy, zmatenost, vztek

Sevfené hrdlo, poceni, roztfeseny hlas

Rychlejsi srdecni Cinnost, pocit tzkosti,
svirani u srdce

Bolest zaludku, stfevni potize,
zvraceni, prijem

Tres koncetin, télesna slabost

2. Do tabulky napi$ pfiklady pozitivniho stresu (eustresu) a negativniho stresu (distresu). Pfiklady
vybirej z nasledujicich moznosti: Sikana, dlouhodobé Spatné vztahy v roding, strach z testu, rozvod
rodi¢d, zavazné onemocnéni, nervozita z prvni schiizky, pracovni pohovor, svatba.

DISTRES

EUSTRES

Sikana

Strach z testu

Dlouhodobé Spatné vztahy v rodiné

Nervozita z prvni schizky

Rozvod rodicu

Pracovni pohovor

Zavazné onemocneéni

Svatba
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3. Odpoveéz svymi slovy na nasledujici otazky:
a) Kcemu slouzi psychohygiena?

Psychohygiena ndam pomaha udrzovat dusevni rovnovahu, efektivné pracovat se stresem a zvladat
zatézové situace v zivoté ¢loveka.

b) Vypis alesponi 5 zasad psychohygieny.
Pravidelny denni rezim, dostatek kvalitniho spanku, pestra a zdrava strava, pfiznivé mezilidské
vztahy, pfiméfena pohybova aktivita.

c) Vypis druhy relaxace, které znas.
Sportovani - j6ga, béhani, turistika; nacvik pravidelného a hlubokého dychani, vymalovavani mandal,
meditace, progresivni relaxace, imaginace, poslech relaxa¢ni hudby.

4. Zamysli se a vepi$ do jednotlivych mracku aktivity, které ti pomGzou udrzet psychickou pohodu.
Toto feSeni je velmi subjektivni, proto neni zadna odpovéd Spatna. Jedno z moznych feseni:

Kvalitni
spanek

Organizace

y Relaxace
¢asu

Dobré
vztahy

Dostatek
tekutin
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B, g
¥ b AKTIVITY PRO ZAKY

AKTIVITA ¢. 1: Pribéh - prace s textem
Ukolem z&ku je piecist si fiktivni pfibéh divky, ktera v jednom dni prozila spoustu vypjatych situaci, jez
vedly k prozivani stresu. Po pfecteni budou zaci plnit nasledujici ukoly:

1. Po pfecteni pfibéhu podtrhni zasadni momenty, které u Jany vedly ke stresu.

2. Napi$, co by Jana mohla udélat pfisté jinak.

3. Jak jinak by se mohla zachovat vyucujici?

4. Jakym jinym zpdsobem mohla reagovat Janina maminka?

Ptibéh Jany

Jana dnes méla Spatny den. KdyZ rdno vstavala do $koly, nezazvonil ji budik, a tak vstala az o pul
hodiny pozdéji. Rychle se pfichystala, aby byla ve Skole véas. V tom spéchu si doma zapomnéla
svacinu a vypracovany domdci tkol. Jana méla po naladeé, ve skole méla hlad a byla nervézni z toho,
co asi pani ucitelka fekne na to, Ze nemd domaci ukol z matematiky. Pani ucitelka byla samoziejmé
rozzlobend a dala Jané pétku do zdkovské knizky. Po hodiné matematiky uz byla Jana opravdu
smutnd. Zacala pfemyslet nad tim, jestli zvladne napsat dobre test z ceského jazyka, ktery piSe patou
hodinu. | pfestoZe se Jana na pisemny test ucila, neméla dostatek energie a ndladu. Test se ji nepodafil
a dostala trojku, kterou bézné nemivd. Odpoledne pfisla domu a myslela si, Ze si kone¢né odpocine.
Lehla si tedy k televizi a mezitim prisla domd maminka. Maminka se Jany ptala, jak se ji dnes dafilo
ve Skole. Kdyz zjistila, Ze Jana dostala nejdrive pétku z matematiky a pak jesté trojku z cestiny, byla
velmi znepokojena. Jana byla jesté vice zklamana a neméla naladu délat domaci tkoly. Vecer nemohla
usnout, protoze stale premyslela, jak vsechny chyby napravi.

AKTIVITA ¢. 2: Relaxace

Vyucujici maze pfi této hodiné vyuzit riznych druhd relaxace, zaci se uvolni a zaroven se nauci
pracovat se svymi myslenkami. Online dostupna kniha, jez poskytuje spoustu rliznych technik, které
mUze vyucujici vyuzit, se jmenuje Mindfulness u déti a dospivajicich. Odkaz na online knihu:

s Mindfulness u déti a dospivajicich: 154 technik a aktivit
‘@V https://books.google.cz/books?id=NG6KDwWAAQBAJ&pg=PA72&dg=mindfulness+pro
+d%C4%9Bti&hl=cs&sa=X
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(- RESENI AKTIVITY & 1: Pfibéh - prace s textem

1. Po precteni pfibéhu podtrhni zasadni momenty, které u Jany vedly ke stresu.
2. Napi$, co by Jana mohla udélat pfisté jinak.

PFisté by se Jana méla snazit domluvit s pani ucitelkou na nahradnim terminu odevzdani tkolu.
3. Jak jinak by se mohla zachovat vyucujici?

Pani ucitelka by Janu mohla vyslechnout a domluvit se s ni na jiném terminu odevzdani ukolu.
4. Jakym jinym zpUsobem mohla reagovat Janina maminka?

Mohla Janu povzbudit, fict ji, ze si Spatnou znamku opravi, a popovidat si s ni o celém dni.

Tip pro vyucujici: PFi této aktivité mdzou zaci pracovat ve dvojicich a sdilet své nazory.
<u,> Po zodpovézeni otazek vyucujici povede s zaky diskusi. Mlze se zeptat zaku na jejich
vlastni zkuSenosti a poradit jim mozna fesSeni stresovych situaci. Vyucujici by mél také
dbat na to, ze feSeni tohoto ukolu neni pouze jedno jediné. Nazory zakt se mohou lisit.

Ptibéh Jany

Jana dnes méla Spatny den. KdyZ rano vstavala do Skoly, nezazvonil ji budik, a tak vstala az o pul
hodiny pozdéji. Rychle se pfichystala, aby byla ve Skole v€as. V tom spéchu si doma zapomnéla
svacinu a vypracovany domaci tkol. Jana méla po naladé, ve Skole méla hlad a byla nervézni z toho,
co asi pani ucitelka fekne na to, Ze nema domaci ukol z matematiky. Pani ucitelka byla samoziejmé
rozzlobena a dala Jané pétku do zakovské knizky. Po hodiné matematiky uz byla Jana opravdu smutna.
Zacala premyslet nad tim, jestli zvladne napsat dobfe test z ¢eského jazyka, ktery piSe patou hodinu.
| pfestoze se Jana na pisemny test ucila, nemeéla dostatek energie a naladu. Test se ji nepodafil, dostala
trojku, kterou bézné nemiva. Odpoledne pfisla domi a myslela si, Ze si kone¢né odpocine. Lehla si
tedy k televizi a mezitim pfisla doml maminka. Maminka se Jany ptala, jak se ji dnes dafilo ve Skole.
Kdyz zjistila, Ze Jana dostala nejdfive pétku z matematiky a pak jesté trojku z ¢estiny, byla velmi
znepokojena. Jana byla jesté vice zklamana a neméla naladu délat domaci ukoly. Vecer nemohla
usnout, protoze stale pfemyslela, jak viechny chyby napravi.
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Vyroba motivacniho kalenddre

Tento kalendar na jeden $kolni tyden si mGzou zaci vyrobit budto za domaci ukol, popfipadé v ramci
vytvarné vychovy. Barva a celkova Uprava je libovolna, zalezi na vkusu zaka. Kazdy by si mél sv(j
kalendar vyrobit podle toho, co se mu libi (fantazii se meze nekladou). Samotna vyroba kalendare
muze slouzit jako relaxacni technika pro zaky. Kalendai by mél byt rozvrzen do jednotlivych dnl
a meély by se zde objevit tyto body: tkoly dne, co se povedlo, jaky je cil dne a mize zde byt také
kolonka na poznamky a napady. Jednotlivé aktivity si pak zak/zakyné mize ,odskrtnout”, pokud bude
mit splnéno, coz by ho mélo motivovat k dalsi praci. K vyrobé je potfeba: papir velikosti A4, nlzky,
lepidlo, kousek kartonu na podklad kalendare, pravitko, pastelky/fixy, dievény koli¢ek na posouvani
dna.
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