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NAZEV: VY_32_Vychova ke zdravi_19_5Stres, zvladani stresu,
ZS prakticka, 7. roCnik - TEMA: Zdravy Zivotni styl
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Anotace

* DUM je jakousi osnovou pro rozhovor o stresu a
moznostech zvladani stresu. Zaci by se méli seznamit s
tim, ze urcita mira stresu je pro kazdého cloveka
uzitecna, ale neprimeérena zatéz muze zpusobit
psychosomaticka onemocnéni a vést az ke kolapsu
organismul.

* Pilotaz: Formai obsah jsou primeérené cilové skupiné. U
jednotlivych pravidel je nutno uvést konkrétni priklady.
Téma zaky zaujalo, zapojili se do diskuse, pokladali
doplnujici otazky, své nazory dokazali korigovat,
vysvetlit. Soucasti pilotaze byla vyroba flipu, kde zaci
jednotliva pravidla vytvarnée ztvarnili.



Stres je ... OICL e

Stres je neumerné a dlouhodobé zatizeni
organismu.

Zatizeni muze byt fyzické nebo psychické.
idé maji riznou uUroven odolnosti.
Kazdy Clovék reaguje jinak.

Pokud se ¢lovéku nedari zvladat odbouravani
stresu a zatizeni preroste jeho mez, mohou se
zacCit projevovat psychosomatické poruchy a
extrémni zatizeni muze skoncit smrti.

Je vhodné se naucit par pravidel Jak na to.
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Prvni pravidlo

 Pamatuj, ze kazdé utrpenl | to nejvetsi jednou
prejde. |




Druhé pravidlo

e Tam, kde nemuzes pomoci ani déj zménit,

nestarej se zbytecneé o cizi zalezitosti.
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Treti pravidlo

* Nepropadejpanice kvuli zodpovédnosti. Tva
odolnost poroste tim vic, ¢im méné se
poddavas spechu, strachu z neuspeéchu.
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Ctvrté pravidlo

e Vlyvaruj se boje proti predstavam. Bojujes pak
se svymi mylnymi predstavami. Zamer se jen
na skutecné probléemy.




Paté pravidlo

 NeZij v minulosti. Zij pfitomnosti. Chybam se
nikdo nevyhne. Jejich naprava je nejvétsim
vitézstvim. K




Sesté pravidlo

* Odloz nenavist, zavist, touhu po destruktivni
kritice. Kritika ma soucasné prinaset radu,
pomoc, lepsi reseni.
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Sedmé pravidlo

 Nebud netrpélivy, neposmivej se, nebud
skarohlid.

I
'¢

e




Osmeé pravidlo

e Bud stale zvédavy a zvidavy, neboj se novych
setkani a novych ukolu.




Devaté pravidlo

e Duveérujlidem a mej je rad. NecCekej od nich
dokonalost. Usmévem a pohlazenim prosadis
vic nez prisnostia tvrdosti.




Desaté pravidlo

Pozoruj sve okoli a vSimni si, ze tvé problémy
jsou stejné jako problémy spousty ostatnich
idi.




Jedenacteé pravidlo

e Pokud ti néco vadi a muzes to zmeénit, udélej
to. Pokud to zménit nemuzes, netrap se tim.
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Dvanacté pravidlo

* Poznavej sam sebe, nauc se mit rad sam sebe
takového, jaky jsi. Bojovat proti celé armadeé je
snazsi nez bojovat sam se sebou.
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Pouzité zdroje

e www.office.microsoft.com

e https://www.email.cz/download/i/FBKsmLQvz
WehscaNodGtvzH9 tgewlaiKTscUrV7LdVCEdv

dulghF3VIfxIBVAsevGCXKig/0621 120329103
630 001.pdf
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