TEMA: Clovék v socidlnich vztazich Pfiprava na 14.1.
Druhy chovani (asertivni, pasivni a agresivni) — 1. ¢ast hodiny
Narocné Zivotni situace a jejich feSeni - 2. ¢ast hodiny

1. Druhy chovani (asertivni, pasivni a agresivni) U str. 36-38
* chovani = vnéjsi projevy psychiky
* prozivani = vnitfni zazitky ¢lovéka
* jednani = védoma c¢innost ¢lovéka

Druhy chovani:

1) agresivni — ktik, nadavky, urazky, zloba, vztek

2) pasivni — necham si vSechno libit (mI¢im, nic nefeknu), pfestoZze mé to vnitiné stve
3) asertivni — umim se prosadit/vyjadfrit svoje pocity, myslenky, nazory, ale respektuji
prava druhého ¢lovéka (umim se do néj vcitit) - nikoho neomezuji, ani neponizuji!

2. Narocné zivotni situace a jejich resSeni U str. 39-43
- dnesni doba je velmi naro€na a plna stresu

* stres = stav organismu, ktery vznika jako reakce na nepfimérenou zatéz (jak télesnou,
tak dusevni)

* stresor = podnét zpUsobujici stres

- déli se na:

1) vnéjsi (dluhy, hadka, rozvod, Spatné znamky)
2) vnitfni (nemoc, nizké sebevédomi)

- pfiméreny stres ale burcuje k ¢innosti a zvySuje vykonnost
- je dualezité stfidat napéti vyvolané stresem s néjakym uvolnénim

- Zivot je a bude plny zkousek
- nékteré situace musi ¢lovék vyresit sam, s jinymi mu musi/muze pomoci nékdo dalsi
- na nékteré narocné situace se lze dopredu pfipravit

* konflikt = stretnuti, srazka, rozpor

- citime pfi ném nepfijemné pocity nebo i pocit ohroZeni
- déli se na:

a) intrapersonalni (uvnitr jedince)

b) interpersonalni (mezi lidmi)

- v Zivoté se budeme muset ¢asto rozhodovat, doporucuji se sepsat klady a zapory a
pak se teprve rozhodnout

Tti zakladni typy chovani v situaci konfliktu:

1. atok — jedna strana utoci na druhou, nechtéji se vzajemné vyslyset, cilem je vitézstvi
jedné ze stran

2. unik — snaha vyhnout se konfliktu, predstirat, Ze neni, tim se ale nic nevyresi,
problém zlstava

3. feSeni — snaha hovofit o problému, navzajem se neobvifovat a nenapadat, snaha
najit kompromis




