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KAPITOLA 1

Emoční 
gramotnost

VZDĚLÁVACÍ ZÁMĚR
Aktivity pomohou žákům:

• Vysvětlit, jak emoční reakce ovlivňují chování.

• Vysvětlit vliv emocí na chování, učení a vztahy.

• Prozkoumat faktory, které ovlivňují jejich 
schopnost zvládat emoce.

TEORETICKÁ VÝCHODISKA
Pokud jsou kvalitní programy sociálního a emočního 
učení školou dobře realizovány, dokážou trvale 
změnit postoje žáků, omezit jejich rizikové 
a náročné chování a zlepšit vzdělávací výsledky.1–4 

Společné vzdělávací aktivity pomáhají žákům 
rozvíjet sociální dovednosti. Budováním rozsáhlé 
slovní zásoby pro vyjadřování emocí si zvyšují 
emoční gramotnost, rozvíjejí své sebeuvědomění 
a empatii vůči druhým.

OČEKÁVANÉ VÝSTUPY
Etická výchova

• Žák komunikuje otevřeně, pravdivě, s porozuměním 
pro potřeby druhých a přiměřeně situaci.

• Žák respektuje velikost a důstojnost lidské 
osoby, objevuje vlastní jedinečnost a identitu 
a vytváří si zdravé sebevědomí.

• Žák analyzuje a aplikuje empatii v kolektivu.

• Žák nahrazuje agresivní a pasivní chování 
asertivním chováním, neagresivním způsobem 
obhajuje svá práva.

Osobnostní a sociální výchova
Přínos průřezového tématu k rozvoji osobnosti 
žáka 

• napomáhá ke zvládání vlastního chování

• vede k porozumění sobě samému a druhým

TIPY PRO UČITELE

Vzdělávací cíle aktivit doporučujeme napsat pro 
žáky srozumitelným jazykem na tabuli. Jejich 
zobrazení na viditelném místě pomůže vám i žákům 
v průběhu aktivity cíleně procvičovat konkrétní 
dovednosti a v jejím závěru si ověřit, zda jste 
daných cílů dosáhli.
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1 Emoce a řeč těla

 35+ minut

 Dramatizace a diskuzní aktivita

 Vzdělávací cíle
• Žáci rozumí, z čeho emoce vycházejí.

• Žáci chápou, že emoce se odrážejí v řeči těla.

 Co budeme potřebovat
• Prostor, kde se můžeme volně pohybovat.

• Karty Co cítím?

 Postup
1. Vysvětlete, že v této aktivitě si žáci vyzkouší, zda 

dokážou číst řeč těla, a prozkoumají vyjadřování emocí 
prostřednictvím svého těla.

2. Představte žákům hru, při níž jeden žák řečí těla 
vyjadřuje určitou emoci a druhý hádá, o jakou emoci 
se jedná. Emoce budou čerpat z karet Co cítím?.

3. Rozdělte žáky do dvojic a každé dvojici dejte kartičku 
Co cítím?. Ten z dvojice, který dostane kartičku, nesmí 
prozradit, co je na ní napsáno, a emoci předvede. 
Druhý se snaží uhodnout emoci podle projevů těla 
předvádějícího. Jako správná odpověď se počítají 
i synonyma. Žáci si vymění role a aktivitu opakují.

4. Hru nejprve názorně ukažte a jako první předveďte 
nějakou emoci vyjádřenou řečí těla, např. poklepávání 
nohou, pohled na hodinky, bubnování prsty, 
vzdychání. Pocit, který vyjadřuje, je netrpělivost (lze 
uznat i jiná příhodná slova, např. „nervozita“).

5. Po hře se žáků zeptejte, jak se jim dařilo uhádnout 
emoci na kartičce spoluhráče. Nechte je sdílet jejich 
pocity ze hry. Následně se zeptejte, proč je důležité 
umět „číst“ řeč těla druhého člověka a představit 
si, jak se asi cítí. Vyslechněte si několik návrhů 
a zdůrazněte žákům význam slova empatie jako 
klíčové dovednosti pro pozitivní vztahy.

6. Napište slovo empatie na tabuli a nechte žáky 
připisovat slova, která se jim v souvislosti s tímto 
pojmem vybaví.

7. Požádejte dvojice, aby se zamyslely nad situacemi, 
kdy může být obzvlášť důležité být schopen dobře 
vypozorovat, jak se ostatní cítí. Vyslechněte si názory 
žáků a zapište si je. Zdůrazněte také, že čtení řeči těla 
je něco zcela jiného než čtení knihy. Někdy se nám 

význam nepodaří správně odhalit, protože ne každý 
projevuje svoje emoce shodně s ostatními. 
Je nutné, abychom byli schopni říct ostatním, co 
cítíme, a zároveň zjistit, co cítí oni. Obojí jsou velmi 
důležité dovednosti pro přátelské a rodinné vztahy. 
Zeptejte se žáků, zda se jim při hře někdy stalo, že 
danou emoci neuhodli, a čím si myslí, že to bylo. 
Poté žáky požádejte, aby diskutovali ve dvojicích 
a odpověděli si na následující otázky:

• Proč pro nás může být někdy těžké říct lidem, jak se 
cítíme?

• Proč se někdy snažíme skrývat své emoce?

8. Zdůrazněte, že schopnost empatie nebo porozumění 
našim vlastním nebo cizím emocím a pocitům je velmi 
důležitá životní dovednost. Schopnost rozpoznávat 
a chápat své vlastní emoce a emoce druhých 
a komunikovat o nich můžeme úspěšně rozvíjet. 
V následujících aktivitách se naučíme, jak rozvíjet 
sociální a emoční dovednosti, někdy nazývané jako 
dovednosti pro život. 

 Reflexe
Na závěr vyzvěte žáky, aby si zopakovali, co se naučili.
Požádejte je, aby se zamysleli nad tím, jak jim tato 
aktivita pomohla procvičit „čtení“ emocí druhých lidí 
prostřednictvím jejich výrazu tváře a řeči těla.
Vyzvěte je, aby se zamysleli nad tím, proč je důležité umět 
rozpoznat řeč těla (a tím i odhadnout emoce) druhých lidí.
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KARTY – CO CÍTÍM?

ŘEČ TĚLA
pohled do prázdna

zívání

hlasitý povzdech

poklesnutí v ramenou

při sedu zaklonění hlavy nebo

položení hlavy na lavici

EMOCE
ZNUDĚNOST
(nuda)

ŘEČ TĚLA
nakrčený nos

koutky stažené dolů

stažení hlavy dozadu

EMOCE
ZNECHUCENÍ
(nechuť, zhnusení)

ŘEČ TĚLA
těkání očima

vyhýbání se očnímu kontaktu

klepání nohou

oddechování

žmoulání trika

EMOCE
NERVOZITA

ŘEČ TĚLA
vykulené oči

vytahování obočí nahoru

pokyvování hlavou

oční kontakt

 

EMOCE
ZVĚDAVOST

ŘEČ TĚLA
zadržený dech

pootevřená ústa

strnutí těla

položení ruky ke krku

 
 

EMOCE
STRACH
(vyděšení, zděšení)

ŘEČ TĚLA
zavřená ústa v širokém úsměvu

uvolněná ramena

oční kontakt

EMOCE
SPOKOJENOST

ŘEČ TĚLA
nakrčení obočí jako při pláči 

položení obličeje do dlaní

 

EMOCE
ZOUFALSTVÍ

ŘEČ TĚLA
zadržený dech 

nakrčené čelo

sevřené rty

zatnuté pěsti

nahrbené zaťaté tělo

EMOCE
VZTEK

ŘEČ TĚLA

otevřená ústa v širokém 
úsměvu (úsměv, kdy jsou 
vidět zuby)

zvednutí rukou (vítězné gesto)

EMOCE
NADŠENÍ
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2  Rozpoznávání 
pozitivních, negativních 
a smíšených emocí

 50+ minut

 Diskuzní aktivita

 Vzdělávací cíle
• Žáci rozpoznají spouštěče určitých emočních reakcí.

• Žáci zkoumají pojem smíšené emoce resp. emoční 
nestabilita.

 Co budeme potřebovat
• Pracovní list Emoce

 Postup
1. Uveďte lekci následujícími informacemi: 

Během jednoho dne můžeme prožívat různé a mnohdy 
složité emoce, které jsou vyvolány událostmi/
situacemi kolem nás a také tím, co si myslíme, že se 
nám děje. Můžeme prožívat silné nebo pouze mírné 
emoce a kombinaci pozitivních a negativních nebo 
příjemných a nepříjemných emocí. O komplexnosti 
emocí budeme přemýšlet a debatovat proto, abychom 
se naučili lépe rozumět sobě i druhým. Pro emoce 
máme mnoho výrazů, se kterými se seznámíme, 
protože čím více slov pro popis emocí máme, tím lépe 
dokážeme komunikovat o svých pocitech, vyhledat 
pomoc, když ji potřebujeme, a pomáhat druhým.

2. Na jednu stranu tabule nadepište „pozitivní/příjemné 
emoce“ a na druhou „negativní/nepříjemné emoce“ 
a vyzvěte žáky, aby vám řekli několik příkladů 
pozitivních emocí a několik příkladů negativních emocí. 
Připomeňte si aktivitu s řečí těla a zeptejte se:

• Jak se obvykle projevují pozitivní emoce? Jak se při 
nich lidé cítí? (požádejte, aby to někdo ze žáků 
předvedl)

• Jak se obvykle projevují negativní emoce? Jak se při 
nich lidé cítí? (požádejte, aby to někdo ze žáků 
předvedl)

3. Vysvětlete, že někdy můžeme pociťovat smíšené 
(ambivalentní) emoce – pociťujeme protichůdné 
emoce např. máme radost a zároveň jsme smutní, 
nebo pociťujeme různé pozitivní a negativní emoce 
současně. Například se můžeme těšit na to, že se 
zúčastníme finále v přespolním běhu, ale zároveň 
můžeme být nervózní z toho, abychom nedoběhli mezi 
posledními. 

4. Rozdejte žákům pracovní list Emoce a požádejte je, 
aby u negativních emocí udělali křížek a u pozitivních 
fajfku. Vypracovaný list si žáci ve dvojicích porovnají 
a tam kde se rozcházejí, si vzájemně vysvětlí, proč 
danou emoci takto hodnotili. 
Poté požádejte žáky, aby ve dvojici nebo trojici uvedli 
několik příkladů toho, kdy:

• někdo může prožívat pozitivní emoce;

• někdo může prožívat negativní emoce;

• někdo může prožívat smíšené emoce nebo;

• někdo může prožívat různé pozitivní a negativní 
emoce současně.

5. Žáci si mohou pomoci seznamem emocí z pracovního 
listu. Požádejte každou dvojici nebo trojici, aby zbytek 
třídy seznámila s jedním ze svých příkladů.

 Reflexe
Projděte si s žáky znovu vzdělávací cíle této aktivity 
a zeptejte se jich, co nového se při této aktivitě dozvěděli. 
Zeptejte se, zda se dnes naučili nějaké nové výrazy 
k popisu emocí, a nechte žáky uvést několik příkladů. Na 
závěr společně vytvořte definici pojmu smíšené emoce.
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zahanbený/á

milovaný/á

rozzlobený/á

šťastný/á

vyděšený/á

nadšený/á

smutný/á

překvapený/á

žárlivý/á

veselý/á

raněný/á

nemilovaný/á

EMOCE
Které emoce jsou podle tebe pozitivní? Které jsou podle tebe negativní?
Do políček označ fajfkou pozitivní emoci a křížkem negativní emoci.

ohromený/á

nadějeplný/á

nešťastný/á

rozpačitý/á

hrdý/á

napjatý/á

znuděný/á

vděčný/á

ponížený/á

zaujatý/á

ustaraný/á

rozrušený/á

osamělý/á

vystrašený/á

zmatený/á

stydlivý/á

sebevědomý/á

úzkostný/á

klidný/á

frustrovaný/á

zuřivý/á

uvolněný/á

provinilý/á

opomíjený/á

nespokojený/á

inspirovaný/á

zrazený/á

zklamaný/á

odhodlaný/á

odmítnutý/á

nervózní/á

zvědavý/á

podezřívavý/á

CO CÍTÍM?  
Zamysli se nad situací, ve které bys mohl cítit nějaké emoce (např. naučil/a ses něco, co jsi dlouho 
trénoval/a, začal/a jsi chodit do nové školy nebo tvůj nejlepší kamarád se s tebou přestal bavit), 
a pak zapiš názvy emocí, které bys mohl/a cítit. Jako pomůcku použij výše uvedený seznam.

Mohl/a bych v této situaci cítit POZITIVNÍ EMOCE 
(ano/ne):

Mohl/a bych v této situaci cítit SMÍŠENÉ EMOCE 
(ano/ne): 

Mohl/a bych v této situaci cítit NEGATIVNÍ EMOCE 
(ano/ne):

Tyto POZITIVNÍ EMOCE mohou být:

Tyto SMÍŠENÉ EMOCE mohou být:

Tyto NEGATIVNÍ EMOCE mohou být:
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3 Intenzivní emoce

 40+ minut

 Diskuzní aktivita a dramatizace

 Vzdělávací cíle
• Žáci chápou a pracují s konceptem intenzity 

prožívaných emocí.

• Žáci si dále rozvíjejí slovní zásobu a učí se nové výrazy 
k popisu emocí.

 Co budeme potřebovat
• Prostor, kde se můžeme volně pohybovat.

• Karty Intenzita prožívaných emocí (Vytiskněte 
a případně rozstříhejte podle potřeby.)

 Postup
1. Vysvětlete žákům, že se v následující aktivitě zaměříte 

na pochopení intenzivních, silněji prožívaných emocí. 
Abychom mohli pochopit intenzitu emocí a mluvit o ní, 
potřebujeme k tomu bohatou slovní zásobu. Pokud 
budeme umět emoce přesněji popsat, budeme je 
nejen sami lépe zvládat, ale dokážeme také ostatním 
účinněji pomoci se zvládáním jejich emocí.

2. V následující aktivitě budete rozvíjet slovní 
zásobu – řeknete například „rozrušení“ a žáci tuto 
emoci znázorní sochou. Poté použijete výraz pro 
intenzivnější formu téže emoce a žáci v reakci na 
to budou muset zvýšit „intenzitu“ vyjádření emoce 
sochou.

3. Sami předveďte pomocí sochy vzrůstající intenzitu 
jedné emoce jako příklad (např. naštvaný > rozzuřený). 
Požádejte žáky, aby se postavili s rukama podél těla 
do volného prostoru. (Pokud je to možné, postavte 
se do kruhu.) 
Zadávejte kombinace slov z karet Intenzita prožívaných 
emocí, případně zvolte vlastní příklady, a nechte žáky 
zaujímat pózy představující danou emoci. Žáci by měli 
také pozorovat sochy svých spolužáků a všímat si 
podobností a rozdílů při předvádění intenzity emocí.

4. Závěrem se žáků zeptejte, co mají tyto emoce 
společného (všechno to byly „negativní“ emoce, 
tj. takové, které zpravidla prožíváme, když je život 
náročnější než obvykle).

TIPY PRO UČITELE

Tato aktivita posiluje u žáků empatii, protože 
popisují, jak mohou být postiženi ostatní. Sdílení 
negativních zkušeností ostatních může být pro 
žáky podpůrné, neboť si mohou uvědomit, že 
i spolužáci se mohou nacházet v náročných 
situacích.
Když děti naslouchají ostatním, poskytují si 
vzájemně podporu, protože slyší, že jejich 
vrstevníci jsou schopni rozpoznat, co pro ně 
může být nepříjemné. Tato aktivita také rozšiřuje 
slovní zásobu nutnou k popisování a pochopení 
intenzivněji prožívaných emocí.

5. Požádejte žáky, aby pracovali ve dvojicích (nebo 
malých skupinách) a rozdejte každé dvojici jeden pár 
slov z karet Intenzita prožívaných emocí. Vyzvěte je, 
aby je zapsali na prázdný list papíru. Úkolem je pod 
slova napsat, jaké situace vyvolávají různou intenzitu 
dané emoce.

6. Když mají všichni hotovo, dvojice nebo skupiny se 
s ostatními představí situace, které připsaly k nižší  
a vyšší intenzitě emoce. V některých příkladech 
mohou žáci mluvit o tom, že se emoce zintenzivňují 
v průběhu času nebo když se daná situace nebo 
zkušenost opakují, jiní se mohou zaměřit na závažnost 
zkušenosti nebo situace. Pokud se nikdo ze žáků 
nezmíní o tom, že emoce se v průběhu času mohou 
zintenzivnit, upozorněte na tuto možnost sami.

 Reflexe
Zeptejte se žáků, co nového se při této aktivitě dozvěděli 
a zda se naučili nové výrazy pro popis emocí. Požádejte 
o několik příkladů a vyzvěte dobrovolníka, aby shrnul, co 
si představuje pod pojmem intenzita prožívaných emocí.
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KARTY - INTENZITA PROŽÍVANÝCH EMOCÍ

OTŘESENÝ/Á

NEPŘÍJEMNĚ PŘEKVAPENÝ/Á

URAŽENÝ/Á

ROZRUŠENÝ/Á

OPOMÍJENÝ/Á

VYSTRAŠENÝ/Á

ZKLAMANÝ/Á

ROZČILENÝ/Á 

ZDRCENÝ/Á

ŠOKOVANÝ/Á

PONÍŽENÝ/Á

ÚZKOSTNÝ/Á

ODMÍTNUTÝ/Á

ZDĚŠENÝ/Á

ZOUFALÝ/Á

ROZZUŘENÝ/Á 
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4 Emoční horská dráha

 55+ minut

 Diskuzní aktivita

 Vzdělávací cíle
• Žáci si uvědomí, že emoce mohou mít různou 

intenzitu, od mírné až po silnou.

• Žáci si uvědomí, že se emoce mohou rychle proměňovat.

 Co budeme potřebovat
• Pracovní list Slovní zásoba - intenzita prožívaných emocí

 Postup
1. Zopakujte si, co jste se v aktivitě 2 dozvěděli 

o pozitivních a negativních emocích a pojmu smíšené 
emoce. Poukažte na to, že o emocích můžeme také 
uvažovat v kontextu jejich intenzity nebo míry, 
kterou pociťujeme. Napište na tabuli slovo „intenzita“ 
a definujte jej.

2. Vysvětlete, že intenzita emocí a emoce samotné se 
mohou během dne lišit a lidé si mohou připadat jako 
na emoční horské dráze, v jeden okamžik mohou být 
úplně na dně a za chvíli pociťovat nadšení.

3. Budeme pracovat s příběhem Den v Májině životě, 
který si nahlas přečteme, a budeme sledovat, jak 
různé události a situace vyvolávají u Máji střídavě 
pozitivní a negativní emoce.

4. Promítněte žákům na tabuli (případně překreslete) 
„horskou dráhu” Májiných emocí v daném dni. 
Diskutujte o tom, jaké emoce mohla cítit v reakci na 
to, co se jí během dne dělo. Žákům rozdejte pracovní 
list Slovní zásoba - intenzita prožívaných emocí, který 
jim pomůže najít správná slova pro vyjádření různé 
intenzity emocí. Vybraná slova na tabuli připište 
k situacím uvedeným na křivce.

DEN V MÁJINĚ ŽIVOTĚ
Den začal jako každý jiný, probudila jsem se 
a vylezla z postele. Fuj! Stoupla jsem do něčeho 
odporně mazlavého a hned mi došlo, že mám na 
patě přilepený kus vyplivnuté sušenky mojí mladší 
sestry. „Tati, fuj!“ zaječela jsem, ale dostalo se mi 
dost odměřené reakce: „Připrav si věci do školy,“ 
jako bych mohla doskákat do školy po jedné 
noze. V kuchyni na mě ale čekala moje oblíbená 
snídaně – vafle s čokoládou. „Díky, tati,“ vydechla 
jsem a táta se na mne usmál, přátelsky mě poplácal 
po rameni a pobídl ke stolu. Najedla jsem se a šla 
se rychle obléknout, abych si stihla ještě před 
zvoněním popovídat s kamarádkami. Musela jsem 
ale čekat celou věčnost, než se moje starší sestra 
konečně vyhrabala ze svého pokoje. Na mobilu na 
mne bliklo za 20 minut osm, takže jistota, že přijdu 
pozdě, což moje třídní úplně bytostně nesnáší 
a každému zapisuje pozdní příchod.

Když jsem přišla do třídy, samozřejmě mne hned 
zapsala, ale potěšilo mne, že mi moje nejlepší 
kamarádka drží místo vedle sebe. Pak ale přišla 
pěkná podpásovka, když jsem zjistila, že znovu 
píšeme test na desetinná čísla, který se mi minulý 
týden hodně nepodařil. Už zase jsem 7 z 10 
příkladů nedala! Když konečně zazvonilo a byl čas 
na polední přestávku, Jonáš navrhl, že si zahrajeme 
basket, a začal dávat dohromady týmy. Čekala jsem, 
ke kterému týmu mne přidá, ale zůstala jsem tam 
stát jako poslední, takže na mne jen mávli rukou, ať 
jdu k nim. V tom ale slyším Lukáše, jak říká: „Ty jo, 
jí ne, s ní to prohrajeme.“ Sebrala jsem se a doslova 
se odplížila pryč. U fontánky na chodbě se na mne 
obrátila Róza se slovy: „Pojď si sednout ven, mě 
taky basket nebaví.“

vstávám

úsměv 
a poplácání 
po rameni

kamarádka mi 
drží místo

sušenka
pozdní 
příchod

test

zvonění na 
přestávku

Róza

nepřijetí 
do hry

konec 
přestávky

 Reflexe
Vyzvěte žáky, aby se zamysleli nad tím, co od probuzení 
do této chvíle prožili a jak se proměňovaly jejich emoce. 
Požádejte je, aby do sešitů zpracovali vlastní křivku emocí 
za dnešní den.
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SLOVNÍ ZÁSOBA – INTENZITA PROŽÍVANÝCH EMOCÍ
zvyšující se intenzita emocí

NEKLID

PŘEKVAPENÍ

NELIBOST

PODRÁŽDĚNÍ

USPOKOJENÍ

ZÁJEM

NESPOKOJENOST

NERVOZITA

ÚDIV

ROZHOŘČENÍ

OTRÁVENOST

RADOST

NADŠENÍ

SMUTEK

STRACH

ÚŽAS

ZNECHUCENÍ

ZLOBA

POCIT ŠTĚSTÍ

DYCHTIVOST

ZOUFALSTVÍ

DĚS

OHROMENÍ

ODPOR

ZUŘIVOST

EUFORIE

ZÁPAL

BEZNADĚJ

SLOVNÍ ZÁSOBA – INTENZITA PROŽÍVANÝCH EMOCÍ
zvyšující se intenzita emocí

NEKLID

PŘEKVAPENÍ

NELIBOST

PODRÁŽDĚNÍ

USPOKOJENÍ

ZÁJEM

NESPOKOJENOST

NERVOZITA

ÚDIV

ROZHOŘČENÍ

OTRÁVENOST

RADOST

NADŠENÍ

SMUTEK

STRACH

ÚŽAS

ZNECHUCENÍ

ZLOBA

POCIT ŠTĚSTÍ

DYCHTIVOST

ZOUFALSTVÍ

DĚS

OHROMENÍ

ODPOR

ZUŘIVOST

EUFORIE

ZÁPAL

BEZNADĚJ
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5  Den jako na horské 
dráze

 55+ minut

 Výtvarná a diskuzní aktivita

 Vzdělávací cíle
• Žáci rozpoznávají situace nebo zážitky, které mohou 

vyvolat různé emoce s různou intenzitou.

 Co budeme potřebovat
• Příběh Den v Májině životě

• Pracovní list Slovní zásoba - intenzita prožívaných emocí

 Postup
1. Připomeňte si Den v Májině životě a její dopolední jízdu 

na horské dráze a vysvětlete, že dalším úkolem je 
vymyslet, nakreslit a popsat tímto způsobem den v roli 
určité osoby (viz náměty níže). Popis by měl obsahovat 
alespoň šest emocí (žáci se mohou inspirovat na škále 
intenzity z pracovního listu Slovní zásoba – intenzita 
prožívaných emocí).

2. Žáci by měli zaznamenat alespoň jednu pozitivní, 
jednu negativní a jednu neutrální emoci.

3. Rozdělte žáky do dvojic a zadejte úkol: nakreslete 
křivku – horskou dráhu emocí v průběhu dne určité 
osoby (vyberte z námětů níže), popište situace na 
vrcholech i propadech křivky i v neutrálním pásmu 
(uprostřed) a k nim přiřaďte emoce, které v nich daná 
osoba prožívá. Až budou mít žáci křivky hotové, žáci 
podle nich mohou individuálně sepsat celý příběh 
osoby jako slohové cvičení.

NÁMĚTY PRO KŘIVKY EMOCÍ:
• První den žáka v nové škole

• Poslední školní den žáka před začátkem letních 
prázdnin

• Den přijímacích zkoušek na střední školu

TIPY PRO UČITELE

Při práci ve dvojicích si žáci procvičují své sociální 
dovednosti a učí se otevřeně a bez obav mluvit 
o prožívání různých emocí.

 Reflexe
Požádejte dobrovolníky, aby své ’horské dráhy’ představili 
ostatním. Diskutujte o tom, jak mohou některé zážitky 
vyvolat méně či více intenzivní emoce. Zeptejte se žáků, 
jaké své silné stránky a dovednosti při této aktivitě 
procvičovali. Pokud žáci sami nezmíní, upozorněte je, 
že využívali a posilovali také empatii, když se snažili si 
představit, jak se v určitých situacích mohou cítit ostatní.
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TEMATICKÝ OKRUH 1: DALŠÍ ZDROJE

Reflexe pro učitele
• Jaké emoce jste u svých žáků během posledního 

týdne zaznamenali? Jak se projevovaly a jakým 
způsobem se s nimi žáci vyrovnávali?

• Dokázali byste si sami zvědomit, jakým 
způsobem se mění vaše emoční prožívání 
v průběhu jediného dne? 

Rozšiřující aktivity
• Spolu s žáky zmapujte emoce jedné z klíčových 

postav knihy, kterou nyní čtou, nebo filmu, který 
v poslední době viděli.

• Požádejte žáky, aby do čtenářského deníku 
napsali o tom, jak autor knihy, kterou právě 
čtou, zprostředkovává čtenářům emoční stavy 
hrdinů. Popisuje autor emoce tak, aby je s hrdiny 
prožíval i čtenář? 

Přesah mimo školu
VOLITELNÁ DOMÁCÍ ÚLOHA: TÝDEN JAK NA 
HORSKÉ DRÁZE 
Rozdejte žákům pracovní listy Týden jak na horské 
dráze a požádejte je, aby za každý den nakreslili 
křivky svého emočního prožívání, kam zapíší 
kromě emocí i spouštěče, které je vyvolaly. Na 
křivku mohou zaznamenat i časovou osu. Na 
konci týdne by se měli zamyslet nad tím, zda vidí 
nějaké opakující se emoční vzorce napříč všemi 
dny: Z čeho jsem měl/a obvykle radost? Měl/a jsem 
v určitou denní dobu (téměř) každý den stejné pocity? 
O své závěry se mohou doma podělit s rodiči nebo 
jinými dospělými.
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PŘÍKLADY 
EMOCÍ
raněný/á
milovaný/á
naštvaný/á
šťastný/á
vyděšený/á
nadšený/á
smutný/á
překvapený/á
žárlivý/á
veselý/á
zahanbený/á
nemilovaný/á
ohromený/á
nadějeplný/á
nešťastný/á
rozpačitý/á
hrdý/á
napjatý/á
znuděný/á
vděčný/á
ponížený/á
zaujatý/á
ustaraný/á
rozrušený/á
radostný/á
osamělý/á
vystrašený/á
zmatený/á
plachý/á
odolný/á
úzkostný/á
klidný/á
frustrovaný/á
zuřivý/á
uvolněný/á
provinilý/á
opomíjený/á
nespokojený/á
inspirovaný/á
zrazený/á
zklamaný/á
odhodlaný/á
odmítnutý/á
nervózní
zvědavý/á
podezřívavý/á
klidný/á

TÝDEN NA HORSKÉ DRÁZE
Zapiš pro každý den „horskou dráhu“ svých emocía co je spustilo. 

Den 1

Den 2

Den 3

Den 4

Den 5
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KAPITOLA 2

Silné stránky 
osobnosti

VZDĚLÁVACÍ ZÁMĚR
Aktivity pomohou žákům:

• Popsat osobní silné stránky a jejich rozsah.

• Najít cesty, jak své silné stránky mohou rozvíjet 
a posilovat.

• Uvědomit si, jak nám silné stránky pomáhají 
vyrovnávat se s každodenními problémy.

TEORETICKÁ VÝCHODISKA
Výzkumy v oboru pozitivní psychologie ukazují, 
jak je důležité identifikovat a využívat vlastní 
silné stránky. Programy sociálního a emočního 
učení, které svým přístupem podporují a pomáhají 
rozvíjet silné stránky, pomáhají dětem k lepší 
duševní rovnováze a podporují pozitivní chování 
i dobré vzdělávací výsledky.6-8

OČEKÁVANÉ VÝSTUPY
Čověk a společnost

• Žák posoudí vliv osobních vlastností na 
dosahování individuálních i společných cílů, 
objasní význam vůle při dosahování cílů 
a překonávání překážek.

• Žák rozpoznává projevy záporných 
charakterových vlastností u sebe i u druhých lidí, 
kriticky hodnotí a vhodně koriguje své chování 
a jednání.

• Žák popíše, jak lze usměrňovat a kultivovat 
charakterové a volní vlastnosti, rozvíjet osobní 
přednosti, překonávat osobní nedostatky 
a pěstovat zdravou sebedůvěru.

Etická výchova

• Žák je vnímavý k sociálním problémům, 
v kontextu své situace a svých možností přispívá 
k jejich řešení.

• Žák analyzuje etické aspekty různých životních 
situací.

• Žák se rozhoduje uvážlivě a vhodně 
v každodenních situacích a nevyhýbá se řešení 
osobních problémů. 

Osobnostní a sociální výchova
Přínos průřezového tématu k rozvoji osobnosti 
žáka:

• vede k porozumění sobě samému a druhým

• napomáhá ke zvládání vlastního chování

• pomáhá k utváření pozitivního (nezraňujícího) 
postoje k sobě samému a k druhým
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1  Silné charakterové 
vlastnosti

 45+ minut

 Výtvarná a diskuzní aktivita

 Vzdělávací cíle
• Žáci pomocí obrázků dobrých skutků znázorňují silné 

charakterové vlastnosti.

 Co budeme potřebovat
• Pracovní list Silné stránky osobnosti

 Postup
1. Vysvětlete, že v této aktivitě se zaměříte na pozitivní 

charakterové vlastnosti, které se projevují v různých 
situacích.

2. Požádejte žáky, aby nakreslili jednoduchý obrázek, 
na kterém budou oni (nebo jiná postava) dělat něco 
pozitivního pro někoho jiného/s někým jiným. Tento 
obrázek, který žáci pojmenují, bude znázorňovat něco, 
co považují za „dobrou“ věc (něco, co pomáhá udělat 
svět lepším).

3. Požádejte žáky, aby jeden po druhém ukázali svůj 
obrázek ostatním, popsali jej a vysvětlili, proč zvolili 
právě tento skutek. Zapisujte „dobré skutky“, které 
žáci prezentují, a poté je požádejte, aby se nad 
příklady zamysleli. Zeptejte se jich: „Jaké vlastnosti 
bychom připsali lidem, kteří tyto skutky konají?“(Žáci 
by měli hovořit o laskavosti, spravedlivosti, odvaze, 
starostlivosti atd.)

4. Vysvětlete, že postavy na obrázcích mají vlastnosti, 
které utváří charakter člověka. Náš charakter je to, co 
nás dělá tím, kým jsme. 
Charakterové vlastnosti se liší od talentu, dovedností 
a znalostí. Jsou to vlastnosti (např. odvaha, laskavost, 
humor a vytrvalost), které nám umožňují co nejlépe 
využívat naše zkušenosti a vypořádávat se s různými 
výzvami.

5. Rozdejte žákům pracovní list Silné stránky osobnosti. 
Společně si ho projděte a jmenujte, které z těchto 
vlastností se objevily na obrázcích. Objevily se 
zde všechny vlastnosti z pracovního listu? Pokud 
nikoli, diskutujte o tom, jaký další obrázek byste pro 
chybějící vlastnost mohli doplnit (dobrovolníci mohou 
obrázek dokreslit).

 Reflexe
Požádejte dobrovolníka, aby shrnul, co jsou podle 
něj silné stránky osobnosti, a vyzvěte ostatní, aby 
vyjmenovali jejich příklady. Následně budou mít za úkol 
vybrat si ze zmíněných příkladů dvě, které obdivují 
u ostatních, a dvě, kterých si cení u sebe. Mohou je 
představit třídě, nebo si je zapsat do sešitu.
Vyzvěte žáky, aby si zkusili všímat silných charakterových 
vlastností i u členů své rodiny a přátel, a přemýšleli o tom, 
jak je spolu s nimi rozvíjet.

TIPY PRO UČITELE

Rozlišit mezi dovednostmi a talentem na jedné 
straně a silnými charakterovými vlastnostmi na 
straně druhé může být obtížné a žáci k tomu 
mohou potřebovat vaši pomoc.

DEFINICE SILNÝCH CHARAKTEROVÝCH 
VLASTNOSTÍ (STRÁNEK OSOBNOSTI): 
Silné charakterové vlastnosti nás činí těmi, kým 
jsme. Jedná se o souhrn převážně naučených 
vlastností, které jsme si osvojili vlivem společnosti 
a které se projevují v morálce člověka.9 Charakter 
je třeba odlišovat od pojmů talent, dovednost či 
znalost. 
Naše silné charakterové vlastnosti, jako je odvaha, 
laskavost, humor a vytrvalost, nám pomáhají co 
nejlépe využívat našich zkušeností a čelit výzvám, 
které život přináší.
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SILNÉ STRÁNKY OSOBNOSTI1

1 Uvedené silné stránky osobnosti představují zjednodušenou a zkrácenou verzi 24 silných charakterových vlastností z knihy Character 
   Strengths and Virtues: A Handbook and Classification od Christophera Petersona and Martina E. P. Seligmana, Oxford University Press, 2004.

OPTIMISMUS
Vždy vidí svět z té lepší stránky.

SMYSL PRO 
SPRAVEDLNOST
Chová se férově.

UPŘÍMNOST
Říká, co si myslí.

LOAJALITA
Zůstává věrný i v těžkých časech.

DŮVĚRYHODNOST
Co řekne, to udělá.

VELKORYSOST
Věnuje svůj čas a/nebo majetek druhým  
bez dalších požadavků.

SEBEOVLÁDÁNÍ
Ovládá se a drží se svých rozhodnutí.

SMYSL PRO 
HUMOR
Umí lidi rozesmát.

ODHODLÁNÍ
Tvrdě pracuje na dosažení cílů.

ODVAHA
Neskrývá se před problémy.

TOLERANCE
Je nekonfliktní a otevřený vůči rozdílům.

SOUCIT
Přemýšlí o tom, jak se cítí ostatní.

NADŠENÍ
Má v sobě zápal a chuť dělat různé věci.

KREATIVITA
Dokáže najít více řešení problému.
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2  Charakterové vlastnosti, 
které obdivuji

 45+ minut

 Diskuzní aktivita

 Vzdělávací cíle
• Žáci diskutují o tom, jakých silných charakterových 

vlastností si váží, a popíší je na fiktivní i reálné osobě.

• Žáci si uvědomí, že svým jednáním mohou být vzory 
mladším žákům.

 Co budeme potřebovat
• Pracovní list Silné stránky, které obdivuji (z aktivity 4)

• Pracovní list Silné stránky osobnosti (z aktivity 1)

 Postup
1. Rozdejte žákům pracovní listy Silné stránky, které 

obdivuji a vyzvěte je, aby si představili fiktivní 
postavu, jejíž činy a charakter obdivují. Požádejte je, 
aby napsali některé z jejích „obdivuhodných činů“. 
Měli by vycházet z pracovního listu Silné stránky 
osobnosti a hledat, jaké silné charakterové vlastnosti 
se v činech nebo obecně u dané postavy projevují. 
Uveďte nějaký příklad, aby bylo zadání jasné.

2. Rozdělte žáky do skupin po třech až čtyřech a vyzvěte 
je, aby o svých postavách diskutovali a následně každá 
ze skupin představila spolužákům jednu postavu ze 
svého kruhu. 
Některé postavy a jejich silné stránky napište na 
tabuli a ujistěte se, že žáci chápou rozdíl mezi silnými 
charakterovými vlastnostmi a talentem.

3. Pokračujte zadáním samostatného úkolu, kdy každý 
žák vybere jednu reálnou osobu, kterou zná a obdivuje. 
Úkol je podobný – popsat, jaké silné charakterové 
vlastnosti se v činech nebo obecně u dané postavy 
projevují (jeho/její jméno si žák může nechat pro sebe).

4. Ve skupinách nebo před celou třídou potom žáci, 
kteří chtějí o zvolené osobě říci ostatním, vysvětlí, co 
a proč na ní obdivují. 
Diskutujte s žáky o tom, že lidé, které obdivujeme, 
náš život ovlivňují, protože jsou našimi vzory. I my 
sami můžeme být pro někoho vzorem. Žáci by si měli 
uvědomit, že jakožto zástupci starších ročníků na 
škole mají určitou zodpovědnost, měli by být dobrými 
vzory mladším žákům a přemýšlet o tom, jak v jejich 
přítomnosti projevovat své silné stránky osobnosti.

 Reflexe
Zeptejte se žáků, zda podle jejich názoru splnili vzdělávací 
cíle aktivity, a vyzvěte je, aby se zamysleli nad vlastními 
silnými charakterovými vlastnostmi, které projevují 
v každodenním životě. Dobrovolníci mohou uvést příklad 
vlastnosti i způsobu, jak ji projevují.

3  Charakterové vlastnosti 
v každodenním životě

 25+ minut

 Diskuzní aktivita

 Vzdělávací cíle
• Žáci identifikují silné stránky potřebné k řešení 

každodenních problémů.

 Co budeme potřebovat
• Scénáře Silné stránky osobnosti v každodenních 

situacích (Měly by být dva pro každou dvojici, učitel 
vytiskne a rozdá.)

• Pracovní list Silné stránky osobnosti (z aktivity 1)

 Postup
1. Vysvětlete, že v této aktivitě budete zkoumat, jak lidé 

využívají své silné charakterové vlastnosti k řešení 
každodenních životních situací.

2. Rozdělte žáky do dvojic a každé dvojici dejte dva 
scénáře. Žáci budou jako zdroj v této aktivitě využívat 
seznam silných charakterových vlastností a ve dvojicích 
diskutovat o tom, jaké silné stránky by podle nich 
nejlépe pomohly postavě ve scénáři při řešení jejího 
problému. Dvojice si připraví prezentaci, ve které 
vysvětlí, jak a proč se rozhodly, a zamyslí se nad tím, 
jaké rady by postavě daly nebo jak by mohla zvolené 
silné charakterové vlastnosti při svém jednání využít.

3. Dvojice odprezentují své závěry celé třídě a odpoví na 
otázky: Jaké silné charakterové vlastnosti jste vybrali? 
Shodli jste se nebo jste každý vybíral jiné? Jak jste si je 
obhájili? Jaké máte pro svou postavu rady?

 Reflexe
Zeptejte se žáků, zda podle jejich názoru dosáhli 
vzdělávacích cílů, a položte jim následující otázky: Odhalili 
jste nějaké silné charakterové vlastnosti, které člověk 
potřebuje pro zvládání každodenních situací? Požádejte 
žáky o několik příkladů.
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SILNÉ STRÁNKY, KTERÉ OBDIVUJI

Jedná se o: Jedná se o:

Obdivuji tuto postavu, protože je to někdo, kdo: 
(zde popište jeho/její činy)

Obdivuji tuto osobu, protože je to někdo, kdo: 
(zde popište jeho/její činy)

Silné charakterové vlastnosti této postavy: Silné charakterové vlastnosti této osoby:

FIKTIVNÍ POSTAVA SKUTEČNÁ OSOBA

SILNÉ STRÁNKY OSOBNOSTI (CHARAKTEROVÉ VLASTNOSTI)

OPTIMISMUS
UPŘÍMNOST
DŮVĚRYHODNOST

SMYSL PRO HUMOR 
SMYSL PRO 
SPRAVEDLNOST

KREATIVITA
ODVAHA
SOUCIT

LOAJALITA
VELKORYSOST
ODHODLÁNÍ

TOLERANCE
NADŠENÍ
SEBEOVLÁDÁNÍ
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SCÉNÁŘE: SILNÉ STRÁNKY OSOBNOSTI 
V KAŽDODENNÍCH SITUACÍCH

Albertovy domácí úkoly z matematiky jsou tento týden mimořádně náročné.

Jaké silné charakterové vlastnosti 
může Albert využít k tomu, aby 
úkoly udělal co nejlépe?

Co poradíme:

Simona je na táboře a moc by chtěla do lanového parku, ale při pomyšlení na tu výšku vždy znervózní.

Jaké silné charakterové vlastnosti 
může Simona využít, aby lanový 
park zvládla?

Co poradíme:

Klára vyhrála ve školní literární soutěži podepsanou knihu autora, kterého její kamarádka 
ráda čte. Klára ví, že její kamarádka si knihu nemůže koupit, jelikož na ni nemá dost peněz.

Jaké silné charakterové vlastnosti 
Klára využije, pokud se rozhodne 
kamarádce darovat svou knihu?

Co poradíme:

1

2

3
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Adam vidí, že jeden kluk, se kterým se nikdo nikdy moc nebaví, sedí v jídelně opět sám.

Jaké silné charakterové vlastnosti 
může Adam využít, aby za ním šel 
a pozval ho ke stolu, kde s ostatními 
obědvá?

Co poradíme:

Oskar se chce dívat na svůj oblíbený seriál, ale jeho mladší bratr je velmi otravný, ruší ho 
a dělá rámus.

Jaké silné charakterové vlastnosti 
může Oskar využít k řešení této 
situace?

Co poradíme:

Karolínina kamarádka je naštvaná, protože někdo ze třídy rozhlásil, že je zamilovaná 
do jednoho spolužáka.

Jaké silné charakterové vlastnosti 
může Karolína využít, aby pomohla 
své kamarádce zbavit se 
nepříjemných emocí?

Co poradíme:

4

5

6
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4  Silné charakterové 
vlastnosti v rolích

 30+ minut

 Dramatizace

 Vzdělávací cíle
• Žáci předvádějí, jak mohou v praxi vypadat silné 

charakterové vlastnosti.

 Co budeme potřebovat
• Prostor, kde se můžeme volně pohybovat.

• Pracovní list Silné stránky osobnosti (z aktivity 1)

 Postup
1. Vysvětlete žákům, že si v následující aktivitě ukážete, 

jak mohou vypadat různé silné charakterové 
vlastnosti v praxi. Díky této aktivitě bychom měli 
pochopit, jak bychom mohli tyto silné stránky 
využívat v každodenním životě.

2. Rozdělte třídu do skupin po čtyřech a dejte čtveřicím 
pracovní list Silné stránky osobnosti. Každý člen 
skupiny musí ze seznamu vybrat jednu silnou 
stránku. Společně pak vymyslí jednu scénku, v níž 
každý dostane příležitost svou silnou charakterovou 
vlastnost využít.

3. Kamarádi řeší, jakou hru budou hrát, a nemohou 
se dohodnout, protože každý chce něco jiného (lze 
předvést vlastnosti jako je např. tolerance, smysl pro 
spravedlnost, kreativita a sebeovládání).

4. Dejte žákům čas, aby se dohodli na rolích, na tom, 
kde se jejich scénka odehrává, co chtějí předvést a jak 
ukážou využití vybraných silných charakterových 
vlastností.

5. Když jsou všichni hotovi s přípravou, skupiny 
předvádějí své scénky a přihlížející hádají, kterou 
silnou stránku jednotlivé postavy ukazují. Po každé 
prezentaci se zeptejte: 
Jak byly silné charakterové vlastnosti užitečné pro danou 
osobu nebo ostatní postavy? 
Jak by mohla být tato silná charakterová vlastnost 
užitečná v reálném životě? 
V jakých situacích v reálném životě lze tyto vlastnosti 
projevit?

TIPY PRO UČITELE

Hraní rolí pomáhá žákům pochopit, co se jim 
snažíme sdělit, a podněcuje k hlubšímu přemýšlení 
o tom, jak mohou různé silné charakterové 
vlastnosti člověku v životě prospět.

5  Vážíme si našich 
charakterových 
vlastností

 45+ minut

 Diskuzní, výtvarná aktivita
a  dramatizace

 Vzdělávací cíle
• Žáci přemýšlejí o tom, jak může určitá silná 

charakterová vlastnost přispět ke kvalitě života.

 Co budeme potřebovat
• Pracovní list Silné stránky osobnosti (materiál z aktivity 1)

 Postup
1. Vysvětlete, že v další aktivitě se budete zamýšlet nad 

tím, jak může konkrétní silná charakterová vlastnost 
někomu pomoci zlepšit kvalitu jeho života.

2. Žáci si vytáhnou z mísy/klobouku papírky 
s charakterovou vlastností a přemýšlejí o tom, jak by 
tato konkrétní vlastnost mohla někomu prospívat.

3. Navrhněte několik situací, ke kterým by žáci mohli 
připravit scénky (jako inspiraci využijte pracovní list 
Silné stránky osobnosti z aktivity 1).

TIPY PRO UČITELE

Je důležité žákům vysvětlit, že člověk, který 
vhodně využívá své silné charakterové vlastnosti, 
má větší šanci být v životě spokojený. Žáci by si 
tak měli více vážit pozitivních vlastností u sebe 
i u ostatních.

4. Zadejte žákům samostatnou práci (nebo je nechte 
pracovat ve dvojicích) a dejte jim za úkol vytvořit 
plakát – reklamu konkrétní silné charakterové 
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vlastnosti, kterou si vylosovali, a jejích přínosů 
pro život. Dejte jim dostatek času na to, aby mohli 
navrhnout a vytvořit vizuální stránku reklamy 
i slogany.

5. Po třídě vyvěste hotové plakáty a udělejte si vernisáž, 
na které každý žák nebo dvojice představí svůj plakát.

 Reflexe
Vyzvěte žáky, aby za pomoci plakátů uváděli konkrétní 
příklady toho, jak může určitá silná charakterová 
vlastnost ovlivnit kvalitu života člověka.
Požádejte je, aby přemýšleli nad vlastními zkušenostmi 
a situacemi, kdy se jim díky jejich silným stránkám 
podařilo dosáhnout něčeho významného pro jejich život 
a životní spokojenost.

TEMATICKÁ OBLAST 2: DALŠÍ ZDROJE

REFLEXE PRO UČITELE
• Jaké silné charakterové vlastnosti mi pomáhají 

při náročném chování žáků?
• Jak mohu při práci s žáky více upozorňovat na 

jejich silné charakterové vlastnosti?
• Jak vytvářím ve třídě inspirující a povzbuzující 

prostředí, ve kterém žáci využívají a oceňují 
vlastní silné charakterové vlastnosti i vlastnosti 
svých spolužáků?

ROZŠIŘUJÍCÍ AKTIVITY
• Žáci si mohou psát deník, ve kterém si budou 

zapisovat, jaké silné charakterové vlastnosti 
kdy využili, zda to nějak pomohlo a (pokud 
ano) jak. Požádejte je, aby si všímali toho, jaké 
silné stránky používají pravidelně. Zároveň je 
povzbuďte, aby se snažili si každý týden vybrat 
novou silnou stránku, kterou budou procvičovat. 
Na konci týdne pak mohou zhodnotit, jak se jim 
to dařilo.

PŘESAH MIMO ŠKOLU
• Vyzvěte žáky, aby si seznam silných 

charakterových vlastností vzali domů a požádali 
členy rodiny/pečovatele, aby řekli, jaké silné 
charakterové vlastnosti mají podle jejich názoru 
oni sami a jejich přátelé a známí.

• Dejte žákům za úkol, aby se dospělých ve 
svém nejbližším okolí zeptali, jak jim jejich 
silné charakterové vlastnosti pomohly v životě 
zvládnout různé náročné situace.

• Žáci si mohou vybrat silné charakterové 
vlastnosti, které by chtěli mít, a představit 
si, jaké by to bylo je opravdu mít a jak jich 
dosáhnout – mohou o tom napsat nebo svou 
představu nakreslit.
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KAPITOLA 3

Zvládání  
náročných situací

VZDĚLÁVACÍ ZÁMĚR
Aktivity pomohou žákům:

• Naučit se zvládat intenzivní emoce.

• Rozpoznat vliv vnitřního dialogu na vlastní 
jednání a emoce.

• Identifikovat a popsat, co ovlivňuje efektivní 
komunikaci v různých situacích.

TEORETICKÁ VÝCHODISKA
V průběhu vývoje všechny děti zažívají situace, 
ve kterých cítí obavy, nervozitu nebo strach.10 
Každé se s tím vyrovnává pomocí vlastních 
strategií. Některé z nich jsou účinnější než jiné.11 
Pokud žákům pomůžeme, aby si osvojili soubor 
pozitivních dovedností pro zvládání náročných 
situací, umožníme jim, aby věděli, jak se vyrovnat 
s budoucími změnami a výzvami.

Pozitivní vnitřní dialog je klíčovou strategií pro 
zvládání negativních myšlenek, emocí a událostí. 
Výzkumy ukazují, že pokud čelíme výzvám, 
pozitivní vnitřní dialog podporuje naši vytrvalost, 
zatímco negativní vnitřní dialog se pojí s vyšší 
úrovní stresu, deprese a úzkosti.12 Pozitivní 
vnitřní dialog je možné se naučit a posilovat 
procvičováním.13, 14

OČEKÁVANÉ VÝSTUPY
Člověk a společnost

• Žák posoudí vliv osobních vlastností na 
dosahování individuálních i společných cílů, 
objasní význam vůle při dosahování cílů 
a překonávání překážek.

• Žák popíše, jak lze usměrňovat a kultivovat 
charakterové a volní vlastnosti, rozvíjet osobní 
přednosti, překonávat osobní nedostatky 
a pěstovat zdravou sebedůvěru.

Etická výchova

• Žák je vnímavý k sociálním problémům, 
v kontextu své situace a svých možností přispívá 
k jejich řešení.

• Žák analyzuje etické aspekty různých životních 
situací.

• Žák se rozhoduje uvážlivě a vhodně 
v každodenních situacích a nevyhýbá se řešení 
osobních problémů. 

Osobnostní a sociální výchova
Přínos průřezového tématu k rozvoji osobnosti 
žáka:

• vede k porozumění sobě samému a druhým;

• napomáhá ke zvládání vlastního chování.
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1  Co je vnitřní dialog?

 30+ minut

 Diskuzní aktivita

 Vzdělávací cíle
• Žáci porozumí tomu, co je pozitivní a negativní vnitřní 

dialog.

• Žáci si budují slovní zásobu v oblasti pozitivního 
vnitřního dialogu.

• Žáci si procvičují používání pozitivního vnitřního 
dialogu.

 Co budeme potřebovat
• Pracovní list Pozitivní vnitřní dialog

 Postup
1. Připomeňte žákům, co jste si již říkali o tom, jak 

člověk může pociťovat intenzivní emoce a jaké občas 
zažíváme emoční „horské dráhy“. Zabývali jste se 
i otázkou využívání silných charakterových vlastností 
ke zvládání složitých životních situací.

2. Vysvětlete, že nyní se budete zabývat tím, jak lidská 
mysl vytváří nebo prohlubuje pocit nepohody a jak 
takovou nepohodu zvládat nebo omezovat. Na tabuli 
napište pojem vnitřní dialog a požádejte žáky, aby 
řekli, co podle nich vnitřní dialog je.

3. „Vnitřní dialog“ je hovor, který vedeme sami se sebou 
ve své hlavě. Když jste byli malí, pravděpodobně jste 
dost často přemýšleli nahlas nebo mluvili nahlas sami 
se sebou. S přibývajícím věkem tyto „rozhovory“ 
přestáváme vést nahlas a stanou se součástí našeho 
myšlenkového světa.

4. Vysvětlete, že někdy se dokážeme rozrušit naší vlastní 
vnitřní „samomluvou“ nebo tím, co sami sobě v určité 
situaci říkáme. 
Například při vybíjené nechytím míč a můj vnitřní 
hlas zareaguje uklidňujícím způsobem: „Dobrý pokus“. 
Může ale také zareagovat negativně: „Nešiko, všem to 
jen kazíš“, což mě rozruší. 
Když dostaneme špatnou známku z testu, můžeme si 
říct: „To je škoda, ale příště se budu snažit, aby to bylo 
lepší“, nebo si naopak říct: „Je to totální propadák, 
příště na to kašlu“. Druhá varianta je mnohem 
negativnější a budeme se cítit ještě více naštvaní.

5. Hovor, který vedeme v hlavě – jinými slovy 
„samomluva nebo vnitřní dialog“, má velký vliv na 

to, jak se vyrovnáváme s každodenními problémy. 
Z příkladů je patrné, že vnitřní dialog může být 
pozitivní nebo negativní a že nám může pomoci, 
nebo naopak zkomplikovat vyrovnávání se s různými 
životními situacemi. Negativní vnitřní dialog nám může 
vnucovat myšlenku, že už dál nemůžeme, a naopak 
pozitivní vnitřní dialog nám může pomoci překonat 
náročná období, najít odhodlaní a vytrvat. 
Vysvětlete žákům, že budete společně zkoumat svou 
schopnost vedení vnitřního dialogu. 
 
Přečtěte modelový scénář nebo pracujte s vlastním 
příběhem.

LOTIN DEN
Po nehlášeném testu z matematiky, kde zvládla 
jen devět z dvaceti příkladů, se Lota těšila na 
zápas ve fotbale, svém oblíbeném sportu. Sáhla do 
tašky pro svačinu, ale v tašce prázdno, zapomněla 
ji doma v kuchyni. Naštěstí se s ní kamarádky 
o jídlo podělily, protože školní tým čekal těžký 
zápas. Všechny hráčky bojovaly jak o život, běžela 
poslední minuta a skóre bylo vyrovnané 3:3. Lota 
zastavila útok soupeřek, ale míč se jí nečekaně 
odrazil od holeně a namířil si to do branky, dala 
si vlastní gól! V té chvíli rozhodčí zapískal konec 
zápasu a Loty tým prohrál.

6. Jaké negativní myšlenky se asi Lotě honí hlavou? 
Jak reaguje vnitřním dialogem na to, co se stalo? 
Nakreslete Lotin obličej s bublinou negativních 
myšlenek na jedné straně a pozitivních na druhé. Jako 
první zaznamenejte negativní vnitřní dialog.

NEGATIVNÍ 
VNITŘNÍ 
DIALOG

POZITIVNÍ 
VNITŘNÍ 
DIALOG



METODIKA PRO 6. A 7. ROČNÍK ZŠ  30
 

7. Rozdejte žákům pracovní list Pozitivní vnitřní dialog. 
Dejte jim dostatek času na jeho přečtení a zamyšlení 
se, co by si Lota mohla říct v pozitivním vnitřním 
dialogu, aby jí to pomohlo vyrovnat se s nepříjemnou 
situací a špatným pocitem. 
Sdělte žákům, aby pozitivní vnitřní dialog Loty napsali 
do druhé myšlenkové bubliny.

 Reflexe
Projděte si s žáky znovu vzdělávací cíle této aktivity 
a zeptejte se jich, zda se domnívají, že je splnili. Požádejte 
je, aby shrnuli, co je pozitivní a negativní vnitřní dialog. 
Vyzvěte je, aby se zamysleli nad tím, jak jim tato aktivita 
pomohla procvičit si pozitivní vnitřní dialog, a zeptejte 
se jich, kdy a jak by tuto dovednost mohli v budoucnu 
využít.
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POZITIVNÍ VNITŘNÍ DIALOG

• I když nedostanu dobrou známku, 
alespoň vím, že jsem se snažil/a.

• Možná se budu cítit zpočátku ztracený/á, ale 
nakonec se s ostatními dám dohromady.

• Mluvit nahlas před celou třídou je čirá hrůza, ale snad se 
to jednou naučím a nebudu z toho mít takové nervy.

• Zklidním se, budu se víc soustředit a dám do toho všechno.
• Mrzí mě, když ostatní pomlouvají a nadávají, ale je to jejich věc  

a já tomu, co říkají, nemusím věřit.

• Nejsem člověk, který se vzdává, takže i tentokrát to dám.
• I když jsem nedal/a gól, dal/a jsem do toho opravdu všechno.
• Tým bude zklamaný, ale příští týden hrajeme další zápas…

• Ani náhodou to nevzdám.
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2  Pozitivní a negativní 
vnitřní dialog

 40+ minut

 Dramatizace

 Vzdělávací cíle
• Žáci si procvičují používání pozitivního vnitřního 

dialogu.

 Co budeme potřebovat
• Prostor, kde se můžeme volně pohybovat.

• Pracovní list Pozitivní vnitřní dialog (z aktivity 1)

• Karty (scénáře) na téma Vnitřní dialog (Vytiskněte 
dostatečný počet listů pro každou trojici.)

 Postup
1. Vysvětlete žákům, že ve trojicích připraví krátkou 

scénku, ve které předvedou vnitřní dialog v konkrétní 
situaci. Jeden žák představuje danou postavu a další 
dva se ujmou rolí negativního vnitřního dialogu 
a pozitivního vnitřního dialogu, které se v mysli této 
osoby odehrávají. Negativní vnitřní dialog a pozitivní 
vnitřní dialog se budou navzájem dohadovat.

2. Rozdejte trojicím scénáře a vyzvěte žáky, aby 
vymysleli, jak scénku sehrát, aby pozitivní vnitřní 
dialog zvítězil. 
Scénky by měly být časově omezeny na jednu minutu. 
(případně odkažte váhající žáky na příklady pozitivních 
vnitřních dialogů z předchozí aktivity).

3. Trojice předvedou své dialogy. Poté budou odpovídat 
na následující otázky: 
Jaké zprávy vysílal negativní vnitřní dialog?’ 
(Negativní vnitřní dialog obvykle přehání a popisuje 
situaci jako vážnou a dlouhodobě špatnou. Má 
tendenci svalovat veškerou vinu na jednotlivce, 
nepřipouští vliv okolností, má tendenci říkat, že jsme 
špatní a nebere v úvahu žádné naše silné stránky. Má 
navíc tendenci předpokládat, že se věci budou vyvíjet 
i nadále špatně.) 
Co vysílal pozitivní vnitřní dialog? 
Co je třeba udělat, aby byl pozitivní vnitřní dialog 
přesvědčivější než ten negativní? 
(Tipy – buďte konkrétní a praktičtí – např. tento úkol 
jsem nezvládl/a, ale příští už to dám.)

TIPY PRO UČITELE

Při zadávání úkolů pro třídu se snažte modelovat 
používání pozitivního vnitřního dialogu. Ptejte se 
čas od času žáků, co se jim honí hlavou, když jim 
zadáte úkol.

4. Poukažte na to, že všichni reagujeme emocionálně 
a náš vlastní vnitřní dialog může vyvolat další 
negativní emoce – ještě větší smutek, stud nebo 
pocit viny či beznaděje. Nejlepším způsobem, jak 
se vypořádat s negativním vnitřním dialogem, 
je oponovat mu pozitivním vnitřním dialogem. 
V pozitivním vnitřním dialogu se můžeme cvičením 
zdokonalit, a proto je důležité si všímat, kdy negativní 
vnitřní dialog vedeme, a reagovat na něj co nejrychleji 
pozitivním vnitřním dialogem. 
Je to jako vložit si do hlavy trenéra nebo kouče, který 
nás povzbuzuje a dává nám pozitivní a praktické rady.

 Reflexe
Požádejte žáky, aby se zamysleli nad tím, jak jim tato 
aktivita pomohla zlepšit vedení pozitivního vnitřního 
dialogu a v jakých situacích by mohla být užitečná žákům 
jejich věku jako návod k používání pozitivního vnitřního 
dialogu (např. ve finále sportovního utkání, před testem 
nebo přehrávkou v ZUŠ, před prvním dnem v nové 
škole atd.).
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SCÉNÁŘE – VNITŘNÍ DIALOG

Při běhu sis poranil/a kotník, 
a proto nebudeš moct vystupovat 
na představení na konci školního 
roku.

Čtyři týdny jsi tvrdě trénoval/a 
na přespolní běh a doufal/a, že 
vyhraješ, ale nakonec jsi skončil/a 
poslední.

Čekají tě přijímačky na střední 
školu, ale máš z nich strach, 
protože jsi nestíhal/a přípravu.

Nesmíš jít ven s kamarády, 
protože nemáš hotové úkoly.

Tvůj otec ti zakázal jít 
s kamarády do kina.

Kamarád/ka s tebou chtěl/a jít 
na oběd, ale po příchodu do jídelny 
vidíš, že už obědvá s někým jiným.

 
Zaslechl/a jsi, jak tvého nejlepšího 
kamaráda/nejlepší kamarádku 
zvou na víkend, který jste plánovali 
strávit spolu. 

Odpověděl/a jsi učiteli na otázku 
a celá třída se dala do smíchu.

Když jste odcházeli z pódia, tak 
jsi před zraky celé školy zakopl/a 
a spadl/a do hlediště.

Přeslechl/a jsi otázku učitele 
a všichni se smějí, že jsi úplně mimo.
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3  Strategie zvládání 
náročných situací

 45+ minut

 Diskuzní aktivita

 Vzdělávací cíle
• Žáci chápou rozdíl mezi pozitivními a negativními 

strategiemi zvládání náročných situací.

• Žáci se seznámí s pozitivními strategiemi zvládání 
náročných situací, které mohou využít v každodenním 
životě.

 Co budeme potřebovat
• Poznámkový blok/sešit a psací náčiní

• Pracovní list Strategie zvládání náročných situací

 Postup
1. Vysvětlete, že každý máme svoje vlastní strategie 

zvládání stresových situací a každodenních výzev. 
Strategie zvládání stresových situací nám pomáhá 
cítit se lépe nebo vytrvat, když se nám nedaří. Uveďte 
několik příkladů vlastních strategií a požádejte žáky, 
aby uvedli několik příkladů svých strategií zvládání 
náročných situací, které napíšete na tabuli.

2. Je mnoho typů strategií zvládání náročných situací 
a můžeme je dělit do různých skupin. Seznamte žáky 
s následujícími pěti kategoriemi a u každé z nich 
uveďte příklad. Požádejte je, aby přidali další příklady.

• Povzbuzující a živé činnosti: cvičení, sport, tanec, 
aktivní hry, které mohou pomoci zlepšit náladu.

• Klidné činnosti: kreslení, meditace, pobyt v tichu, 
poslech uklidňující hudby, sprcha, modlitba, 
procházka v přírodě, zachumlání se do deky.

• Společenské činnosti: činnosti, které nás propojují 
s ostatními, jako jsou rozhovory, vyhledání pomoci 
nebo hraní si s ostatními.

• Odvrácení pozornosti: cokoli, co naši mysl odvrátí 
od problému, jako je čtení, sledování televize, 
hraní her nebo oblíbený koníček.

• Převzetí kontroly nad děním kolem sebe: činnosti, 
které nám pomáhají plánovat a organizovat, jako 
je vytváření seznamů, úklid, plánování, realizace 
plánu, příprava nějaké hry nebo aktivity.

3. Vysvětlete, že tyto strategie jsou obecně pozitivní 
a užitečné, pokud je nepoužíváme nadměrně 
a odpovídají vzniklé situaci. Například sprchování pro 
uklidnění může být dobré, ale sprchovat se desetkrát 
denně by moc prospěšné k řešení situace nebylo. 
Hraní basketbalu pro zlepšení nálady je sice dobré, 
ale nemůže to být jediná strategie, jak například včas 
odevzdat čtenářský deník.

4. Obecně bychom se měli snažit využívat co nejširší 
škálu pozitivních strategií zvládání náročných situací  
v kombinacích odpovídajících konkrétním situacím. 
Pozor na negativní strategie typu:

• vylévání si zlosti na ostatních;

• používání násilí a agrese;

• užívání návykových látek (alkohol, cigarety, 
energetické drinky);

• sebeobviňování;

• sebepoškozování. 
 
Negativní strategie se snažíme omezit nebo 
vyřadit, protože z dlouhodobého hlediska pro nás 
i pro ostatní situaci spíše zhoršují než zlepšují.

5. Zadejte žákům úkol sepsat vlastní seznam „Zvládání 
náročných situací“ s využitím pracovního listu 
Strategie zvládání náročných situací. Jejich úkolem 
je napsat alespoň 20 strategií zvládání náročných 
situací, které využívají nebo by rádi využívali, přičemž 
v každé z pěti kategorií by měla být alespoň jedna 
strategie (pokud na to bude čas, žáci úkol zpracují jako 
prezentaci s výtvarnými nebo grafickými prvky).

 Reflexe
Vyzvěte dobrovolníka, aby pro třídu shrnul, co si 
představuje pod pojmy pozitivní strategie zvládání 
náročných situací a negativní strategie zvládání 
náročných situací. Zeptejte se žáků, zda jim tato aktivita 
pomohla seznámit se s dostatečným množstvím strategií 
zvládání náročných situací, a na závěr je požádejte, aby 
zmínili některé z pozitivních strategií ve svém seznamu, 
které se tento týden pokusí využívat.
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STRATEGIE ZVLÁDÁNÍ NÁROČNÝCH SITUACÍ

STRATEGIE ZVLÁDÁNÍ NÁROČNÝCH SITUACÍ

ZPŮSOBY ZVLÁDÁNÍ NÁROČNÝCH SITUACÍ: STRATEGIE ZVLÁDÁNÍ NÁROČNÝCH SITUACÍ:

Povzbuzující a živé činnosti

Klidné činnosti

Společenské činnosti

Odvrácení pozornosti

Převzetí kontroly nad děním kolem sebe

Cvičení, běh, sport, tanec, aktivní hry, které mohou 
pomoci zlepšit náladu.

Kreslení, meditace, pobyt v tichu, poslech uklidňující 
hudby, sprcha, modlitba, procházka v přírodě, pomazlení 
se zvířecím mazlíčkem, zachumlání se do deky/peřiny.

Činnosti, které nás propojují s ostatními, jako jsou 
rozhovor, vyhledání pomoci, sportovní aktivita nebo 
hra s ostatními.

Činnosti, které naši mysl odvrátí od problému, jako 
je čtení, sledování televize, hraní her nebo oblíbený 
koníček.

Činnosti, které nám pomáhají plánovat a organizovat 
jako je vytváření seznamů, úklid, plánování, realizace 
plánu, příprava nějaké aktivity (hry, výletu…).

ZPŮSOBY ZVLÁDÁNÍ NÁROČNÝCH SITUACÍ: STRATEGIE ZVLÁDÁNÍ NÁROČNÝCH SITUACÍ:

Povzbuzující a živé činnosti

Klidné činnosti

Společenské činnosti

Odvrácení pozornosti

Převzetí kontroly nad děním kolem sebe

Cvičení, běh, sport, tanec, aktivní hry, které mohou 
pomoci zlepšit náladu.

Kreslení, meditace, pobyt v tichu, poslech uklidňující 
hudby, sprcha, modlitba, procházka v přírodě, pomazlení 
se zvířecím mazlíčkem, zachumlání se do deky/peřiny.

Činnosti, které nás propojují s ostatními, jako jsou 
rozhovor, vyhledání pomoci, sportovní aktivita nebo 
hra s ostatními.

Činnosti, které naši mysl odvrátí od problému, jako 
je čtení, sledování televize, hraní her nebo oblíbený 
koníček.

Činnosti, které nám pomáhají plánovat a organizovat 
jako je vytváření seznamů, úklid, plánování, realizace 
plánu, příprava nějaké aktivity (hry, výletu…).
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4  Sdílení pozitivních 
strategií zvládání 
náročných situací

 45+ minut

 Diskuzní aktivita

 Vzdělávací cíle
• Žáci diskutují o pozitivních strategiích zvládání 

náročných situací, které používají v každodenním 
životě.

• Žáci si uvědomují přínos vzájemné podpory při 
využívání pozitivních strategií zvládání náročných 
situací.

 Co budeme potřebovat
• Osobní seznamy 20 strategií zvládání náročných situací 

vypracované v předchozím úkolu

 Postup
1. Vysvětlete žákům, že v následující aktivitě prověří 

svou schopnost naslouchat. Ve dvojicích si vzájemně 
představí své seznamy strategií zvládání náročných 
situací z předchozí aktivity a následně ostatním 
představí oblíbené strategie spolužáka ve dvojici. 
Druhým úkolem bude určit jednu strategii, která 
je podobná jejich vlastní, a jednu, která je naopak 
odlišná.

2. Žáci pracují ve dvojicích, a když jsou hotovi, sednou si 
do kruhu, aby každý mohl představit strategie svého 
spolužáka ve dvojici. Zdůrazněte, že pro zvládání 
náročných situací je velkým přínosem, když se 
budeme vzájemně podporovat.

 Reflexe
Zeptejte se žáků, co si ze vzájemného sdílení strategií 
odnáší. Např. inspiroval nás spolužák k využívání nové 
strategie? Uvědomil/a jsem si něco nového o svých 
strategiích?
Požádejte žáky, aby každý řekl, jakou pomoc při zvládání 
náročných situací od svých kamarádů nejvíce oceňuje. 
Například: „Je skvělé, když mi kamarádi… před soutěží 
posílají povzbudivé textovky“ nebo „Pomáhá mi, když mě 
kamarádi… pozvou, abych si s nimi po dlouhém dni ve škole 
zahrál fotbal”.

TEMATICKÝ OKRUH 3: DALŠÍ ZDROJE

Reflexe pro učitele
• Jak ve svých interakcích s žáky modelujete svůj 

vlastní pozitivní vnitřní dialog?
• Jaký typ vnitřního dialogu používáte pro 

zvládání náročných situací? 

Rozšiřující aktivity
• Žáci při diskuzi v kruhu sdílí, jaký vnitřní dialog 

v tomto týdnu použili, vysvětlí okolnosti, za 
kterých ho použili, a zhodnotí, jak jim pomohl při 
zvládání náročné situace.

• Žáci se pokusí identifikovat pozitivní a negativní 
vnitřní dialogy u postav v oblíbených knihách 
nebo filmech. 

Přesah mimo školu 
Žáci si mohou vzít domů pracovní list s pozitivními 
vnitřními dialogy a každý týden si vybrat jeden, 
který si vyzkouší. Mohou si vést deník, do kterého 
si budou zapisovat, jak jim pozitivní vnitřní dialog 
pomáhá a které výroky považují za nejpřínosnější.
Žáci mohou pracovní list s pozitivním vnitřním 
dialogem probrat doma s rodiči/pečovateli 
a diskutovat s nimi o tom, jaké pozitivní dialogy 
vedou, aby se vypořádali s problémy.
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KAPITOLA 4

Řešení 
problémů

VZDĚLÁVACÍ ZÁMĚR
Aktivity pomohou žákům:

• Vymýšlet strategie a plány nutné pro 
rozhodování a řešení náročných úkolů nebo 
problémů.

• Určit, jaké faktory ovlivňují jejich rozhodování.

• Určit příčiny a důsledky konfliktů a procvičovat 
různé strategie na jejich omezení nebo řešení.

TEORETICKÁ VÝCHODISKA
Je důležité pomoci žákům, aby si osvojili soubor 
dovedností pro řešení problémů prostřednictvím 
aplikovaných úloh, aby se naučili zvládat výzvy, 
které se před nimi v budoucnu objeví. Dovednost 
řešit problémy považuje Světová zdravotnická 
organizace za klíčovou z hlediska kvality života 
jedince.15 Aby se děti naučily, jak řešit problémy, 
musí být schopny kriticky myslet a vyhodnocovat 
důsledky různých činů.3

OČEKÁVANÉ VÝSTUPY
Člověk a společnost

• Žák posoudí vliv osobních vlastností na 
dosahování individuálních i společných cílů, 
objasní význam vůle při dosahování cílů 
a překonávání překážek.

• Žák rozpoznává projevy záporných 
charakterových vlastností u sebe i u druhých lidí, 
kriticky hodnotí a vhodně koriguje své chování 
a jednání.

• Žák popíše, jak lze usměrňovat a kultivovat 
charakterové a volní vlastnosti, rozvíjet osobní 
přednosti, překonávat osobní nedostatky 
a pěstovat zdravou sebedůvěru.

Etická výchova

• Žák analyzuje etické aspekty různých životních 
situací.

• Žák se rozhoduje uvážlivě a vhodně 
v každodenních situacích a nevyhýbá se řešení 
osobních problémů. 

Osobnostní a sociální výchova
Přínos průřezového tématu k rozvoji osobnosti 
žáka:

• vede k porozumění sobě samému a druhým;

• napomáhá ke zvládání vlastního chování;

• podporuje dovednosti a přináší vědomosti 
týkající se duševní hygieny.
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1  Řešení problémů

 45+ minut

 Diskuzní aktivita

 Vzdělávací cíle
• Žáci identifikují problém (ve scénáři).

• Žáci zvažují různé varianty řešení.

• Žáci vyberou nejlepší možnost řešení na základě 
porovnání.

 Co budeme potřebovat
• Scénáře Řešení problémů (vytiskněte a rozstříhejte)

 Postup
1. Vysvětlete žákům, že si při další aktivitě vyzkoušíte 

některé užitečné strategie, které se nám mohou hodit 
při zvažování různých řešení problémů nebo při dělání 
obtížných rozhodnutí.

2. Požádejte žáky, aby spolužákovi ve dvojici popsali, co 
si představují pod pojmem osobní problém, a vytvořili 
společnou definici. Různé definice dvojic sdílejte 
a pracovní definici napište na tabuli. Dále požádejte 
žáky, aby stejným způsobem definovali slovo volba. 
I o této definici debatujte a opět vytvořte pracovní 
definici, kterou napište na tabuli.

3. Vysvětlete, že v životě se můžeme setkat s celou 
řadou náročných situací a některé z nich pro nás 
mohou být velmi důležité.

4. Někdy je obtížné se rozhodnout, jaké řešení zvolit, 
zvláště když nás naše rozhodnutí může ovlivnit na 
dlouhou dobu. Je důležité nejen umět řešit vlastní 
problémy, ale také pomáhat ostatním lidem uvažovat 
o možnostech řešení jejich problémů. Je důležitější 
umět druhé podpořit, aby si věci promysleli sami, než 
jim jen říkat, co mají dělat. 
Nakreslete na tabuli kopretinu, která poslouží jako 
pomůcku při mapování možných řešení problému. 
Popište žákům postup práce s pomůckou: Problém 
si nejprve pojmenujte a napište jej ke stonku. Poté 
přemýšlejte o možnostech řešení a napište je  na okvětní 
plátky, do středu pak napište variantu řešení, kterou jste 
vybrali. 
Přečtěte žákům příklad scénáře a společně ho 
zakreslete do kopretiny na tabuli.

PŘÍKLAD SCÉNÁŘE
Po škole k vám domů přijde kamarád a chce venku 
hrát fotbal, ale vy chcete hrát doma na počítači. 
Ani jeden z vás neustoupí, pohádáte se a kamarád 
nakonec zavolá rodičům, aby ho raději vyzvedli.

5. Nyní budou žáci mapovat řešení problému pomocí 
modelu kopretiny ve dvojicích nebo trojicích. Každé 
skupině dejte jeden pracovní list se scénáři – mohou 
si vybrat jeden z nabízených nebo si vymyslet vlastní. 

Hledat
kompromis

Omluvit se

Říct kamarádovi, 
ať odejde

Urazit se

Dohodnout se, že 
bude každý dělat 

něco jiného

Poradit se 
s někým 

dospělým

Hledat kompromis

Hádka
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Požádejte skupiny, aby vybraný problém zmapovaly, 
zvážily možnosti řešení a rozhodly se, jaké řešení bude 
podle nich nejúčinnější.

6. Až dokončí tuto činnost, zástupce každé skupiny sdělí 
závěry jejich práce celé třídě. Vysvětlí, jak problém 
ve skupině definovali, nad jakými možnostmi řešení 
uvažovali a proč se nakonec rozhodli situaci řešit 
vybraným způsobem.

7. Vyzvěte ostatní žáky, aby se k prezentaci vyjádřili, 
a zeptejte se jich:

• Jak tato volba pomůže dané osobě vypořádat se 
s problémem?

• Jak může být takový model uvažování užitečný pro 
rozhodování i v jiných situacích?

 Reflexe
Zeptejte se žáků: Jaký postup při řešení problémů 
nebo při obtížných rozhodnutích jsme si v této aktivitě 
procvičovali? Zkuste ho jednoduše popsat. Uveďte 
příklad jednoho každodenního problému, který bychom 
mohli pomocí modelu kopretiny efektivně vyřešit.

TIPY PRO UČITELE

Když se potýkáme s nějakým závažným problémem, je 
dobré umět zvážit různá řešení a na základě porovnání 
výhod a nevýhod jedno z nich vybrat. Existuje mnoho 
individuálních cest, jak uvědomělé rozhodnutí udělat.
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SCÉNÁŘE ŘEŠENÍ PROBLÉMŮ

SCÉNÁŘ 1
Sandra má dvě kamarádky, které slaví 
narozeniny ve stejný den, a obě ji pozvaly na 
oslavu. Jak se Sandra rozhodne, na čí oslavu 
půjde? Co řekne kamarádce, na jejíž oslavu 
nepůjde?

SCÉNÁŘ 2
Jirka má zítra odevzdat velmi důležitý 
domácí úkol a zapomněl si ho přinést domů, 
aby na něm mohl pracovat.

SCÉNÁŘ 3
Karolína čeká už 15 minut před školou na 
tátu, který pro ni denně jezdí, a ještě nikdy 
nepřijel pozdě.

SCÉNÁŘ 4
Skupina kamarádů začala o pauze na oběd 
hrát basket. Adam chce pokaždé hrát, ale 
když se mu přestane dařit, brzy to vzdá. 
Někteří kluci ho proto už nechtějí brát do 
týmu, ostatní si ale myslí, že to není správné.

SCÉNÁŘ 5
Tamara si se svou kamarádkou z vedlejší 
třídy dost rozumí, ale vadí jí, že ji o každé 
přestávce i v době oběda následuje, kamkoli 
jde, takže se pak nemůže bavit s jinými lidmi.

SCÉNÁŘ 6
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2 Co funguje?

 35+ minut

 Dramatizace

 Vzdělávací cíle
• Žáci přehrají scénář z předchozí aktivity s vybranou 

možností řešení problémové situace.

• Žáci upraví scénář/řešení problému na základě zpětné 
vazby spolužáků.

 Co budeme potřebovat
• Prostor, kde se můžeme volně pohybovat.

• Pracovní list Scénáře řešení problémů (z aktivity 1)

 Postup
1. Poté, co se žáci rozhodli pro určité řešení, si vybranou 

možnost vyzkouší v praxi. Vysvětlete, že řídit se 
dobrou radou může být těžší než ji vymyslet. Proto je 
užitečné si řešení vyzkoušet.

2. Požádejte žáky, aby ve skupinách sehráli scénář, se 
kterým pracovali v předchozí aktivitě. Scénář by měli 
předvést co nejrealističtěji, aby si vyzkoušeli, jaké by 
to bylo tuto možnost skutečně v praxi vyzkoušet. 
Dejte žákům čas na nácvik a poté požádejte skupiny, 
aby svůj scénář předvedly celé třídě. Ostatní budou 
odpovídat na otázky typu:

• Jak pomohla zvolená strategie dané osobě vypořádat 
se s problémem?

• Dalo by se to udělat jinak?

• Jaké další možnosti by se daly využít?

3. Dejte žákům možnost předělat scénku podle rad 
spolužáků a předvést ji v upravené podobě. Je možné 
si i ukázat, že strategie zvolená jednou skupinou může 
„vyřešit“ problém jiné skupiny.

 Reflexe
Projděte si s žáky znovu vzdělávací cíle této aktivity. 
Zeptejte se jich, zda jim některá ze zpětných vazeb 
spolužáků pomohla vidět problém z jiného úhlu pohledu 
a nacházet nová řešení. Požádejte je, aby popsali, jak v 
čem konkrétně jim to pomohlo.

3  Poradní panel

 45+ minut

 Dramatizace

 Vzdělávací cíle
• Žáci popisují běžně se vyskytující problémové situace.

• Žáci zvolí způsob, jak tyto situace řešit.

 Co budeme potřebovat
• Prostor, kde se můžeme volně pohybovat.

• Proužky papíru

• Pracovní list Role v poradním panelu rozstříhaný na 
karty

 Postup
1. Vysvětlete žákům, že v této aktivitě budete odhalovat 

běžné problémy, se kterými se mladí lidé každodenně 
setkávají, a procvičovat přístupy k řešení těchto 
problémů založené na tvůrčím myšlení.

2. V této aktivitě si procvičíme schopnosti laterálního 
myšlení a budeme zjišťovat, z jakých různých úhlů 
pohledu můžeme na problémovou situaci a její řešení 
nahlížet.

3. Požádejte žáky, aby napsali dopis smyšlené postavě, 
ve kterém jí popíší problém, se kterým se ve svém 
životě oni nebo jejich vrstevníci běžně setkávají, 
a požádají ji o radu.

4. Dejte žákům na napsání dopisu dostatek času. Měli by 
v něm pečlivě popsat, o jaký problém z každodenního 
života se jedná. Dopis by měl být zcela anonymní 
a neměli by v něm jmenovat žádnou konkrétní osobu. 
Zdůrazněte, že je důležité, aby si vybrali problémovou 
situaci, která je realistická a relativně běžná.

5. Dopisy vyberte a rozdělte studenty do šesti skupin. 
Každá skupina dostane na kartičce přidělenou „roli“ 
a vybere ze svého středu dobrovolníka, který bude 
tuto roli v panelu zastávat. Všichni členové skupiny 
by však měli být připraveni za dobrovolníka“zaskočit“ 
(mohou se také v průběhu aktivity střídat). 
 
Role na kartách jsou:

• Lékař 
(má na starost vaše zdraví)

• Filmová hvězda 
(hlídá vaši oblibu ve společnosti/třídě)
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• Prarodič 
(má na starost vaši budoucnost a spokojenost)

• Trenér 
(povzbuzuje vás, abyste dosáhli co nejlepších 
výkonů)

• Stylista 
(má na starost váš vzhled)

• Psycholog 
(pomáhá vám, abyste se cítili dobře) 
 
Úkolem je radit z pohledu role, což nemusí být 
totéž, jako osobní rada.

6. Rozdělte role do skupin a vyzvěte žáky, aby se ve 
skupinách rychle poradili, jaké rady by jejich zástupce 
mohl dát. Měli by si také vybrat svého prvního 
zástupce v poradním panelu. 
Zatímco se skupiny připravují, vyberte některé dopisy 
žáků k prezentaci problému. 
Přečtěte dopis/scénář a dejte skupinám trochu času 
navíc, aby si promyslely odpověď. 

TIPY PRO UČITELE

Dopisy, které žáci vypracovali, si napřed přečtěte, 
a zhodnoťte, zda se jedná o vhodné zadání.

7. Následně vyzvěte zástupce každé skupiny, kteří 
vytvoří tzv. poradní panel, aby se postavili před 
třídu, představte se jako moderátor a přečtěte znovu 
scénář. Žáci v poradním panelu, označení kartičkami 
s přidělenou rolí, vám budou postupně dávat svá 
doporučení dle své role. Vyzvěte ostatní, aby ocenili 
příspěvek každého člena panelu. Následně se zeptejte 
třídy, zda by někdo chtěl poradit něco jiného nebo 
okomentovat rady členů panelu.

8. Na závěr vyberte a okomentujte jednu užitečnou 
věc v příspěvku každého člena „poradního panelu“. 
Pokračujte stejně s jinými scénáři (vyzvěte skupiny, 
aby do poradního panelu vybrali jiného zástupce).

 Reflexe
Po skončení aktivity se zeptejte žáků, co nového se 
dozvěděli. Ptejte se i dále:

• Mohla by být některá z těchto rad užitečná v reálném 
životě?

• Mohla by některá z těchto rad být v reálném životě 
škodlivá?

• Napadá vás ještě jiná užitečná rada?

TIPY PRO UČITELE

Řekněte žákům, že pokud mají skutečný problém, 
který by chtěli prodiskutovat, mohou za vámi přijít 
po hodině a promluvit si v soukromí, případně vám 
mohou poslat e -mail.
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PANEL - KARTY ROLÍ

DOKTOR
Má na starost vaše zdraví.

TRENÉR
Povzbuzuje vás, abyste dosáhli co nejlepších výkonů.

FILMOVÁ 
HVĚZDA
Hlídá vaši oblibu ve společnosti/třídě.

STYLISTA
Má na starost váš vzhled.

PRARODIČ
Má na starost vaši budoucnost a spokojenost.

PSYCHOLOG
Pomáhá vám, abyste se cítili dobře.
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TEMATICKÁ OBLAST 4: DALŠÍ ZDROJE

REFLEXE PRO UČITELE
• Jak reagujete na problémy v každodenním 

životě?
• Jak můžete ve své třídě modelovat kolaborativní 

řešení problémů?
• Jakým výrazivem můžete žákům pomoci rozvíjet 

jejich schopnost vyjádřit se v případě, že mají 
nějaký problém?

ROZŠIŘUJÍCÍ AKTIVITY
• Napište krátký příběh, ve kterém se hlavní 

postava setká s problémem, promyslí si různé 
možnosti řešení, vybere si jednu z možností 
a něco se na základě své volby naučí.

• Použijte „model kopretiny“ k analýze problému, 
se kterým se setkala postava v oblíbené knize 
nebo filmu. 
Zeptejte se:
• Kdy a kde byla daná postava postavena před 

složitou volbu?
• Jaké možnosti zvažovala?
• Jak se v daném okamžiku rozhodla?
• Mohlo by jiné rozhodnutí vést k jinému 

výsledku/skončil by příběh s jiným rozhodnutím 
jinak?

PŘESAH MIMO ŠKOLU
• Žáci mohou techniku řešení problémů pomocí 

„modelu kopretiny“ představit doma rodičům 
nebo jiným dospělým a společně s nimi zkusit 
touto metodou řešit konkrétní problémy.

• Některé problémy řešené pomocí „modelu 
kopretiny“ vyvěste ve třídě, aby tento postup 
měli žáci na očích a mohli ho v případě potřeby 
kdykoli použít – mohou o tom napsat nebo 
myšlenku nakreslit.
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KAPITOLA 5

Zvládání 
stresu

VZDĚLÁVACÍ ZÁMĚR
Aktivity pomohou žákům:

• Identifikovat některé příčiny stresu a strategie, 
které mohou využívat k jeho zmírnění.

• Identifikovat a vysvětlit faktory, které ovlivňují 
efektivní komunikaci v různých situacích.

TEORETICKÁ VÝCHODISKA
Stres je běžnou součástí života dospělých i dětí. 
U dětí, které se umí lépe vyrovnat se stresovými 
situacemi, pozorujeme lepší úroveň duševního 
zdraví a wellbeingu.11

Pomůžeme -li žákům rozpoznat projevy stresu 
a rozvíjet účinné strategie jeho zvládání, umožníme 
jim lépe se vyrovnávat se stresujícími situacemi 
v budoucnu a podpoříme tak jejich duševní zdraví.

OČEKÁVANÉ VÝSTUPY
Člověk a společnost

• Žák posoudí vliv osobních vlastností na 
dosahování individuálních i společných cílů, 
objasní význam vůle při dosahování cílů 
a překonávání překážek.

• Žák popíše, jak lze usměrňovat a kultivovat 
charakterové a volní vlastnosti, rozvíjet osobní 
přednosti, překonávat osobní nedostatky 
a pěstovat zdravou sebedůvěru.

Etická výchova

• Žák analyzuje etické aspekty různých životních 
situací.

• Žák se rozhoduje uvážlivě a vhodně 
v každodenních situacích a nevyhýbá se řešení 
osobních problémů.

• Žák respektuje velikost a důstojnost lidské 
osoby, objevuje vlastní jedinečnost a identitu 
a vytváří si zdravé sebevědomí.

• Žák analyzuje a aplikuje empatii v kolektivu. 

Osobnostní a sociální výchova
Přínos průřezového tématu k rozvoji osobnosti 
žáka:

• vede k porozumění sobě samému a druhým

• podporuje dovednosti a přináší vědomosti 
týkající se duševní hygieny.
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1 Stresory

 45+ minut

 Diskuzní aktivita

 Vzdělávací cíle
• Žáci identifikují různé situace v životě člověka, které 

mohou způsobovat stres.

• Žáci si uvědomují, že stres často pociťujeme 
v souvislosti s pocitem ohrožení.

 Co budeme potřebovat
• Karty Místa

 Postup
1. Vysvětlete žákům, že se v této aktivitě budete 

věnovat podnětům, které v lidech vyvolávají stres 
(tzv. stresorům), a jejich působení na člověka. 
Pomocí brainstormingu si připomeňte, jak lze 
definovat pojem stres, a poté si společně přečtěte 
níže uvedenou definici: 
Stres je pocit, který člověk dostává v situaci, když má 
z něčeho obavy nebo se cítí nepříjemně. Stres může 
být pozitivní a lidé mohou být náročnými situacemi 
naopak motivovaní a zaujatí. Výraz stres však častěji 
používáme pro označení negativních pocitů, které 
v nás vyvolávají různé životní situace. Stres může 
být reakcí na jeden náročný zážitek nebo ho může 
vyvolat souběh mnoha menších nebo dlouhodobých 
problémů. 
 
Rozdělte žáky do skupin po čtyřech, každé skupině 
dejte jednu kartičku (Místa - domov, třída, hřiště, 
sportoviště, park) a požádejte je, aby diskutovali 
o tom, jaké situace by mohly být na daném místě 
stresující. 
Jeden žák ze skupiny poté seznámí ostatní s pěti 
stresory, které se mohou v daném místě vyskytnout. 
Napište vše na tabuli.

2. Požádejte žáky, aby si vybrali jedno místo a k němu 
libovolný stresor a napsali krátký text popisující, jak 
fiktivní postava na tento stresující podnět reaguje 
a jak situaci prožívá. Žáci by pro větší autentičnost 
měli psát v první osobě. Jejich příběh by měl 
popisovat situaci z běžného života.

3. Požádejte několik dobrovolníků, aby ostatním přečetli 
své příběhy. Požádejte žáky, aby se pokusili číst příběh 
procítěně a pomocí tónu hlasu podtrhli dramatičnost 
situace.

 Reflexe
Na závěr zkuste s žáky porovnat přečtené příběhy. 
Sepište/řekněte si, čím se příběhy podobaly, čím se 
naopak od sebe odlišovaly. Nakonec navrhujte, jak by 
bylo možné pomoci postavám v příběhu zmírnit prožitek 
stresu.

TIPY PRO UČITELE

Pro zlepšení nálady po tomto cvičení si zahrajte 
nějakou hru. Připomeňte si, jak si hrou, cvičením nebo 
společenskou aktivitou můžeme zlepšit náladu, když se 
cítíme ve stresu.

TIPY PRO UČITELE

Tato aktivita pomáhá budovat empatii, protože při 
ní žáci popisují strasti druhých lidí a snaží se vcítit 
do jejich prožívání. Žáci naslouchající dramatickým 
vyprávěním spolužáků by zase měli empaticky 
reagovat na příběh o nepříjemných zkušenostech 
jiných lidí. Tato aktivita také rozvíjí slovní zásobu 
nutnou k popisování a pochopení intenzivněji 
prožívaných emocí.
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MÍSTA

HŘIŠTĚ

TŘÍDA

SPORTOVIŠTĚ

DOMOV

PARK

AUTOBUSOVÁ 
ZASTÁVKA
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2  Jak si zlepšit náladu

 25+ minut

 Pohybová aktivita

 Vzdělávací cíle
• Žáci využívají společnou hru ke zlepšení nálady 

a budování pocitu vzájemné podpory.

 Co budeme potřebovat
• Prostor, kde se můžeme volně pohybovat.

 Postup
1. Hru Ten, kdo má rád… si zahrajeme proto, abychom si 

zlepšili náladu a posílili schopnost spolupráce. 
Žáci se posadí na židle do kruhu, v jehož středu stojí 
učitel. Učitel nahlas řekne: „Místo si vymění ten, kdo 
(má)rád…“ a doplní větu (například: „Místo si vymění 
ten, kdo má rád zmrzlinu“). Následně musejí všichni, pro 
koho daný výrok platí, vstát a přesunout se na jinou 
židli. V tomto okamžiku se vyučující rychle posadí na 
nejbližší volné místo. Žák, který zůstane bez židle, 
vyvolává jako další, například: „Místo si vymění ten, kdo 
přijel dnes do školy na kole.“ Všichni, kdo přijeli na kole, 
musejí rychle vstát a přesunout se na jinou židli.

2. Zahrajte si několik kol. Po skončení hry budou žáci 
sedět v kruhu promícháni bez ohledu na to, kdo s kým 
kamarádí.

 Reflexe
Na závěr se zeptejte studentů, jaká klíčová sdělení podle 
nich tato hra přináší a jak souvisí s našimi osobními 
silnými stránkami a přijímáním lidské rozmanitosti.
Společně shrňte podstatné momenty hry. Upozorněte 
žáky na to, že mezi lidmi je mnoho rozdílů a tuto 
rozmanitost bychom měli vnímat pozitivně, protože čím 
rozmanitější naše společnost je, tím bohatší je život v ní. 
Rozmanitost nám dává také možnost využít různých 
silných charakterových vlastností členů skupiny. Je třeba 
pochopit, že každý máme jiný způsob zvládání stresu 
a že to, co je pro jednoho stresující, může být pro jiného 
příjemné.

3 Vedená relaxace

 25+ minut

 Relaxační aktivita

 Vzdělávací cíle
• Žáci si uvědomují, že je důležité umět zrelaxovat 

a nechat odpočívat své tělo a mysl.

• Žáci identifikují různé způsoby, jak relaxovat.

• Žáci praktikují vybrané relaxační techniky.

 Co budeme potřebovat
• Relaxační hudbu

 Postup
1. Řekněte žákům, že další aktivita je seznámí 

s technikou relaxace. 
Když zažíváme intenzivní emoce, promítají se do 
našeho těla. To znamená, že je cítíme nejen v našich 
myslích, ale i v našem těle. Naše reakce na intenzivní 
nebo dlouhotrvající negativní emoce mohou 
zahrnovat reakce jako např.: potíže se spánkem, 
pláč, bušení srdce (zrychlený tep), pocení, husí kůže, 
nevolnost, třes, zimnice, bolesti hlavy, koktání, potíže 
s mluvením, „knedlík“ v krku, ztráta hlasu, potíže se 
soustředěním a/nebo pamětí, noční můry, vznětlivost, 
záchvaty vzteku. 
Abychom tyto reakce zvládli, potřebujeme své tělo 
uklidnit, a jednou z cest je právě řízená relaxace.

2. Požádejte žáky, aby se někde ve třídě pohodlně usadili 
a zavřeli si oči. Pusťte meditační hudbu a přečtěte 
text Let s Pegasem (najdete na následující straně). Žáci 
budou při poslechu sledovat svůj dech a vnímat své 
tělesné pocity.

3. Po dokončení relaxačního cvičení se zeptejte:

• Jak jste vnímali svůj dech a jak se měnil?

• Jak jste se cítili po těle?

• Co se vám honilo hlavou?

• Jak se cítíte nyní ve srovnání s tím, jak jste se cítili 
před cvičením?

• Chtěli byste, abychom tuto relaxaci ve škole dělali 
častěji?
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   LET S PEGASEM
Seznámím vás s jednou technikou, která vám může 
pomoci při zvládání stresu a a dosažení uvolnění.

Lehněte si na záda nebo zůstaňte sedět a položte si 
hlavu na lavici.

Zavřete oči… dejte svému tělu možnost, aby se 
uvolnilo a zklidnilo… uvolněte nohy, ruce a hlavu 
nechte ležet na podlaze/lavici. Na dalších pár minut 
ponechte své tělo v klidu a pouze naslouchejte 
mému hlasu. Jde vám to skvěle!

Vydejte se na cestu s kouzelným Pegasem, létajícím 
koněm, který se právě snáší k vám dolů a tiše 
přistává u vašich nohou. Cítíte na tváři jemný 
vánek z jeho mávajících křídel. Vyzývá vás, abyste 
nasedli na zlatý, drahokamy posetý vůz, do kterého 
je zapřažen. Nasedněte a uvelebte se na barevných 
polštářích z lehoučkého peří. Jsou tak měkké, 
jako byste spadli na obláček. Poddejte se jejich 
hřejivému objetí a nechte se vézt. Pegas zamává 
svými mohutnými křídly a vznese se do vzduchu. 
Jste pohodlně usazeni a v bezpečí.

Cítíte se velmi klidně a uvolněně, vlasy vám čechrá 
jemný, teplý vánek.

Když vyletíte výš, podíváte se dolů a pod sebou 
vidíte třpytivý oceán. Pegas se s vámi pustí dolů 
a vy vidíte hrající si delfíny, kteří se ladně pohybují 
ve vodě, vyskakují nad vlnami a jejich mokrá těla se 
lesknou ve slunečních paprscích. Pegas vás přinesl 
tak blízko, že cítíte, jak vám slaná voda jemně stříká 
do obličeje. Tak blízko, že nejen slyšíte pískání 
delfínů, ale můžete jim dokonce prsty přejíždět po 
hřbetech.

Pegas opět stoupá výš a výš k jasně modré obloze. 
Jak stoupáte, vzduch je stále teplejší, Pegas se 
otáčí a v dálce vidíte rozlehlou poušť. Když letíte 
nad pouští, vidíte palmy, jak se ve větru kývají ze 
strany na stranu. Ve stínu tropického stromu vidíte 
velblouda a vedle beduína v hlubokém, klidném 
spánku. Pohodlně se v kočáře položíte na záda 
a zavřete oči.

Pegas nyní zpomaluje, klesá, jeho křídla se rytmicky 
pohybují. Víte, že vaše cesta je téměř u konce. 
Zhluboka se nadechněte a poděkujte svému 
tělu a mysli za to, že se spolu s vámi vydaly na 
výlet s Pegasem. Vraťte se v mysli zpět do třídy 
a uvědomte si své tělo vleže na podlaze/vsedě na 
židli. Až budete chtít, otevřete oči.

TEMATICKÁ OBLAST 5: DALŠÍ ZDROJE

REFLEXE PRO UČITELE
• Jak se u vás projevuje stres fyzicky a jak 

v chování?
• Jaké jsou vaše vlastní strategie zvládání stresu?
• Jak řešíte stresové situace ve třídě?

ROZŠIŘUJÍCÍ AKTIVITY
• Žáci mohou vymyslet a napsat vlastní příběh 

podobný Letu s Pegasem, a to například pro 
mladší děti, rodiče nebo své vrstevníky.

• Žáci mohou vymyslet a napsat vlastní příběh 
na téma „stresující den“, ve kterém popíšou 
stresory, se kterými se postava příběhu setkala, 
a jak si se stresem poradila.

• Žáci mohou vytvořit prezentace svých seznamů 
„Zvládání náročných situací“ (ve formě plakátů) 
nebo společně vytvořit prezentaci strategií 
zvládání stresu.

• O strategiích zvládání stresu mluvte i na 
setkáních s rodiči nebo při diskuzi s žáky  
v komunitním kruhu.

• Žáci mohou vybrat nějakou literární nebo 
filmovou postavu a zamyslet se nad tím, jaké 
strategie zvládání stresu tato postava využívá. 
Mohou své postavě poradit i další užitečné 
strategie – své rady by měli umět zdůvodnit 
nebo uvést příklad.

PŘESAH MIMO ŠKOLU
• Žáci mohou doma s rodiči nebo jinými dospělými 

mluvit o tom, jaké strategie uvolnění stresu 
používají oni.

• Na lednici nebo domácí nástěnku vyvěste  
10 oblíbených způsobů zklidnění nebo relaxace.

• Vyzvěte žáky, aby si doma vyzkoušeli některá 
relaxační cvičení.





METODIKA PRO 6. A 7. ROČNÍK ZŠ 53
 

KAPITOLA 6

Vyhledání 
pomoci

VZDĚLÁVACÍ ZÁMĚR
Aktivity pomohou žákům:

• Rozpoznat situace, ve kterých by měli vyhledat 
pomoc při řešení problémů.

• Udělat si seznam důvěryhodných osob, na které 
se v nouzi mohou obrátit.

• Normalizovat a destigmatizovat vyhledání 
pomoci.

• Být přínosným členem skupiny při týmové práci.

TEORETICKÁ VÝCHODISKA
Děti mohou během svého růstu a vývoje zažívat 
nejrůznější problémy. Pro zdraví a duševní 
vyrovnanost dítěte má zásadní význam schopnost 
říct si o pomoc. Když podporujeme a rozvíjíme 
chování, které dětem umožňuje říct si o pomoc, 
podporujeme i jejich cestu k upevňování duševního 
zdraví a vyrovnanosti.17 Je důležité s žáky pracovat 
na tom, aby věděli, jakými způsoby o pomoc 
požádat, a kam se v případě potřeby obrátit.

OČEKÁVANÉ VÝSTUPY
Člověk a společnost

• Žák posoudí vliv osobních vlastností na 
dosahování individuálních i společných cílů, 
objasní význam vůle při dosahování cílů 
a překonávání překážek.

• Žák popíše, jak lze usměrňovat a kultivovat 
charakterové a volní vlastnosti, rozvíjet osobní 
přednosti, překonávat osobní nedostatky 
a pěstovat zdravou sebedůvěru.

Etická výchova

• Žák analyzuje etické aspekty různých životních 
situací.

• Žák se rozhoduje uvážlivě a vhodně 
v každodenních situacích a nevyhýbá se řešení 
osobních problémů.

• Žák aplikuje postoje a způsobilosti, které 
rozvíjejí mezilidské vztahy.

• Žák analyzuje a aplikuje empatii v kolektivu. 

Osobnostní a sociální výchova
Přínos průřezového tématu k rozvoji osobnosti 
žáka:

• vede k porozumění sobě samému a druhým

• vede k uvědomování si hodnoty spolupráce 
a pomoci
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1  Potřebuji vyhledat 
pomoc?

 50+ minut

 Diskuzní aktivita

 Vzdělávací cíle
• Žáci rozpoznají, jaké problémy je lepší řešit 

samostatně, jaké s vrstevníky a jaké s pomocí 
dospělých.

 Co budeme potřebovat
• Scénáře Vyhledání pomoci (pro každou skupinu jednu 

sadu)

• Kartičky Vyhledání pomoci – možné přístupy (pro 
každou skupinu jednu sadu.)

 Postup
1. Vysvětlete žákům, že se při následující aktivitě 

zaměříte na odpovědi na otázku, jak vyhledat pomoc. 
V předchozích aktivitách zaměřených na řešení 
problémů jsme viděli, že problémy se dají řešit mnoha 
způsoby a mnohé z nich lze vyřešit zcela samostatně. 
Některé problémy jsou však příliš velké a člověk je 
sám nemůže zvládnout. Když se rozhodujeme, zda 
pomoc vyhledat či ne, je třeba se pořádně zamyslet 
nad tím, jak se cítíme a v čem problém konkrétně 
spočívá.

2. Čím jsme starší, tím více inklinujeme k samostatnému 
řešení problémů a přestáváme žádat druhé o pomoc. 
Začínáme být nezávislí a na svou nezávislost jsme 
hrdí. Je ovšem důležité umět poznat, kdy je situace 
natolik problematická, že je na místě požádat o pomoc 
kamarády nebo někoho dospělého. 
Je třeba se naučit, jak a kdy o pomoc požádat, protože 
snažit se některé věci zvládnout jen vlastními silami, 
může být nebezpečné.

3. Požádejte žáky, aby ve dvojicích sepsali seznam 
drobných problémů, které zvládnou řešit sami, 
a větších problémů, o kterých si myslí, že by je měli 
řešit s pomocí druhých. Dejte jim na práci dostatek 
času. Následně na tabuli napište dva sloupce – malé 
problémy a velké problémy, a vyzvěte každou dvojici, 
aby do obou sloupců připsala jeden problém ze svého 
seznamu. Upozorněte žáky zároveň na to, že některé 
malé problémy se mohou změnit ve velké problémy, 
pokud k nim dochází často, jsou dlouhodobé nebo 
se vyskytují v kombinaci s mnoha dalšími zdánlivě 
malými problémy.

4. Zeptejte se: Jaké pocity nám mohou napovědět, že se 
jedná o velký problém? (Např. intenzivní strach, pocity 
na zvracení, bolesti hlavy, nevrlost, problémy se 
spánkem, nechuť k nějaké činnosti například nechuť 
chodit do školy, atd.)

5. Vysvětlete, že dalším úkolem bude zkoumat vybrané 
problémy a rozhodnout se, který z nich by raději řešili 
sami, a se kterými by naopak potřebovali pomoc 
vrstevníků nebo dospělých. 
Rozdělte žáky do čtveřic a každé skupině dejte 
jednu sadu scénářů Vyhledání pomoci a sadu kartiček 
Vyhledání pomoci.

6. Požádejte žáky, aby prodiskutovali jednotlivé 
scénáře a rozdělili je do skupin podle toho, jaké 
budou vyžadovat řešení. Při práci se scénáři by měli 
diskutovat o důvodech, proč někde zvolili možnost 
s vyhledáním pomoci. 
Každá skupina vybere zástupce, který za ni 
okomentuje jeden ze scénářů. Skupiny se prostřídají 
tak, aby byly prodiskutovány všechny scénáře. 
Zeptejte se, zda se žáci při výběru možností řešení 
u scénáře spíše shodovali, či jestli panovaly nějaké 
neshody. „Sporné“ scénáře zaznamenejte pro další 
diskusi. Čeho se rozdílné názory týkaly?

7. Diskutujte o scénářích, na které žáci měli odlišné 
názory, a ptejte se:

• Bylo v některých ze scénářů podle vás nezbytné 
vyhledat pomoc, a pokud ano, proč?

• Jak může naslouchání vlastním pocitům pomoci při 
rozhodování, zda a kdy vyhledat pomoc dospělého?

• Jak by nám mohl negativní vnitřní dialog zabránit 
v tom, abychom požádali o pomoc, kterou 
potřebujeme buď my, nebo někdo v našem okolí?

• Jak se asi cítí lidé s opravdu velkými problémy?

• Co některým z těchto lidí zabraňuje požádat 
o pomoc?

8. Znovu si projděte scénáře, u kterých jste doporučili 
požádat o pomoc dospělé. Zeptejte se, zda žáci 
vnímají nějaký rozdíl mezi tím, když požádáme 
o pomoc dospělého při fyzických obtížích (např. při 
astmatickém záchvatu), v případě praktických 
problémů (např. ukradený telefon), vztahových 
problémů (rozchod rodičů nebo šikana) nebo 
finančních problémů (spolužák nemá peníze na 
obědy). 
Vysvětlete, že lidé se někdy bojí, že je ostatní budou 
soudit nebo obviňovat za to, že mají vztahové nebo 
finanční problémy (v případě akutních zdravotních 
situací se tomu tak většinou neděje). Takovému 
odsuzování říkáme stigmatizace a strach z ní by nám 
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neměl bránit požádat o pomoc pro sebe nebo své 
přátele.

9. Zeptejte se žáků, jak by se zachovali, pokud by 
kamarádovi slíbili, že o jeho problémech budou mlčet, 
ale následně zjistili, že se nachází v opravdu velmi 
závažné situaci. Co by měli dělat, když cítí, že je třeba 
slib porušit? 
Vysvětlete, že pokud se do takové situace někdy 
dostanou, měli by svému kamarádovi říci, že je třeba 
věc řešit a dále ji nenechávat v tajnosti. Mohou 
mu také nabídnout, že s ním půjdou za dospělým 
člověkem, kterému se dá důvěřovat, což neznamená, 
že se tajemství dostane na veřejnost. Naopak, 
vše lze dále udržet v tajnosti a informovat pouze 
vybraného dospělého člověka, kterého jste společně 
požádali o pomoc. Pokud kamarád toto řešení 
odmítne, můžeme zajít za důvěryhodným dospělým 
sami, vysvětlit mu situaci a požádat ho o pomoc. 
Kamarádovi o tom řekneme a vysvětlíme mu, že jsme 
to udělali, protože o něj máme strach, záleží nám na 
něm a nechceme, aby zůstal bez pomoci. Můžeme 
také kamarádovi říct, že nás jeho problém velmi trápí.

TIPY PRO UČITELE

Zdůrazněte, že se různí lidé staví k problémům 
odlišně, a proto se může stát, že jeden člověk bude 
chtít vyhledat pomoc dospělého a jiný jej bude 
chtít zvládnout sám nebo s podporou kamaráda. 
V situacích, kdy jde o zdraví nebo déletrvající tíživý 
problém či nějakou nespravedlivou situaci, může 
nad názorem kamaráda převážit náš vlastní pocit, 
což je správné, ale může to vyžadovat určitou 
odvahu.
Odolnost mladých lidí je důležité podpořit a uznat 
i ocenit jejich schopnost řešit mnoho problémů 
samostatně. Neméně důležité je však dát jim 
možnost poznat, kdy je rozumné vyhledat pomoc. 
Díky diskuzi a nácviku mohou tyto situace snadněji 
rozpoznat a vyhledání pomoci vnímat jako normální 
věc. Když má člověk předem připravený plán, který 
měl možnost prodiskutovat, a dokonce cvičně 
realizovat, je mnohem pravděpodobnější, že pomoc 
včas vyhledá.

 Reflexe
Požádejte žáky, aby si do sešitu napsali pár vět, kterými 
by mohli povzbudit kamaráda, aby vyhledal pomoc 
dospělého. Přemýšlejte s žáky o tom, v jakých situacích je 
dobré porušit příslib mlčení a kamarádův problém sdělit 
někomu dospělému. Uvádějte příklady včetně vhodných 
dospělých osob, kterým by tajemství mohli svěřit.
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SCÉNÁŘE VYHLEDÁNÍ POMOCI
Při rýsování se ti zlomila tužka.

 Budu to řešit sám/a
 Budu to řešit s pomocí kamaráda/ky
 Budu to řešit s pomocí někoho dospělého
 Nejsem si jistý/á, jak to budu řešit

Kamarád/ka ti pošle přes Instagram fotku, 
na které je jiný spolužák na záchodě.

 Budu to řešit sám/a
 Budu to řešit s pomocí kamaráda/ky
 Budu to řešit s pomocí někoho dospělého
 Nejsem si jistý/á, jak to budu řešit

Starší žák ti vzal telefon a začal z něho 
psát zprávy různým lidem.

 Budu to řešit sám/a
 Budu to řešit s pomocí kamaráda/ky
 Budu to řešit s pomocí někoho dospělého
 Nejsem si jistý/á, jak to budu řešit

Kluk v lavici za tebou ti neustále kope do 
židle a tebe to otravuje a ruší.

 Budu to řešit sám/a
 Budu to řešit s pomocí kamaráda/ky
 Budu to řešit s pomocí někoho dospělého
 Nejsem si jistý/á, jak to budu řešit

Tvoje kamarádka zjistí, že jí v době od 
příchodu do školy do přestávky někdo 
ukradl ze školní tašky nový telefon.

 Budu to řešit sám/a
 Budu to řešit s pomocí kamaráda/ky
 Budu to řešit s pomocí někoho dospělého
 Nejsem si jistý/á, jak to budu řešit

Spolužák si tě jednou dobíral kvůli tomu, 
jaké jídlo si nosíš ke svačině.

 Budu to řešit sám/a
 Budu to řešit s pomocí kamaráda/ky
 Budu to řešit s pomocí někoho dospělého
 Nejsem si jistý/á, jak to budu řešit

Šel jsi s rodiči večer do města, ale ztratil 
ses v davu lidí a nemůžeš nikoho z rodiny 
najít.

 Budu to řešit sám/a
 Budu to řešit s pomocí kamaráda/ky
 Budu to řešit s pomocí někoho dospělého
 Nejsem si jistý/á, jak to budu řešit

Vidíš kamaráda, jak bere tužku z penálu 
jiného spolužáka.

 Budu to řešit sám/a
 Budu to řešit s pomocí kamaráda/ky
 Budu to řešit s pomocí někoho dospělého
 Nejsem si jistý/á, jak to budu řešit

Látka v matematice je opravdu těžká a ty 
jsi chyběl/a kvůli nemoci a vůbec tomu 
nerozumíš.

 Budu to řešit sám/a
 Budu to řešit s pomocí kamaráda/ky
 Budu to řešit s pomocí někoho dospělého
 Nejsem si jistý/á, jak to budu řešit

 Dva tví dobří kamarádi se neustále hádají 
a usmiřují a už ti to přijde otravné.

 Budu to řešit sám/a
 Budu to řešit s pomocí kamaráda/ky
 Budu to řešit s pomocí někoho dospělého
 Nejsem si jistý/á, jak to budu řešit

Hrál/a sis se sestřiným iPadem, upustil/a 
jsi ho na zem a teď má zničený displej

 Budu to řešit sám/a
 Budu to řešit s pomocí kamaráda/ky
 Budu to řešit s pomocí někoho dospělého
 Nejsem si jistý/á, jak to budu řešit

Máš rýmu, teče ti z nosu a nemáš 
kapesník.

 Budu to řešit sám/a
 Budu to řešit s pomocí kamaráda/ky
 Budu to řešit s pomocí někoho dospělého
 Nejsem si jistý/á, jak to budu řešit

Vedeš svého mladšího bratra ze školy 
a on náhle dostane astmatický záchvat.

 Budu to řešit sám/a
 Budu to řešit s pomocí kamaráda/ky
 Budu to řešit s pomocí někoho dospělého
 Nejsem si jistý/á, jak to budu řešit

Ke snídani máš na výběr dva druhy 
cereálií. Nemůžeš si vybrat.

 Budu to řešit sám/a
 Budu to řešit s pomocí kamaráda/ky
 Budu to řešit s pomocí někoho dospělého
 Nejsem si jistý/á, jak to budu řešit

Když jste o přestávce vycházeli ze třídy, 
spolužák za tebou do tebe neustále 
strkal.

 Budu to řešit sám/a
 Budu to řešit s pomocí kamaráda/ky
 Budu to řešit s pomocí někoho dospělého
 Nejsem si jistý/á, jak to budu řešit

Jeden z tvých spolužáků tě vždycky 
poprosí o část tvého oběda a vysvětluje 
to tím, že si doma zapomněl čip do jídelny. 
Ty si ale myslíš, že obědy nemá vůbec 
objednané, protože mají doma problémy 
vyjít s penězi. Spolužák to popírá.

 Budu to řešit sám/a
 Budu to řešit s pomocí kamaráda/ky
 Budu to řešit s pomocí někoho dospělého
 Nejsem si jistý/á, jak to budu řešit

Jeden z tvých spolužáků se začal chlubit 
tím, že se stýká se staršími žáky ze 
střední školy, kteří jsou vždycky ve 
skateparku až do noci. Tvůj kamarád je 
dobrý skejťák, ale ty si myslíš, že na něj 
starší kluci mají špatný vliv, protože kouří 
a občas pijí alkohol.

 Budu to řešit sám/a
 Budu to řešit s pomocí kamaráda/ky
 Budu to řešit s pomocí někoho dospělého
 Nejsem si jistý/á, jak to budu řešit

Jsi u kamaráda a ten ti ukáže, jak se 
dostat na web, o kterém sis myslel/a, že je 
jen pro dospělé. Kamarád tam dal několik 
fotografií a tobě druhý den přijde e -mail 
s výzvou, abys tuto stránku sledoval/a.

 Budu to řešit sám/a
 Budu to řešit s pomocí kamaráda/ky
 Budu to řešit s pomocí někoho dospělého
 Nejsem si jistý/á, jak to budu řešit

Tvoje kamarádka chodí často po 
doktorech s hroznými bolestmi hlavy. 
Řekla ti, že se cítí hrozně a nemůže v noci 
pořádně spát, protože se její rodiče 
neustále hádají a ona si myslí, že se 
rozejdou. Požádala tě, abys to v žádném 
případě nikomu neříkal/a.

 Budu to řešit sám/a
 Budu to řešit s pomocí kamaráda/ky
 Budu to řešit s pomocí někoho dospělého
 Nejsem si jist/á, jak to budu řešit
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Budu to řešit sám/a

Budu to řešit 
s pomocí kamaráda/ky

Budu to řešit 
s pomocí někoho dospělého

Nejsem si jistý/á, 
jak to budu řešit

VYHLEDÁNÍ POMOCI – MOŽNÉ PŘÍSTUPY
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2  Úvahy o důvěře 
a odvaze

 35+ minut

 Pohybová aktivita

 Vzdělávací cíle
• Žáci zkoumají, jaký je to pocit spolehnout se na pomoc 

druhého. Žáci si uvědomí, že při žádání o pomoc i při 
jejím poskytování je důležitá odvaha a důvěra.

 Co budeme potřebovat
• Prostor, kde se můžeme volně pohybovat.

• Pruhy látky nebo šátky, které si lze dát přes oči.

 Postup
1. Vysvětlete žákům, že v předchozí aktivitě jste 

společně přemýšleli o tom, kdy požádat o pomoc. 
Následující aktivita ukazuje, jaký je to pocit 
spolehnout se na pomoc druhého, a zároveň nás učí, 
že někdy se bez pomoci druhých neobejdeme. Také 
nám připomíná, že se každý den spoléháme na pomoc 
mnoha lidí, od nichž se nám dostává velké podpory, 
za kterou bychom měli být vděční. I my pomáháme 
ostatním, a to v nás vzbuzuje dobrý pocit ze sebe 
samých. Přesto se však lidé zdráhají požádat o pomoc, 
i když ji opravdu potřebují. 
Pomocí hry se nyní pokusíme zjistit, jaké silné stránky 
jsou k požádání o pomoc i jejímu poskytnutí potřeba.

2. Rozdělte žáky do dvojic a každé dvojici dejte kus látky 
nebo šátek k zakrytí očí. Spolužáci se na střídačku 
vodí se zavázanýma očima po třídě, vodící žák vede 
nevidícího žáka za loket. Musí být přitom velmi 
pozorný, aby se spolužák nikde nezranil. 
Po hře se žáků zeptejte:

• Jaký to byl pocit, když jste byli v roli nevidícího?

• Jaké silné stránky jste přitom prokázali? Jaký to byl 
pocit, když jste byli v roli vodiče?

• Jaké silné stránky jste přitom využívali?

• Jaké poznatky o vyhledávání a poskytování pomoci 
tato hra přináší?

 Reflexe
Projděte si s žáky znovu vzdělávací cíle této aktivity 
a zeptejte se jich, jak podle nich souvisí důvěra a odvaha 
s vyhledáváním a poskytováním pomoci. Poukažte na to, 

že pokud potřebujeme pomoct se zásadními problémy, je 
důležité:

• důvěřovat těm, na které jsme se pro pomoc 
obrátili;

• důvěřovat sami sobě, že najdeme odvahu se zeptat;

• věřit, že problém s pomocí druhého zvládneme

• mít odvahu to zkusit znovu, pokud se nám 
potřebné pomoci nedostane hned napoprvé.

3  Na koho se obrátit 
a komu poděkovat?

 30+ minut

 Diskuzní aktivita

 Vzdělávací cíle
• Žáci si ujasní, na koho se mohou obrátit, když 

potřebují pomoc.

• Žáci si ujasní, kdo jim již nyní pomáhá nebo je 
podporuje.

• Žáci si ujasní, jak sami poskytují pomoc druhým.

 Co budeme potřebovat
• Pracovní listy Pomocné ruce nebo Hvězdy na to nejsou 

samy

• Fotoaparát (volitelně)

 Postup
1. V této aktivitě se zaměříme na otázku, koho požádat 

o pomoc, kdo nám již pomoc a podporu poskytuje 
a jak sami pomáháme druhým.

2. Pracovní listy Pomocné ruce a/nebo Podpora hvězd 
nám pomohou utřídit si informace o tom, na koho 
se můžeme s žádostí o pomoc obrátit a kdo nás 
již nyní podporuje. Zdůrazněte, že „hvězdy“, které 
dosáhly velkých úspěchů například ve sportu nebo 
v showbyznysu, měly často značnou podporu 
druhých, například rodiny, přátel, trenérů a kolegů.

3. Požádejte žáky, aby si vybrali a vyplnili jeden 
z pracovních listů a napsali pět lidí, kteří je 
v posledních 14 dnech jakkoli (i nepřímo) podporovali 
(např. rodiče/pečovatelé obstarali, aby měli co jíst; 
pomohli s domácími úkoly, policista ráno na přechodu 
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zastavoval auta, aby mohli bezpečně dojít do školy, 
kamarádka jim půjčila tužku, učitel jim sděloval nové 
užitelčné informace…).

4. Napište na tabuli jeden příklad i za sebe, abyste 
ukázali, že i dospělí ocení pomoc.

5. Požádejte několik dobrovolníků, aby přečetli své 
odpovědi.

6. Následně požádejte žáky, aby přemýšleli, na koho by 
se mohli obrátit s žádostí o pomoc, kdyby se potýkali 
s nějakým opravdu závažným problémem (připomeňte 
žákům, co v aktivitě 1 označili za problémy vyžadující 
pomoc dospělých). Mezi pětici osob, na které by se 
mohli obrátit, by měli zařadit alespoň jednoho člověka 
ze školy a jednoho z rodiny nebo okruhu blízkých 
známých.

7. Na závěr aktivity by žáci měli vytvořit „ruku“ nebo 
„hvězdu“ znázorňující pět lidí, kterým během týdne 
sami pomohli.

8. Pokud se žáci s obrázkem pomáhající ruky setkali již 
v předchozích ročnících, diskutujte o tom, jak a zda se 
seznam těchto pěti osob s věkem proměnil. Zeptejte 
se, proč si myslí, že tomu tak je. Diskutujte o tom, jak 
se s přibývajícím věkem bude zvyšovat i počet lidí, 
kterým sami žáci pomohli nebo je nějak podpořili.

9. Vysvětlete žákům, že lidé, kteří jsou ostatním vděční 
za to, co pro ně dělají (není to pro ně samozřejmost) 
a těší se z pozitivních věcí ve svém životě, bývají 
šťastnější a lépe zvládají stres a životní problémy.

10. Důležitou životní dovedností je umět být vděčný. 
Vděčnost vůči druhým a vyjadřování díků jsou 
důležité vztahové dovednosti.

 Reflexe
Projděte s žáky znovu vzdělávací cíle této aktivity 
a zeptejte se jich, co nového se při této aktivitě dozvěděli.

Vyzvěte je, aby napsali poděkování někomu, jehož 
podpory si váží. Děkovný vzkaz mohou i osobně doručit 
nebo poslat.

Udělejte si ve třídě výstavku pracovních listů – Pomocné 
ruce i Hvězdy na to nejsou samy – a vyzvěte žáky, aby 
přinesli ilustrační fotografe nebo dokreslili ilustrační 
obrázky!

TIPY PRO UČITELE

Oceňte projevy ohleduplnosti nebo velkorysosti mezi 
žáky ve třídě a ukažte tím, že si takovýchto činů vážíte. 
Posilujete tím pozitivní chování žáků.
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POMOCNÉ RUCE

TĚMTO LIDEM JSEM VDĚČNÝ/Á ZA POMOC

TYTO LIDI MOHU POŽÁDAT O POMOC

TĚMTO LIDEM JSEM POMOHL/A
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HVĚZDY NA TO NEJSOU SAMY!

TYTO LIDI MOHU POŽÁDAT O POMOC

OCEŇUJÍ POMOC OD...

HVĚZDY…

VYHLEDÁVAJÍ POMOC U...

POMÁHAJÍ...
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4  Jak požádat o pomoc?

 45+ minut

 Diskuzní aktivita a dramatizace

 Vzdělávací cíle
• Žáci si ujasňují, na koho se mohou obrátit s prosbou 

o pomoc.

• Žáci procvičují, jak o pomoc požádat.

• Žáci procvičují, jak reagovat v případě, že je někdo 
požádá o pomoc.

 Co budeme potřebovat
• Prostor, kde se můžeme volně pohybovat.

• Tužka a papír

• Pracovní list Žádáme o pomoc

 Postup
1. Vysvětlete žákům, že následující aktivita je zaměřena 

na nácvik strategie vyhledání pomoci. Dovednost 
vyhledat pomoc se stejně jako jiné dovednosti může 
zlepšovat nácvikem.

2. Rozdejte modelové konverzace Žádáme o pomoc 
a požádejte žáky, aby si ve dvojicích vybrali jeden 
scénář, na kterém budou pracovat. Dejte jim čas 
na vyplnění otázek v pracovním listu a další diskusi 
o tom, jakým způsobem si člověk může říct o pomoc.

3. Vyzvěte dvojice, aby sdílely své nápady, a některé 
napište na tabuli (např. „Mohl byste mi prosím pomoci 
s…?“, „Cítím se…, potřeboval/a bych vaši pomoc.“, 
„Mohl/a bych si s vámi promluvit o jednom problému?“, 
„Mám velký problém a potřebuji pomoc.“).

4. Následně si dvojice podle vybraného scénáře 
nacvičí krátkou scénku. Žák, který se ujme role 
žádajícího o pomoc, by měl svůj problém popisovat co 
nejpřesněji. 
Pokud se žáci zpočátku ostýchají své scénky 
předvádět před celou třídou, navrhněte, že své scénky 
bude hrát polovina dvojic najednou a ostatní si mohou 
vybrat, jakou dvojici budou pozorovat. Následovně 
se herci stanou diváky a své scénky předvede druhá 
polovina třídy. K individuálním prezentacím se 
dopracujete tak, že místo poloviny všech dvojic z nich 
vyberete dvě nebo tři, které scénku opět předvedou 
simultánně, a postupně se vystřídají se zbytkem. 
S velkou pravděpodobností se nakonec už nikdo 

nebude stydět předvádět scénku samostatně před 
očima všech. 
Jakmile se podaří předvést všechny scénky, zeptejte se 
třídy, zda osoba hledající pomoc „splnila úkol“, tj. zda 
skutečně požádala o pomoc, kterou potřebovala. 
U některých obtížnějších scénářů požádejte žáky, aby 
navrhli, co dalšího by mohl ten, kdo žádá o pomoc, 
udělat nebo říct. Někteří z těch, kdo navrhli další 
kroky, by mohli původní scénku pozměnit a předvést 
znovu.

TIPY PRO UČITELE

Do hraní rolí bychom se měli snažit zapojit všechny 
žáky, aby si žádost o pomoc vyzkoušeli. I když 
se jedná o smyšlené situace, procvičování jim 
pomůže lépe se vypořádat s obdobnou situací 
ve skutečném životě. Sledování vrstevníků při 
předvádění žádosti o pomoc přispívá k modelování 
reálných situací a normalizování vyhledání pomoci. 

Co můžeme dělat, když mají žáci s vyhledáním 
pomoci velké potíže:
• Jako první krok žáci vymyslí scénku, ve které 

zdramatizují své nejhorší obavy z toho, co by 
se mohlo stát, kdyby požádali o pomoc. Pak 
na ni navažte pozitivní scénkou, ve které žáci 
předvedou, jak by zareagoval člověk, který by 
jim skutečně chtěl pomoci. Při této aktivitě 
připomeňte, co jste si říkali o negativním 
vnitřním dialogu.

• Vyzvěte žáky, aby sehráli další dvě scénky - 
v první předvedou, jak by člověk neměl žádat 
o pomoc, a ve druhé ukážou, jak to provést 
správně (při těchto scénkách se dá očekávat, že 
budou žáci vymýšlet různé legrační scénáře, což 
jim pomůže se více uvolnit). Následně požádejte 
žáky, aby se v téže scénce vystřídali v roli 
žádajícího o pomoc.

• Nakonec požádejte žáky, aby si vyzkoušeli 
jiný scénář vyhledání pomoci a pokusili se 
odpovědět na otázku, zda je snazší požádat 
o některý druh pomoci než o jiný. Diskutujte 
o tom, proč tomu tak může být.

 Reflexe
Na závěr aktivity se žáků zeptejte na následující otázky:
• Jak jste se cítili v roli žádajícího o pomoc?

• Co jste potřebovali, abyste dokázali o pomoc požádat?

• Čeho byste se jako osoba žádající o pomoc mohli obávat?

• Je něco, co by mohlo osobě žádající o pomoc usnadnit 
situaci?
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• Jak jste se cítili v roli pomáhajícího?

• Co bylo na roli pomáhajícího pozitivní a co bylo naopak 
náročné?

• Čeho byste se jako pomáhající osoba mohli obávat?

Projděte si s žáky znovu vzdělávací cíle této aktivity 
a zeptejte se jich, co si z ní pro sebe odnášejí. Diskutujte 
o tom, proč je užitečné procvičovat si dovednosti nutné 
k vyhledání pomoci.
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ŽÁDÁME O POMOC – MODELOVÉ KONVERZACE
Vyberte si scénář, prodiskutujte otázky, určete si role žádajícího o pomoc a poskytujícího pomoc. 
Poté si nacvičte scénku o vyhledání pomoci.

1. Vidíš kamaráda, jak bere telefon 
z tašky jiného spolužáka. Požádáš 
ho, aby ho vrátil, ale on tvrdí, že ho 
nevzal.

2. Šel/šla jsi s rodiči večer do 
města, ale ztratil/a ses v davu lidí 
a nemůžeš nikoho z rodiny najít.

3. Látka v matematice je opravdu 
těžká a ty jsi chyběl/a kvůli nemoci 
a vůbec tomu nerozumíš.

4. Dva tví dobří kamarádi se vzájemně 
nesnášejí, dělají si naschvály a nutí 
tě, aby sis mezi nimi vybral/a.

5. Jeden z tvých spolužáků tě vždy 
poprosí o část oběda a vysvětluje 
to tím, že si doma zapomněl čip do 
jídelny. Ty si ale myslíš, že obědy 
nemá vůbec objednané, protože 
mají doma problémy vyjít s penězi. 
Spolužák to popírá.

6. Tvoje kamarádka začala často 
chodit po doktorech s hroznými 
bolestmi hlavy. Řekla ti, že se cítí 
hrozně a nemůže v noci pořádně 
spát, protože se její rodiče neustále 
hádají, a ona si myslí, že se rozejdou. 
Požádala tě, abys to v žádném 
případě nikomu neříkal/a.

7. Vedeš svého mladšího bratra ze 
školy a on náhle dostane astmatický 
záchvat.

SCÉNÁŘE OTÁZKY

Co se děje?

Koho požádáš o pomoc?

Co řekneš?

A co dál?
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5  Srozumitelné sdělení

 30+ minut

 Výtvarná aktivita

 Vzdělávací cíle
• Žáci si uvědomí, že pro úspěšné požádání o pomoc je 

nezbytná jasná komunikace.

 Co budeme potřebovat
• Papír a tužky

• Několik souborů karet s tvary (učitel vytiskne 
a připraví pro celou třídu)

 Postup
1. Vysvětlete žákům, že si nyní zahrajete hru ve 

dvojicích, kdy dvojice sedí zády k sobě, jeden dává 
instrukce a druhý podle nich kreslí tvary. Tato hra 
pomáhá pochopit, jak důležitá je jasná komunikace.

2. Rozdělte třídu na dvojice a posaďte je na zem zády 
k sobě. Jeden z dvojice dostane papír a tužku a druhý 
kartičku s určitým obrazcem. Žák s kartičkou bude 
popisovat spolužákovi, co má nakreslit, ale nesmí 
přitom použít název tvaru na kartičce! 
Popis by měl obsahovat jednotlivé kroky, například 
návod k nakreslení čtverce by mohl začínat větou: 
„Nakresli vodorovnou čáru v dolní části papíru.“ 
Až vyprší stanovený čas, dvojice porovnají kresbu 
s tvarem na kartičce. Poté si prohodí role a hraje se 
ještě jednou s novým tvarem.

 Reflexe
Na závěr aktivity se žáků zeptejte, jak se jim ve dvojici 
dařilo. Zajímejte se o to, zda se popisovaný a nakreslený 
tvar vždy shodoval, a pokud nikoli, proč si žáci myslí, že 
tomu tak bylo. Zeptejte se, jaké myšlenky o mezilidské 
komunikaci aktivita přináší. Jak můžeme tyto myšlenky 
použít při hledání pomoci?

TIPY PRO UČITELE

Vysvětlete, že jasná komunikace je velmi důležitá 
pro to, aby ostatní pochopili náš problém nebo 
potřeby. Nestačí jen něco naznačit a doufat, že to 
ostatní pochopí. Pokud má být žádost o pomoc 
úspěšná, potom je třeba problém jasně pojmenovat 
a o pomoc vhodným způsobem požádat.
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TVARY

KRUH

OBDÉLNÍK

OVÁL

ČTVEREC

TROJÚHELNÍK

HVĚZDA
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6  Obrázkový scénář: Na 
horské dráze

 více vyučovacích hodin
Lze realizovat napříč předměty.

 Diskuzní a výtvarná aktivita 

 Vzdělávací cíle
• Žáci si kreativním způsobem upevní své znalosti 

z oblasti emocí, silných charakterových vlastností, 
strategií zvládání náročných situací, vyhledání pomoci 
a zdrojů podpory.

 Co budeme potřebovat
• Papír a kreslicí potřeby

• Pracovní list Šablona scénáře filmu „Den jako na horské 
dráze”

 Postup
1. Vysvětlete žákům, že budou pracovat na 

desetistránkovém scénáři s obrázky, na jehož základě 
by filmaři mohli natočit film o jednom náročném dni 
žáka základní školy, plném vzestupů a pádů. Film by 
měl být spíše realistický než fantasy.

2. Rozdejte všem žákům šablonu scénáře. Vysvětlete 
jim, jak podle něj budou postupovat: Vzor scénáře jim 
bude podkladem k tvorbě vlastního scénáře filmu. Při 
plánování jednotlivých scén by měli postupovat po 
jednotlivých scénách pracovního listu.

 Reflexe
Rozdělte žáky do malých skupinek, ve kterých si 
vzájemně představí své hotové scénáře.
Požádejte je, aby poskytovali spolužákům pozitivní 
zpětnou vazbu a pokusili se na práci každého žáka něco 
ocenit.
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ŠABLONA SCÉNÁŘE FILMU 
„DEN JAKO NA HORSKÉ DRÁZE“

SCÉNA 1
Představ svou postavu – hrdin(k)u filmu

Tvůj hrdina/Tvá hrdinka by měl/a mít dvě různé 
silné charakterové vlastnosti

Příklady:

• laskavý/á
• věrný/á
• odvážný/á
• zábavný/á
• tolerantní
• spravedlivý/á
• čestný/á
• velkorysý/á

SCÉNA 2
Den pro tvého hrdinu/tvou hrdinku nezačíná 
dobře – musí čelit problému, o který opravdu nestojí.

Na jaký problém tvůj hrdina/tvá hrdinka narazil/a?
Jaké emoce prožívá?

Příklady emocí:

• smutek
• hněv
• stud
• úzkost
• nechuť
• ponížení

SCÉNA 3
Jak se to na tvém hrdinovi/tvé hrdince projevuje 
fyzicky?

Příklady:

• je celý/á roztřesený/á
• potí se
• má zrychlený tep
• hoří mu/jí obličej
• bolí ho/ji břicho
• pláče
• občas sebou škubne
• bolí ho/ji hlava

SCÉNA 4
Jaký vnitřní dialog se odehrává v hlavě tvého 
hrdiny/tvé hrdinky, když přemýšlí o svém 
nepříjemném zážitku?

SCÉNA 5
Situace se zlepšuje!

Den se vyvíjí lépe, než tvůj hrdina/tvá hrdinka 
očekával/a.

Popište jeho/její pozitivní zážitek.

Jaké emoce nyní tvůj hrdina/tvá hrdinka prožívá?

SCÉNA 6
Situace se opět zhoršuje a tvůj hrdina/tvá 
hrdinka musí vymyslet, jak zareagovat, což 
nebude snadné.

SCÉNA 7
Tvůj hrdina/Tvá hrdinka se rozhodl/a použít 
jednu ze strategií zvládání náročných situací. 
Co udělá, aby se uklidnil/a nebo rozveselil/a?

SCÉNA 8
Tvůj hrdina/Tvá hrdinka žádá o pomoc. Koho 
požádá a jak to dopadne?

SCÉNA 9
Ukaž, jak tvůj hrdina/tvá hrdinka poskytnutou 
dobrou radu využil/a.

SCÉNA 10
Co si tvůj hrdina/tvá hrdinka z této zkušenosti 
odnesl/a?
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TEMATICKÁ OBLAST 6: DALŠÍ ZDROJE

REFLEXE PRO UČITELE
• Na koho byste se obrátili, kdybyste potřebovali 

pomoc při řešení nějakého problému?
• Jak povzbuzujete žáky, aby vyhledali vaši pomoc 

a pomoc ostatních ve škole?
• Jak můžete rozvíjet pocit důvěry a empatie mezi 

žáky ve třídě?

ROZŠIŘUJÍCÍ AKTIVITY
• Požádejte žáky, aby vymysleli nějakou pomůcku, 

která by jejich vrstevníkům pomohla určit, 
v jakých situacích je lepší vyhledat pomoc. 
Například o pomoc byste měli požádat, pokud:
• se problém týká vícero lidí;
• problém trvá déle než čtrnáct dní;
• se problém nezmenšuje, ať se snažíte sebevíc;
• problém způsobuje vám nebo někomu jinému 

bolest nebo trápení;
• problém trvale porušuje něčí práva.

• Žáci mohou napsat příběh pro mladší děti, 
ve kterém popíší, jak by mohl hlavní hrdina 
postupovat při hledání pomoci. Hrdina příběhu 
by měl ve svém hledání vytrvat tak dlouho, 
dokud se mu nedostane pomoci, která je pro něj 
opravdu užitečná.

• Žáci mohou napsat příběh, ve kterém hrají jejich 
vrstevníci klíčovou roli při podpoře kamaráda, 
který potřebuje pomoc.

PŘESAH MIMO ŠKOLU
• Vyzvěte žáky, aby představili své pomocné ruce 

nebo hvězdy lidem, které zařadili mezi svých pět 
důvěryhodných osob.

• Žáci by se mohli zeptat členů své rodiny / pečujících 
osob, na koho se obracejí, když potřebují pomoc 
s různými věcmi.

• Žáci mohou požádat rodiče nebo jiné dospělé, 
aby jim vyprávěli o situaci, kdy jim někdo v jejich 
životě poskytl pomoc nebo kdy naopak oni 
pomohli někomu jinému.

• Navrhněte žákům, aby napsali rodičům nebo 
jiným podporujícím dospělým osobám dopis, 
ve kterém jim poděkují za pomoc.
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KAPITOLA 7

Gender 
a identita

VZDĚLÁVACÍ ZÁMĚR
Aktivity pomohou žákům:

• Pochopit vliv jednání vrstevníků a dospělých na 
potvrzování či změnu současných genderových 
norem.

• Rozvíjet povědomí o vlivu genderových norem 
na postoje a chování žáků ve starším školním 
věku (tzv. náctiletých).

• Pochopit, jaké normy a projevy chování jsou 
základem pro vztahy založené na vzájemné úctě.

TEORETICKÁ VÝCHODISKA
Studie naznačují, že iniciativy zaměřené na 
prevenci násilí a podporu respektujících vztahů ve 
školách mohou přinést skutečné a trvalé změny 
v postojích a chování žáků. 18–20 Kvalitní programy 
vštěpují dětem a mladistvým povědomí o tom, jak 
mocenské vztahy ovlivňují genderové vztahy, a učí 
je, jak projevovat vzájemnou úctu v komunikaci.21

Při výuce o genderové nerovnosti a souvisejících 
otázkách (např. genderově podmíněném násilí) je 
třeba žákům dobře vysvětlit rozdíl mezi biologicky 
danými odlišnostmi mužů a žen (rozdíly mezi 
pohlavími) a naučenými sociálními a kulturními 
odlišnostmi (tzv. genderové rozdíly). Dětem 
a mladistvým prospívá, když se učí o způsobech, 
jakými se vytvářejí a předávají genderové normy. 
Přínosem jsou pro ně cvičení v kritickém myšlení, 
jež jim pomohou odhalovat a zpochybňovat 
omezující charakter některých tradičních 
genderových norem.

Aktivity mohou žákům pomoci zpochybnit 
stereotypy, ocenit a respektovat rozmanitost 
a odlišnost.

OČEKÁVANÉ VÝSTUPY
Člověk a společnost

• Žák posoudí vliv osobních vlastností na 
dosahování individuálních i společných cílů, 
objasní význam vůle při dosahování cílů 
a překonávání překážek.

Etická výchova

• Žák analyzuje etické aspekty různých životních 
situací.

• Žák se rozhoduje uvážlivě a vhodně 
v každodenních situacích a nevyhýbá se řešení 
osobních problémů.

• Žák respektuje velikost a důstojnost lidské 
osoby, objevuje vlastní jedinečnost a identitu 
a vytváří si zdravé sebevědomí.

• Žák analyzuje a aplikuje empatii v kolektivu. 

Osobnostní a sociální výchova
Přínos průřezového tématu k rozvoji osobnosti 
žáka:

• vede k porozumění sobě samému a druhým

• pomáhá k utváření pozitivního (nezraňujícího) 
postoje k sobě samému a k druhým
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1  Úvahy o genderu

 45+ minut

 Diskuzní aktivita

Teoretická východiska
Genderové normy můžeme vnímat jako společenské 
zásady, které stanovují, co se od jednotlivců různých 
genderů očekává a jak by se měli chovat. Zatímco některé 
genderové normy jsou pozitivní (například projevování 
úcty v rodině), jiné mohou být limitující a škodlivé, 
protože omezují životní volby, vedou k nerovnému 
zacházení nebo diskriminaci a podporují toleranci 
genderově podmíněného násilí.
Přesvědčení o genderových normách a rolích je sociálně 
podmíněné, což znamená, že sama společnost určuje, jaké 
chování je považováno za přijatelné, vhodné nebo žádoucí 
pro osoby určitého genderu. Genderové normy zahrnují 
odpověď na to, co znamená se chovat, mluvit, oblékat 
a vyjadřovat se jako muž nebo žena. Různé genderové 
identity vznikají díky různým charakteristikám a jsou 
mnohdy postaveny na společenských očekáváních, jež 
se mohou měnit v závislosti na tom, v jaké životní etapě 
se daný jedinec nachází.22 Děti by se měly učit o tom, 
jak se genderové normy vytvářejí a předávají, a cvičit 
se v kritickém myšlení, jež jim nejen pomůže omezující 
genderové normy zpochybnit, ale i odhalit, jak limitující 
a omezující některé genderové normy mohou být.

 Vzdělávací cíle
• Žáci popisují, jak je vztah k malým dětem ovlivněn 

jejich pohlavím.

 Postup
1. Veďte s žáky diskusi o tom, jak rodiny oznamují 

narození dítěte. Jaké otázky lidé v reakci na oznámení 
příchodu dítěte na svět běžně pokládají? 
(Žáci pravděpodobně zmíní otázky typu: Je to 
chlapeček, nebo holčička? Jak se jmenuje? Je matka 
v pořádku a dítě zdravé? Kolik váží?)

2. Požádejte žáky, aby ve dvojicích diskutovali o rozdílu 
mezi narozením chlapečka a holčičky. Debatu můžete 
ze začátku podněcovat otázkami jako například:

• Jaké je typické oblečení pro novorozenou holčičku/
chlapečka?

• Jaké dárky běžně dostává novorozená holčička/
chlapeček? Jaké dárky se dávají holčičkám/chlapečkům 
k prvním narozeninám a jaké například ke čtvrtým 
narozeninám?

• Jaké záliby, hračky nebo hry mohou holčičkám/
chlapečkům nabízet jejich rodiče, členové rodiny nebo 
jiné pečující osoby?

3. Vyzvěte dvojice, aby se spojily do čtveřic a debatovaly 
o svých odpovědích.

4. Požádejte dobrovolníky, aby ostatní seznámili se 
svými odpověďmi, a některé zajímavé myšlenky 
napište na tabuli.

5. Zeptejte se žáků, zda si při pohledu na odpovědi na 
tabuli všímají něčeho zvláštního:

• Chovají se lidé jinak nebo reagují jinak na děti různých 
pohlaví?

• Do jaké míry může takové chování nebo reakce ovlivnit 
vytváření identity dítěte (nebo průběh jeho dětství 
a dospívání) jako chlapce nebo dívky?

 Reflexe
Projděte si s žáky znovu vzdělávací cíle této aktivity 
a zeptejte se jich, zda nyní dokážou popsat, jak gender 
ovlivňuje přístup lidí k miminkům a malým dětem, a zda 
by dokázali shrnout některé z klíčových myšlenek, které 
odhalili.

TIPY PRO UČITELE

Lidé často považují rozdílný přístup k dívkám 
a chlapcům (od okamžiku jejich narození) za 
samozřejmost. Cílem této jednoduché aktivity 
je umožnit žákům, aby se kriticky zamysleli nad 
rozdílným přístupem k dívkám a chlapcům a nad 
tím, jaký vliv to může mít na utváření jejich 
identity. Je důležité si říci, že ve většině případů 
se lidé nechovají k malým chlapečkům a holčičkám 
odlišně proto, že by se nějak lišili fyzicky, tento 
odlišný přístup je sociálně konstruovaný a rozdílný 
přístup může mít někdy na chlapce a dívky 
omezující vliv.
Rozdílný přístup může například omezovat 
představy dětí o jejich budoucnosti (nyní 
i v budoucnu). Kritické vnímání genderových 
stereotypů může žákům pomoci se na své vlastní 
možnosti a možnosti ostatních podívat v daleko 
širším kontextu.
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2 Od slov k činům

 45+ minut

 Diskuzní a výtvarná aktivita

Teoretická východiska
Je důležité, abychom žáky vybavili základní slovní 
zásobou, která jim umožní porozumět významu konceptů 
sexuální orientace a genderová identita. Tím, že 
věnujeme pozornost slovní zásobě, pomůžeme žákům 
pochopit, že téma, kterému se budeme věnovat, se nijak 
neliší od jiných vzdělávacích obsahů a budeme při něm 
postupovat stejně strukturovaně. Takovéto nastavení 
pomůže zmírnit rozpaky z některých citlivějších témat, 
která žáci nejsou zvyklí otevřeně probírat, zvláště ve 
školním prostředí.
Vnímání vlastní sexuální orientace neodpovídající 
tradičním genderovým normám, je neúměrně zasaženo 
šikanou a násilím v prostředí školy.23, 24 To platí zejména 
pro chlapce, kteří signalizují, že je přitahuje stejné pohlaví 
nebo že jsou transgender. Výzkumy ukazují, že tento stav 
má negativní dopad na jejich zdraví, wellbeing a studijní 
výsledky.25-27 Přístupy k řešení genderově podmíněného 
násilí by se proto měly zaměřit na potřeby těchto skupin 
a také na prevenci násilí na ženách a dívkách.

TIPY PRO UČITELE

Pokud ještě žáci neměli sexuální výchovu, některé 
výrazy a pojmy v této aktivitě pro ně mohou být 
nové. Žáci tuto slovní zásobu většinou vnímají 
a přebírají z médií, bohužel bez správného 
porozumění jejímu významu. Z tohoto důvodu je 
část aktivity zaměřena na vysvětlení stěžejních 
termínů a slovních spojení z oblasti sexuální 
výchovy a genderu.

 Vzdělávací cíle
• Žáci chápou rozdíl mezi pojmy pohlaví a gender.

• Žáci chápou rozdíl mezi pojmy homosexualita, 
heterosexualita a transgender.

• Žáci si ujasní, jak mohou děti i dospělí přispět 
k respektující, přátelské a přijímající atmosféře ve 
škole.

 Co budeme potřebovat
• Papír A3 a tužky

 Postup
1. Požádejte žáky, aby si do sešitu napsali pojem 

puberta a k němu po předem určenou dobu (např. 
jedné minuty) zapisovali všechny slova, která s tímto 
pojmem souvisí. Následně slovo puberta napište 
na tabuli a vyzvěte žáky, aby se pokusili formulovat 
jednoduchou definici. Zajímavé myšlenky zapisujte.

2. Na závěr shrňte, že puberta je životní období, kdy se 
mužské a ženské tělo začíná měnit a fyzické rozdíly 
mezi muži a ženami jsou stále zřetelnější. Je to však 
také období, kdy na chlapce a dívky začínají odlišně 
působit různá společenská očekávání. Také přístup 
ostatních se s  příchodem puberty může začít na 
základě pohlaví výrazněji odlišovat.

3. Vysvětlete, že tělesné změny, ke kterým dochází 
v souvislosti s pohlavím – ať už se narodíme 
s mužskými nebo ženskými částmi těla, nebo se 
začínají více uplatňovat mužské či ženské hormony – 
způsobují, že naše těla vypadají odlišně. Mnoho 
dalších změn, které se s námi dějí (například naše 
vztahy, pocity, chování, myšlenky a sny), jsou reakcí na 
to, jak vnímáme a prožíváme své pohlaví v kontextu 
společenských očekávání. Správné porozumění 
významu slovní zásoby z oblasti genderu je důležité 
a pomáhá nám mluvit o tom, co se s námi děje. 
Níže naleznete užitečné termíny a jejich definice2:

• Pohlaví: biologicky podmíněné rozdíly mezi ženami 
a muži, dané naší genetickou výbavou.

• Gender: popisuje charakteristiky dívek a chlapců, 
žen a mužů, které jsou utvářeny naší kulturou, 
tradicemi a historií, a určuje, co je v dané 
společnosti od chlapců a dívek i mužů a žen 
očekáváno (patří sem například způsob, jakým 
se lidé mají oblékat a chovat). Genderové role 
a očekávání jsou naučené, mohou se v průběhu 
času měnit a mohou se v jednotlivých kulturách 
lišit.

• Genderová identita: definuje, do jaké míry se 
daný člověk cítí být mužem či ženou či osobou 
jiného genderu. Může odpovídat tomu, co většina 
lidí ve společnosti očekává, nebo s tím může být 
v rozporu. Například člověk, který se narodil 
s mužskými orgány, se může cítit jako muž, ale 
také jako žena.

• Transgender osoba: jedná se o jedince, jejichž 
genderová identita neodpovídá pohlaví (tělu), 
v němž se narodili. Tyto osoby věří, že jsou ve 
skutečnosti příslušníky opačného pohlaví a že 
se narodily do nesprávného těla. Může to být 

2 Definice vychází z originální australské verze metodiky a jsou v souladu s A -Z Indexem Evropského institutu pro rovnost žen a mužů 
   (EIGE, © 2022), dostupného z: https://eige.europa.eu/thesaurus.



METODIKA PRO 6. A 7. ROČNÍK ZŠ  74
 

3 Jedinec, který se vymyká genderovým normám a normám souvisejícím s pohlavím. Výraz slouží k označení lidí ze společenství leseb, gayů, bisexuálů  
   a transgender osob a lze ho použít jako synonymum ke zkratce LGBT+/LGBTQ (EIGE, © 2022).

člověk, který se narodil s ženskými orgány, ale cítí 
se být chlapcem nebo mužem (někdy používáme 
termín transmuž) nebo naopak někdo, kdo se 
narodil s mužskými orgány, ale cítí se být dívkou 
nebo ženou (tzv. transžena). Pokud se tato osoba 
rozhodne projít fyzickou proměnou těla (např. 
chirurgickou nebo hormonální), můžeme o ní 
mluvit jako o transsexuálovi nebo transsexuálce.

• Sexuální orientace: slova heterosexuální 
a homosexuální označují sexuální orientaci, nikoli 
gender. 

• Slovo heterosexuál označuje jedince, které 
sexuálně přitahují osoby opačného pohlaví.

• Slovo homosexuál označuje ty, které sexuálně 
přitahují osoby stejného pohlaví. Někteří lidé se 
raději označují za gaye, lesby nebo queer osoby3, 
než za osoby přitahované stejným pohlavím nebo 
homosexuály. Někdy jsou tyto výrazy používány 
hanlivě, aby někoho urazily nebo ponížily. Je 
důležité, aby se učitel proti tomuto způsobu 
jednání důrazně vymezil.

4. Žádné výrazy označující rasu, pohlaví, náboženství 
nebo sexuální preference by neměly být používány 
hanlivě. Slova jako gay a lesba by nikdy neměla být 
použita jako nadávka, stejně tak nepřijatelné je 
nazývání chlapce „holkou“ s cílem mu ublížit nebo ho 
ponížit.

5. Poukažte na to, že znalost slovní zásoby výše je 
podstatná k tomu, abychom dokázali popsat, pochopit 
i ocenit lidskou rozmanitost. Bez porozumění 
zmíněným slovům je nebudeme umět používat ve 
správném kontextu a situaci, a můžeme tak (často 
nechtěně) druhým ublížit. Abychom mohli vyjádřit 
respekt k našim odlišnostem, je potřeba umět je 
správně a vhodně pojmenovat.

6. Výrazy bychom nikdy neměli používat jako nálepky, 
kterými bychom shrnuli celou osobnost člověka, ani 
jako způsob, jak někoho ponížit. Naši identitu nelze 
pojmout jedním slovem. Slovní zásobu používáme 
ke sdílení významu a je důležité, abychom to dělali 
s respektem.

7. Vysvětlete, že se společně pokusíte zmapovat, co by 
škola mohla udělat pro podporu respektujících vztahů. 
Jedním z kroků bude odstranit ze slovníků žáků 
výrazy, které používají, aby ostatní „shodili“ či ponížili 
a jež se vztahují k jakékoli části lidské identity. Pokud 
se to podaří, tak z našeho slovníku postupně vymizí 
hanlivé výrazy týkající se rasy, pohlaví, inteligence, 
fyzické zdatnosti, náboženství, vzhledu, zájmů, 

sexuální identity, ekonomické situace i sexuálních 
preferencí jedince.

ŠKOLA RYB
1. Nakreslete na tabuli schéma ryby a vysvětlete, že 

poslouží jako nástroj plánování změn.

2. Bublina, ke které ryba plave, představuje náš cíl 
a kosti ryby slouží k tomu, abychom si na ně napsali 
různé činnosti, které nám pomohou se k tomuto cíli 
přiblížit. Lze napsat tolik aktivit, kolik má ryba kostí. 
Ty nejdůležitější zapište do ocasní ploutve.

3. Rozdělte žáky do skupin a dejte jim za úkol nakreslit 
vlastní schéma ryby, která plave k bublině s napsaným 
cílem. Naším cílem je Přátelská škola bez ponižování 
(mezi aktivity směřující k cíli mohou žáci napsat 
například: vytvořit a dohodnout se na pozitivních 
pravidlech, spolupracovat, nedávat si hanlivé nálepky, 
respektovat práva všech atd.) Každá skupina by měla 
vymyslet alespoň osm aktivit, z toho alespoň polovina 
by měla být proveditelná samotnými žáky.

4. Až skupiny dokončí svůj úkol, požádejte je, aby 
ostatním představili své návrhy a poté ryby spojily 
a vytvořily tzv. Rybí farmu.

5. Rekapitulujte návrhy, debatujte o tom, které z nich 
se žákům zdají nejpřínosnější, a jejich výběr napište 
na tabuli. Poté žáky vyzvěte, ať napíší své jméno pod 
aktivitu, na kterou se budou snažit zaměřit v průběhu 
příštího týdne (ke konci týdne si najděte čas na 
zhodnocení).

6. Vystavte Školu ryb jako vizuální připomínku jejich 
nápadů.

 Reflexe
Zeptejte se žáků, zda jim aktivita pomohla ujasnit si 
rozdíl ve významu pojmů pohlaví a gender a pochopit 
význam pojmů homosexuál, heterosexuál a transgender. 
Požádejte dobrovolníky, aby tyto pojmy vysvětlili svými 
slovy.
Zajímejte se, zda tato aktivita pomohla žákům přijít 
na to, jak mohou děti i dospělí přispět k vytvoření 
respektujícího, přátelského a přijímajícího prostředí školy. 
Požádejte dobrovolníky, aby vybrali aktivity, které se 
jim na seznamu nejvíce líbí, a řekli, proč je považují za 
obzvláště důležité.
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SCHÉMA RYBY

AKTIVITY

PŘÁTELSKÁ 
ŠKOLA 

BEZ 
PONIŽOVÁNÍ

SCHÉMA RYBY

AKTIVITY

PŘÁTELSKÁ 
ŠKOLA 

BEZ 
PONIŽOVÁNÍ
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3  Genderové normy 
v dospívání

 30+ minut

 Diskuzní aktivita

Teoretická východiska
Děti se od útlého věku učí genderovým normám 
a očekáváním, což ovlivňuje jejich role, postoje a chování. 
Genderová očekávání přebírají z mnoha zdrojů včetně 
rodičů, kamarádů, učitelů a médií, pozorují vzorce chování 
a vztahy mezi lidmi a vliv na ně mají i tradice. Od útlého 
věku děti napodobují to, co vidí u dospělých a starších 
dětí.29

Některá genderová očekávání mohou být škodlivá 
a mohou mít negativní dopad na zdraví či vést 
k nerovnému zacházení, rizikovému chování nebo 
násilí. Mladí muži jsou náchylnější k rizikovému chování 
v souvislosti s řízením, pitím alkoholu a užíváním drog, 
neochotněji vyhledávají pomoc a častěji se dopouštějí 
násilí, a to jak vůči jiným mužům, tak vůči ženám. Mladé 
ženy jsou náchylnější k depresi, úzkostem a poruchám 
příjmu potravy. Častěji se stávají oběťmi sexuálního 
obtěžování a napadení.30 Negativní genderové normy 
tedy mají dopad na zdraví obou pohlaví.
Pochopení kulturní a kontextuální povahy projevů 
genderu umožňuje žákům zpochybnit představu 
o pevně daných rolích a atributech. Pokud žáci pochopí 
potenciální negativní dopady genderových norem, budou 
schopni se kriticky podívat i na vlastní postoje i přístup 
širší společnosti k otázce genderu a usilovat o změnu 
s cílem omezit praktiky, které způsobují nerovnost, 
omezují příležitosti, ničí zdraví nebo vedou k násilí.

 Vzdělávací cíle
• Žáci identifikují, jak mohou genderové normy 

ovlivňovat chlapce a dívky v období puberty.

• Žáci diskutují o tom, jak mohou čelit tlaku a očekávání, 
který na ně v souvislosti s jejich genderem klade 
společnost.

 Co budeme potřebovat
• Papír A3 a psací náčiní

 Postup
1. Rozdělte žáky do chlapeckých a dívčích skupin 

a požádejte je, aby vyplnili tabulku 2 x 2 (příklad 
vpravo). V horním řádku napíší, co se podle nich 
PŘEDPOKLÁDÁ, že chlapci a dívky v jejich věku 
budou rádi dělat (podle převládajících společenských 
očekávání). Z těchto aktivit by měli zakroužkovat 

ty, které se objevují až s příchodem puberty (kolem 
11–13 let) nebo jsou v tomto období nejpopulárnější. 
Až budou žáci hotovi s horní částí tabulky, zamyslí se 
nad tím, co ostatní lidé obvykle řeknou nebo udělají 
v případě, že se chování dívky nebo chlapce neshoduje 
s jejich očekáváním (společenskými normami).

V období puberty 
by chlapci MĚLI:

… a pokud to bude 
jinak, ostatní budou 
pravděpodobně reagovat:

V období puberty 
by dívky MĚLY:

… a pokud to bude 
jinak, ostatní budou 
pravděpodobně reagovat:

2. Při prezentaci tabulek před třídou se nejprve vyjádří 
dívčí skupiny a sdílí, jaká je podle nich situace 
chlapců. Chlapecké skupiny k prezentaci dívek 
poskytnou zpětnou vazbu, a poté se role vymění. 
Následně dostanou skupiny chvíli času na to, aby na 
základě zpětné vazby třídy, založené na osobních 
zkušenostech zástupců opačného pohlaví, své tabulky 
opravily nebo doplnily.

3. Veďte s žáky diskusi, ve které podpoříte jejich kritické 
myšlení pomocí následujících otázek:

• Jaké jsou rozdíly a podobnosti mezi genderově 
podmíněnými očekáváními u dívek a chlapců v období 
puberty?

• Jsou nějaká očekávání silnější? (např. chlapci 
OPRAVDU nepláčou nebo dívky OPRAVDU musí 
vypadat přitažlivě)

• Existují nějaká genderově podmíněná „pravidla”, na 
jejichž dodržování je dnes vyvíjen menší tlak než 
v minulosti? (např. dnes je přijatelnější kamarádit se 
s opačným pohlavím)

• Přináší moderní společnost nějaké nové požadavky 
a nová očekávání na dívky nebo chlapce?

• Kde se podle vás tyto tlaky berou?

4. Vysvětlete žákům, že někteří lidé se cítí povoláni 
k tomu, aby „dohlíželi” na mládež a připomínali jim, 
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že se mají chovat podle genderových očekávání 
a nevybočovat z řady. 
Pokračujte v diskusi:

• Jaké pocity ve vás vyvolává, když vám někdo říká, 
jak byste se měli jako „správná dívka“ či „správný 
chlapec“ chovat?

• Jaké silné charakterové vlastnosti musíme využít, 
abychom se těmto tlakům dokázali postavit?

• Jak můžeme podpořit individualitu svých přátel 
a umožnit jim být tím, kým chtějí být, i když je to 
třeba v rozporu s genderovými normami?

• Jaké by to bylo, kdyby si lidé více vážili odlišnosti?

• Jakým chováním můžeme sami přispět k podpoře 
rovnosti a přijetí odlišností? 
 
Připomeňte si s žáky, co jste si v aktivitě 2 zapsali 
do šablony ryby za účelem podpory respektujících 
vztahů.

 Reflexe
Projděte si s žáky znovu vzdělávací cíle této aktivity 
a zeptejte se jich, zda jsou nyní schopni:

• Rozeznat, jakým způsobem na ně a jejich 
vrstevníky vyvíjí společnost tlak v souvislosti 
s genderovými normami a očekáváními. Požádejte 
dobrovolníky o několik příkladů ze života.

• Vyjmenovat několik strategií, kterými mohou čelit 
tlaku a očekávání, které na ně v souvislosti s jejich 
genderem klade společnost.

• Požádejte opět dobrovolníky o několik příkladů.

4  Fakta o genderové 
(ne)rovnosti

 45+ minut

 Diskuzní aktivita

Teoretická východiska
Výzkumníci v oblasti genderu a identity poukazují na 
to, že některé diskriminační praktiky nejsou snadno 
odhalitelné nebo je mnozí považují za „přirozené”. 
Změna vyžaduje, aby si lidé nejprve uvědomili, že 
k nerovnosti dochází, shodli se, že není „přirozená” ani 
přijatelná, a začali si představovat, jak by mohl vypadat 

spravedlivější svět.31, 32 Informace mohou žáky přimět ke 
kritičtějšímu pohledu na svět a umožní jim lépe odhalit 
omezující povahu negativních genderových norem 
a praktik. Při práci s daty v následující aktivitě můžeme 
žákům ukázat, že genderová spravedlnost je mnohem víc, 
než jen to, že nás nikdo neobtěžuje z důvodu genderu. 
Jedná se o vyrovnání podmínek tak, aby všichni mohli žít 
plnohodnotný život a cítit se v bezpečí.

 Vzdělávací cíle
• Žáci na základě informací poznají, jak nespravedlivé 

genderové normy, stigmata a diskriminace omezují 
možnosti některých lidí žít plnohodnotný život.

 Co budeme potřebovat
• Karty Fakta o genderové (ne)rovnosti

 Postup
1. Aktivitu začněte diskusí na základě následujících 

otázek: Do jaké míry naše země dosáhla 
rovnoprávnosti mužů a žen? Na jakém bodě se 
pohybujeme na škále od jedné do deseti, kde 
desítka znamená plnou rovnoprávnost a jednička 
nerovnoprávnost?

TIPY PRO UČITELE

Sociální normy jsou obecně přijímané standardy 
nebo způsoby chování či jednání. Některé z nich 
jsou pozitivní, například projevování úcty nebo 
zdvořilosti, jiné negativní, jako například omlouvání 
násilí z důvodu frustrace. Genderové normy jsou 
společenské normy, které se pro dívky a chlapce 
a muže a ženy liší. Zatímco některé genderové 
normy mohou být pozitivní, například loajalita vůči 
rodině, jiné mohou být škodlivé a omezovat životní 
volby dotčených lidí, vést k nerovnému zacházení 
nebo diskriminaci, a dokonce podporovat toleranci 
k genderově podmíněnému násilí.

2. Žáci by měli nejenom odpovídat na vaše otázky, 
ale své odpovědi by měli podpořit „důkazy” nebo 
informacemi, kterými by své názory podepřeli.

3. Následně žákům vysvětlete, že pokud si pečlivě 
vyhledáme informace z důvěryhodného zdroje, 
uděláme si dobrý obrázek o tom, do jaké míry jsme 
dosáhli či naopak nedosáhli genderové rovnosti. Jako 
příklad uveďte následující tři věci.

• FAKT 1: 
Věděli jste, že v Parlamentu ČR odpovídá 
zastoupení žen dlouhodobě přibližně 20 %, tedy 
jedné pětině členů? K 31. 12. 2020 v poslanecké 
sněmovně zasedalo 22,5 % žen, v senátu 14,8 %.33 
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Ve většině zemí světa jsou členy parlamentu 
většinově zastoupeni muži.34 

Zeptejte se: Jaký signál tato informace o zastoupení 
žen v parlamentu vysílá směrem k dívkám 
a chlapcům?

• FAKT 2: 
Věděli jste, že více než tři čtvrtiny sportovních 
článků jsou zaměřeny na mužské sportovce?35 
Zeptejte se: Jaký signál nám dává tato informace? 
Co můžeme v naší škole udělat pro to, aby dívkám 
sportovkyním byla věnována stejná pozornost jako 
chlapcům sportovcům? Jak zařídit, aby dívky i chlapci 
ve škole měli stejnou možnost účastnit se sportovních 
aktivit? 
Pokud je vaše třída připravena diskutovat 
i o následujícím tématu, seznamte žáky s faktem 3, 
pokud ne, můžete jej nechat na později a věnovat 
se mu v Tematické oblasti 8, Aktivita 3: Genderově 
podmíněné násilí.

• FAKT 3: 
Věděli jste, že více než třetina LGBTQ+ lidí se 
v posledních pěti letech4 cítila být diskriminována, 
což je zhruba třikrát více, než je tomu v běžné 
populaci? Nejčastěji se jedná o diskriminaci 
v oblasti školství a vzdělávání (13 % všech 
dotázaných).36 
Zeptejte se: Mohlo by se stát, že by se zástupci 
LGBTQ+ setkali s diskriminací i v naší škole? Nadávají 
si spolužáci někdy do „teploušů”? Jak to na žáky, kteří 
jsou takto ponižováni, působí? Jaký to má dopad na 
ostatní? Co bychom mohli v naší škole udělat, aby se 
něco takového už dále nedělo? (Vraťte se k aktivitě 
Škola ryb.)

4. Takovéto informace v nás mohou vzbudit pocit, že 
naše země není příliš genderově spravedlivá. Než si 
uděláme nějaký závěr, měli bychom vyhledat další 
informace, abychom si vytvořili komplexnější obrázek.

5. Nyní budeme pracovat ve skupinách. Každá skupina 
dostane jednu kartičku s fakty a údaji, se kterými 
se seznámí a ujistí se, že jim rozumí. Poté bude 
diskutovat o otázkách na kartě. Následně si žáci 
připraví srozumitelné vysvětlení toho, co se dozvěděli, 
aby mohli ostatní s informací seznámit.

TIPY PRO UČITELE

Je dobré mít v každé skupině žáka, který je zdatný 
v práci s číselnými údaji. Pokud je orientace 
v informacích pro skupiny náročná, můžete spolu 
s několika matematicky zdatnými žáky vytvořit tzv. 
„panel pro analýzu informací”, kde budou skupiny 
moci konzultovat údaje z karty a ujistit se, zda 
svým datům správně porozuměly.

6. Rozdělte žáky do smíšených trojic nebo čtveřic 
a každé skupině dejte kartičku s fakty. Požádejte 
žáky, aby se zamysleli nad údaji, které jsou na kartě 
uvedeny a pokusili se odpovědět na otázky:

• Co se z údajů dozvěděli o dění v ČR?

• Jak se něco podobného může projevovat ve škole?

7. Požádejte žáky, aby si připravili tři okruhy výpovědí:

• Vysvětlete, co jste se z informací dozvěděli.

• Shrňte své odpovědi na otázky uvedené na 
kartách.

• Řekněte něco o tom, zda by se něco obdobného 
mohlo odehrávat i na úrovni školy. 
 
KARTY S DATY:

• Vzdělávání a platová nerovnost

• Vyznamenání a ocenění (za zásluhy)

• Političtí představitelé

• Sport a vedoucí pozice

• Počty soudců a vězňů

• Trávení času

• Zkušenosti s fyzickým násilím

• Dopravní nehody

• Dopady šikany na duševní zdraví mladých gayů 
a leseb

8. Požádejte skupiny, aby své závěry představily 
ostatním a podpořte širší diskusi o tom, jak by se 
fakta uvedená na kartičkách mohla projevit v životě 
jednotlivců. 
Požádejte žáky, aby se zamysleli nad informacemi, 
které dostali, a možnostmi, jak situaci změnit:

• Když se podíváte na všechny údaje, jaké změny 
směrem k zajištění rovnosti mužů a žen byste uvítali?

• Co můžete udělat nyní, v této fázi svého života, 
abyste pomohli tyto změny uskutečnit? Co by podle 
vás mohli nebo měli dělat ostatní?

9. Přehledně zpracujte spolu s žáky jejich klíčové myšlenky 
v písemné podobě a návrhy a vyvěste je ve třídě.

 Reflexe
Projděte si s žáky znovu vzdělávací cíle této aktivity 
a zeptejte se jich, zda shledali práci s daty užitečnou. 
Pomohla jim aktivita uvědomit si, jak mohou mít negativní 
postoje k genderovým rolím a identitě zraňující a škodlivé 
dopady? Vyzvěte některé žáky, aby shrnuli, o jaké dopady 
se může jednat.
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KARTY – FAKTA O GENDEROVÉ (NE)ROVNOSTI

FAKTA – KARTA 1: 

VZDĚLÁVÁNÍ 
A PLATOVÁ NEROVNOST

V České republice vydělávají 
muži v průměru více peněz 
než ženy.
Jak velký rozdíl je mezi průměrnými platy žen a mužů?
Průměrná mzda žen v České republice v roce 2018 byla o 20,1 % 
menší než průměrná mzda mužů, což byl v Evropě třetí nejhorší 
výsledek po Německu (20,9 %) a Estonsku (22,7 %).

Dostávají muži v průměru vyšší mzdy, protože mají lepší 
kvalifikaci než ženy?
Obecně vykazují ženy na trhu práce vyšší úroveň formální 
kvalifikace. V roce 2018 dosáhlo středoškolského vzdělání 
s maturitou 41,7 % zaměstnaných žen, v případě mužů to bylo 
jen 33,8 %. Ženy také dlouhodobě tvoří nadpoloviční většinu 
studentů (56 %) i absolventů (60 %) vysokých škol.

FAKTA – KARTA 2: 

VYZNAMENÁNÍ A OCENĚNÍ

Většina lidí, kteří obdrží 
státní vyznamenání, jsou 
mužského pohlaví.
(Mezi státní vyznamenání patří Řád Bílého lva, Řád 
T. G. Masaryka, Medaile Za hrdinství a Medaile Za zásluhy.)

Kolik procent oceněných představovaly v roce 2021 ženy?
7 % (z 28 vyznamenaných byly jen 2 ženy).

Kolika ženám byl doposud (2021) udělen český Řád Bílého lva, 
jakožto nejvyšší vyznamenání osob, které se zvlášť vynikajícím 
způsobem zasloužily o Českou republiku?
5 ženám ze 129 vyznamenaných (v období 1995–2021), to jsou 
necelá 4 %.

PŘEMÝŠLEJTE:

Proč si myslíte, že tomu tak je?
Jaký to může mít dopad?

ZDROJ: Strategie rovnosti žen a mužů na léta 2021 – 2030. Vláda České 
republiky. Praha, © 2009-2022, 2021 [cited 2022 18 April]. Available 
from: https://www.vlada.cz/assets/ppov/rovne-prilezitosti-zen-a-muzu/
Aktuality/Strategie_rovnosti_zen_a_muzu.pdf

 

 
PŘEMÝŠLEJTE:

Proč si myslíte, že tomu tak je?
Jaký to může mít dopad?

ZDROJ: Státní vyznamenání. Pražský hrad [online]. © 2022 [cited 2022 
19 April]. Available from: https://www.hrad.cz/cs/ceska-republika/
statni-vyznamenani
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FAKTA – KARTA 3: 

POLITICI

V Parlamentu ČR je 
zastoupeno více mužů 
než žen.
K 31. 12. 2020 V poslanecké sněmovně zasedalo 22,5 % žen, 
v senátu 14,8 % žen.

Ve většině zemí světa je situace podobná, k říjnu 2021 tvořily 
ženy 25,9 % členů národních parlamentů. Tento podíl se od 
roku 1995 sice zvýšil o více než 11 %, ale stále je to jen o něco 
více než každý čtvrtý člen národního parlamentu.

PŘEMÝŠLEJTE:

Proč si myslíte, že tomu tak je?
Jaký to může mít dopad?

FAKTA – KARTA 4: 

SPORT A VEDOUCÍ POZICE

Podle údajů Mezinárodního olympijského 
výboru je pouze 6,3 % pozic prezidentů 
národních olympijských výborů (NOV) 
zastoupeno ženami (jedná se tedy 
o poměr 13 žen ku 205 mužům).
PŘEMÝŠLEJTE:

Proč si myslíte, že tomu tak je?
Jaký to může mít dopad?
ZDROJ: Manuál: Směrem k genderové vyváženosti ve sportu. 
Česká unie sportu. Praha, © 2013 - 2022, 2020 [cited 2022 18 April]. 
Available from: https://www.cuscz.cz/files/2668ZTB.pdf

Výzkum Sociologického ústavu AV ČR (2015) ukázal, 
že 34 % osob (21 % mužů a 47 % žen) se domnívá, že 
pokud by došlo k většímu zapojení žen do politiky, 
politika by se změnila k lepšímu. Celkem 5 % (10 % mužů 
a necelé 1 % žen) se domnívá, že by tím došlo v politice 
ke zhoršení.
45 % celkem (54 % mužů a 36 % žen) je přesvědčeno, že 
by se politika nijak nezměnila.
K zapojení žen do politiky se staví negativně především 
muži, a dále pak lidé s nižším vzděláním.

PŘEMÝŠLEJTE:

Proč si myslíte, že tomu tak je?
Jaký to může mít dopad?
ZDROJ: Strategie rovnosti žen a mužů na léta 2021 – 2030. Vláda České 
republiky. Praha, © 2009-2022, 2021 [cited 2022 18 April]. Available 
from: https://www.vlada.cz/assets/ppov/rovne-prilezitosti-zen-a-muzu/
Aktuality/Strategie_rovnosti_zen_a_muzu.pdf
Inter-Parliamentary Union. Global and regional averages of women in 
national parliaments. In: Parline - global data on national parliaments 
[online]. Geneva, © 2022 [cited 2022 19 April]. Available from: 
 https://data.ipu.org/women-averages
VOHLÍDALOVÁ, M., et al., Sociologický ústav AV ČR, V.V.I. Postoje 
české veřejnosti k politice, politické angažovanosti a ženám 
v politice. Praha, 2016. Available from: https://aa.ecn.cz/img_
upload/666f72756d35302d6669313030313139/255_pril.c.-4_zaverecna_
prava_fg.pdf
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FAKTA – KARTA 5: 

SOUDCI A VĚZNI
Jaký byl podíl žen mezi okresními soudy v roce 2019
66,96 % (1238 žen a 611 mužů).

Jaký byl podíl žen mezi soudci u Nejvyššího správního soudu 
v roce 2019?
Jedna třetina, tedy přibližně 33 % (12 žen a 24 mužů).

Jaký byl podíl žen mezi soudci u Nejvyššího soudu v roce 2019?
Přibližně 20 % (13 žen a 53 mužů).

Jaký byl podíl žen mezi krajskými soudy v roce 2019?
54,49 % (516 žen a 431 mužů).

Jaký byl podíl žen mezi vrchními soudy v roce 2019?
Podíl soudkyň VS v Praze byl v roce 2019 přibližně 42 % a VS 
v Olomouci přibližně 46 %.

PŘEMÝŠLEJTE:

Proč si myslíte, že jsou ženy ve vyšší 
míře zastoupeny u okresních a krajských 
soudů a v dalších článcích soudní soustavy 
dominují muži?
Jaký to může mít dopad?

FAKTA – KARTA 6: 

TRÁVENÍ ČASU

Způsob trávení času ženy je 
výrazněji orientován na péči 
o domácnost a děti, u mužů je 
častěji zastoupená placené práce.
Kolik hodin týdně v průměru tráví muž domácími pracemi?
11,1 hodiny

Kolik hodin týdně v průměru tráví žena domácími pracemi?
17,8 hodiny

Kolik hodin týdně v průměru tráví muž péčí o děti či dospělé?
6,2 hodiny

Kolik hodin týdně v průměru tráví žena péčí o děti či dospělé?
17,1 hodiny

Kolik hodin týdně v průměru tráví muž placenou prací?
39,7 hodiny

Kolik hodin týdně v průměru tráví žena placenou prací?
26,7 hodiny

V České republice je 
ve vězení výrazně více 
mužů než žen.
Kolik procent vězňů tvoří ženy?
V roce 2019 tvořily ženy 8,3 % celkové vězeňské 
populace.

PŘEMÝŠLEJTE:

Proč si myslíte, že tomu tak je?
Jaký to může mít dopad?
Zdroj: České soudnictví 2019: Výroční statistická zpráva. Justice.cz 
[online]. Praha: Ministerstvo spravedlnosti České republiky,  
© 2017, 2020 [cited 2022 19 April]. Available from: https://justice.cz/
documents/12681/719244/Ceske_soudnictvi_2019_vyrocni_stat_
zprava.pdf
WICHOVÁ, Jitka. Počet vězňů klesá, české věznice i tak praskají ve 
švech. STATISTIKA & MY. 2020, 10(9). Dostupné také z: https://www.
statistikaamy.cz/wp-content/uploads/2020/09/09_2020_Statistika-
a-My_web_archiv.pdf

PŘEMÝŠLEJTE:

Proč si myslíte, že tomu tak je?
Jaký to může mít dopad?
ZDROJ: Kvalita života v českých rodinách: Proměny české 
společnosti 2015–2016. Sociologický ústav AV ČR, v.v.i., 2017. 
Available from: https://www.promenyceskespolecnosti.cz/
tiskovky/11/Kvalita_zivota_ceskych_rodin_Promeny_ceske_
spolecnosti_2015-2016.pd
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FAKTA – KARTA 7: 

ZKUŠENOSTI S NÁSILÍM

30 % mladých lidí ve věku 
16–26 let (z toho 61 % 
žen a 39% mužů) zažilo 
v partnerském vztahu násilí.
Jak násilí ve vztahu řešili?
Více než polovina osob (56 %) vztah ukončila. Téměř polovina  
(47 %) se s problémem svěřila kamarádovi či kamarádce. Jen 18 % 
lidí se svěřilo rodičům. Minimum lidí podnět nahlásilo policii (3%), 
vedení školy (2 %) či konzultovalo situaci s linkou důvěry (2 %).
Až 24 %, tedy necelá čtvrtina obětí partnerského násilí, situaci 
neřešila vůbec.

PŘEMÝŠLEJTE:

Proč si myslíte, že tomu tak je?
Jaký to může mít dopad?

FAKTA – KARTA 8: 

DOPRAVNÍ NEHODY
V roce 2016 zavinili muži 52 155 (cca 77 %) 
dopravních nehod a ženy 15 942 (cca 23 %).
U smrtelných nehod byli muži viníky ve třech 
čtvrtinách případů (375) a ženy z jedné čtvrtiny (121).
Oběťmi smrtelných nehod byli ve většině případů 
muži (416 mužů a 129 žen), a to nejčastěji na místě 
řidiče osobního automobilu. Ženy při dopravních 
nehodách nejčastěji umíraly na místě spolujezdců 
v osobních automobilech.

PŘEMÝŠLEJTE:

Proč si myslíte, že tomu tak je?
Jaký to může mít dopad?

Muži jsou oběťmi násilí častěji na 
veřejnosti a v rámci mužských 
kolektivů a násilí je na nich pácháno 
spíše ze strany mužů. Ženy jsou častěji 
terčem domácího násilí.

PŘEMÝŠLEJTE:

Proč si myslíte, že tomu tak je? Jaký to 
může mít dopad?
ZDROJ: Muži a násilí v České republice. Úřad vlády ČR: Oddělení rovnosti 
žen a mužů, 2016. Available from: https://www.vlada.cz/assets/ppov/
rovne-prilezitosti-zen-a-muzu/pracovni_skupina_muzi_a_rovnosti_zen_a_
muzu/Muzi-a-nasili-v-CR_FINAL.pdf
ProFem: Centrum pro oběti domácího a sexuálního násilí. Výzkum: 
Partnerské násilí dospívajících a mladých. 2018. Available from: https://
www.profem.cz/cs/s-cim-pomahame/partnerske-nasili-mladych

Nejrizikovější skupinou řidičů 
jsou mladí řidiči ve věku do 24 
let. Za rok 2019 způsobili 9 % 
všech dopravních nehod a 15 % 
úmrtí při dopravních nehodách.
PŘEMÝŠLEJTE:

Proč si myslíte, že tomu tak je? Jaký to může 
mít dopad?

44 % mladých viníků dopravních nehod přiznává, že chybně 
vyhodnotili náročnost trasy nebo situaci v silničním provozu, a tudíž 
nepřizpůsobili rychlost ani způsob jízdy.

ZDROJ: BESIP – MINISTERSTVO DOPRAVY. Muži a ženy: Základní statistické ukazatele 
ve formě komentovaných grafů. 2017. Available from: https://besip.cz/getattachment/
e23f17d5-c705-4500-a8a3-050b11524df1/Muzi-a-zeny.pdf
CDV. Meziroční srovnání nehodovosti mladých řidičů do 24 let. Brno, 2020. Available from: 
https:// www.cdv.cz/file/tz-mezirocni-srovnani-nehodovosti-mladych-ridicu-do-24-let/
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FAKTA – KARTA 9: 

HOMOFOBIE  
U MLADÝCH OSOB
Pojem homofobie značí obavu z osob, které se vymykají tradičním 
genderovým normám, v současné době zejména osoby spadající 
do komunity LGBTQ+. Homofobie je charakteristická pocity 
odporu, nepřátelství až nenávisti a často je základem odmítajícího 
a zraňujícího chování vůči homosexuálním, bisexuálním 
a transsexuálním osobám (Smetáčková, Braun, 2009).

V rámci výzkumu z roku 2016 hodnotili mladí lidé ve věku 14–23 
let svůj postoj k lesbám, gayům, trans a bisexuálním osobám 
na škále od „rozhodně pozitivní“ po „rozhodně negativní“. 
K homosexuálním a bisexuálním osobám vyjádřily pozitivní vztah 
tři čtvrtiny účastníků výzkumu, negativní vztah vyjádřilo jen 5 %. 
U trans osob vyjádřilo negativní postoj 19 % osob.

Negativní postoj vyjadřují ve větší míře heterosexuální chlapci. 
Až polovina z nich má nepříjemné pocity v přítomnosti gayů, 
čtvrtina z nich by zavrhla „trans“ kamaráda a více než polovina 
(59 %) považuje společnost trans osob za nepříjemnou.

PŘEMÝŠLEJTE:

Proč si myslíte, že tomu tak je?
Jaký to může mít dopad?

Jaký podíl účastníků výše uvedeného výzkumu (lidé ve 
věku 14–23 let) uvedl, že má zkušenost se zesměšňováním 
nebo slovními útoky vůči osobám LGBTQ+?
Tuto zkušenost měla více než polovina účastníků výzkumu.

Jaké mohou být důsledky zesměšňování a nadávek vůči 
osobám LGBTQ+ v prostředí školy?
Zesměšňující chování a slovní útoky mohou u osob 
LGBTQ+ vést ke ztrátě motivace, k nepříjemným 
pocitům ve škole, školním absencím až úplnému odchodu 
ze vzdělávání. Dále mohou zapříčinit depresi, nízké 
sebevědomí, zdravotní problémy, sebepoškozování 
a v nejzazším případě i sebevraždu.

ZDROJ: České školy pod lupou: výzkum homofobie a transfobie na školách: 
Czech schools through the looking glass: national research on homophobia 
and transphobia. Praha: Platforma pro rovnoprávnost, uznání a diverzitu, 
2016. Výzkumné zprávy (Platforma pro rovnoprávnost, uznání a diverzitu). 
ISBN isbn978-80-88175-03-2.
SMETÁČKOVÁ, Irena a BRAUN, Richard. Homofobie v žákovských 
kolektivech: homofobní obtěžování a šikana na základních a středních 
školách – jak se projevuje a jak se proti ní bránit: doplňkový výukový materiál 
pro ZŠ a SŠ včetně didaktické aplikace tématu. Praha: Úřad vlády České 
republiky, 2009. ISBN isbn978-80-7440-016-2.
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5 O lidských právech

 40+ minut

 Diskuzní aktivita

Teoretická východiska
Výzkumy ukazují, že lidé respektující lidská práva se méně 
často dopouštějí genderově podmíněného násilí. Člověk, 
který považuje ženy a muže za rovnocenné, nebude 
podporovat ani páchat násilí.37, 38 Proto je důležité, aby 
se děti a mladí lidé nejen učili o lidských právech, ale aby 
se také vzdělávali v prostředí, které lidská práva chrání 
a respektuje. Žáci, kteří se učí o lidských právech, jsou 
schopni svá práva i práva ostatních lépe hájit.39, 40

 Vzdělávací cíle
• Žáci se seznámí s lidskými právy v mezinárodních 

úmluvách OSN.

• Žáci diskutují o významu lidsko-právních dokumentů. 
Žáci si uvědomí, že některé skupiny jsou porušováním 
lidských práv zvláště poznamenány, a proto bylo třeba 
vytvořit další úmluvy nebo deklarace, které by těmto 
skupinám zajistily lepší zacházení.

TIPY PRO UČITELE

Na začátku hodiny si ujasněte, kolik toho žáci 
o lidských právech již vědí, a přizpůsobte aktivitu 
tak, aby navazovala na jejich znalosti.

 Co budeme potřebovat
• Karty mezinárodních deklarací a úmluv o lidských 

právech

 Postup
1. Zeptejte se třídy: Co si představíte pod pojmem lidská 

práva? 
Lidská práva jsou základní práva a svobody, jež lidé 
mají jednoduše proto, že jsou lidskými bytostmi. 
Vztahují se na všechny bez ohledu na věk, rasu, 
sexuální orientaci, státní příslušnost, pohlaví, 
národnost, etnický původ nebo schopnosti. Jejich 
cílem je vytvořit svět, který je spravedlivý, čestný a ve 
kterém jsou si všichni lidé rovni.

2. Vysvětlete žákům, že v této hodině se zaměříte 
na lidská práva a prozkoumáte některé klíčové 
dokumenty, které se lidských práv týkají. 

Jedná se o deklarace (neboli prohlášení) a úmluvy, 
které vytvořila velká mezinárodní organizace 
s názvem Organizace spojených národů (OSN). 
Deklarace a úmluvy o lidských právech vznikají s cílem 
zajistit všem lidem na světě spravedlnost a rovnost. 
Zatímco některé z těchto dokumentů se soustředí na 
práva všech lidí bez rozdílu, některé pozdější úmluvy 
vznikly dodatečně a zaměřily se na konkrétní skupiny 
lidí, jejichž právům bylo potřeba věnovat zvláštní 
pozornost, a to například na ženy, děti nebo osoby se 
zdravotním postižením. 
Vlády zemí celého světa se mohou k úmluvám připojit 
tak, že je podepíší. Podpisem úmluvy vlády vyjadřují 
svůj souhlas s právy a povinnostmi, které jsou v dané 
úmluvě obsaženy, neznamená to však, že je stát 
těmito normami právně vázán. Právní závaznost je 
zajištěna dalším krokem – ratifikací, jíž vláda uzákoní 
úmluvu a zaváže se dodržovat vše, co je v ní obsaženo. 
Ratifikací daná země projevuje, že normy upravené 
v úmluvě považuje za natolik důležité, že jejich 
dodržování bude hlídat zákonem.

3. Vysvětlete, že se budeme zabývat šesti dokumenty, 
které ve vývoji lidsko-právních norem sehrály klíčovou 
roli. Žáci se rozdělí do skupin a každá skupina se blíže 
seznámí s jedním z dokumentů. 
Nakreslete na tabuli časovou osu:

• 1948: Všeobecná deklarace lidských práv

• 1965: Mezinárodní úmluva o odstranění všech 
forem rasové diskriminace

• 1979: Úmluva o odstranění všech forem 
diskriminace žen

• 1989: Úmluva o právech dítěte

• 2006: Úmluva o právech osob se zdravotním 
postižením

• 2014: Rezoluce OSN o sexuální orientaci 
a genderové identitě

4. Rozdělte žáky do šesti skupin a každé skupině dejte 
jednu kartu s klíčovými informacemi, které zpracují 
a připraví pro představení zbytku třídy. 
Žáci si ve skupině mohou práci rozdělit například 
tak, že jeden řekne název úmluvy, datum vyhlášení 
(vzniku), další shrne informace o záměru nebo cílech 
dokumentu (nebo jakým způsobem podporuje lidská 
práva). 
Skupiny dokumenty představí chronologicky od 
nejstaršího po nejmladší. 
Při představení dokumentu bude mít příslušný žák 
v ruce kartu s datem a názvem dokumentu. 
Při poslechu prezentací by žáci měli nejen vnímat 
informace o příslušných dokumentech, ale také si 
všímat historického vývoje. 



METODIKA PRO 6. A 7. ROČNÍK ZŠ 85
 

Která práva byla upravena jako první? Co mezinárodní 
organizace ošetřila v pozdějších letech?

5. Diskutujte na následující témata:

• Jaký svět nám mají tyto úmluvy a deklarace pomoci 
vytvořit?

• Proč si myslíte, že první dokument Všeobecná 
deklarace lidských práv nestačil a musely vzniknout 
další úmluvy?

• O čem může vypovídat pořadí, ve kterém úmluvy 
vznikaly?

 Reflexe
Projděte si s žáky znovu vzdělávací cíle této aktivity 
a požádejte je, aby:

• shrnuli, co se dozvěděli o právech zaručených 
deklaracemi a úmluvami OSN;

• zkusili vysvětlit, proč takové dokumenty vznikají;

• jmenovali dokument, kde mohou dohledat lidská 
práva dětí.

TIPY PRO UČITELE

Snažte se, aby si žáci uvědomili, že respektování 
práv druhých je stejně důležité jako prosazování 
vlastních práv.
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MEZINÁRODNÍ DEKLARACE A ÚMLUVY OSN

Všeobecná 
deklarace 
lidských práv 
z roku 1948
Všeobecná deklarace lidských 
práv je základním lidsko-právním 
dokumentem. Po druhé světové 
válce, ve které docházelo k velmi 
závažnému porušování lidských práv, 
přijala Organizace spojených národů 
v roce 1948 dokument upravující 
základní práva, jež všichni lidé 
potřebují k důstojnému životu.

Všeobecná deklarace lidských práv 
je založena na myšlence, že všichni 
lidé – bez ohledu na to, kdo jsou 
nebo kde se narodili – mají nárok na 
stejná práva a svobody.

Ačkoli Všeobecná deklarace 
lidských práv není právně závazná, 
v jednotlivých zemích světa 
představuje normu, jíž mnoho zemí 
přizpůsobuje své zákony, tj. vlády 
těchto zemí přijímají zákony, které 
chrání lidská práva a snaží se zajistit 
spravedlivé zacházení se všemi lidmi.

Všeobecná deklarace lidských práv 
zakotvuje standardy lidských práv 
pro celý svět. Základní mezinárodní 
lidsko-právní úmluvy vytvořené po 
přijetí Všeobecné deklarace lidských 
práv se opírají o její hodnoty lidské 
důstojnosti, rovnosti a svobody.

Mezinárodní úmluva 
o odstranění všech 
forem rasové 
diskriminace (CERD) 
z roku 1965
Všeobecná deklarace lidských práv – 
základní mezinárodní lidsko-právní 
dokument – zakotvuje právo všech lidí 
na rovné zacházení a výslovně uvádí, 
že nikomu nelze lidská práva upírat 
z důvodu rasy nebo etnického původu. 
Mnoho lidí však nevěřilo, že Všeobecná 
deklarace lidských práv dokáže 
zabránit páchání rasově motivovaných 
trestných činů a odstranit diskriminaci. 
Organizace spojených národů se proto 
rozhodla vypracovat dokument, který 
se přímo zabývá právy lidí různé rasy.

Úmluva o odstranění všech forem 
rasové diskriminace (zkráceně CERD) 
byla přijata Organizací spojených 
národů v prosinci 1965 a vstoupila 
v platnost 4. ledna 1969. Tato úmluva 
se zavazuje odstranit diskriminaci na 
základě rasy.

Rasová diskriminace je v Úmluvě 
definována jako „jakékoli rozlišování, 
vylučování, omezování nebo 
zvýhodňování založené na rase, barvě 
pleti, rodovém nebo národnostním 
nebo etnickém původu, jehož cílem 
nebo následkem je znemožnění 
nebo omezení uznání, užívání 
nebo uskutečňování lidských práv 
a základních svobod na základě 
rovnosti v politické, hospodářské, 
sociální, kulturní nebo v kterékoli jiné 
oblasti veřejného života” (čl. 1 odst. 1 
Úmluvy).

CERD ratifikovala drtivá většina 
členských zemí OSN (celkem 177)
(slovo „ratifikovat” znamená, že 
v dané zemi získá právní status – něco, 
co musí být učiněno – a stane se 
součástí zákonů dané země). Tehdejší 
Československá socialistická republika 
CERD ratifikovala v roce 1966.

Rasová diskriminace je v dnešním světě 
stále velkým problémem, a proto je 
tato úmluva nadále velmi aktuální.

Úmluva 
o odstranění 
všech forem 
diskriminace 
žen (CEDAW) 
z roku 1979
Úmluva o odstranění všech forem 
diskriminace žen si klade za cíl 
prosazovat rovná práva žen ve 
všech oblastech života. Byla přijata 
Organizací spojených národů v roce 
1979 a vstoupila v platnost v roce 
1981.

„Diskriminace žen” je definována 
jako „jakékoli rozlišování, vyloučení 
nebo omezení na základě pohlaví, 
jehož důsledkem nebo účelem je 
zhoršit nebo zmařit uznání, užívání 
nebo výkon práv žen”. CEDAW chrání 
politická, hospodářská, sociální, 
kulturní a občanská práva žen.

Úmluvu ratifikovalo 108 států světa 
(slovo „ratifikována” znamená, že 
v dané zemi získá právní status – 
něco, co musí být učiněno – 
a stane se součástí zákonů dané 
země). Tehdejší Československá 
socialistická republika úmluvu 
ratifikovala v roce 1982. Na 
dodržování této úmluvy v ČR dohlíží 
Rada vlády ČR pro lidská práva.
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Úmluva 
o právech 
dítěte (CRC) 
z roku 1989
Dospělým i dětem náleží základní 
lidská práva. Z důvodu větší 
zranitelnosti dětí bylo nezbytné 
vytvořit dokument, který by se 
zaměřoval konkrétně na práva 
dětí a jehož cílem by bylo je 
chránit. Úmluva o právech dítěte je 
mezinárodní smlouva, která uznává 
občanská, politická, ekonomická, 
sociální a kulturní práva dětí ve 
věku 0–18 let. Tato smlouva byla 
přijata Organizací spojených národů 
20. listopadu 1989.

Úmluvu o právech dítěte ratifikovalo 
193 států na celém světě (slovo 
„ratifikována” znamená, že v dané 
zemi získá právní status – něco, 
co musí být učiněno – a stane se 
součástí zákonů dané země).J edná 
se o nejrozšířenější lidsko-právní 
dokument na světě. Česká republika 
podepsala Úmluvu o právech dítěte 
v roce 1991 a její vláda a státní 
orgány jsou povinny zajistit, aby 
všechny děti v ČR požívaly práv 
zakotvených v této Úmluvě, což je 
zajištěno prostřednictvím různých 
zákonů a vyhlášek.

Úmluva o právech dítěte zahrnuje 
všechna lidská práva – občanská, 
politická, hospodářská, sociální 
a kulturní – a stanoví konkrétní 
způsoby, jak by tato práva měla být 
dětem a mladým lidem zajištěna. 
Úmluva o právech dítěte uznává, 
že děti mají stejná lidská práva jako 
dospělí a zároveň potřebují zvláštní 
ochranu kvůli své zranitelnosti.

Úmluva 
o právech osob 
se zdravotním 
postižením 
(CRPD) 
z roku 2006
Úmluva o právech osob se 
zdravotním postižením byla přijata 
Organizací spojených národů 
13. prosince 2006 a vstoupila 
v platnost 3. května 2008.

Cílem této úmluvy je podporovat, 
chránit a zaručit osobám se 
zdravotním postižením respektování 
jejich důstojnosti, plné uplatnění 
všech jejich lidských práv a aktivní 
zapojení do života společnosti. 
Objasňuje, jak se všechny kategorie 
lidských práv vztahují na osoby se 
zdravotním postižením, a určuje 
oblasti, ve kterých je kvůli jejich 
zranitelnosti třeba provést úpravy 
a posílit ochranu práv.

CRPD ratifikovalo 161 států na 
celém světě (slovo „ratifikována” 
znamená, že v dané zemi získá 
právní status – něco, co musí být 
učiněno – a stane se součástí zákonů 
dané země). Česká republika Úmluvu 
o právech osob se zdravotním 
postižením ratifikovala v roce 2009 
a je nyní povinna přijímat opatření 
na zajištění lidských práv osob se 
zdravotním postižením.

Rezoluce OSN 
o sexuální 
orientaci 
a genderové 
identitě (RSOGI) 
z roku 2014
Rezoluce OSN o sexuální orientaci 
a genderové identitě je prohlášení 
členských států OSN na podporu 
rovnosti všech lidí a odstranění všech 
forem diskriminace. Upozorňuje na 
diskriminaci lidí na základě jejich 
sexuální orientace a genderové 
identity. V mnoha zemích se lesby, 
gayové, bisexuálové, transsexuálové, 
osoby s odlišným pohlavím 
a intersexuálové (LGBTI) každodenně 
setkávají s diskriminací, obtěžováním 
a nepřátelstvím. Rezoluce stanovuje, 
že tyto skupiny čelící zvláštní 
diskriminaci si zaslouží, aby bylo 
vynaloženo úsilí na ochranu jejich 
lidských práv.

Rezoluci přijala Rada OSN pro 
lidská práva 26. září 2014. Rezoluce 
je jiný dokument než úmluva – 
rezoluce je vyjádřením podpory 
standardům, které jsou v ní popsány, 
a stanoviskem, že by měly být 
dodržovány. Úmluva je forma dohody 
mezi různými zeměmi, která je právně 
závazná až poté, co byla podepsána 
a ratifikována (slovo „ratifikována” 
znamená, že v dané zemi získá právní 
status – něco, co musí být učiněno – 
a stane se součástí zákonů dané 
země). Na rozdíl od úmluvy rezoluce 
nemůže být ratifikována a tedy ani 
právně závazná.
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6  Mezigenerační 
genderové soukolí

 55+ minut

 Diskuzní a výtvarná aktivita

Teoretická východiska
Gender existuje v určitém společenském kontextu, pohled 
na něj se utváří za podmínek a očekávání specifických 
pro daný kontext. 21 Lidé vyrůstající v různých dobách 
a na různých místech se v souvislosti s genderem mohou 
setkávat s odlišnými společenskými očekáváními.

 Vzdělávací cíle
• Žáci zjišťují, že genderové normy vznikají napříč všemi 

oblastmi života a vzájemně se ovlivňují.

• Žáci si ujasní, jak se postupem času genderové normy 
mění.

 Co budeme potřebovat
• Kartičky Ozubená kolečka genderového soukolí 

(Okopírujte a rozstříhejte pro celou třídu.)

• Papír A3 (či flipchart) pro každou skupinu

• Lepicí lístečky

• Psací potřeby

 Postup
1. Sdělte žákům, že si v této aktivitě ukážete, jakým 

způsobem se utváří gender a genderové normy 
ve společnosti. Nejprve třídu seznamte s pojmem 
soukolí a vysvětlete jim, že otáčející se ozubená 
kolečka zajišťují chod stroje. Následně promítněte 
třídě na tabuli obrázek „Genderové soukolí“ a zkuste 
si představit, jak takový „genderový stroj” funguje. 
Zeptejte se žáků, co je k obrázku napadá. Myšlenky 
zapisujte na tabuli. 
„Genderový stroj“ vytváří naše představy o tom, jak 
by se dívky a chlapci či muži a ženy měli chovat. 
Přidělte každé skupině jednu z karet „ozubená kola”:

• Tradice a oblečení

• Média a reklama

• Sport a volnočasové aktivity

• Práce a podnikání

• Domov a rodina

• Dětské hry, hračky a příběhy

2. Vysvětlete žákům, že každé ozubené kolo vytváří 
představy odpovídající tématu na kartě, a jejich 
úkolem nyní bude tyto představy sepsat. Uveďte 
několik příkladů, aby žáci zadání dobře porozuměli 
(například v tématu „Tradice a oblečení” dané ozubené 
kolo vytváří představu, že ženy by měly nosit vysoké 
podpatky, zatímco muži by měli nosit nízké boty 
nebo že ženy by se měly vdávat v bílé a muži v černé, 
případně že ženy by měly chodit do společnosti pěkně 
upravené).

3. Skupiny odpoví na otázky jejich „ozubeného kola“, 
napíšou je na papír velikosti A3 a doplní je obrazovým 
materiálem, aby znázornily, jak jejich „ozubené 
kolečko“ přispívá k vytváření genderových norem ve 
společnosti. 
Skupiny se mohou také zamýšlet nad tím, jak vypadala 
genderová očekávání v souvislosti s jejich tématem 
v minulosti (např. v minulosti bylo neakceptovatelné, 
aby ženy nosily kalhoty). I tyto myšlenky připíšou na 
svůj arch. 
Následně vyzvěte skupiny, aby své archy umístily na 
zem tak, že budou dohromady připomínat ono soukolí 
z „genderového stroje“. Snažte se vytvořit vizuální 
představu o tom, jak jsou různé oblasti propojeny 
a jak se vzájemně ovlivňují jako kolečka v soukolí. 
Například téma sexualizace ženského sportu ve 
srovnání s mužským sportem souvisí s několika 
oblastmi najednou: např. s větším objemem vysílacího 
času věnovaného v televizi mužským sportům, čímž 
vzniká představa sportovec = muž, oblékání žen do 
odhalujících trikotů, což vytváří představu, že ženy by 
měly při sportu vypadat dobře. 
Při prezentaci by žáci měli přemýšlet o tom, jak 
činnosti v rámci jednotlivých ozubených koleček 
ovlivňují a posouvají ostatní kolečka, například jak to, 
co se děje v práci, ovlivňuje chod domácnosti, či jak 
informace v médiích ovlivňují dění nebo přístup na 
pracovišti.

4. Až si budete prohlížet stroj, který jste společným 
úsilím vytvořili, diskutujte o tom, co se v průběhu 
času změnilo a jak jedna generace ovlivňuje druhou. 
Vysvětlete, že uvažování a představy vytvářené 
v průběhu času a předávané z generace na generaci 
vytvářejí „mezigenerační” normy a očekávání. 
Zeptejte se žáků:

• Co myslíte, že se očekávalo od mužů/žen, když 
byli vaši prarodiče mladí?

• Mohla být situace v různých zemích odlišná?

• Byly tam nějaké rozdíly v závislosti na tom, zda 
lidé žili ve městech nebo na venkově?

5. Aktivitu zakončete konstatováním, že „soukolí” 
i nadále vytváří genderové normy a záleží i na nás, 
jaké tyto normy budou. 
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Je zřejmé, že normy mohou být pozitivní i negativní 
a ty negativní mohou omezovat volbu lidí, ovlivňovat 
jejich práva a vést k diskriminaci, nespravedlnosti 
a nerovnosti, potažmo i k genderově podmíněnému 
násilí. 
Normy v jednotlivých tématech soukolí se však 
neustále mění a naše úsilí o dodržování lidských práv 
a vytvoření spravedlivého a přátelského prostředí 
ve škole mohou chod soukolí změnit. Společně 
pracujeme na budování světa, v němž všichni lidé 
budou moci žít v genderově spravedlivé a bezpečné 
společnosti a budou si rovni.

 Reflexe
Ukažte žákům znovu obrázek genderového soukolí 
a vyzvěte dobrovolníka, který by svými slovy popsal, co 
obrázek znázorňuje.
Požádejte žáky, aby každý sám za sebe navrhl, jakým 
způsobem by bylo možné do „soukolí“ zasáhnout, 
abychom tak zmírnili dopad negativních genderových 
norem a očekávání. Mohou nakreslit svůj vlastní, 
vylepšený „genderový stroj“.

TIPY PRO UČITELE

Mapování v „genderovém soukolí“ pomáhá 
žákům rozpoznat, jak se vzájemně prolínají vlivy 
vytvářející genderové normy. Díky vizuálnímu 
mapování mohou žáci lépe pochopit složitost 
těchto interakcí a kriticky o nich přemýšlet. 
I když člověk může individuálně zpochybňovat 
a porušovat genderové normy či jim vzdorovat, 
stále bude vystaven genderově podmíněným 
představám a přístupu.
Genderově podmíněné představy a přístup 
ovlivňují očekávání a chování ostatních.
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GENDEROVÉ SOUKOLÍ

GENDEROVÉ SOUKOLÍ

TRADICE 
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& PODNIKÁNÍ
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OZUBENÁ KOLA GENDEROVÉHO SOUKOLÍ

TRADICE & OBLEČENÍ
• Jak se muži a ženy a chlapci a dívky obvykle 

oblékají?

• Jaké máme zvyky a tradice v módě a oblečení pro 
muže a ženy?

• Jaké role mají obvykle muži a ženy a chlapci 
a dívky na tradičních akcích, jako jsou svatby 
a pohřby?

SPORT & VOLNOČASOVÉ 
AKTIVITY
• Co o sportu čtete v tisku a na internetu a co 

vidíte ve sportovních televizních zprávách 
a dalších programech?

• Jakým druhům sportů se většinou věnují muži?

• Jaké jsou obvyklé ženské sporty?

• Jaké volnočasové aktivity si obvykle spojujete 
s muži a ženami a chlapci a dívkami?

DOMOVY & RODINY
• Jaké role mají ženy a muži v rodině?

• Jaké byly tradiční role v rodině v minulosti?

MÉDIA & REKLAMA
• Jak jsou muži a ženy a chlapci a dívky 

zobrazováni v reklamách a v televizních 
pořadech?

• Jaké jim autoři obvykle dávají role?

• Jak v televizních pořadech a reklamách vypadají 
(tj. jaký je jejich vzhled)?

PRÁCE & PODNIKÁNÍ
• V jakých profesích obvykle muži a a ženy pracují?

• V jakých profesích muži a ženy obvykle pracovali 
dříve?

HRY, HRAČKY & PŘÍBĚHY
• Jaké hračky a hry jsou obvyklé pro dívky 

a chlapce?

• V jakých rolích se obvykle objevují mužské 
a ženské postavy v příbězích a pořadech pro 
děti?
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7  Volitelné rozšiřující 
aktivity

ZKOUMÁME POZITIVNÍ GENDEROVÉ 
VZORY

 3 x 40+ minut

 Pohybová aktivita

Teoretická východiska
Protože výzkumy ukazují, že děti se učí genderovým 
normám prostřednictvím modelování a napodobování 
toho, co dělají dospělí a starší děti28, je proto důležité 
jim poskytovat příklady pozitivních sociálních norem 
v praxi. Pozitivní příklady ukazují, jak si vážit odlišnosti 
a rozmanitosti a jak být zdvořilí a projevovat úctu 
a respekt v situacích, kdy se naše potřeby a přání liší 
od potřeb a přání ostatních. Aktivní nácvik dovedností 
prostřednictvím hraní rolí přispívá k vytváření nových 
norem a standardů a pomáhá utvářet představu 
o tom, co je možné a žádoucí v souvislosti s genderem 
a mezilidskými vztahy.41

 Vzdělávací cíle
• Žáci poznají pozitivní přínos, silné stránky i úspěchy 

lidí, kteří pomohli rozšířit povědomí o tom, co je 
přípustné nebo žádoucí v kontextu genderu.

 Postup
1. Vysvětlete žákům, že budete debatovat a psát 

o člověku, kterého vnímáme jako pozitivní vzor 
a u něhož oceňujeme jeho úspěchy, silné stránky nebo 
přínos společnosti. 
Takovým vzorem může být žijící známá osobnost (např. 
sportovec, celebrita, politik, vědec atd.), historická 
postava nebo dokonce fiktivní postava. Náš vzor by 
měl rozšiřovat obecnou představu o tom, co je pro lidi 
daného pohlaví možné nebo žádoucí (například muž, 
který vyniká v oblasti běžně přisuzované ženám, žena, 
která vyniká v oboru, jemuž dosud dominovali muži, 
nebo transgenderová osoba, jež je uznávána za svůj 
přínos v oblasti, která není doménou transgender lidí).

2. Dejte žákům možnost přinést si potřebné materiály 
a informace z domova. 
V hodině by pak žáci měli mít dostatek času na 
přípravu a zpracování prezentace/referátu o jejich 
vybraném vzoru. Požádejte žáky/skupiny, aby svou 
práci představili ostatním, a uvedli, čím je jejich vzor 
inspiroval.

 Reflexe
Projděte si s žáky znovu vzdělávací cíle. Zeptejte se jich, 
které vzory spolužáků je zaujaly a proč.
Čím představované osobnosti pomohly zpochybnit 
genderové stereotypy?

 
ŽIVÉ GENDEROVÉ SOUKOLÍ

 Postup
1. Tuto hru si můžete zahrát na závěr tématu genderu 

a identity. 
Vysvětlete třídě úkol - společně vymyslet a znázornit 
živý model „genderového soukolí” s pohyblivými 
hnacími „kolečky”, z nichž jedno „dělá z chlapců muže” 
a druhé „z dívek ženy”. (Mohli byste začít tím, že dívky 
vytvoří soukolí s miminkem – chlapečkem na vstupu 
a mužem na výstupu stroje, a chlapci naopak zpracují 
soukolí s dívkou. Vzájemně si svá soukolí předvedou 
a poskytnou konstruktivní zpětnou vazbu.) 
Soukolí, jenž „dělá z chlapců muže”, znázorníme 
následovně: do určeného prostoru „stroje“ vstoupí 
žák a zahájí opakovaný pohyb doprovázený zvukem, 
slovem nebo větou, která ilustruje „přeměnu chlapců 
v muže” (jeden žák například zatne pěsti a skanduje 
„musíš být tvrdý”, druhý pantomimicky předvádí 
hraní fotbalu a vykřikuje „jsem fotbalista” a ostatní se 
postupně přidávají s dalšími představami mužských 
rolí).

2. Až budete mít soukolí hotové, hru zastavte a zeptejte 
se žáků, kteří se do „stroje” nezapojili, jak dění 
vnímali. Poté dejte slovo i těm, kdo se do soukolí 
zapojili a představovali jeho části, a požádejte je, aby 
okomentovali svůj podíl na hře a svůj záměr. 
Následně vytvořte soukolí pro dívky.

3. Na závěr diskutujte o tom, jaké komponenty byste 
navrhli do nové generace genderového soukolí, které 
by představovalo genderově spravedlivý svět. Jaké 
chlapce a dívky, muže a ženy by měl podle vašeho názoru 
vytvářet?

TIPY PRO UČITELE

Až budete diskutovat o hypotetickém soukolí 
v genderově spravedlivém světě, vraťte se k silným 
charakterovým vlastnostem, které jste zkoumali 
a posilovali v aktivitách tematické oblasti 2. Pomocí 
některých karet silných charakterových vlastností 
s žáky diskutujte o tom, jak nám mohou při tvorbě 
spravedlivého „genderového soukolí“ pomoci.
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TEMATICKÁ OBLAST 7: DALŠÍ ZDROJE

REFLEXE PRO UČITELE
• Byly pro vás některé z informací zmíněných 

v této oblasti nové / překvapivé?
• Do jaké míry se podle vás na školních hřištích 

a sportovištích projevuje genderová dominance?
• Jakým způsobem ve třídě řešíte genderově 

podmíněné ponižování mezi žáky, např. 
používání nálepek jako „teplouš“ nebo „holka“ 
pro kluka?

• Zmiňuje váš školní řád či preventivní program 
mezi opatřeními proti šikaně i obtěžování 
a diskriminaci na základě sexuální orientace, 
genderové identity nebo intersexuality?

ROZŠIŘUJÍCÍ AKTIVITY
• Žákovská prezentace: vybraní žáci mohou 

na schůzi žákovského parlamentu vystoupit 
s informacemi o tom, co dělali a co se naučili 
v rámci aktivity Škola ryb.

• Žákovská prezentace: vybraní žáci mohou 
aktivitu Škola ryb představit i nižším ročníkům 
v rámci širšího projektu zaměřeného na 
participaci žáků na dění ve škole.

• Navrhujte změny: žáci si vyberou jeden 
z faktických údajů, který je zaujal, a buď napíší 
dopis do redakce fiktivního média, ve kterém 
na tuto skutečnost upozorní a navrhnou, jak ji 
změnit a situaci napravit, nebo vytvoří plakát, 
kterým na tuto situaci upozorní, navrhnou 
opatření nutná ke změně a zaměří se na zvýšení 
povědomí veřejnosti o tomto problému.

PŘESAH MIMO ŠKOLU
• Žáci mohou s rodiči, prarodiči nebo jinými 

dospělými prodiskutovat gender a zeptat se 
jich, zda se podle nich liší tlak, který muži a ženy 
zažívají v práci a/nebo doma.

• Žáci se mohou rodičů, prarodičů nebo jiných 
dospělých zeptat, zda se od dob jejich dětství 
změnily typické genderově podmíněné role ve 
společnosti.

• Žáci se mohou rodičů, prarodičů nebo jiných 
dospělých zeptat, jaké změny by si přáli pro 
spravedlivější svět.





KAPITOLA 8

Pozitivní 
vztahy

VZDĚLÁVACÍ ZÁMĚR
Aktivity pomohou žákům:

• Rozpoznat různé projevy genderově 
podmíněného násilí, včetně fyzického, 
verbálního, psychického a sexuálního, a způsoby, 
jakými se tyto druhy násilí mohou projevovat 
v osobním kontaktu a digitálním prostředí.

• Prozkoumat vztah mezi negativními 
genderovými normami a přijímáním genderově 
podmíněného násilí.

• Rozpoznat a osvojovat si chování založené na 
úctě a uznávání práv druhých.

• Předvést, jak si pomocí asertivní komunikace 
zajistit bezpečí nebo zachovat důstojnost 
v situacích, kdy dochází k genderově 
podmíněnému násilí.

• Ukázat, jak v situacích, kdy dochází k genderově 
podmíněnému násilí, vyhledat pomoc 
a nabídnout podporu.

TEORETICKÁ VÝCHODISKA
Genderově podmíněné násilí ve společnosti 
má často negativní dopad na děti a mladé lidi, 
protože svědky násilí v rodině bývají často právě 
oni.42 Domácí, rodinné a sexuálně motivované 
násilí se vyskytuje ve všech kulturách, věkových 
a socioekonomických skupinách. Oběťmi těchto 
forem násilí však bývají většinou ženy,43 což mimo 
jiné znamená, že některé děti jsou svědky násilí 
páchaného na vlastní matce.
U jedinců, kteří byli oběťmi nebo svědky násilí 
v dětství, je vyšší pravděpodobnost, že budou 
v dospělosti sami pachateli násilí na dětech či 
partnerech, případně budou setrvávat v násilných 
vztazích. Některé výzkumy naznačují, že u chlapců, 
kteří jsou svědky násilí otce vůči matce, je až 
pětkrát vyšší pravděpodobnost, že se v dospělosti 
dopustí násilí na vlastní partnerce.44, 45

OČEKÁVANÉ VÝSTUPY
Český jazyk a literatura

• Žák se zapojuje do diskuse, řídí ji a využívá zásad 
komunikace a pravidel dialogu.

Člověk a společnost

• Žák posoudí vliv osobních vlastností na 
dosahování individuálních i společných cílů, 
objasní význam vůle při dosahování cílů 
a překonávání překážek.

• Žák popíše, jak lze usměrňovat a kultivovat 
charakterové a volní vlastnosti, rozvíjet osobní 
přednosti, překonávat osobní nedostatky 
a pěstovat zdravou sebedůvěru.

Etická výchova

• Žák analyzuje etické aspekty různých životních 
situací.

• Žák se rozhoduje uvážlivě a vhodně 
v každodenních situacích a nevyhýbá se řešení 
osobních problémů.

• Žák aplikuje postoje a způsobilosti, které 
rozvíjejí mezilidské vztahy.

• Žák analyzuje a aplikuje empatii v kolektivu

• Žák komunikuje otevřeně, pravdivě, 
s porozuměním pro potřeby druhých 
a přiměřeně situaci. 

Osobnostní a sociální výchova
Přínos průřezového tématu k rozvoji osobnosti 
žáka:

• vede k porozumění sobě samému a druhým;

• napomáhá primární prevenci sociálně 
patologických jevů a škodlivých způsobů 
chování.
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1  Co je to násilí?

 45+ minut

 Diskuzní a výtvarná aktivita

Teoretická východiska
Studie naznačují, že iniciativy zaměřené na prevenci 
násilí a podporu respektujících vztahů ve školách mohou 
přinést skutečné a trvalé změny v postojích a chování 
žáků. Kvalitní programy vštěpují dětem a mladistvým 
povědomí o tom, jak mocenské vztahy ovlivňují 
genderové vztahy, a učí je, jak v komunikaci projevovat 
vzájemnou úctu. Pokud chceme, aby byl program 
úspěšný, musíme se zaměřit nejen na dovednosti, ale i na 
postoje.
Studie ukazují, že efektivní programy využívají 
participativní a interaktivní pedagogiku. Participativní 
pedagogika podněcuje kritické myšlení, které je nezbytné 
pro zkoumání sociálních norem a rozvoj sociálních 
dovedností potřebných v každodenním životě. 

TIPY PRO UČITELE

Vyhněte se tomu, aby se třídní diskuse stočila 
k řešení konkrétního incidentu, ke kterému došlo 
mezi spolužáky. Připomeňte žákům, že v této 
diskusi si povídáte o násilí obecně a není vhodné 
zaměřovat se na konkrétní osoby a poukazovat 
na jejich chování. Pokud žáci potřebují o něčem 
takovém mluvit, mohou vás vyhledat po hodině 
nebo se na vás obrátit ve chvílích, kdy budete 
mít dostatek soukromí. Při aktivitách určených 
pro celou třídu si povídejte o lidech a situacích ve 
smyšlených scénářích, nikoli o žácích ve třídě.

 Vzdělávací cíle
• Žáci definují násilí, a to včetně fyzického, verbálního, 

psychického a sexuálně motivovaného.

• Žáci uvádějí příklady typů násilí, ke kterým dochází 
v osobním kontaktu a v digitálním světě.

• Žáci zjistí, jaké dopady může mít násilí na oběti, 
svědky, pachatele a osoby s nimi úzce spojené.

 Co budeme potřebovat
• Papír A3 nebo balicí papír

• Fixy

 Postup
1. Nakreslete na tabuli obrys těla a vysvětlete, že 

budeme mapovat chování, které může někoho zranit 
nebo mu jinak ublížit. Požádejte žáky o několik 
příkladů a ukažte, jak tyto činnosti nebo chování 
napsat vně obrysu těla tak, aby bylo zřejmé, že se 
takových činů dopouští někdo z vnějšku. Pokud 
se žáci drží pouze fyzického násilí, zmiňte příklad 
verbálního či psychického násilí a směřujte debatu 
i tímto směrem.

2. Vysvětlete, že chování nebo činnosti, které žáci 
zmínili, jsou příklady násilí. Běžně si lidé myslí, 
že násilí je pouze fyzické, nikoliv verbální nebo 
psychické. Pokud však pochopíme, že násilí zahrnuje 
i chování a činy, které způsobují druhým lidem utrpení 
i psychické povahy, naučíme se slovo násilí vnímat 
v širším kontextu a pochopíme lépe termíny, jako je 
sexuálně motivované násilí, genderově podmíněné 
násilí nebo domácí násilí. 
 
DEFINICE NÁSILÍ

• Fyzické násilí: o fyzickém násilí mluvíme, když 
někdo někoho fackuje, strká, kope, hází po něm 
věci nebo mu nějakými předměty ubližuje (něčím 
ho bije) nebo když někdo poškozuje majetek nebo 
věci – rozbíjí je, hází jimi, druhému je krade nebo 
schovává.

• Verbální násilí: o verbálním násilí mluvíme, když 
někdo říká, píše či zveřejňuje nenávistné, zraňující 
nebo nepravdivé věci nebo posílá textové zprávy/
virtuálně šíří zprávy s nenávistným, zraňujícím 
nebo nepravdivým obsahem o určité osobě s cílem 
ji ublížit nebo ponížit.

• Psychické násilí spočívá v úmyslném vylučování 
oběti ze společnosti či se projevuje hrubými 
nebo výhružnými výrazy obličeje nebo gesty, 
pronásledováním lidí, vyhrožováním nebo 
strašením, ponižováním, zahanbováním nebo 
ztrapňováním oběti.

• Sexuálně motivované násilí spočívá v nežádoucím 
sexuálním chování nebo nechtěném kontaktu, 
který oběť uráží, ponižuje, zastrašuje, zneklidňuje 
nebo zraňuje. Sexuálně motivované násilí může 
být fyzické, slovní (ústní i písemné) nebo i jiné 
a zahrnuje rovněž chování, při kterých pachatel 
oběť poškozuje jinak než doteky (např. nucení ke 
sledování pornografie nebo sextingu). 
 
Společně se žáky se zamyslete nad tím, jaké emoce 
mohou lidé pociťovat, když se stanou terčem 
výše popsaných forem násilí. Emoce poté napište 
dovnitř obrysu těla na tabuli, protože se jedná 
o důsledek násilí, který se odehrává uvnitř oběti.
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3. Rozdělte žáky do čtveřic nebo pětic a každé skupině 
dejte velký papír a několik fixů. Cílem skupinové 
práce je vytvořit vlastní obrys těla a kolem něj zapsat 
různé druhy násilných činů, které žákům hrozí (nebo 
mohou být jejich svědky) ve škole, v jejím okolí či na 
internetu. Uvnitř obrysu těla zaznamenají emoce, 
které může násilí v oběti vyvolat.

4. Až skupiny prodiskutují zadání, dejte jim nějaký čas na 
zpracování zadání. Pro prezentaci si skupiny rozdělí 
problematiku tak, aby každá z nich prezentovala jen 
jeden typ násilí (ačkoli na nákresu jich budou mít 
více): slovní, fyzické, psychické/emoční nebo sexuální, 
a jedna skupina si připraví prezentaci o emocích. 
Skupiny se mohou doplňovat.

TIPY PRO UČITELE

Používání slov
Někteří lidé raději používají místo slova oběť slovo 
„terč” aby naznačili, že pachatel se vědomě rozhodl 
a že jeho čin byl úmyslný.
Někteří zase dávají přednost slovu „přeživší“, 
protože toto slovo podle nich více naznačuje sílu 
a zotavení. Jiní upřednostňují slovo „oběť”, protože 
naznačuje nevinnost napadené strany.
Zároveň se doporučuje vyhýbat používání nálepek 
„agresor“ nebo „tyran“, které mohou podávat 
zkreslený obraz o osobnosti jedince, a zaměřit se 
přímo na násilné chování jako takové.

TIPY PRO UČITELE

Debata o emocích
Při debatě o emocích si připomeňte aktivity 
z tematické oblasti 1: Emoční gramotnost. Můžete 
také pracovat se seznamem emocí z tematické 
oblasti 1: aktivita 2.

5. Po prezentacích se žáků zeptejte: Jaké emoce mohou 
pocítit svědci násilné události nebo blízké osoby oběti? 
Požádejte skupiny, aby se vrátily k emocím, které 
zapsaly dovnitř své postavy, a zaškrtly ty, které 
odpovídají na položenou otázku. 
Po dokončení tohoto kroku se zeptejte: Jaké emoce 
může cítit pachatel a jeho blízcí? Vyzvěte žáky, aby opět 
v nákresu označili tyto emoce, tentokrát křížkem. 
Vyzvěte žáky, aby si prohlédli své nákresy a sdíleli, 
jaké myšlenky je k nim napadají.

6. Zdůrazněte, že rozrušení, zranění a újmu spojenou 
s násilím může pociťovat nejen oběť násilných 
činu/ů, ale také svědci i pachatelé samotní, včetně 

jejich blízkých. Úsilí v oblasti prevence násilí je tedy 
zaměřeno na předcházení újmě, která by mohla nastat 
pro kohokoli ze zúčastněných, i když je především 
zaměřena na ochranu práv oběti.

7. Vyvěste hotové kresby těl na zeď, abyste se na ně 
mohli odvolávat při následujících činnostech.

 Reflexe
Projděte si se žáky znovu vzdělávací cíle této aktivity 
a požádejte je, aby se zamysleli nad různými druhy násilí, 
které byly v této aktivitě identifikovány (včetně násilí 
v digitálním prostředí). Požádejte některé žáky, aby 
shrnuli různé emoční dopady, které může mít násilí na 
různé zúčastněné osoby.
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TYPY NÁSILÍ A JEHO DOPADY

STRES

SMUTEK

BOLEST

VYLOUČENÍ

NÁTLAK

POŠKOZOVÁNÍ MAJETKUŠIKANA

PONIŽOVÁNÍ

STRACH

ZNEPOKOJENÍ

NADÁVKY

ŠÍŘENÍ POMLUVY

KYBERŠIKANA

TAHÁNÍ ZA VLASY

OSAHÁVÁNÍ

OBTĚŽOVÁNÍ

HNĚV

ROZČÍLENÍ

BEZMOC
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2  Co je genderově 
podmíněné násilí?

 70+ minut

 Diskuzní aktivita

Teoretická východiska
Z výzkumu je patrné, že jednou z nejvýznamnějších příčin 
násilí páchaného na ženách je nerovná distribuce moci 
a zdrojů mezi muži a ženami.47 Výzkumy rovněž ukazují, 
že úspěšné programy zaměřené na oblast genderu 
a prevence násilí se musejí zaměřovat na zvyšování 
povědomí o nutnosti odstranění mocenských vztahů mezi 
gendery.21 Hry v této aktivitě pomáhají žákům pochopit 
problematiku mocenských vztahů a umožňují jim 
komunikovat a spolupracovat s vrstevníky, kteří nepatří 
do okruhu jejich blízkých kamarádů. Takovéto aktivity 
mohou pomoci v žácích rozvíjet schopnost spolupracovat 
s ostatními s respektem bez ohledu na jejich gender nebo 
osobnostní charakteristiky.

 Vzdělávací cíle
• Žáci popisují druhy genderově podmíněného násilí, jež 

mohou chlapci a dívky zažívat nebo páchat ve škole 
a v jejím okolí nebo jehož mohou být svědky.

• Žáci zkoumají statistická data o šikaně a násilí a vedou 
na jejich základě skupinovou diskusi.

 Co budeme potřebovat
• Tabulka 2 x 2 (vytvořte plakát nebo načrtněte na 

tabuli)

• Karty Statistická data

 Postup
1. Vysvětlete žákům, že se v této aktivitě se budete  

zabývat konkrétním druhem násilí, které běžně 
označujeme jako genderově podmíněné násilí. Spolu 
s žáky diskutujte o definici, jež by nejlépe vystihovala 
pojem genderově podmíněné násilí. Snažte se 
vycházet z chápání genderu a násilí tak, jak jsme 
o nich mluvili v předchozích aktivitách. 
Definice genderově podmíněného násilí: násilí 
namířené vůči určité osobě z důvodu jejího pohlaví, 
genderové identity nebo jejího vyjádření genderové 
identity, nebo násilí, které se nepřiměřeně vysokou 
měrou dotýká osob určitého pohlaví nebo genderu.48

TIPY PRO UČITELE

Učitel může žáka asertivně a s respektem 
přerušit ve chvíli, kdy začne sdělovat příliš osobní 
informace, aby tak ochránil jeho soukromí. 
Zároveň tím chrání ostatní žáky před možným 
stresujícím sdělením či vystavením rizikovému 
chování. 
Přerušení žáka je třeba udělat velmi citlivě, 
abychom tak nenarušili důvěrnost atmosféry, 
kterou jsme pro aktivitu zvládli vytvořit. Vhodné 
také je změnit téma diskuse a zaujmout pozornost 
žáků další otázkou.

2. Rozdělte žáky do čtyř smíšených skupin (dbejte na 
to, aby v každé skupině byli chlapci i dívky). Každé 
skupině přidělte kategorii:

• Skupina 1: Násilí, které chlapci páchají na chlapcích

• Skupina 2: Násilí, které dívky páchají na dívkách

• Skupina 3: Násilí, které chlapci páchají na dívkách

• Skupina 4: Násilí, které dívky páchají na chlapcích

3. Požádejte žáky, aby o typu násilí, které mají zpracovat, 
debatovali a následně sepsali, co do přidělené 
kategorie spadá. Při práci mohou vycházet z typů 
násilí, které jste si zaznamenali při cvičení v aktivitě 1 
(obrys těla). Až budou mít seznam hotov, požádejte 
je, aby seřadili typy násilí od nejčastějších po nejméně 
časté.

4. Následně skupiny odprezentují ostatním své závěry, 
které zapíší do tabulky 2 x 2 na tabuli nebo na velký 
formát papíru.

5. Společně se podívejte na tabulku a požádejte žáky, 
aby řekli, jaké jsou mezi čtyřmi typy násilí podobnosti, 
jaké jsou naopak rozdíly, a proč si myslí, že tyto rozdíly 
existují.

6. Upozorněte žáky, že podle výzkumů násilí častěji 
páchají chlapci než dívky, ale že chlapci jsou také 
často oběťmi násilí ze strany jiných chlapců. Dívky 
mají tendenci projevovat méně násilí vůči chlapcům 
než chlapci vůči dívkám. Genderově podmíněné násilí 

Typy násilí, které
chlapci páchají na chlapcích.

Typy násilí, které
dívky páchají na chlapcích.

Typy násilí, které
chlapci páchají na dívkách.

Typy násilí, které
dívky páchají na dívkách.
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může zahrnovat násilí, ke kterému dochází jak mezi 
muži, tak mezi muži a ženami.

7. Sdělte žákům, že údaje o nahlášených trestných 
činech v ČR naznačují, že muži jsou oběťmi násilí 
častěji na veřejnosti a v rámci mužských kolektivů 
a násilí je na nich pácháno častěji ze strany mužů. 
Ženy jsou častěji terčem domácího násilí (více než 
90 % obětí).49

8. Každé skupině dejte jednu z karet se statistickými 
daty a požádejte žáky, aby údaje na své kartě 
prodiskutovali a následně sdíleli se zbytkem třídy 
(pokud si nějaká skupina není jista, jak pracovat 
s informacemi na jejich kartě, proberte je s nimi).

9. Ptejte se žáků, jak údaje, které dostali k dispozici, 
vnímají v porovnání s tím, co vidí nebo vnímají ve 
škole. Požádejte je, aby mluvili obecně a neuváděli 
jména konkrétních osob, a připomeňte jim, že pokud 
se chtějí podělit o informace o znepokojujícím chování 
spolužáků nebo o tom, co se někomu konkrétnímu 
stalo, je lepší, když přijdou za vámi osobně po hodině 
a řeknou vám vše mezi čtyřma očima. Ptejte se:

• Zdá se vám, že se u nás ve škole chlapci k sobě 
chovají tak, že se všichni mohou cítit bezpečně 
a respektovaně? Do jaké míry tomu tak je?

• Zdá se vám, že se u nás ve škole chlapci k dívkám 
chovají tak, že se dívky mohou cítit bezpečně 
a respektovaně? Do jaké míry tomu tak je?

• Zdá se vám, že se u nás ve škole dívky k chlapcům 
chovají tak, že se chlapci mohou cítit bezpečně 
a respektovaně? Do jaké míry tomu tak je?

• Zdá se vám, že u nás ve škole mají všichni – chlapci 
i dívky – stejný přístup ke zdrojům, vybavení, 
prostorům a hrám a že se stejnou měrou podílejí na 
úklidu nebo jiných pracích ve škole?

10. Vraťte se k aktivitě Škola ryb (Aktivita 2 v Tematické 
oblasti 7), ve které jste společně debatovali o tom, co 
je třeba udělat, aby bylo prostředí ve škole přátelské 
ke všem žákům a aby nedocházelo ke vzájemnému 
„shazování“ a ponižování na základě genderu nebo 
sexuální identity. Zeptejte se žáků, zda je napadají 
nějaká další opatření, která by bylo vhodné ve škole 
nebo v mimoškolním prostředí nastavit (například 
na sociálních sítích nebo na sportovních akcích), 
aby nedocházelo k dalším formám genderově 
podmíněného násilí. 
Všimněte si, že některé údaje ukazují také na 
problém ve vztazích dospělých a že obětí fyzického, 
psychického nebo sexuálně motivovaného násilí bývají 
častěji ženy a pachateli jejich partneři. I v těchto 
případech se jedná o genderově podmíněné násilí. 
Zeptejte se žáků, co by se podle nich mělo změnit,  
aby se situace změnila a k násilí nedocházelo.

11. Vyzvěte žáky, aby napsali své návrhy (anonymně) na 
papírky, přeložili je a hodili do připravené krabice. 
Přečtete si je později – poslouží vám jako podklad pro 
diskusi o možných změnách v rámci reflexe. 
Návrh by měl začínat slovy: Pro odstranění genderově 
podmíněného násilí navrhuji…

 Reflexe
Požádejte žáky, aby shrnuli druhy genderově 
podmíněného násilí, které mohou chlapci a dívky zažít (ať 
už jako oběti nebo svědci). Následně si přečtěte návrhy 
žáků na opatření ke snížení výskytu nebo odstranění 
genderově podmíněného násilí. Vyzvěte žáky, aby 
k jednotlivým návrhům vyjádřili konstruktivní zpětnou 
vazbu. O přijetí návrhů můžete také uspořádat hlasování.
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STATISTICKÁ DATA

Přibližně jaké procento žáků 1. stupně a jaké  
procento žáků 2. stupně ZŠ se ve škole setkalo 
s fyzickým násilím?

S fyzickým násilím se setkalo přibližně 
75 % žáků (tři čtvrtiny) prvního stupně 
a 60 % (dvě třetiny) žáků druhého stupně.

DISKUTUJTE: Z jakých důvodů se žáci dopouštějí šikany?

Zdroj: SCIO. TZ: Více než polovina žáků základních škol se setkává 
s fyzickým ubližováním ve třídě. 2018. Available from: https://scio.cz/o-
spolecnosti/pro-media/tiskove-zpravy-a-aktuality/tz-zaci-mapa.asp

Kolik procent 15letých českých žáků souhlasilo 
s výrokem, že cítí před testem úzkost, i když je dobře 
připraveno?

V ČR s tímto výrokem souhlasilo 40 % 
žáků (60 % dívek).

DISKUTUJTE: Jaké důsledky může mít zvýšená míra 
úzkosti na život žáka? S jakými dalšími duševními 
problémy se mohou žáci potýkat?
Mají duševní problémy dívky i chlapci?

Zdroj: OECD. PISA 2015 Results (Volume III): Students’ Well-Being, 
PISA, OECD Publishing, Paris, 2017. Available from: https://doi.
org/10.1787/9789264273856-en.

Jaký podíl mladých lidí (do 18 let) uvádí, že se v rámci 
studia často nebo vždy setkávali s negativními 
komentáři nebo jednáním, které souviselo se sexuální 
orientací nebo genderovou identitou jich samých nebo 
některých jejich spolužáků nebo spolužaček?

Až pětina, tedy 20 % mladých studentů.

DISKUTUJTE: Jaké mohou být příčiny negativního 
komentování a chování vůči LGBTQ+ osobám?
Jaké může mít takové jednání na LGBTQ+ osoby dopady?

Zdroj: Být LGBT+ v Česku: Zkušenosti LGBT+ lidí s předsudky, 
diskriminací, obtěžováním a násilím z nenávisti. Ombudsman - veřejný 
ochránce práv. 2019 [cited 2022 18 April]. Available from: https://
www.ochrance.cz/uploads-import/DISKRIMINACE/Vyzkum/
Vyzkum-LGBT.pdf

Kolik procent 15letých českých žáků uvádí, že má 
zkušenost se šikanou?

Dle výzkumu PISA z roku 2015 má 
zkušenost se šikanou 25 % českých žáků 
ve věku 15 let.

DISKUTUJTE: Jaké mohou být důsledky šikany?

Zdroj: OECD. Bullying In PISA 2015 Results (Volume III): Students’ 
Well-Being, OECD Publishing, Paris, 2018. Available from: https://doi.
org/10.1787/9789264273856-12-en.

Bývají oběťmi šikany častěji dívky, nebo chlapci ve 
věku 15 let?

Zkušenost se šikanou několikrát za měsíc 
má 26,9 % 15letých chlapců a 23,9 % 
15letých dívek.

DISKUTUJTE: Byl by podíl chlapců a dívek podobný 
u mladších žáků? 
Myslíte si, že dívky a chlapci se setkávají se stejnými, 
nebo odlišnými typy šikany (např. fyzické násilí, pomluvy, 
kyberšikana atd.)?
Proč?

Zdroj: OECD. Bullying In PISA 2015 Results (Volume III): Students’ 
Well-Being, OECD Publishing, Paris, 2018. Available from: https://doi.
org/10.1787/9789264273856-12-en.

Jaký podíl mladých LGBTQ+ osob (do 18 let) vybralo 
odpověď “vždy” nebo “často” na otázku, zda během 
studia utajovali svou sexuální orientaci nebo 
genderovou identitu?

Více než polovina dotazovaných 
(konkrétně 57 %).

DISKUTUJTE: Proč myslíte, že někteří mladí studenti 
svou sexuální orientaci nebo genderovou identitu tají?
Jak bychom je mohli podpořit, aby svou sexuální orientaci 
nebo genderovou identitu nemuseli skrývat?
 
Zdroj: FRA. EU LGBT survey European Union lesbian, gay, bisexual 
and transgender survey. Luxembourg: Publications Office of the 
European Union, 2013. ISBN ISBN 978-92-9239-173-7.
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3  Mocenské vztahy

 45+ minut

 Pohybová a diskuzní aktivita

 Vzdělávací cíle
• Žáci pomocí hry zkoumají vliv moci v mezilidských 

vztazích a hledají paralelu s reálným životem.

• Žáci zjistí, co znamenají pojmy dominance 
a podřízenost ve vztazích.

• Žáci si uvědomí, jak je důležité chovat se zodpovědně 
v situacích, kdy má někdo mocenskou převahu.

 Co budeme potřebovat
• Prostor, kde se můžeme volně pohybovat.

 Postup
1. Vysvětlete, že nyní si zahrajete hru, ve které 

budete zkoumat moc ve vztazích. Následně budete 
debatovat o tom, jak zabránit jejímu zneužívání a že 
nerespektovat práva druhých není v mezilidských 
vztazích správné a přijatelné.

2. Vysvětlete žákům, jak se hraje hra Robot a ovladač, 
kterou budete hrát ve dvojicích. Jeden žák 
představuje robota a druhý ovladač. Ovladač se 
postaví proti robotovi a zvedne ruku dlaní směrem 
k obličeji robota. Úkolem robota je udržovat stále 
stejnou vzdálenost mezi svým nosem a rukou 
ovladače. 
Ovladač beze slov pouhým pohybem ruky signalizuje, 
kam se má robot po třídě pohybovat a vede ho všemi 
směry – dopředu nebo dozadu i nahoru a dolů. 
Ovladač vodí robota jednu minutu a poté si vymění 
role a opět hrají jednu minutu. Po hře si sedněte 
nebo stoupněte do kruhu a debatujte o mocenských 
vztazích. Zeptejte se žáků:

• Jaké to bylo být robotem? (Jaké to je, když na vás 
někdo „tlačí”?)

• Jaké to bylo být ovladačem? (Jak hodně se liší pocit 
ovládajícího od ovládaného?)

• Když byste hru přirovnali ke skutečnému životu, co 
vám připomíná role robota? Jaké to je, když se nás 
ostatní snaží ovládat, aniž by brali ohled na naše 
potřeby nebo práva?

• Když to srovnáte s reálným životem, co vám 
připomíná role ovladače?

• Jak vlivní lidé zachází s těmi, nad kterými mají moc?

• Jakou zodpovědnost má člověk, který má mocenskou 
převahu? Jak by se měl chovat k těm, nad kterými má 
mocenskou převahu?

3. Vysvětlete žákům, že pro mocenskou nadřazenost 
používáme slovo dominance. Dominantní člověk má 
mocenskou převahu nad ostatními. Naopak člověk 
v submisivní (podřízené) pozici se, stejně jako robot 
ve hře, podřizuje vlivu druhého člověka.

4. Jako další hru si zahrajete Zrcadlo a poté obě hry 
porovnejte, což vám pomůže zamyslet se nad 
respektujícími vztahy, v nichž jsou mocenské síly 
vyrovnané, ve srovnání s mocensky nevyrovnanými 
vztahy (jako ve hře Robot a ovladač). 
Zrcadlo se rovněž hraje ve dvojicích (hráč A a hráč B). 
Cílem je vytvoření dokonalého zrcadlového odrazu. 
V prvním kole bude B zrcadlit A, budou stát proti 
sobě, A se začne pohybovat a B bude přesně 
kopírovat každý jeho pohyb. Zeptejte se A, co musí 
udělat, aby B mohl opravdu přesně zrcadlit jeho 
pohyby. Dejte pokyn k výměně rolí a v dalším kole 
bude A zrcadlit B. Vyberte pár dvojic, kterým se 
zrcadlení dařilo obzvlášť dobře, a požádejte je, aby 
Zrcadlo znovu zahrály. Spolu s ostatními je sledujte 
a debatujte o tom, co obnáší silné a rovnocenné 
partnerství. 
Hra Zrcadlo je vhodným úvodem k další části diskuse 
o mocenských vztazích. Zeptejte se:

• Jaké to bylo hrát v Zrcadle roli modelu? Co jste museli 
udělat? (Debatujte o tom, jak se zrcadlený hráč 
musí hodně soustředit a kontrolovat, zda je s ním 
zrcadlící hráč schopen držet krok.)

• Jaké to bylo hrát v Zrcadle roli zrcadla? (Debatujte 
o tom, jak hodně jste se museli soustředit na 
model a jakou harmonickou souhru jste cítili, když 
se vám podařilo se ve dvojici sehrát.)

• Jaké situace v reálném životě vám hra Zrcadlo 
připomíná? Jaké to je, když dva lidé úzce spolupracují 
nebo se vzájemně naladí na své potřeby a schopnosti?

• Jaké jsou hlavní rozdíly mezi oběma hrami?

• Co konkrétního dělaly dvojice, kterým se hra nejlépe 
vedla?

• V čem je hra Zrcadlo podobná vztahu založeném na 
vzájemném respektu, ve kterém lidé vzájemně oceňují 
své schopnosti a sdílejí stejné hodnoty?

• Ve hře Zrcadlo harmonii vytváříme zrcadlením. Jak 
takový pocit harmonie a respektu vytváříme ve 
vztazích v reálném životě?
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• Co se může v reálném životě stát, když se přátelé 
nebo partneři snaží být úplně stejní nebo přesně 
zrcadlit svého kamaráda či partnera?

5. Další aktivita bude opět ve dvojicích – žáci vymyslí 
a předvedou rozhovor na téma stanovení hranic, ve 
kterém jeden z dvojice informuje druhého, že nechce 
dělat to, co po něm chce (např. odmítne jeho pozvání 
na oslavu, odolá jeho tlaku, když mu nabízí cigaretu, 
vyjádří nesouhlas s jeho chováním, vznese nějaký 
vlastní požadavek).

6. Během scének experimentujte a v některých 
scénách vyměňte hráče, abyste zjistili, zda je nějaký 
rozdíl v tom, zda komunikuje chlapec s chlapcem, 
dívka s dívkou nebo dívka s chlapcem. Diskutujte 
o případných problémech, na které můžete narazit 
ve snaze stanovit si s přáteli, vrstevníky, dospělými 
i osobami jiného pohlaví určité hranice.

 Reflexe
Projděte si s žáky znovu vzdělávací cíle této aktivity. 
Zeptejte se jich, podle čeho by nyní mohli poznat, že 
se k nim někdo chová dominantně / nadřazeně? Jakým 
způsobem by se mohli bránit tlaku, který na ně vyvíjí 
osoba, která má pocit mocenské převahy?

TIPY PRO UČITELE

Prostřednictvím těchto aktivit žáky upozorňujte 
také na jazyk používaný v mocenských vztazích. 
Snažte se žákům ukázat co největší provázanost 
hry s realitou. Protože si koncepty naučené 
formou hry žáci zapamatují snadněji než jen 
slovně představené pojmy, hledejte právě ve hrách 
příležitosti, jak je seznámit s klíčovými výrazy 
z kontextu společenského postavení, moci, práv 
a jejich respektování.

4  Jak projevovat respekt 
ve vztazích s vrstevníky

 40+ minut

 Diskuzní aktivita

Teoretická východiska
V prevenci diskriminace a násilí je klíčový rozvoj 
empatie a povědomí o lidských právech. Děti, které jsou 
empatické, se umí lépe vcítit do obětí násilí a s větší 
pravděpodobností aktivně jednají a nabízejí podporu. 

Děti, které svými postoji podporují lidská práva, se také 
zřídkakdy dopouštějí genderově podmíněného násilí.37, 

38 Vyučující s vyšší mírou empatie a větším povědomím 
o důsledcích násilí spíše zasáhnou, když zaznamenají 
projevy šikany.51 Empatii můžeme budovat rozvíjením 
slovní zásoby v oblasti emocí a vedením žáků k vyšší 
vnímavosti vůči vlastním emocím i emocím druhých.

 Vzdělávací cíle
• Žáci si ujasní, jakého chování a jednání si cení 

v respektujících přátelských vztazích.

• Žáci si ujasní, jaké chování charakterizuje respektující 
vztahy, a budou o tomto chování uvažovat jako 
o potenciálním standardu v genderových vztazích.

• Žáci debatují o tom, jak by měl vypadat „respekt” 
v romantickém vztahu.

 Co budeme potřebovat
• Pracovní list 100 pozitivních sloves

 Postup
1. Napište na tabuli slovo respekt a zeptejte se, 

co toto slovo znamená. Až vám žáci řeknou své 
názory, vysvětlete jim, že projevovat někomu úctu 
nebo někoho respektovat znamená chovat se tak, 
že projevujeme zájem o jeho pocity a celkovou 
spokojenost. Respekt projevujeme bez ohledu na to, 
jak se sami cítíme, a nemusí vycházet z nějaké emoce 
(tj. k lidem se nechováme uctivě jen tehdy, když na 
to máme náladu). Skutečně uctivé chování je spíše 
založeno na osobním rozhodnutí chovat se k lidem 
s úctou a respektem k jejich právům.

2. Vysvětlete, že úctu prokazujeme svým chováním. 
Požádejte žáky, aby vám dávali příklady pozitivního 
chování mezi přáteli. Co dělají dobří přátelé? Žáci by 
měli zmiňovat spíše slovesa, tedy věci, které člověk 
DĚLÁ, protože v tomto případě je sloveso vhodnější 
než přídavné jméno (sloveso značí naše činy, zatímco 
přídavné jméno popisuje, jací jsme).

3. Rozdělte žáky do skupin a dejte si závod, která 
skupina dokáže ve vymezeném čase vymyslet co 
nejvíce pozitivních sloves.

4. Požádejte skupinu s nejdelším seznamem sloves, aby 
ho přečetla ostatním. Zkontrolujte, zda jsou všechna 
slova na seznamu opravdu slovesa, a pokud ne, 
vyzvěte ostatní žáky, aby jiné slovní druhy na slovesa 
změnili. Následně ostatní skupiny doplní slovesa, 
která v seznamu první skupiny chyběla.
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5. Spolu s žáky se podívejte na seznam 100 pozitivních 
sloves a zkontrolujte, zda ještě nezbývají nějaká slova, 
která na výsledném seznamu nejsou.

6. Následně požádejte žáky, aby ověřili, že jsou slova na 
seznamu tzv. genderově neutrální, tedy že mají stejný 
význam nezávisle na genderu.

7. Znovu se vraťte k seznamu 100 pozitivních sloves 
a vyzvěte žáky, aby z nich každý sám za sebe vybral 
10, kterých si cení u svých kamarádů. Slova si zapíší 
do sešitu pomocí věty: „Oceňuji, když moji kamarádi…”

8. Následně žáci napřed ve dvojicích sdílí a vysvětlují 
svůj výběr, a poté se spojí s další dvojicí do čtyřčlenné 
skupiny (pokud možno vytvářejte smíšené skupiny). 
Ve čtveřici žáci představí výběr svého partnera 
z dvojice a vysvětlí, proč si jejich spolužák cení právě 
těchto činností.

9. Následně se třídy zeptejte, jakých činností si podle nich 
v přátelství lidé nejvíce cení? 
Pokračujte v diskusi, ale nyní se soustřeďte na vztahy 
napříč gendery. Zeptejte se:

• Zvolili byste jiná nebo stejná slovesa, pokud bychom 
mluvili o kamarádství mezi různými gendery?

• Změnili byste některé činnosti ve vaší desítce 
nejlepších? Co byste vybrali?

• Proč to a ne ono? 
 
Zdůrazněte, že slovo „uctivý / respektující” je 
přídavné jméno se širokým významem, a zeptejte se:

• Jak vypadá úcta/respekt v praxi? Jak ji vyjadřujeme? 
Co je opakem úcty/respektu? (Pro inspiraci se 
podívejte na seznam 70 negativních sloves.)

• Jaké emoce cítíme, když nám ostatní projevují 
ÚCTU / RESPEKT?

• Když si žáci představí, že v budoucnu navážou 
partnerský vztah, jaké respektující chování v něm asi 
budou nejvíce oceňovat?

 Reflexe
Projděte si s žáky znovu vzdělávací cíle této aktivity 
a požádejte je o příklady chování, kterými ve vztazích, 
přátelských i partnerských, projevujeme úctu.

TIPY PRO UČITELE

Respekt a odpovědnost posílíme více, když budeme 
namísto pozitivních charakterových vlastností 
upozorňovat přímo na projevy respektujícího 
chování. Pochválit žáka za to, že počkal, až na něj 
přijde řada, je názornější, než ho ocenit za to, že je 
trpělivý. Je rovněž důležité umět věcně pojmenovat 
chování, kterým jedinec projevuje neúctu.
Pokud si ukážeme, jak takové projevy chování 
mohou vypadat, pomůže nám to (i žákům) správně 
reagovat na poznámky typu: „To byla jenom legrace”. 
Tyto komentáře mohou být snahou o omluvení 
nebo odvrácení pozornosti od (genderově 
podmíněného) násilí. Pokud nerespektující nebo 
obtěžující chování pojmenujeme, vyšleme tím 
žákům důležitý signál, že takové chování je 
nepřijatelné, neuctivé, zraňující a škodlivé.
Stejně tak je důležité umět pojmenovat pozitivní 
chování, které bychom chtěli ve třídě podpořit.
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70 ZÁPORNÝCH SLOVES5

5 Je dobré žáky upozornit na to, že význam slov je vždy závislý na kontextu. V této aktivitě se slovesy pracujeme jako se zápornými, přestože v určitém  
   kontextu by jejich význam mohl být neutrální, nebo dokonce pozitivní.
6 Je dobré žáky upozornit na to, že význam slov je vždy závislý na kontextu. V této aktivitě se slovesy pracujeme jako s kladnými, přestože v určitém 
    kontextu by jejich význam mohl být neutrální, nebo dokonce negativní.

Napomínat
Navážet se (do někoho)
Diktovat
Omezovat
Ignorovat
Rýpat (do někoho)
Ovládat
Vyhrožovat
Útočit
Vrážet (do někoho)
Vyzradit
Osahávat
Přerušovat
Odmítat
Popichovat
Děsit
Otravovat
Chlubit se

Ztrapňovat
Obtěžovat
Urážet
Pokořovat
Svářit se
Škádlit
Hádat se
Dominovat
Závidět
Ubližovat
Izolovat
Zabraňovat
Pohrdat
Rozrušovat
Obviňovat
Podvádět
Vylučovat
Skrývat (něco před někým)

Posmívat se
Trestat
Ušklíbat se
Podkopávat
Napadat
Zastrašovat
Bojovat
Ponižovat
Soudit
Vykašlat se (na někoho) 
Stigmatizovat
Porážet
Plísnit
Kritizovat
Nutit
Bránit (v něčem)
Kopat
Zavrhovat

Nadávat
Rozbíjet
Vychloubat se 
Poškozovat
Vyděsit
Zraňovat
Vylučovat
Vysmívat se
Kazit
Řvát
Bít
Vnucovat
Reptat
Manipulovat
Ničit
Navádět (k něčemu)

100 POZITIVNÍCH SLOVES6

Souhlasit

Inspirovat

Užívat si spolu

Vnímat

Znát

Uklidňovat

Respektovat

Žertovat

Ocenit

Nabízet

Odpouštět

Věřit

Smát se

Svěřit se

Ujistit se

Ctít

Prožívat

Prosit

Nacházet

Mluvit

Milovat

Prokázat

Radovat se

Dbát

Dodržovat

Připravovat

Napomáhat

Zkoušet

Mít rád

Věnovat se

Odměňovat

Představovat si

Slavit

Vytvářet

Přinášet

Sdělovat

Naslouchat

Podporovat

Připomínat

Vynalézat

Gratulovat

Slibovat

Shromažďovat

Tolerovat

Dívat se

Pamatovat

Předvídat

Soucítit

Chránit

Zdravit

Přemýšlet

Motivovat

Aktivovat

Odolávat

Trvat (na)

Ovládat se

Hrát

Dávat

Rozumět

Seznamovat se

Oživovat

Usmívat se

Zvát

Pečovat

Plánovat

Dostávat

Vážit si

Dělat (něco pro někoho)

Projevovat (nadšení) 

Přispívat

Informovat

Zvažovat

Čekat

Snít

Dobrovolničit

Ošetřovat

Nadchnout se

Překvapvat

Vysvětlovat

Rozveselovat

Vynakládat (úsilí, snahu…)

Pomáhat

Mávat

Oznamovat

Bavit

Ukázat

Vtipkovat

Tleskat

Demonstrovat

Vyslyšet

Čekat

Sledovat

Vzdělávat

Vyřešit

Neustávat

Tvořit

Zjišťovat

Objímat

Vítat 

Oplácet
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5  Co je sexuální 
obtěžování a sexuální 
násilí?

 40+ minut

 Diskuzní aktivita

Teoretická východiska
Žáci by se měli seznámit se zákony, vyhláškami, pravidly 
a školními předpisy na ochranu před genderovým násilím 
a diskriminací. Výzkumy ukazují, že zákony mohou mít 
silný vliv na sociální normy v komunitě pouze tehdy, 
když jsou o nich lidé informováni a rozumějí jim. 38, 52 
Ženy, které vědí, že násilí je v rozporu se zákonem, ho 
častěji oznamují a méně často za něj viní samy sebe.53 
Studie naznačují, že je stále mnoho mladých lidí, kteří si 
neuvědomují, že partnerské násilí a sexuálně motivované 
útoky jsou protizákonné.37, 38 Takovéto závěry průzkumů 
nám dávají pádný důvod pokračovat v našich snahách 
seznamovat žáky s touto problematikou a upevňovat 
jejich povědomí o platných zákonech, a to včetně těch, 
které poskytují ochranu před sexuálně motivovaným 
a domácím násilím.

 Vzdělávací cíle
• Žáci se seznámí s tím, jaké typy chování spadají 

pod definici sexuálního obtěžování a sexuálně 
motivovaného násilí.

• Žáci si uvědomí, že sexuální obtěžování i sexuálně 
motivované násilí je nepřípustné.

• Žáci na základě konkrétního scénáře diskutují o tom, 
jak se jedinec může bránit sexuálnímu obtěžování ze 
strany svých vrstevníků.

 Postup
1. Ve většině kultur si mladí lidé s příchodem puberty 

začínají více chránit své soukromí. Sdělte žákům, 
že existují nejen společenské normy, ale i právní 
předpisy, které stanovují, kdo a jakým způsobem 
může do našeho soukromí zasahovat. Před 
jakoukoli formou nechtěného sexuálního kontaktu, 
nevhodného dotýkání a nakládání s naším tělem, či 
jakýmkoli jiným sexuálně motivovaným činem, který 
by vedl k psychické a/nebo fyzické újmě, nás kromě 
společenských norem chrání právní normy. V České 
republice se činy proti lidské důstojnosti v sexuální 
oblasti zabývá trestní zákoník (Zákon č. 40/2009 Sb.). 
Před začátkem samotné aktivity je důležité si s žáky 
ujasnit, co chápat pod pojmy sexuální obtěžování 
a sexuálně motivované násilí. 

Sexuální obtěžování spadá pod genderově podmíněné 
násilí. Označuje nežádoucí sexuální chování, které 
člověka uráží nebo v něm vyvolává strach či pocit 
ponížení. Může mít slovní i fyzickou podobu. (Jde 
například o tělesný kontakt, jako je dotýkání se 
intimních partií bez souhlasu člověka, tahání za 
ramínka podprsenky nebo snaha stáhnout někomu 
kalhoty. Patří sem ale i různé formy psychického 
nátlaku, např. nucení někoho, aby sledoval pornografii, 
nevhodné komentáře na tělo či vzhled či nátlak 
k sexuálnímu aktu).54 
Sexuální obtěžování se liší od flirtování nebo přátelství 
tím, že není založeno na souhlasu obou zúčastněných. 
To znamená, že cíl obtěžování nechce, aby k interakci 
došlo. 
V práci i ve škole platí na ochranu proti sexuálnímu 
obtěžování specifická pravidla a opatření, která 
fungují jako podzákonné normy. Závažné formy 
sexuálního obtěžování jsou kvalifikovány jako trestný 
čin sexuálního nátlaku, které řeší Trestní zákoník 
(§ 186, Zákon č. 40/2009 Sb.) a které mají mnohem 
závažnější, trestněprávní důsledky (například trest 
odnětí svobody). 
Pojem sexuální násilí zahrnuje všechny formy 
nechtěného nebo vynuceného sexuálního chování, 
včetně nechtěných polibků a dotyků. Zahrnuje také 
závažné trestné činy, jako je znásilnění, sexuální 
zneužívání či incest (neboli sexuální akt s rodičem/ 
nevlastním rodičem, bratrem nebo sestrou). 
K sexuálně motivovanému násilí patří i takové 
chování, které nemusí nutně zahrnovat dotyky 
(např. nucení ke sledování pornografie nebo nátlak 
k sexuálnímu aktu).54 Ve všech výše zmíněných 
případech se jedná o závažný trestný čin. V České 
republice je zakázán pohlavní styk nebo sexuální 
kontakt s dítětem mladším patnácti let (§ 187 odst. 1 
Trestního zákoníku č. 40/2009 Sb.)

TIPY PRO UČITELE

Žáky můžete odkázat na zdroje, kde se mohou 
dozvědět více o svých právech i o tom, jak jednat 
v případě, kdy jsou jejich práva porušována.

• Jedním takovým zdrojem je webová stránka 
Právo na dětství (MPSV, © 2013): 
www.pravonadetstvi.cz/deti/ 

Připomeňte žákům následující důležité kontakty:
• Linka bezpečí pro děti a mladistvé: 

116 111 
www.linkabezpeci.cz

• Linka důvěry Dětského krizového centra: 
+420 241 484 149, +420 777 715 215 
www.ditekrize.cz
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2. Vysvětlete si, že spolu s rozvojem digitálních 
technologií a sociálních sítí se objevily i nové formy 
sexuálně podmíněného násilí. Zeptejte se žáků, co 
podle nich znamená tzv. sexting. 
Slovem „sexting” se označuje zasílání či šíření 
textových zpráv, fotografií či videí se sexuálním 
podtextem prostřednictvím počítače, mobilního 
telefonu nebo jiného elektronického zařízení. 
Sextingem poskytujeme citlivý materiál, který může 
být v budoucnu zneužit, zejména pokud se objeví na 
internetu, ze kterého je téměř nemožné ho odstranit. 
Sexting sám o sobě není zákonem definován jako 
trestný, souvisí však s celou řadou trestných činů, 
zejména v souvislosti s šířením materiálu, který 
zobrazuje osoby do 18 let věku. Pokud pachatel 
úmyslně pošle intimní snímek/video osoby mladší 
18 let, jedná se o trestný čin (a to i v případě, že 
tato osoba se zasláním snímku souhlasí). Taktéž 
vyhrožování posláním či zveřejněním intimní 
fotografie či videa jiné osoby je trestné. 
Další formou sexuálně trestného činu je 
sdílení, ukládání i komunikace o fotografiích či 
videozáznamech sexuálních aktivit, ve kterých je 
zobrazena osoba mladší 18 let. Takové jednání je 
právně posuzováno jako dětská pornografie a je 
v rozporu se zákonem.54

3. Upozorněte žáky, že někteří lidé si neuvědomují, jak 
závažné může sexuální obtěžování nebo sexuálně 
motivované násilí být. Mohou se vymlouvat např. na 
to, že si jen dělali legraci, že to byl vtip, že to nikomu 
nevadí nebo že to dělají všichni. To, že někdo něco 
považuje za přijatelné, ještě neznamená, že tomu 
tak skutečně je. Sexuální obtěžování a sexuálně 
motivované útoky nejsou přijatelné nikdy. Právo nebýt 
obtěžován a napadán můžeme hájit jen tehdy, pokud 
budeme mít potřebné znalosti i dovednosti, které nám 
umožní se proti obtěžování ohradit a dát jasně najevo, 
že si to nenecháme líbit.

4. V další části aktivity se zamyslíme nad tím, jak řešit 
situaci, kdy se my sami nebo někdo druhý stane obětí 
sexuálního obtěžování, přičemž pachateli připadá jeho 
chování v pořádku nebo dokonce vtipné. My s tím 
ovšem nesouhlasíme. Přečtěte třídě následující scénář.

 

JEDNÁ SE O SEXUÁLNÍ OBTĚŽOVÁNÍ? 
Alex měl v telefonu pornografické fotografie 
a ukazoval je svým kamarádům. Telefon šel z ruky 
do ruky a zatímco se někteří kluci fotografiím smáli, 
jiní se tvářili dost odmítavě. Vojta navrhl, aby fotky 
ukázali i holkám, ale Lukáš nápad zavrhl a označil 
fotky za násilné a zvrácené. Když řekl Alexovi, že 
by je měl z telefonu raději vymazat, začal si z něj 
Alex utahovat, že je srab.

 
 

5. Diskutujte o scénáři s žáky na základě následujících 
otázek:

• O jakou formu obtěžování se jedná?

• Kdo by zde mohl být obětí a kdo pachatelem?

• Co se může stát, pokud Alexovi nikdo neřekne, že se 
dopouští sexuálního obtěžování?

• Co mohl Lukáš udělat?

• Co mohli udělat ostatní kluci?

• Jak by mohl pomoci někdo dospělý?

6. Požádejte žáky, aby některé své rady zformulovali 
do vět a napsali krátký scénář, ve kterém popíší, co 
by Lukáš mohl říct a) svým kamarádům a b) někomu 
dospělému.

 Reflexe
Požádejte dobrovolníka, aby svými slovy zopakoval, co 
řadíme k projevům sexuálního obtěžování a sexuálně 
motivovaného násilí. Vyzvěte žáky, aby se pokusili 
vysvětlit, jak nás společenské a právní normy před 
sexuálním obtěžováním a násilím chrání.
Zeptejte se žáků, jak se mohou bránit v případě, že by 
se stali obětí sexuálního obtěžování ze strany svých 
vrstevníků.

TIPY PRO UČITELE

Nezapomeňte, že pokud začne nějaký žák ve 
skupině nebo před celou třídou sdělovat soukromé 
a citlivé informace (o sobě nebo o ostatních), 
musíte ho chránit. Přerušte ho s tím, že vnímáte, že 
má na srdci něco důležitého a těžkého, ale dále by 
bylo lepší se bavit v soukromí mezi čtyřma očima 
(např. „Děkuji za tvou důvěru, zdá se, že potřebuješ 
probrat něco opravdu důležitého. Můžeme si 
promluvit po hodině v soukromí?”). S takovým 
žákem se poté co nejdříve setkejte, vyslechněte ho 
a dle jeho sdělení dále jednejte.
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6  Vrstevnická podpora

 40+ minut

 Diskuzní aktivita

 Vzdělávací cíle
• Žáci si na konkrétních situacích ujasňují, kdo je obětí 

sexuálního obtěžování, kdo se obtěžování dopouští 
a kdo je jeho svědkem.

• Žáci navrhují způsoby, jak podpořit oběť obtěžování.

• Žáci diskutují o zdrojích pomoci v případě, že se oni 
sami nebo jejich vrstevníci stanou oběťmi obtěžování.

 Co budeme potřebovat
• Pracovní list Reakce na sexuální obtěžování (1 na 

čtyřčlennou/pětičlennou skupinu)

 Postup
1. Vysvětlete žákům, že v rámci další aktivity budou 

v malých skupinách diskutovat o tom, co můžeme 
dělat, pokud zjistíme, že našeho kamaráda nebo 
spolužáka někdo sexuálně obtěžuje. 
V takových situacích je velmi důležité jednat – vymezit 
se proti chování agresora, podpořit oběť obtěžování, 
případně jí být nápomocný při hledání vhodného 
zdroje pomoci.

2. Připomeňte žákům, že sexuální obtěžování je druh 
genderově podmíněného násilí, a požádejte žáky 
o uvedení několika konkrétních příkladů jeho projevů.

3. Rozdělte žáky do čtveřic nebo pětic a každé z nich 
dejte pracovní list Reakce na sexuální obtěžování. 
Poskytněte žákům dostatek času na pročtení scénáře, 
diskusi a následné dokončení pracovního listu. 
Žáci si pomocí otázek ke scénáři ujasní, kdo je oběť 
obtěžování a kdo pachatel, a vymyslí, co by v takové 
situaci mohli dělat kamarádi nebo případní svědci. 
Pro inspiraci můžete žákům promítnout Seznam 
návrhů pro podporu žáka, který se stal obětí obtěžování 
(vpravo). 
Následně budou skupiny jedna po druhé představovat 
závěry své diskuse a návrhy z pracovního listu.

• Nahlas vyjádřit nesouhlas s obtěžováním.

• Vyjádřit žákovi verbální nebo neverbální 
podporu.

• Zeptat se žáka, jak byste mu mohli pomoci.

• Pozorně mu naslouchat.

• Obrátit pozornost vrstevníků k jinému 
tématu nebo hře.

• Ujistit se, zda je žák v pořádku.

• Sdělit žákovi, že nesouhlasíte s tím, co se 
mu stalo.

• Požádat o radu důvěryhodnou dospělou 
osobu, například rodiče nebo učitele.

• Svěřit učiteli nebo někomu z dospělých, 
že vašeho spolužáka někdo obtěžuje a že 
potřebuje pomoc.

• Říct učiteli nebo někomu z dospělých, že 
se určitá osoba chová hrubě a že je třeba ji 
zastavit.

• Pomoci žákovi zjistit, kam se může obrátit 
pro pomoc.

• Podpořit žáka při vyhledání pomoci 
a nahlášení obtěžování dospělému.

• Požádat někoho dalšího, aby vám pomohl 
obtěžování nahlásit.

• Vysvětlit žákovi, že utajování celé situace ji 
může zhoršit nebo se může stát, že pachatel 
začne obtěžovat další lidi.

• Vysvětlit žákovi, že budete chránit jeho 
soukromí, ale pokud se bude nacházet 
v nebezpečí, budete muset o jeho situaci 
povědět někomu dospělému.

• Říct oběti, že to není její vina a není nutné 
se za svou situaci stydět.

• Ujistit žáka, že pokud najdete společně tu 
správnou pomoc, situace se vyřeší.

SEZNAM NÁVRHŮ PRO PODPORU 
ŽÁKA, KTERÝ SE STAL OBĚTÍ 
OBTĚŽOVÁNÍ
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TIPY PRO UČITELE

V této aktivitě žáci zvažují možné kroky v reakci 
na sexuální obtěžování nebo zneužívání, jehož se 
mohou stát svědky. Důležitým předpokladem pro 
tuto práci je probrat aktivity z Tematické oblasti 4: 
Řešení problémů a Tematické oblasti 6: Vyhledání 
pomoci. Pokud jste aktivity z těchto témat se svou 
třídou ještě neprobírali, zvažte je jako úvod k této 
aktivitě.

4. Poté, co žáci odprezentují sovu práci, veďte diskusi na 
základě následujících otázek:

• Byly by vaše reakce/návrhy jiné, kdyby pachatelem 
v tomto scénáři byl někdo starší než vy, například 
mladiství (mezi 15 a 18 lety věku)?

• Byly by vaše reakce/návrhy jiné, kdyby byl 
pachatelem v tomto scénáři dospělý člověk?

5. Žáci mohou dojít k závěru, že reakce by měla být 
stejná, ale mohou mít větší strach kvůli mocenské 
převaze staršího pachatele nad obětí a svědky. 
Složitá situace může nastat i v případě déletrvajícího 
obtěžování nebo násilí ze strany členů rodiny nebo 
blízkých osob oběti. Upozorněte žáky na skutečnost, 
že obtěžování nebo násilí je třeba vnímat ještě 
podstatně závažněji, pokud je pachatel starší než oběť 
nebo má nad ní mocenskou převahu. 
Projděte si s žáky znovu seznam návrhů podpory 
pro oběti obtěžování, a pokuste se je zařadit do 
následujících kategorií (ústně či písemně na tabuli):

• vrstevnická podpora

• strategie vyhledání pomoci

• podpora jednotlivce

• podpora skupiny

• aktivity během nebo bezprostředně po incidentu

• aktivity po incidentu 
 
Všechny kategorie jsou důležité, ale nejdůležitější 
je si uvědomit, že obtěžování a násilí jsou závažným 
porušením práv oběti, a proto je třeba je co 
nejdříve zastavit. Pachatelé obtěžování nebo 
násilí si musí uvědomit, že se chovají nepřípustně 
a jednoho dne za to mohou být potrestáni.

6. Zdůrazněte, že pokud kohokoli z žáků znepokojuje 
něco, co se stalo jemu osobně nebo někomu jinému, 
mohou se na vás s důvěrou obrátit a mohou to udělat 
tak, aby o tom nikdo jiný nevěděl. Vysvětlete, že jsou 
ve škole i další dospělí, na něž se lze obrátit (např. 
školní psycholog, výchovný poradce, vedení školy). 
Znovu žákům připomeňte čísla a webové stránky 
linek důvěry pro děti a ujistěte je, že je v naprostém 

pořádku, pokud svou situaci budou chtít řešit tímto 
způsobem. Dodejte, že i když se oběť obtěžování 
rozhodne svěřit a vyhledat podporu až po dlouhé 
době od incidentu, má to smysl a může jí to pomoci 
od nepříjemných myšlenek a pocitů.

 Reflexe
Vyzvěte žáky, aby samostatně nebo ve skupinách 
navrhli vlastní scénář představující příklad sexuálního 
obtěžování, který by se mohl týkat žáků v jejich věku. 
Požádejte dobrovolníky, aby scénáře přečetli, a následně 
nechte zbytek třídy, aby navrhoval možnosti podpory 
oběti a řešení nastíněné situace.

TIPY PRO UČITELE

• Linka důvěry Dětského krizového centra: 
+420 241 484 149, +420 777 715 215 
www.ditekrize.cz 
Pro děti a mladistvé zasažené syndromem 
CAN či traumatem, nacházející se ve zvláště 
závažných životních situacích, a pro jejich 
zákonné zástupce a další pečující osoby

• Linka bezpečí pro děti a mladistvé: 
116 111 
www.linkabezpeci.cz

Linky fungují nonstop, anonymně a jsou zdarma.
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REAKCE NA SEXUÁLNÍ OBTĚŽOVÁNÍ

CHOVÁNÍ ZA HRANOU
Zdeňek začal obletovat spolužačku Lindu a několikrát ji 
pozval na rande. Linda jeho pozvání odmítla s tím, že s nikým 
chodit nechce. Zdeněk se jí ale začal víc vnucovat a před 
třídou se na ni v chumlu spolužáků vyloženě lepil.
Při hodině tělocviku ji několikrát zatahal za ramínka 
podprsenky pod tričkem, což bylo Lindě hodně nepříjemné. 
Snažila se od něj držet dál, ale poslední týden Zdeněk svůj 
tlak vystupňoval a obtěžoval ji už každý den. Ostatní ve třídě 
si toho všimli, pár spolužáků z toho mělo legraci, ale někteří 
zřetelně vnímali, že to Lindu opravdu obtěžuje.

POKRAČOVÁNÍ SCÉNÁŘE:

DISKUTUJTE:

• Kdo je obětí obtěžování?
• Kdo se obtěžování dopouští?
• Kdo je svědkemobtěžování?
• Jak by mohli pomoci Zdeňkovi kamarádi?
• Jak by mohli pomoci Lindini kamarádi?
• Je třeba o tom, co se děje, říci někomu dospělému? 

Pokud ano, komu?

POKRAČUJTE VE SCÉNÁŘI: 
(vyberte si jednu z těchto možností)

• Co by Zdeňkovi mohli říct jeho kamarádi.
• Co by Lindě mohli říct její kamarádi.
• Co by Zdeňkovi mohli říct Lindini kamarádi.
• Co by Lindini kamarádi mohli říct učiteli.
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REAKCE NA SEXUÁLNÍ OBTĚŽOVÁNÍ

ZÁVISTIVÁ SOUPEŘKA
Leona vždy v atletice nejvíce soupeřila s Karolínou, jednou 
z nejlepších atletek v klubu. Leona ráda vyhrávala, ale 
Karolína byla prostě lepší a v poslední době vyhrávala 
všechny překážkové běhy i sprinty. Leona to neustála 
a začala o Karolíně šířit pomluvy, že vlastně není ve 
skutečnosti holka, a tudíž by určitě neměla soutěžit 
v kategorii žákyň nebo chodit na dívčí záchody. Rozhlašovala, 
že by bylo nejlepší, kdyby Karolína přiznala, že je kluk.
Jednou se v šatně Leona dokonce pokusila Karolíně 
vyhrnout sukni s tím, že pokud je holka, tak to snad může 
dokázat. Karolína s pláčem vyběhla z šatny. Všechny 
ostatní holky v týmu situaci viděly a některým to bylo 
velmi nepříjemné.

POKRAČOVÁNÍ SCÉNÁŘE:

DISKUTUJTE:

• Kdo je obětí obtěžování?
• Kdo se obtěžování dopouští?
• Kdo je svědkem obtěžování?
• Co by mohli udělat kamarádi, aby pomohli?
• Co by mohla Karolína udělat sama?
• Je třeba o tom, co se děje, říct někomu dospělému? 

Pokud ano, komu?

POKRAČUJTE VE SCÉNÁŘI: 
(vyberte si jednu z těchto možností)

• Co by ostatní holky  mohly říct Leoně.
• Co by ostatní holky mohly říct Karolíně.
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REAKCE NA SEXUÁLNÍ OBTĚŽOVÁNÍ

PROTI PRAVIDLŮM
Matěj a Miki se rozhodli, že si se spolužačkami zahrají na 
babu, ale s vlastními pravidly. S dalšími čtyřmi kamarády 
se zeptali tří spolužaček, jestli si chtějí zahrát. Když holky 
souhlasily, kluci jim řekli, že v téhle hře se místo „baby“ dává 
pusa. To se holkám nelíbilo. Nakonec se všichni domluvili, 
že budou hrát na „babu“ podle běžných pravidel. Když ale 
začali hrát, kluci na sebe mrkli a vyrazili za Klárou. Když ji 
chytili, snažili se jí dát násilím pusu. Klára křičela, aby toho 
hned nechali. Kluci ji pustili až ve chvíli, kdy jí přispěchaly na 
pomoc její kamarádky.

POKRAČOVÁNÍ SCÉNÁŘE:

DISKUTUJTE:

• Kdo je obětí obtěžování?
• Kdo se obtěžování dopouští?
• Kdo je svědkem obtěžování?
• Co mohli udělat kamarádi Matěje a Mikiho?
• Co mohly udělat Klářiny kamarádky?
• Co mohla udělat sama Klára?
• Je třeba o tom, co se stalo, říct někomu dospělému? 

Pokud ano, komu?

POKRAČUJTE VE SCÉNÁŘI: 
(vyberte si jednu z těchto možností)

• Co by mohli říct kamarádi Matěje a Mikiho.
• Co by mohly říct Klářiny kamarádky, aby jí pomohly.
• Co by mohly říct Klářiny kamarádky učiteli.
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REAKCE NA SEXUÁLNÍ OBTĚŽOVÁNÍ

URÁŽLIVÁ SLOVA
Dita byla nervózní, protože si její spolužáci ve třídě posílali 
nějaký obrázek, divně se pochechtávali a koukali přitom 
po ní. Kamarádka jim ho sebrala a dala ho Ditě. Byla to 
pornografická fotka ženy, na které bylo napsáno „Dita je 
štětka”. Nevěděla, kdo obrázek do třídy přinesl ani kdo ho 
napsal. Později jí Jonáš řekl, že den předtím byla podobná 
fotka nalepená na zrcadle na chlapeckých záchodech, ale 
on ji sundal a vyhodil. To ji rozrušilo ještě víc.

POKRAČOVÁNÍ SCÉNÁŘE:

DISKUTUJTE:

• Kdo je obětí obtěžování?
• Kdo se obtěžování dopouští?
• Kdo je svědkem obtěžování?
• Co mohli Dityni kamarádi udělat?
• Co by mohla udělat Dita sama?
• Je třeba o tom, co se stalo, říct někomu dospělému? 

Pokud ano, komu?

POKRAČUJTE VE SCÉNÁŘI: 
(vyberte si jednu z těchto možností)

• Jak by mohli Ditě vyjádřit podporu její kamarádi.
• Co by mohli Dityni kamarádi říct tomu, kdo přinesl 

fotku do třídy a napsal na ni urážlivý text.

• Co by mohli Dityni kamarádi říct těm, kteří si fotku 
mezi sebou předávali.

• Co by mohli Dityni kamarádi říct učiteli.
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REAKCE NA SEXUÁLNÍ OBTĚŽOVÁNÍ

NEVHODNÉ CHOVÁNÍ
Marek a jeho máma jeli vyzvednout Tomáše, který s nimi 
jezdil na fotbalový trénink. Marek šel na Tomáše zazvonit 
a zjistil, že je doma, ale na trénink se nejen nechystá, 
ale s tréninky dokonce hodlá nadobro skončit. Marka to 
překvapilo, protože Tomáš byl skvělý hráč, a tak se ho zeptal 
na důvod. Tomáš mu řekl, že končí, protože se k němu trenér 
chová divně. To Marka překvapilo ještě víc a Tomášovi 
oponoval: „Co to říkáš, je to skvělej trenér! Copak jsme skoro 
všechny zápasy nevyhráli?“ Na to mu Tomáš řekl, že asi 
s trenérem nikdy nezůstal dlouho o samotě, jinak by mluvil 
jinak! „Mám z něj hrůzu,“ řekl, „navrhuje mi, abych se od něj 
nechal namasírovat, když čekám na tátu, než mne vyzvedne. 
Snaží se mě osahávat!“ Tomáš se rozklepal a vtom se u dveří 
objevila Markova máma. Všimla si, že je Tomáš úplně bez 
sebe, a tak se ho hned zeptala: „Tome, co se děje, vypadáš 
vystresovaně, stalo se něco?“

POKRAČOVÁNÍ SCÉNÁŘE:

DISKUTUJTE:

• Kdo je obětí obtěžování?
• Kdo se obtěžování dopouští?
• Kdo je svědkem obtěžování?
• Co by mohl Marek udělat, aby pomohl?
• Co by mohla Markova máma udělat, aby pomohla?
• Je třeba o tom, co se stalo, říct i jiným dospělým? 

Pokud ano, komu?

POKRAČUJTE VE SCÉNÁŘI: 
(vyberte si jednu z těchto možností)

• Co by mohl Marek říct Tomášovi.
• Co by mohl Marek říct mámě.
• Co by mohl Tomáš říct Markově mámě.
• Co by mohli Marek nebo jeho máma říct Tomášovým 

rodičům.

• Co by mohli Tomášovi kamarádi říct učiteli.
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7  Jak vyhledat pomoc 
v reakci na genderově 
podmíněné násilí

 60+ minut

 Dramatizace

 Vzdělávací cíle
• Žáci si procvičují strategii vyhledání pomoci 

v situacích, kdy jsou oni sami nebo někdo jiný terčem 
sexuálního obtěžování ze strany svých vrstevníků.

Teoretická východiska
Zvyšování povědomí o existenci násilí a jeho negativních 
důsledcích by mělo být součástí výchovy k respektujícím 
vztahům. Budovat a udržovat takové vztahy se však žáci 
musejí naučit a je třeba je vybavit příslušnými sociálními 
dovednostmi. K tomu slouží programy sociálního 
a emočního učení, které prostřednictvím her a aktivit 
posilují respektující chování mezi žáky a umožňují jim 
nacvičovat si strategie řešení náročných situací reálného 
života. Ve společných diskusích si nejprve vytvářejí slovní 
zásobu a upevňují si významy klíčový pojmů, které poté 
v aktivitě využívají.

 Co budeme potřebovat
• Model ŘEKNI NE, ODEJDI, SVĚŘ SE, ZMĚŇ (pověste na 

zeď velký papír nebo napište na tabuli).

• Scénáře Reakce na sexuální obtěžování (z Aktivity 6)

 Postup
1. Připomeňte si s žáky návrhy na podporu oběti 

obtěžování z předchozí aktivity. 
Vysvětlete si, že okamžik, kdy se setkáme s genderově 
podmíněným násilím, pro nás může být tak stresující, 
že nebudeme vůbec schopni přemýšlet o tom, co dělat 
dál. V takové situaci nám může pomoci jednoduchý 
model, se kterým se nyní seznámíme. 
Promítněte (případně zkopírujte na větší formát 
a pověste) na tabuli stránku představující model 
ŘEKNI NE, ODEJDI, SVĚŘ SE, ZMĚŇ. 
 

 

• PRVNÍ KROK: 
Řekni „NE” nebo dej jasně najevo, že se ti situace 
nelíbí a nechceš v ní setrvávat (tento krok 
přeskoč, pokud není bezpečné s agresorem 
komunikovat).

• DRUHÝ KROK: 
„ODEJDI” z dané situace – pokus se jakoukoli 
cestou dostat do bezpečného prostředí. Pokud 
se nepříjemná situace odehrává v digitálním 
prostoru, vypni si telefon, počítač či jinou 
elektroniku, kde k situaci dochází. 
Tento krok uplatni jako první, pokud se krok 
ŘEKNI NE zdá nebezpečný.

• TŘETÍ KROK: 
„SVĚŘ SE” důvěryhodnému dospělému. Pokud 
tě někdo obtěžuje, není to v žádném případě tvá 
vina! Naopak, pachatel velmi závažně porušuje 
tvá práva a je důležité mu v tom co nejdříve 
zabránit. Svěřit se důvěryhodnému dospělému 
je důležitý krok k řešení problému. Pokud si 
nepříjemný zážitek necháš pro sebe, může se 
stát, že se situace zhorší a pachatel časem 
napadne i někoho jiného.

• ČTVRTÝ KROK: 
Snaž se něco „ZMĚNIT”, najdi si kamarády 
mezi těmi, kteří násilné či nevhodné chování 
neakceptují a umí se proti němu vymezit. 
Společně s nimi se pokus genderově 
podmíněnému násilí ve vašem okolí postavit 
a nahlas vyjádřit svůj nesouhlas s jeho projevy.

2. Poukažte na to, že v předchozí aktivitě žáci navrhovali 
řadu řešení na úrovni ŘEKNI NE nebo SVĚŘ SE, 
která se nyní pokusíme uvést do praxe. Jedna věc 
je totiž strategii řešení vymyslet, ale náročnější je ji 
skutečně realizovat. Nacvičíme si několik scének, kde 
sehrajeme různé role a vyzkoušíme si tak, jaké by to 
mohlo být, kdybychom potřebovali vyjádřit někomu 
podporu nebo vyhledat pomoc v situaci, kdy dochází 
k genderově podmíněnému násilí. 
Nejdříve se pokusíme vymyslet několik vhodných 
způsobů, jak někoho dospělého požádat o rozhovor 
v soukromí. Můžeme například říct: „Mohu s vámi 
prosím mluvit někde o samotě? Potřeboval/a bych 
poradit s jedním problémem.” Vraťte se ke scénářům 
z předchozí aktivity. Přemýšlejte o tom, co by mohly 
postavy ze scénářů říct, aby se domluvily na rozhovoru 
mezi čtyřma očima s někým, koho chtějí požádat 
o pomoc. Návrhy zapisujte na jednu stranu tabule. 
Na druhou stranu tabule pak zapisujte návrhy žáků 
k tomu, jak bychom mohli stručně a srozumitelně 
vysvětlit jádro našeho problému. Můžeme například 

MODEL
ŘEKNI NE, ODEJDI, SVĚŘ SE, ZMĚŇ
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říct: „Myslím, že Šimon potřebuje pomoc někoho 
dospělého, protože se mu spolužáci neustále posmívají, 
že je teplouš, a on je z toho opravdu špatný. Sami to 
nedokážeme řešit.“ 
Zdůrazněte, že pro účinnou žádost o pomoc je důležité 
sdělit, jak situaci vnímáme, pojmenovat problém, 
popsat chování agresora nebo to, co se stalo nebo již 
delší dobu děje. Člověk, na kterého jste se obrátili, 
může díky vašim slovům pochopit závažnost situace. 
(V tabulce níže najdete několik možných návrhů pro 
případ, že by žáci potřebovali inspiraci).

3. Vysvětlete, že se zápisem na tabuli budete nyní 
pracovat v další části aktivity. Žáci sehrají scénky, ve 
kterých si budou zkoušet, jak by se jednotlivé návrhy 
daly uvést do praxe.

4. Žáci se rozdělí do dvojic a domluví se, kdo bude 
nejprve hrát roli žádajícího o pomoc a kdo roli 
osloveného dospělého. Žádajícím o pomoc dejte 
scénář 1 s příkladem genderově podmíněného násilí 
mezi chlapci (použijte následující scénář nebo si ho 
upravte či vymyslete vlastní dle potřeby). 
Žáci, kteří jsou v roli osloveného dospělého, se 
posadí na židle do prostoru třídy a ostatní v roli 
žádajícího o pomoc si stoupnou opodál. Až řeknete 
„akce”, žádající o pomoc se přiblíží a pokusí se získat 
pozornost žáka v roli dospělého, aby se ho mohli 

zeptat, zda s ním mohou chvíli mluvit o samotě. 
Následně mu řeknou, jak se cítí, popíší situaci nebo 
pojmenují problém. Protože všichni hráči budou 
hrát současně, musí se soustředit jen na svůj vlastní 
rozhovor. Vysvětlete, že budete „experimentovat” 
a zkoušet různé přístupy, a proto scénu zahrají třikrát 
a pokaždé zkusí něco jiného. Scény budou velmi 
krátké a skončí, když zavoláte „střih”.

SCÉNÁŘ 1
Celý týden si Maxmilián s Jirkou dobírají Martina, 
že je „teplouš“. Neustále trousí ošklivé poznámky, 
strkají do něj a posmívají se mu, že vypadá jak 
holka. Snaží se do toho zatáhnout i ostatní 
spolužáky, ti s ním teď odmítají sedět v lavici 
a nedovolují mu přidat se k týmu, když hrají fotbal. 
Dnes u oběda ukázal Maxmilián ostatním fotku na 
svém telefonu a utrousil, že to je přesně Martin 
za pár let. Na fotce byl homosexuální pár při sexu. 
Fotku viděla většina třídy včetně Martina, kterého 
to dost sebralo. Měl hrozný vztek.

• 1. kolo – Oslovení přátelské osoby: žáci v roli 
osloveného dospělého budou co nejpřátelštější 
a rozhovor budou usnadňovat kladením užitečných 
otázek.

• 2. kolo – Oslovení zaneprázdněné osoby: žáci 
v roli osloveného dospělého budou předstírat, že 
jsou zaneprázdnění nebo uspěchaní, takže žádající 
o pomoc se budou muset zpočátku dost snažit, aby 
získali jejich pozornost. Jakmile však oslovený dospělý 
zjistí, že je jeho pomoc opravdu potřeba, zaujme 
vstřícný přístup.

• 3. kolo – Oslovení osoby, která zprvu nechápe, o jak 
vážnou věc se jedná, a navrhne vám, abyste problém 
vyřešili jinak: žáci v roli osloveného dospělého 
zpočátku navrhnou, že žádající o pomoc problém 
zvládne vyřešit sám. Žádající o pomoc to však nesmí 
vzdát a musí vytrvale vysvětlovat, že situace je vážná 
a že se již obrátil s prosbou o pomoc na kamarády, ale 
to nestačilo.

5. Po ukončení každého kola položte následující otázky:

• Jak jste se cítili v roli žádajícího o pomoc?

• Jaké obavy měl žádající o pomoc v této situaci?

• Jaké silné charakterové vlastnosti musel žádající 
o pomoc využít, aby se mu podařilo zahájit nebo vést 
rozhovor?

• Jak jste se cítili v roli osloveného dospělého? 
(Žáci mohou zmínit pocit nejistoty nebo úzkosti – 
co když nevím, jak pomoci?)

ŽÁDOST 
O ROZHOVOR

NĚKOLIK VHODNÝCH 
ZPŮSOBŮ, JAK 

POŽÁDAT O ROZHOVOR 
V SOUKROMÍ:

„Mohu s vámi mluvit 
v soukromí?“

„Máte prosím čas mi pomoci 
s problémem, který mě trápí?”

„Nevím, na koho se obrátit, 
ale potřebuji pomoc.“

„Můžete si prosím udělat čas, 
abychom si mohli o něčem 

promluvit?“

„Potřebuji si s někým 
promluvit o šikaně. Můžete 
mi věnovat chvilku nebo 
se mám obrátit na někoho 

jiného?“

„Nevím, na koho se obrátit 
o pomoc, můžete mi poradit?“

„Mohu s vámi probrat jeden 
osobní problém?“

POJMENOVÁNÍ 
PROBLÉMU

NĚKOLIK NÁVRHŮ, 
JAK POJMENOVAT 

DŮVOD PRO 
ROZHOVOR:

„Potřebuji vaši pomoc.“

„Mám obavy z toho, 
co se děje X.”

„X sexuálně obtěžuje Z. 
Potřebujeme pomoc někoho, 

kdo by to zastavil.“

„X se stalo/děje něco 
špatného a potřebuje pomoc.”

„Děje/stalo se mi něco 
špatného a já nevím, co 

mám dělat.“

„Děsí mne, co se kolem 
mne děje.“

„Snažím se zastavit Z, když 
útočí na X, ale nedaří se to. 
Můžete mi pomoct?“



METODIKA PRO 6. A 7. ROČNÍK ZŠ 117
 

• Jaké obavy mohl mít oslovený dospělý v této situaci?

• Jaké silné charakterové vlastnosti musel oslovený 
dospělý využít, aby dokázal vést rozhovor?

• Co oslovenému dospělému pomohlo, aby porozuměl 
problému? 
 
Po třech kolech se žáci mohou vyměnit v roli 
žádajícího a žádaného.

TIPY PRO UČITELE

Žáci mohou během aktivity zjistit, že žádající 
o pomoc často pociťuje stud, rozpaky a strach ze 
zhoršení situace, z odmítnutí, strach, že oslovený 
člověk nebude nápomocný nebo jeho pomoc 
nebude užitečná, strach z narušení soukromí nebo 
z nepřiměřeného vyhrocení situace. Snažte se 
žáky povzbudit. Sdělte jim, že v těchto situacích 
je obzvláště důležité se nepříjemným pocitům 
postavit a uplatnit své silné stránky, jako je odvaha, 
odhodlání, víra v práva lidí, smysl pro spravedlnost 
nebo zodpovědnost.

6. Následně žákům představte scénář 2 s příkladem 
genderově podmíněného násilí mezi chlapci a dívkou.

SCÉNÁŘ 2
Celý týden měli Tomáš a Sebastián na Belu 
narážky a komentovali její sexy postavu a nohy. 
Měli nevhodné poznámky o jejích prsou, které 
označovali za „implantáty“ nebo „vycpanou 
podprdu”. V pátek u oběda Tomáš a Sebastián 
ukazovali klukům u stolu fotku z časopisu, na které 
byla modelka jen ve spodním prádle. Napsali pod 
obrázek Belyno jméno, smáli se a všem v jídelně 
ho ukazovali. Bela už to nevydržela a hodila po 
Tomášovi jablko. Potom utekla. Jejím kamarádkám 
dalo dost práce, než ji našly a uklidnily.

7. Použijte podobný třífázový model jako výše 
a zkoumejte stále náročnější kontexty vyhledání 
pomoci. 
Následnou diskusi veďte pomocí otázek výše 
a přidejte také následující:

• Jaké věty nebo výroky byly v obou scénářích pro 
zahájení rozhovoru nejlepší a nejúspěšnější?

• Byl nějaký rozdíl v tom, zda o pomoc žádal chlapec, 
nebo dívka?

8. Při přehrávání scének choďte mezi dvojicemi, všímejte 
si, jakým způsobem mezi nimi probíhá vzájemná 
komunikace. Dvojice, jejichž rozhovory se vám zdály 

být dobrým příkladem efektivní žádosti o pomoc, 
požádejte o krátkou ukázku pro spolužáky. Zbytek 
třídy by měl v průběhu scénky bedlivě poslouchat 
a v duchu si zaznamenávat, co žádajícímu o pomoc 
fungovalo a co dělal dobře. 
Následně sledující požádejte o zpětnou vazbu. 
Vyzvěte je, aby pojmenovali, jaké prvky žádosti 
o pomoc se jim zdáli účinné (měli by se zmínit 
o neverbální komunikaci, vytrvalosti, jasně 
sdělených informacích, asertivním opakování žádosti 
v případě potřeby, srozumitelném pojmenování 
problematického chování, jasném vyjádření pocitů, 
vysvětlení toho, co již vyzkoušeli, zdůraznění účinků 
problematického chování na oběť a svědky atd.)

9. Vyzvěte i další dvojice, aby předvedly své scénky 
ostatním. Dbejte na to, aby byly zastoupeny oba 
scénáře. Přehráváním situací, se kterými by se žáci 
mohli v běžném životě sami setkat, jim pomůže 
normalizovat i nacvičit proces vyhledání pomoci. 
Zdůrazněte, že jakožto jejich učitel/ka jim jste 
k dispozici a rád/a jim pomůžete v případě, že by 
potřebovali řešit projevy násilí i jakékoli jiné náročné 
situace, se kterými se potýkají. Znovu upozorněte na 
možnosti vyhledání pomoci ve škole i mimo školu, 
které byly uvedeny v předchozích aktivitách.

 Reflexe
Vyzvěte žáky, ať každý jmenuje/napíše jednu věc, kterou 
si z této aktivity pro sebe odnáší. Zeptejte se, jaké 
dovednosti si přehráváním scénářů procvičili. Požádejte 
je o upřímnou zpětnou vazbu: zajímejte se, zda jim způsob 
přehrávání scének připadal pro nácvik žádosti o pomoc 
užitečný, případně jaké by navrhovali úpravy.
Proberte s žáky příklady situací, kdy dospělí nebo jejich 
vrstevníci někomu opravdu úspěšně pomohli poté, co je 
požádali o pomoc.
Pochvalte celou třídu za práci na tomto tématu a na 
závěr si zahrajte nějakou povzbuzující společnou hru, 
která vám všem zlepší náladu. Návrhy na hry naleznete 
v části volitelné doplňkové hry nebo si vyberte některou 
z oblíbených her třídy.

TIPY PRO UČITELE

Upozorněte žáky, že cílem dramatizace scénářů 
je ukázat, jak postavy vyhledávají pomoc, nikoli 
předvádět násilí samotné. Přehrávání násilí může 
u žáků vyvolat smích nebo se stát nejpoutavější 
částí hry, což v konečném důsledku může vést 
k normalizaci násilí a zlehčování jeho dopadů.56, 57 
To platí zejména tehdy, když žáci pověření rolí oběti 
mají dojem, že musí ukázat svou sílu a nedat najevo 
slabost, a v jejich roli tak nejsou patrné žádné 
negativní důsledky násilí.
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Řekni „NE” nebo 
dej jasně najevo, 
že se ti situace 
nelíbí a nechceš v ní 
setrvávat (tento krok 
přeskoč, pokud není 
bezpečné s agresorem 
komunikovat). 

MODEL 
ŘEKNI NE, ODEJDI, SVĚŘ SE, ZMĚŇ

„ODEJDI” z dané 
situace – pokus se 
jakoukoli cestou 
dostat do bezpečného 
prostředí. Pokud se 
nepříjemná situace 
odehrává v digitálním 
prostoru, vypni si 
telefon, počítač či 
jinou elektroniku, kde 
k situaci dochází. 
Tento krok uplatni 
jako první, pokud se 
krok ŘEKNI NE zdá 
nebezpečný.

„SVĚŘ SE” 
důvěryhodnému 
dospělému. Pokud tě 
někdo obtěžuje, není 
to v žádném případě 
tvá vina! Naopak, 
pachatel velmi závažně 
porušuje tvá práva a je 
důležité mu v tom co 
nejdříve zabránit. Svěřit 
se důvěryhodnému 
dospělému je důležitý 
krok k řešení problému. 
Pokud si nepříjemný 
zážitek necháš pro 
sebe, může se stát, že se 
situace zhorší a pachatel 
časem napadne 
i někoho jiného.

Snaž se něco „ZMĚNIT”, 
najdi si kamarády mezi 
těmi, kteří násilné či 
nevhodné chování 
neakceptují a umí se 
proti němu vymezit. 
Společně s nimi se 
pokus genderově 
podmíněnému násilí ve 
vašem okolí postavit 
a nahlas vyjádřit svůj 
nesouhlas s jeho 
projevy.

1. KROK 2. KROK 3. KROK 4. KROK
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8  Volitelné doplňkové 
hry k posílení 
respektujících vztahů

TIPY PRO UČITELE

Tyto volitelné hry můžete použít jako pozitivní 
způsob zahájení nebo ukončení aktivity. Hry 
pomáhají třídě týmově spolupracovat a budovat 
skupinovou soudržnost a vzájemnou důvěru. 
Všechny hry obsahují klíčová sdělení o důležitosti 
respektu a úcty ve vztazích.

Teoretická východiska
Efektivní a účelně vedené hry posilují sociální vazby 
a jsou užitečnými nástroji při rozvoji sociálních 
a emočních dovedností, které mohou žáci přenášet do 
situací každodenního života.16

Rozvíjení pocitu kolektivní odpovědnosti za skupinové 
normy a hodnoty, které jsou základem pozitivních 
genderových vztahů, posílí pocit sounáležitosti žáků 
se školou a jejími aktéry. Sounáležitost se školou je pro 
děti klíčovým ochranným faktorem a významně přispívá 
k jejich wellbeingu nejen v prostředí školy. 58-61 Děti, 
které se cítí vyloučené ze školního prostředí, postrádají 
tento ochranný prvek a snáze se stávají oběťmi šikany, 
u kterých je až čtyřikrát vyšší pravděpodobnost výskytu 
úzkostí a depresí než u jejich vrstevníků. 62, 63

SKUPINOVÁ HRA ZAMĚŘENÁ NA 
PŘÁTELSTVÍ A SOUDRŽNOST

 30+ minut

 Pohybová aktivita

 Vzdělávací cíle
• Žáci si uvědomí, jak mohou drobné činy jako přátelský 

pozdrav vyvolat příjemné pocity a pozvednout 
atmosféru třídy.

• Žáci diskutují o tom, jak mohou svým dobrým 
příkladem ovlivnit klima školy.

• Žáci navrhují, jakými konkrétními kroky by mohli šířit 
dobrou praxi pro podporu přátelského klima školy 
napříč ročníky.

 Co budeme potřebovat
• Prostor, kde se můžeme volně pohybovat

• Zvoneček (volitelné)

 Postup
1. Vysvětlete, že nyní pomocí hry Skupinové pozdravy 

prozkoumáme, jak se k sobě lidé mající pozitivní 
vztahy vzájemně chovají. 
Hru začnete tak, že budete všichni chodit volně 
v prostoru a na zazvonění si stoupnete vedle 
spolužáka, který je k vám nejblíže (v případě lichého 
počtu žáků vytvořte trojici). Tento spolužák je vaším 
číslem 1. Každá dvojice má minutu na to, aby si 
vymyslela a nacvičila vlastní speciální pozdrav, který 
by měl obsahovat zvukový a pohybový prvek. Pozdrav 
by měl být symbolem pro to, že oba patří do téže 
skupiny.

2. Požádejte dvojice, aby si pozdravy několikrát zkusily. 
Na váš pokyn se žáci znovu rozptýlí do prostoru. 
Po dalším zazvonění by měli co nejrychleji najít své 
číslo 1 a společně provést nacvičený pozdrav. 
Následně se opět rozptýlí. 
Na další zazvonění si musí najít nového partnera, 
který bude jejich číslem 2. Společně si za jednu 
minutu vymyslí a procvičí zcela nový pozdrav.

3. Nechte žáky opět chvíli volně chodit po místnosti. 
Na další zazvonění se nejprve setkají s číslem 2 
a provedou svůj společný pozdrav, a v zápětí se vydají 
vyhledat své číslo 1 a provedou svůj původní pozdrav. 
Sehrajte další kolo a vytvořte číslo 3. Totéž opakujte 
také s číslem 4. 
V závěrečném kole žáci místo čísla 5 vytvoří 
čtyřčlennou skupinu, ve které opět vymyslí a nacvičí 
společný pozdrav. 
Na další zazvonění se tedy nejprve setkají ve 
čtyřčlenných skupinách, všichni se pozdraví, a poté 
vyhledají postupně číslo 4, 3, 2 a 1.

4. Na úplný závěr hry čtyřčlenné skupiny předvedou své 
pozdravy v rychlém sledu ostatním, aby všichni viděli, 
co skupiny vymyslely.

 Reflexe
Po hře veďte diskusi: 

• Jaké by to bylo, kdybyste věděli, že kdykoli někam 
přijdete, někdo vás přátelsky přivítá?

• Co bychom mohli udělat pro to, abychom tento 
přístup v naší třídě podpořili, a to i mezi dívkami 
a chlapci?
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• Jak by naše třída mohla pomocí přátelských pozdravů 
změnit klima školy?Jak bychom mohli přátelské 
pozdravení šířit napříč ročníky?

• Jakými dalšími drobnými činy bychom mohli zlepšovat 
atmosféru, potažmo klima školy?

Nápady si zapište a požádejte žáky, aby některé z nich 
v následujících 14 dnech vyzkoušeli. Najděte si čas na 
sdílení zpětné vazby o tom, jak se jim dařilo. 
Pokud vám zbývá čas, požádejte žáky, aby vyjmenovali 
několik příkladů, jak by mohli šířit dobrou praxi z prostředí 
školy do jejich okolí a pomocí každodenních činností 
podporovat respektující, inkluzivní a genderově přátelské 
komunity.

HRA NA ŘÍZENÍ LETOVÉHO PROVOZU – 
ZKOUMÁME ODPOVĚDNOST A DŮVĚRU

 45+ minut

 Pohybová aktivita

 Vzdělávací cíle
• Žáci diskutují o důležitosti odpovědného chování při 

budování vztahů založených na důvěře.

• Žáci diskutují o důležitosti jasné, spolehlivé a upřímné 
komunikace ve vztazích založených na vzájemné 
důvěře.

 Co budeme potřebovat
• Prostor, kde se můžeme volně pohybovat (pro hru je 

vhodné zejména prostředí tělocvičny, kde můžeme 
některé tělocvičné nářadí použít jako překážky).

 Postup
1. Vysvětlete, že si zahrajete hru na řízení letového 

provozu, s jejíž pomocí budete zkoumat a diskutovat 
roli důvěry a upřímnosti v pozitivních genderových 
vztazích. 
Při této hře žáci pracují ve dvojicích nebo trojicích 
(nejlépe smíšených). Žák, který je „pilotem letadla”, 
má zavázané oči a nechá se navádět „řídícím letového 
provozu” překážkovou dráhou. „Řídící letového 
provozu” se nesmí „pilota“ dotknout, ale může se 
pohybovat blízko u něj, aby byl slyšet a zabránil 
případným „mimořádným událostem” nebo „haváriím”. 
(Pokud hrajete ve třech, můžete si zvýšit náročnost 
a pilot může mít kopilota, který si položí ruce na jeho 
ramena a následuje ho. Kopilot nemusí mít zavázané 
oči, ale nesmí mluvit.)

2. V závislosti na velikosti prostoru nechte hrát nejprve 
jen polovinu dvojic, ostatní budou pozorovatelé, a po 

prvním kole se mohou vyměnit. Můžete vytvořit buď 
jednotnou dráhu pro všechna letadla, která ji budou 
procházet postupně, nebo lze dráhu nechat čistě na 
„řídících letového provozu“. Jako překážky můžete 
využít nábytek nebo papíry, kterými na zemi označíte 
„nebezpečná” místa.

3. Po skončení hry diskutujte:

• Jaké to bylo být pilotem se zavázanýma očima?

• Jaké to bylo být řídícím letového provozu?

• Jaké to je, když se musíte plně spolehnout na pomoc 
někoho jiného?

• Jaké to je, když máte na starosti bezpečnost někoho 
jiného?

• Jakým způsobem jste museli ve dvojici i mezi 
dvojicemi komunikovat, aby nedošlo k „havárii“?

• V jakých reálných životních situacích je důležitá jasná, 
vstřícná a upřímná komunikace?

• Co byste mohli udělat v reálném životě, pokud byste 
se někomu svěřili a on by této důvěry zneužil, např. 
by vám ublížil, vyhrožoval vám, nebo vás vystavil 
nebezpečí?

• Podle čeho poznáme, že někomu můžeme důvěřovat?

4. Abychom dokázali rozeznat, zda někdo nezneužívá 
naši důvěry, je velmi důležité vnímat vlastní emoce 
a tělesné pocity – například strach, lítost, nepříjemný 
pocit kolem žaludku, vnitřní třes, podezření či pocit 
viny, že je možná něco špatně. 
Tato hra poukazuje mimo jiné na to, že ti, kteří „vidí”, 
co se děje – jsou svědky určité události, nesou díl 
odpovědnosti za její důsledky. Je důležité, aby situaci 
neignorovali, ale pokusili se poskytnout podporu nebo 
vyhledat pomoc. 
Zdůrazněte, že pro budování respektujících vztahů 
je nezbytná otevřená a přátelská komunikace, která 
posiluje důvěru mezi lidmi a umožňuje vytvářet 
bezpečné prostředí. 
Vyměňte role ve dvojicích a hru zopakujte. Všichni 
žáci by si měli vyzkoušet, do jaké míry jim ostatní 
důvěřují a jak dokážou ostatním důvěřovat oni.

 Reflexe
Napište na tabuli nebo větší arch papíru nadpis „Důvěra 
ve vztazích“ a vyzvěte žáky, aby k němu postupně 
přidávali slova, která podle nich s tímto tématem souvisí. 
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Vyzvěte dobrovolníky, aby vysvětlili, proč dané slovo na 
papír přidali. 
Na závěr žáky požádejte, aby svými slovy shrnuli hlavní 
myšlenky aktivity a přidali, jaká další klíčová sdělení si pro 
sebe ve hře našli.

HRA SE ZVÍŘECÍMI SKUPINAMI, 
KTERÁ ZKOUMÁ MOC, HIERARCHII 
A SOUNÁLEŽITOST

 25+ minut

 Pohybová aktivita

 Vzdělávací cíle
• Žáci se zamýšlí nad fenoménem skupinové dynamiky.

• Žáci kriticky uvažují nad pojmy hierarchie a moc 
v kontextu skupiny.

 Co budeme potřebovat
• Prostor, kde se můžeme volně pohybovat.

• Karty zvířat

 Postup
1. Sdělte žákům, že si zahrajete hru Zvířecí mix, pomocí 

které se rozdělí do smíšených skupin. Díky této hře si 
ukážete, jak se chování lidí může měnit v závislosti na 
tom, s kým právě jsou.

2. Rozdejte žákům karty psa, slepice, krávy nebo myši 
tak, aby jen oni sami věděli, jaké zvíře představují. 
Řekněte žákům, kolik karet jste v jednotlivých 
kategoriích rozdali (např. v každé kategorii je rozdáno 
pět karet, kromě myši, která je rozdána jen čtyřikrát).

3. Požádejte hráče, aby se postavili a rovnoměrně 
se promíchali v prostoru (nejlépe v tělocvičně, ve 
které nebudou na zemi žádné překážky). Když dáte 
znamení, hráči zavřou oči a budou vydávat pouze 
zvuk svého zvířete (štěkat, kdákat, bučet či pískat). 
Pomocí zvuků, které vydávají, musejí najít zbylé členy 
své zvířecí skupiny. Po místnosti se musejí pohybovat 
pomalu, aby si neublížili, a zvuk by měli vydávat spíše 
přerušovaně než neustále. Jakmile najdou zvíře ze 
stejné skupiny, měli by se k němu připojit a zůstat 
spolu, dokud nenajdou i zbylé členy.

4. Když jsou skupiny kompletní, hra končí, žáci mohou 
otevřít oči a ověřit, zda mají opravdu kartičky stejného 
zvířete.

5. Následně budou v rámci vytvořených skupin 
diskutovat o následujících otázkách:

• Můžeme v této hře najít nějaké podobnosti s reálným 
životem? Jakým způsobem vytváříme skupiny 
v reálném životě?

• Jaké to je, když máme v reálném životě dojem, že se 
my sami nebo skupina, které jsme členem, nachází 
na spodku pomyslného sociálního „žebříčku”? Setkali 
jste se někdy s tím, že jste museli být na pozoru před 
dominantnějšími či silnějšími skupinami nebo jste jim 
museli dát přednost?

• Někdy se lidé chovají určitým způsobem, jen aby 
mohli být součástí konkrétní skupiny. Často je jejich 
chování v rozporu s přesvědčením, co je správné. 
Proč tomu tak je? Jaké silné charakterové vlastnosti 
potřebujeme k tomu, abychom se dokázali vymanit 
z vlivu dominantní skupiny?

• Jak může touha být členem nějaké skupiny souviset 
s tím, že se v naší společnosti zatím nepodařilo zcela 
odstranit genderově podmíněné násilí?

• Co podle vás znamená negativní tlak vrstevníků? Co 
znamená pozitivní tlak vrstevníků?

 Reflexe
Jakým způsobem žáky oceňujete za jejich ohleduplné, 
přijímající a spravedlivé chování?

Rozšiřující aktivity
• Požádejte žáky, aby napsali krátký příběh, případně 

vytvořili leták či plakát, kterým představí slovní 
nebo obrázkový návod k tomu, jak vyhledat pomoc 
z důvodu genderově podmíněného násilí.

• Diskutujte s žáky o postavách z knih a filmů, které 
zažily nějakou formu obtěžování nebo šikany. Jak se 
se situací vypořádaly?

• Napište dopis, ve kterém žáci poradí přímo postavě 
nebo jejím vrstevníkům, jak by mohli situaci řešit 
a u koho by mohli vyhledat pomoc.

Přesah mimo školu
• Navrhněte žákům, aby s rodinnými příslušníky či 

jinými blízkými dospělými debatovali o tom, co se 
v této oblasti dozvěděli o respektujících vztazích 
a jak je možné takové vztahy posilovat. Dospělí 
mohou sdílet své zkušenosti s podporou dobrých 
vztahů z různých sociálních skupin, do kterých patří 
(např. v práci, ve sportovních klubech, ve společnosti 
obecně).

• Vyzvěte žáky, aby své blízké seznámili s modelem 
ŘEKNI NE, ODEJDI, SVĚŘ SE a ZMĚŇ. Mohou také 
vytvořit malý plakát, na kterém model představí 
a který si doma vystaví.
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TEMATICKÁ OBLAST 8: DALŠÍ ZDROJE

REFLEXE PRO UČITELE
• Jakým způsobem žáky oceňujete za jejich 

ohleduplné, přijímající a spravedlivé chování?

ROZŠIŘUJÍCÍ AKTIVITY
• Požádejte žáky, aby napsali krátký příběh, 

případně vytvořili leták či plakát, kterým 
představí slovní nebo obrázkový návod k tomu, 
jak vyhledat pomoc z důvodu genderově 
podmíněného násilí.

• Diskutujte s žáky o postavách z knih a filmů, 
které zažily nějakou formu obtěžování nebo 
šikany. Jak se se situací vypořádaly?

• Napište dopis, ve kterém žáci poradí přímo 
postavě nebo jejím vrstevníkům, jak by mohli 
situaci řešit a u koho by mohli vyhledat pomoc.

PŘESAH MIMO ŠKOLU
• Navrhněte žákům, aby s rodinnými příslušníky 

či jinými blízkými dospělými debatovali o tom, 
co se v této oblasti dozvěděli o respektujících 
vztazích a jak je možné takové vztahy posilovat. 
Dospělí mohou sdílet své zkušenosti s podporou 
dobrých vztahů z různých sociálních skupin, 
do kterých patří (např. v práci, ve sportovních 
klubech, ve společnosti obecně).

• Vyzvěte žáky, aby své blízké seznámili 
s modelem ŘEKNI NE, ODEJDI, SVĚŘ SE 
a ZMĚŇ. Mohou také vytvořit malý plakát, na 
kterém model představí a který si doma vystaví.
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KARTY ZVÍŘAT
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