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KAPITOLA 1

Emoční 
gramotnost

VZDĚLÁVACÍ ZÁMĚR
Aktivity pomohou žákům:

• Uvědomit si, jaký vliv mají ostatní lidé, situace 
a dění kolem nich na jejich emoce.

• Zjistit, jak silné a hluboké mohou být jejich 
emoční reakce.

• Zkoumat a zjišťovat, jak úspěch, výzvy 
i neúspěchy posilují jejich silné stránky.

TEORETICKÁ VÝCHODISKA
Dobře realizované kvalitní programy socio-
emočního učení dokážou trvale změnit postoje 
žáků, omezit výskyt náročného a rizikového 
chování žáků a zlepšit jejich vzdělávací výsledky.1–4 

Společné vzdělávací aktivity pomáhají žákům 
rozvíjet sociální dovednosti.5

Budováním rozsáhlé slovní zásoby pro vyjadřování 
emocí si zvyšují emoční gramotnost, rozvíjejí své 
sebeuvědomění a empatii vůči druhým.

OČEKÁVANÉ VÝSTUPY
Člověk a jeho svět

• Žák vyjádří na základě vlastních zkušeností 
základní vztahy mezi lidmi, vyvodí a dodržuje 
pravidla pro soužití ve škole, mezi chlapci 
a dívkami, v rodině, v obci (městě).

• Žák rozlišuje základní rozdíly mezi lidmi, obhájí 
a odůvodní své názory, připustí svůj omyl 
a dohodne se na společném postupu řešení.

Etická výchova

• Žák si uvědomuje své schopnosti a silné stránky, 
utváří si pozitivní sebehodnocení.

• Žák se dokáže těšit z radosti a úspěchu jiných, 
vyjadřuje účast na radosti i bolesti druhých, 
pozitivně hodnotí druhé v běžných podmínkách.

• Žák jednoduchými skutky realizuje tvořivost 
v mezilidských vztazích, především v rodině 
a v kolektivu třídy.

• Žák iniciativně vstupuje do vztahů s vrstevníky, 
dokáže rozlišit jejich nabídky k aktivitě a na 
nevhodné nabídky reaguje asertivně.

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

• vede k porozumění sobě samému a druhým;

• napomáhá ke zvládání vlastního chování;

• přispívá k utváření dobrých mezilidských vztahů 
ve třídě i mimo ni.

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  Vyjadřování emocí – 
hra na ozvěnu

 10+ minut

 Hudební aktivita

 Vzdělávací cíle
• Žáci si rozvíjejí slovní zásobu s cílem naučit se 

rozpoznat a popsat emoce.

• Žáci vnímají, jak lidé projevují emoce řečí svého těla.

 Postup
1. Vysvětlete žákům, jak se hraje hra na ozvěnu emocí. 

Vybraný hráč (než si žáci hru osvojí, bude jím učitel) 
promlouvá, zaujímá různé pózy a třída mu společně 
dělá „ozvěnu“. Když vybraný hráč něco řekne, žáci 
se ho pokusí jednohlasně a co nejvěrněji napodobit. 
Kromě ozvěny slov budou žáci kopírovat i jednoduchý 
pohyb nebo pózu, kterou vybraný hráč předvede. 
Protože se jedná o hru na ozvěnu emocí, bude hráč 
používat zejména slovní zásobu z oblasti emocí 
a pohyby bude naznačovat, jaké to je, když tyto 
emoce prožívá.

2. Zahrajte si několik kol hry, abyste si s žáky připomněli 
klíčová slova, která chcete v hodině použít.

3. Postupně přidávejte i protiklady, abyste vytvořili 
kontrast pozitivních a negativních emocí, které budou 
v dalších aktivitách této oblasti relevantní, např. 
šťastný, smutný, hrdý, uražený, nadšený, znuděný.

4. V roli hráče, kterého žáci kopírují, vystřídejte několik 
dobrovolníků, kteří budou v předvádění emocí 
pokračovat.

5. Zeptejte se žáků, jak by beze slov rozpoznali, jaké 
emoce ostatní prožívají. Zajímejte se, co podle nich 
znamená, když se řekne řeč těla.

 Reflexe

Projděte si s žáky znovu vzdělávací cíle této aktivity 
a požádejte je, aby se zamysleli nad tím:

• proč je důležité umět pojmenovat své emoce,

• jak emoce pociťujeme v těle,

• jak je projevujeme neverbálně.

Při diskusi nad těmito otázkami zapisujte důležité 
myšlenky na tabuli nebo vyzvěte žáky, aby si je zapsali do 
svých sešitů.

2  Jak vypadají emoce?

 15+ minut

 Výtvarná a pohybová aktivita

 Vzdělávací cíle
• Žáci rozvíjejí slovní zásobu s cílem naučit se rozpoznat 

a popsat emoce.

• Žáci poznají a předvádějí, jak se emoce odrážejí v řeči 
těla.

• Žáci posilují svou schopnost rozpoznávat emoce 
u ostatních.

• Žáci rozpoznají události a situace, které jsou spojeny 
s pozitivními a negativními nebo příjemnými 
a nepříjemnými emocemi.

 Co budeme potřebovat
• Pracovní list Karty emocí (učitel vytiskne a rozstříhá)

• Kreslicí potřeby

 Postup
1. Vysvětlete, že v následující aktivitě budou žáci 

pracovat ve skupinách a připraví pro své spolužáky 
„hádanku“. Každá skupina navrhne živý obraz určité 
situace, ve které někdo pociťuje konkrétní emoci, 
a ostatní budou hádat, o jakou emoci se jedná.

2. Rozdělte žáky do skupin po třech. Každé trojici dejte 
jednu kartu emoce a požádejte ji, aby si připravila živý 
obraz.

3. Poté skupiny vyzvěte, aby své živé obrazy postupně 
předvedly, a nechte zbytek třídy hádat, jakou emoci 
trojice zobrazuje. Nakonec každá skupina svou emoci 
prozradí a vysvětlí, proč vytvořila svůj živý obraz 
právě takto. Chcete -li tuto aktivitu ještě rozšířit, 
zeptejte se žáků, jaké emoce mohla prožívat každá 
postava živého obrazu zvlášť.

4. Na závěr aktivity diskutujte o tom, které 
z předvedených emocí byly pozitivní a které negativní 
nebo nepříjemné či znepokojivé.
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 Reflexe
Projděte si s žáky znovu vzdělávací cíle této aktivity 
a vyzvěte je, aby se zamysleli nad tím, proč může být 
důležité umět rozpoznat emoce u druhých a vědět, jaké 
situace mohou vyvolat pozitivní nebo negativní emoce.

Následně žáky požádejte, aby nakreslili jeden obrázek 
(s doprovodným titulkem nebo textem) zobrazující situaci, 
v níž může člověk pociťovat pozitivní emoce, a jeden 
obrázek se situací, která může vyvolat negativní emoce. 
Ze všech obrázků poté můžete vytvořit třídní knihu 
emocí.

3  Spouštěče emocí

 20+ minut

 Diskuzní aktivita

 Vzdělávací cíle
• Žáci poznají pozitivní a negativní emoce, které mohou 

prožívat v reakci na různé události a okolnosti.

 Co budeme potřebovat
• Pracovní list Karty emocí z aktivity 2

• Pracovní list Jak se budeš cítit?

 Postup
1. Rozdělte žáky do dvojic nebo trojic. Každé skupině 

dejte pracovní list Jak se budeš cítit a Karty emocí.

2. Žáci by měli společně prodiskutovat a napsat, jaké 
emoce může člověk pociťovat v reakci na jednotlivé 
situace.

3. Až budou žáci s úkolem hotovi, dejte každé skupině 
prostor, aby zbytek třídy seznámila s jednou nebo 
dvěma svými odpověďmi.

 Reflexe
Vyzvěte žáky, aby si každý sám za sebe vymyslel a zapsal 
jednu nebo dvě situace, které v poslední době zažil, a k ní 
emoci, kterou v něm vyvolala.
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KARTY – EMOCE

NADŠENÝ/Á

UVOLNĚNÝ/Á

ŠŤASTNÝ/Á

HRDÝ/Á

PŘEKVAPENÝ/Á

OTRÁVENÝ/Á

NERVÓZNÍ

ZNUDĚNÝ/Á

ZAHANBENÝ/Á

OSAMĚLÝ/Á
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JAK SE BUDEŠ CÍTIT?

SITUACE EMOCE

Právě jsi dal/a vítězný gól ve florbalu.

Zítra tě čekají přijímací zkoušky do nové školy.

Tvůj bratr si půjčil tvou hračku a rozbil ji.

Svěřil/a jsi kamarádovi tajemství a on ho řekl úplně všem!

Po návratu domů tě vaše štěně nadšeně olizuje a skáče na tebe.

Vyrobil/ajsi tátovi přání ke Dni otců.

Rozbil/a jsi babiččin oblíbený hrnek na kávu.

V noci ses probudil/a a nemůžeš znovu usnout.

Myslíš si, že váš pejsek je hodně nemocný.

Nemáš co dělat, nudíš se.

Začínáš chodit do nové školy.

Poznal/a jsi nového kamaráda.
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4  Emoce během školního 
dne

 20+ minut

 Výtvarná a diskuzní aktivita

 Vzdělávací cíle
• Žáci mluví o pozitivních a negativních emocích, které 

mohou pociťovat během vyučování nebo o přestávkách 
ve třídě nebo na školním dvoře nebo hřišti.

• Žáci popíší, jaký vliv mohou mít ostatní lidé, situace 
a události na jejich vlastní emoce i emoce druhých.

 Co budeme potřebovat
• Velké archy papíru (k obkreslení žáka)

• Kreslicí a psací potřeby

 Postup
1. Vysvětlete třídě, že dalším úkolem bude zjistit, jaké 

pozitivní nebo negativní emoce mohou žáci zažívat při 
výuce nebo o přestávce ve třídě či na školním hřišti.

2. Požádejte žáky, aby vyjmenovali některé pozitivní emoce, 
a napište je na tabuli. Poté žáky vyzvěte, aby vám řekli, 
v jakých situacích se takto cítí při výuce. Postupujte stejně 
při zjišťování pozitivních emocí, které žáci pociťují o pře-
stávce ve třídě nebo na školním dvoře/hřišti. Do třetice se 
žáků zeptejte na situace, ve kterých pociťuji při vyučování 
nebo o přestávce negativní emoce, jsou například 
naštvaní, cítí se osaměle, mají strach anebo jsou zklamaní. 
 
PŘÍKLAD ZÁPISU NA TABULI:  
Jaké situace mohou u žáků vyvolat níže uvedené  
pozitivní a negativní emoce?

 

3. Rozdejte skupinám velké archy papíru a rozdělte je 
na ty, které budou pracovat na situacích ve výuce, 
a na ty, které se zaměří na situace o přestávkách. 
Jako první krok skupina obkreslí siluetu dobrovolníka, 
který si lehne na arch (nebo lze žákům rozdat archy již 
s předkreslenou figurou).

4. Nakreslený obrys postavy žáci svislou čarou rozdělí na 
dvě poloviny. Do jedné poloviny budou psát pozitivní 
emoce a do druhé negativní emoce. Až budou skupiny 
hotovy, do zbylého prostoru na papíře nakreslí 
obrázky nebo napíší, v jakých situacích mohou tyto 
emoce zažívat. Obrázky popisující pozitivní emoce 
budou na straně těla, kde jsou vypsány pozitivní 
emoce, a situace vyvolávající negativní emoce budou 
na druhé straně. Až budou žáci s kreslením a psaním 
hotovi, představí svůj výsledek ostatním a obrázek jim 
popíší a vysvětlí.

5. Na závěr se žáků zeptejte, co je podle nich důležité 
pro to, aby se všichni ve škole cítili příjemně 
a v bezpečí. Vyslechněte si nápady a některé z nich 
napište na tabuli. Žáci mohou na téma přátelského 
soužití ve škole/třídě také vytvořit společný plakát.

 Reflexe
Zopakujte si s žáky, jaké byly vzdělávací cíle této aktivity, 
a požádejte je, aby se individuálně zamysleli nad jednou 
věcí, kterou by sami mohli udělat pro to, aby se všichni 
cítili při vyučování i o přestávce příjemně a prožívali 
převážně pozitivní emoce.

5 Vzájemná podpora

 20+ minut

 Výtvarná a diskuzní aktivita

 Vzdělávací cíle
• Žáci popíší, jaké faktory přispívají k pozitivním 

vztahům v třídním kolektivu.

• Žáci popíší, jak mohou pozitivně ovlivnit emoce 
ostatních.

• Žáci popíší možné strategie vzájemné podpory ve 
třídě a na hřišti.

• Žáci porozumí konceptu stanovování cílů v souvislosti 
s rozvíjením svých dovedností vzájemné podpory.

EMOCE

Nadšený/á

Hrdý/á

Šťastný/á

Překvapený/á

Zvídavý/á

Smutný/á

Znuděný/á

Osamělý/á

Nervózní/á

Zahanbený/á

PŘI VYUČOVÁNÍ O PŘESTÁVCE
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 Co budeme potřebovat
• Psací a kreslicí potřeby

 Postup
1. Zeptejte se žáků, co si představují pod pojmem cíl. 

Shrňte jejich myšlenky konstatováním, že cíl je něco, 
o co usilujeme a na čehož dosažení aktivně pracujeme. 
Můžeme si dávat cíle krátkodobé (např. když útočník 
ve fotbale usiluje o to, aby dal gól), ale i dlouhodobé 
(např. když se rozhodneme vystudovat vysokou školu). 
V životě míváme cíle, kdy se snažíme něco se naučit 
nebo něčeho dosáhnout. Každý z nás má s usilovným 
snažením zkušenost – snažíme se osvojit si nějakou 
dovednost, dobře se chovat, vyřešit nějaký problém. 
Vyzvěte žáky, aby si v hlavě promítli některé své cíle.

2. Jakmile bude pojem cíl jasný, vyzvěte žáky, aby si 
vzpomněli na předchozí úkol, v němž navrhovali, 
jak mohou přispět k tomu, aby se při vyučování 
i o přestávkách cítili oni i jejich spolužáci příjemně 
a bezpečně.

3. Požádejte žáky, aby si vybrali dva návrhy, jak budou 
přispívat k dobré atmosféře ve třídě v následujícím týdnu, 
a stanovili si k tomu odpovídající cíle. Vyzvěte je, ať ve 
dvojici sdílí, jaké cíle si zadali. Cíl by měl být stanoven tak, 
aby žák byl na konci týdne schopen určit, zda ho dosáhl, 
či nikoli (např. každý den někomu nabídnu pomoc; budu 
si po sobě pečlivě uklízet své věci; když uvidím smutného 
spolužáka, zkusím ho rozveselit…).

4. Kdo chce, může své cíle představit celé třídě. Nakonec 
žákům vysvětlete, že naše přátelské činy se mohou 
stát vzorem pro ostatní. Pokud se budeme aktivně 
snažit podnítit v druhých dobré chování, rozvíjíme tím 
svou schopnost vedení ostatních (tzv. leadership).

 Reflexe
V průběhu týdne si s žáky cíle připomeňte a zopakujte 
si, jak důležité je pečovat o přátelskou atmosféru ve 
třídě. Žáky sledujte a chvalte je za snahu plnit stanovené 
cíle.
Ke konci týdne využijte ranní kruh (jinou vhodnou chvíli) 
a povídejte si s žáky o tom, jak se jim dařilo zvolené 
způsoby chování dodržet a zda se jim povedlo splnit svůj 
cíl. Veďte je k tomu, aby ocenili své vrstevníky, kteří cíle 
dosáhli. Ubezpečte je, že nevadí, pokud se jim tentokrát 
cíl splnit nepovedlo, a povzbuďte je, aby to zkusili znovu. 
Zeptejte se, co by jim pomohlo, aby se jim v příštím týdnu 
dařilo lépe.

TEMATICKÁ OBLAST 1: DALŠÍ ZDROJE

Reflexe pro učitele
• Jaké pozitivní a negativní emoce ve své profesi 

učitele běžně zažíváte?
• Jak tyto emoce vyjadřujete?
• Co děláte pro to, abyste svými negativními 

emocemi neovlivňovali ostatní, a naopak 
pozitivními emocemi přispěli k dobré náladě 
ostatních?

Rozšiřující aktivity
• Žáci mohou napsat příběh nebo nakreslit komiks 

o tom, jak může jednání jednoho žáka (nebo 
skupiny žáků) přispět k tomu, aby se jiný žák cítil 
ve třídě i na školním dvoře/hřišti šťastnější a aby 
vnímal, že je nedílnou součástí třídy.

• Žáci se budou snažit rozpoznat pozitivní 
a negativní emoce a spouštěče, které prožívají 
postavy, s nimiž se setkávají v knihách nebo 
filmech. 

Přesah mimo školu
• Požádejte žáky, aby sdíleli své pozitivní cíle 

s někým z rodiny.
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KAPITOLA 2

Silné stránky 
osobnosti

VZDĚLÁVACÍ ZÁMĚR
Aktivity pomohou žákům:

• Popsat různé silné stránky osobnosti.

• Určit vlastní silné stránky, které chtějí rozvíjet.

• Pochopit, co přispívá k pozitivním vztahům ve 
školním kolektivu, doma i v komunitě.

• Rozpoznat komunikační dovednosti podporující 
dobré vztahy.

• Popsat charakteristiky spolupracujícího chování 
a rozpoznat tyto charakteristiky při skupinových 
aktivitách.

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

OČEKÁVANÉ VÝSTUPY
Člověk a jeho svět

• Žák vyjádří na základě vlastních zkušeností 
základní vztahy mezi lidmi, vyvodí a dodržuje 
pravidla pro soužití ve škole, mezi chlapci 
a dívkami, v rodině, v obci (městě).

• Žák rozlišuje základní rozdíly mezi lidmi, obhájí 
a odůvodní své názory, připustí svůj omyl 
a dohodne se na společném postupu řešení.

Etická výchova

• Žák si uvědomuje své schopnosti a silné stránky, 
utváří si pozitivní sebehodnocení.

• Žák se dokáže těšit z radosti a úspěchu jiných, 
vyjadřuje účast na radosti i bolesti druhých, 
pozitivně hodnotí druhé v běžných podmínkách.

• Žák jednoduchými skutky realizuje tvořivost 
v mezilidských vztazích, především v rodině 
a v kolektivu třídy.

• Žák iniciativně vstupuje do vztahů s vrstevníky, 
dokáže rozlišit jejich nabídky k aktivitě a na 
nevhodné nabídky reaguje asertivně.

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

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

• vede k porozumění sobě samému a druhým;

• napomáhá ke zvládání vlastního chování;

• přispívá k utváření dobrých mezilidských vztahů 
ve třídě i mimo ni;

• pomáhá k utváření pozitivního (nezraňujícího) 
postoje k sobě samému a k druhým;

• vede k uvědomování si hodnoty spolupráce 
a pomoci;

• vede k uvědomování si hodnoty různosti lidí, 
názorů, přístupů k řešení problémů.
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1  Budování silného 
týmu prostřednictvím 
kooperativních her

 20+ minut

 Pohybová aktivita

 Vzdělávací cíle
• Žáci rozpoznají, jak se týmové silné stránky dají dobře 

využít při společných hrách.

• Žáci popíší charakteristiky spolupracujícího chování 
a rozpoznají takové chování při skupinových aktivitách 
v třídním kolektivu.

 Co budeme potřebovat
• Balonky

 Postup
HRA S BALONKEM VE DVOJICÍCH
1. Zdůrazněte, že při hraní této hry je třeba opatrnost 

(pokud je prostor malý, nechte hrát jen několik dvojic 
a vystřídejte je).

2. Žáci se rozdělí do dvojic. Každá dvojice dostane 
balonek, ten nafoukne a zauzluje. Dvojice se musí 
držet za ruce a spolupracovat na tom, aby udržela 
balonek ve vzduchu, aniž by uvolnila sevření rukou.

3. Po hře se zeptejte:

• Jaké dovednosti jste při této hře využívali?

• Jaké dovednosti vám pomohly ke spolupráci?

• V jakých situacích ve třídě, na hřišti a doma 
potřebujeme stejné dovednosti?

HRA NA SEZENÍ V KRUHU
1. Zdůrazněte, že při hraní této hry musíme dávat pozor, 

abychom si neublížili. 
(Tuto hru hrajte pouze v případě, že máte k dispozici 
dostatek místa a žáci se budou chovat opatrně. Hrajte 
najednou jen s polovinou třídy.)

2. Požádejte žáky, aby se postavili do kruhu za sebe 
(např. po směru hodinových ručiček) tak, aby se 
dívali na záda spolužáka před sebou. Měli by stát 
dostatečně blízko, aby se mohli dotknout lokte osoby, 
která stojí před nimi, a být v dobře tvarovaném kruhu.

3. Až napočítáte do tří, všichni v kruhu si začnou pomalu 
sedat na kolena toho, kdo stojí za nimi. Každý tak 

bude oporou pro spolužáka před sebou. Znovu 
napočítejte do tří a dejte pokyn, aby žáci zase opatrně 
vstali

4. Pokud vám čas dovolí, hru zopakujte. Tentokrát 
požádejte žáky, aby vsedě mávali rukama nad hlavou.

5. Po hře se zeptejte:

• Jaké týmové dovednosti jste při této hře využívali?

• V jakých situacích ve třídě, na hřišti a doma 
potřebujeme stejné dovednosti?

 Reflexe
Napište na jednu stranu tabule slovo spolupráce a nechte 
žáky, aby připsali slova, která je k tomuto pojmu 
napadnou. Poté napište na druhou stranu tabule slovní 
spojení týmová hra a vyzvěte žáky k témuž. Na závěr 
připsaná slova srovnejte – Jaká se opakovala? Jaká byla 
odlišná? Co nás na nich zaujalo? Dokázali bychom říct, jak 
spolu termíny spolupráce a týmová hra souvisí?
Na závěr žákům řekněte, že dovednosti nutné ke 
spolupráci, které jste si procvičili při hrách, jsou základem 
vzájemné podpory – každý přispívá svým dílem k tomu, 
aby celá skupina fungovala. V poskytování a přijímání 
podpory jsou si všichni rovni a všichni jsou stejně důležití.

2  Co jsou silné stránky?

 20+ minut

 Diskuzní aktivita

 Vzdělávací cíle
• Žáci pochopí, co jsou silné stránky osobnosti a k čemu 

jsou dobré.

• Žáci rozpoznají a pojmenují své silné stránky.

• Žáci poznají, jak silné stránky pomáhají lidem učit se 
a rozvíjet.

 Co budeme potřebovat
• Karty silných stránek (Karty vytiskněte, rozstříhejte 

a dejte po jedné do obálek.)

 Postup
1. Zeptejte se žáků, k čemu od rána použili své svaly 

(např. chůze, běh, sezení, psaní, jídlo).
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2. Vysvětlete, že podle toho, co jste právě slyšeli, 
se člověk bez použití svalů nebo své fyzické síly 
neobejde. Neobejde se však ani bez svých osobních 
silných stránek. Silné stránky nám pomáhají učit se 
novým věcem, být spravedliví a vycházet s ostatními, 
pomáhají nám zvládat emoce i čelit výzvám. Těmto 
silným stránkám říkáme osobní silné stránky právě 
proto, že je využíváme v osobním životě a při kontaktu 
s ostatními. Příkladem osobních silných stránek 
je laskavost, spravedlivost, zábavnost, odvaha, 
schopnost odpouštět, zvídavost, čestnost, pracovitost 
a štědrost.

3. Rozdělte žáky do skupin po třech. Každé trojici 
dejte obálku s tajným slovem – kartou silné stránky*. 
Nabídněte žákům pomoc v případě, že by si se slovem 
nevěděli rady.

4. Trojice se nejprve ujistí, zda všichni ve skupině 
rozumí významu slova. Poté žáci ve trojicích připraví 
pro zbytek třídy k dané silné stránce výklad – 
pojmenují ji a uvedou vysvětlení, které sami vymyslí 
(odlišné od popisku na kartičce), aby spolužákům 
pomohli pochopit, jak se tato silná stránka projevuje 
v každodenním životě. Například když je někdo 
laskavý, bude dávat pozor, aby se při hraní hry každý 
dostal na řadu, půjčí spolužákovi pravítko nebo 
pomůže předškolákovi, který upadl na hřišti. 
Rychlým trojicím můžete dát další, náročnější slovo.

5. Při výkladu pojmů je důležité, aby žáci uváděli 
výstižné definice silných stránek a srozumitelné 
příklady.

6. Po prezentaci silné stránky dostanou slovo ostatní 
žáci a celá třída společně přemýšlí o dalších 
příkladech, kterými se daná silná stránka projevuje.

7. Silné stránky a činy zaznamenávejte na tabuli tak, jak 
je trojice navrhly. Poté zkuste žákům připomenout 
situace, kdy jste je viděli tuto silnou stránku použít ve 
třídě.

 Reflexe
Vyzvěte žáky, aby se zamysleli nad tím, jak mohou využít 
své silné stránky, aby se jim i ostatním ve třídě dobře 
dařilo. Požádejte je, aby své nápady sdíleli ve dvojicích či 
menších skupinkách.

* Příklady silných stránek v této aktivitě jsou upravenou verzí 24 osobních silných stránek z materiálu psychologů Chrise Petersona a Martina Seligmana 
(2004) s názvem: Character strengths and virtues: A handbook and classification, Oxford University Press.
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KARTY SILNÝCH STRÁNEK

LASKAVÝ/Á
Děláš různé věci pro ostatní, 

aniž bys očekával/a něco na oplátku.

CÍLEVĚDOMÝ/Á
Když se rozhodneš něco udělat, 

nevzdáváš to, ať je to jakkoli náročné.

ROZVÁŽNÝ/Á
Zvládáš své pocity, i když

máš chuť křičet nebo trucovat.

VŮDČÍ
Přemýšlíš o věcech, které pomohou 
celé skupině, a navrhuješ, co udělat.

ODVÁŽNÝ/Á
Uděláš to, co považuješ za správné, i když 
se trochu bojíš nebo jsi z toho nervózní.

VELKORYSÝ/Á
Nemáš problém se rozdělit s ostatními

a hrát si s kýmkoli.
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PRACOVITÝ/Á
Vytrvale pracuješ, 

i když jsou někdy úkoly těžké.

ODPOUŠTĚJÍCÍ
Když se ti druzí omluví, 

umíš jim odpustit.

ZVÍDAVÝ/Á
Rád/a se učíš 

novým věcem.

UPŘÍMNÝ/Á
Říkáš pravdu, 

i když to pro tebe není snadné.

SPRAVEDLIVÝ/Á
Při hrách a jiných aktivitách 

dohlížíš na dodržování pravidel.

ZÁBAVNÝ/Á
Máš rád/a legraci 

a těší tě rozesmívat ostatní.
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3  Silné stránky pro každý 
den

 20+ minut

 Diskuzní aktivita

 Vzdělávací cíle
• Žáci popisují, jaké silné stránky lidé každodenně 

využívají.

• Žáci uvádějí příklady, jak podle činů člověka rozpoznat 
jeho silné stránky.

• Žáci si volí, které své silné stránky by chtěli více 
rozvíjet.

 Co budeme potřebovat
• Karty silných stránek (z aktivity 2, srovnané do balíčku)

• Hudbu nebo bzučák

• Sešity nebo papír a pastelky

 Postup
1. Vysvětlete žákům, jak se hraje hra Předej balíček. 

Děti se posadí do kruhu a budou si předávat balíček 
s kartami silných stránek. Balíček putuje pouze 
tehdy, když hraje hudba. Když hudba přestane hrát 
(nebo zazní bzučák), žák, který drží balíček, si z něho 
vytáhne jednu z karet (pokud už tento žák kartu 
vytahoval, měl by balíček předat nejbližšímu žákovi, 
který je na řadě, nebo požádat o hudbu, aby se balíček 
mohl opět pohybovat).

2. Žák, který vyndal z balíčku kartu, ji přečte nahlas 
a řekne příklad činnosti nebo chování, které je 
projevem této silné stránky. Pokud si na žádný příklad 
nedokáže vzpomenout, může o pomoc požádat 
spolužáky. Následně vyzve ostatní, aby přemýšleli nad 
dalšími příklady, převezme roli „učitele“ a vyvolá ty, 
kteří zvedli ruku.

3. Po skončení hry napište (nebo promítněte) všechny 
silné stránky na tabuli. Požádejte žáky, aby si každý ze 
seznamu vybral dvě a využil je v následujícím cvičení. 
Úkolem žáků je vzpomenout si na okamžik, kdy dané 
silné stránky použili. Uveďte jeden nebo dva příklady 
z vlastních vzpomínek na dětství (zaměřte se na běžné 
každodenní situace). Poté žáky požádejte, aby ke 
každé z vybraných silných stránek nakreslili obrázek 
s popiskem a/nebo napsali krátký příběh o tom, kdy 
tuto silnou stránku uplatnili.

4. Obrázky/příběhy vyberte a vystavte na stěnách třídy 
nebo z nich vytvořte složku, kterou si dáte do třídní 
knihovny.

5. Stanovení cílů pomocí silných stránek. 
Požádejte žáky, aby si každý ze seznamu vybral třetí 
silnou stránku, na jejíž rozvoj by se chtěl zaměřit. 
Jejich úkolem bude název této silné stránky napsat 
na papír a nakreslit obrázek činnosti, pomocí které by 
tuto silnou stránku chtěl rozvíjet nebo při jaké by ji 
chtěl projevit. Zdůrazněte, že se jedná o silné stránky, 
které využíváme v každodenním životě.

6. Činnosti, které žáci kreslí nebo popisují, by měly být 
spíše každodenní než zázračné nebo hrdinské.

 Reflexe
Projděte si s dětmi znovu vzdělávací cíle této aktivity 
a vyzvěte dobrovolníky, aby se s ostatními podělili 
o osobní silné stránky, které by chtěli dále rozvíjet, 
a zdůvodnili, proč právě tyto.

4  Stanovení cíle – rozvoj 
silných stránek

 20+ minut

 Výtvarná a diskuzní aktivita

 Vzdělávací cíle
• Žáci rozpoznávají, jak osobní silné stránky lidem 

pomáhají v učení a seberozvoji.

• Žáci vyberou tři silné stránky, které budou tento 
týden rozvíjet.

 Co budeme potřebovat
• Papíry a kreslicí potřeby

• Karty silných stránek (z aktivity 2)

 Postup
1. Ukažte žákům seznam silných stránek nebo karty, 

které jste používali v předchozích aktivitách. 
Připomeňte jim aktivitu zaměřenou na stanovení cílů 
z předchozího tématu a zopakujte si, co je to cíl.

2. Požádejte žáky, aby si vybrali tři silné stránky, na 
jejichž rozvíjení by chtěli během příštího týdne 
pracovat.
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3. Žáci si vyrobí vizuální pomůcku, kterou si postaví na 
svou lavici. Ukažte jim, jak mohou přeložit list papíru 
na tři části, aby stál na lavici (viz nákres).

4. Do každé ze tří částí papíru by měli napsat jednu ze tří 
zvolených silných stránek. Pomůcku si mohou postavit 
(nebo přilepit) na lavici.

5. Na konci týdne dejte žákům čas, aby se zamysleli nad 
svými činy a pokusili se najít alespoň jeden okamžik, 
kdy projevili každou ze svých cílových silných stránek.

 Reflexe
Projděte si s žáky znovu vzdělávací cíle této aktivity 
a vyzvěte je, aby spolužákům vysvětlili, jaké silné stránky 
si vybrali pro tento týden a proč.

VELKORYSÝ ZÁBAVNÝ
VELKORYSÝ ZÁBAVNÝ UPŘÍMNÝ
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TEMATICKÁ OBLAST 2: DALŠÍ ZDROJE

Reflexe pro učitele
• Udělejte si čas na zhodnocení vlastních silných 

stránek, které využíváte ve své pedagogické 
praxi.

• Určete alespoň jednu silnou stránku, kterou 
vidíte u každého ze svých žáků. Snažte se 
zachytit situace, kdy žáci své silné stránky 
využívají. Pochvalte je.

• Jak oceňujete a posilujete silné stránky všech 
svých žáků? 

Rozšiřující aktivity
• Karty silných stránek nechte vystavené na 

viditelném místě ve třídě. Budou zde jako 
připomínka, která vám pomůže pojmenovat 
silnou stránku ve chvíli, kdy ji některý žák, 
skupina či celá třída projeví.

• Každé pondělí žáci vyberou „silnou stránku 
týdne“, na kterou třída zaměří své úsilí. Na 
konci týdne si s žáky sedněte do kruhu 
a prodiskutujte, v čem byli při uplatňování této 
silné stránky úspěšní a v čem se jim nedařilo. 
Vyzvěte je, aby vám řekli, kdy pozorovali tuto 
silnou stránku u ostatních.

• Ve třídě vystavte příběhy, které ukazují „hrdiny 
všedního dne“ v akci.

• Vyzvěte žáky, aby vám vyprávěli o silných 
stránkách svých hrdinů a/nebo postav 
v příbězích, které četli.

• Řekněte žákům, aby se ve svých čtenářských 
denících zaměřili i na silné stránky postav. 

Přesah mimo školu
• Vyzvěte žáky, aby si se členy své rodiny/

pečujícími osobami popovídali o jejich silných 
stránkách a o tom, kdy jim pomohli něčeho 
dosáhnout, něco udělat nebo něco říct.

• Žáci si svůj třídílný stojánek se „silnými 
stránkami“ odnesou domů a budou ho sdílet 
s ostatními.
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KAPITOLA 3

Zvládání 
náročných situací

VZDĚLÁVACÍ ZÁMĚR
Aktivity pomohou žákům:

• Uvědomit si, jak silné a hluboké mohou být jejich 
emoční reakce.

• Rozpoznat a popsat strategie ke zvládání 
emocí v mnoha různých známých i neznámých 
situacích.

• Naučit se širokou škálu účinných strategií 
zvládání náročných situací.

• Naučit se a používat techniky pro sebezklidnění.

TEORETICKÁ VÝCHODISKA
V průběhu vývoje všechny děti zažívají situace, 
ve kterých cítí obavy, nervozitu nebo strach.9 
Každé se s tím vyrovnává pomocí vlastních 
strategií. Některé z nich jsou účinnější než jiné.10 

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.11 Pozitivní 
vnitřní dialog je možné se naučit nebo posilovat 
procvičováním.12, 13

OČEKÁVANÉ VÝSTUPY
Člověk a jeho svět

• Žák vyjádří na základě vlastních zkušeností 
základní vztahy mezi lidmi, vyvodí a dodržuje 
pravidla pro soužití ve škole, mezi chlapci 
a dívkami, v rodině, v obci (městě).

• Žák rozlišuje základní rozdíly mezi lidmi, obhájí 
a odůvodní své názory, připustí svůj omyl 
a dohodne se na společném postupu řešení.

• Žák rozpozná ve svém okolí jednání a chování, 
která se už nemohou tolerovat a která porušují 
základní lidská práva nebo demokratické principy.

Etická výchova

• Žák iniciativně vstupuje do vztahů s vrstevníky, 
dokáže rozlišit jejich nabídky k aktivitě a na 
nevhodné nabídky reaguje asertivně.

• Žák se dokáže těšit z radosti a úspěchu jiných, 
vyjadřuje účast na radosti i bolesti druhých, 
pozitivně hodnotí druhé v běžných podmínkách.

• Žák jednoduchými skutky realizuje tvořivost 
v mezilidských vztazích, především v rodině 
a v kolektivu třídy.

• Žák iniciativně vstupuje do vztahů s vrstevníky, 
dokáže rozlišit jejich nabídky k aktivitě a na 
nevhodné nabídky reaguje asertivně.

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

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

• vede k porozumění sobě samému a druhým;

• napomáhá ke zvládání vlastního chování;

• přispívá k utváření dobrých mezilidských vztahů 
ve třídě i mimo ni;

• pomáhá k utváření pozitivního (nezraňujícího) 
postoje k sobě samému a k druhým;

• vede k uvědomování si hodnoty spolupráce 
a pomoci;

• vede k uvědomování si hodnoty různosti lidí, 
názorů, přístupů k řešení problémů.
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1  Hra: Každý jsme jiný

 10+ minut

 Pohybová aktivita

 Vzdělávací cíle
• Žáci si uvědomují, že každý máme jiné obavy, reakce 

a strategie zvládání náročných situací.

• Žáci chápou nutnost respektovat tuto rozdílnost.

 Postup
1. Žáci si sednou do kruhu na židle, učitel si stoupne 

doprostřed a začne vyvolávat: „Místo si vymění všichni, 
kdo rádi…“– větu libovolně doplní (např. „…všichni, kdo 
rádi jedí zmrzlinu.“).

2. Následně musejí všichni, pro které výrok platí, vstát 
a přesunout se na jinou židli. V tomto okamžiku se 
učitel musí rychle posadit na nejbližší volné místo. 
Žák, který zůstane bez židle, vyvolává jako další: 
„Místo si vymění všichni, kdo rádi…“, větu opět doplní 
dle svého uvážení. Opět se všichni, pro které to platí, 
musejí zvednout a změnit místo.

3. Po několika kolech hry už budou žáci sedět úplně 
jinak než na začátku a budou si více uvědomovat 
podobnosti a rozdíly mezi sebou.

 Reflexe
Zeptejte se žáků, jaké myšlenky je při hře napadaly. 
Přináší tato hra nějaké poselství? Jakým způsobem nám 
připomíná důležitost toho, aby se každý cítil ve třídě vítán 
a přijímán?

TIPY PRO UČITELE

Poukažte na to, že bohatství lidstva spočívá mimo 
jiné v tom, že jsme každý trochu jiný, máme různé 
záliby a upřednostňujeme různé věci. Když budeme 
odlišnosti respektovat a vážit si jich, podaří se nám 
ve třídě vytvořit silný a spokojený kolektiv.
Každý také můžeme reagovat na stejné situace 
různými emocemi. Jelikož si budeme v následující 
aktivitě povídat o silných emocích, je důležité si 
tuto myšlenku připomenout.

2  Učíme se rozumět 
silným emocím

 30+ minut

 Diskuzní aktivita

 Vzdělávací cíle
• Žáci identifikují, jak silné mohou být jejich emoční 

reakce.

• Žáci popisují situace, které mohou vyvolávat silné 
emoce.

 Co budeme potřebovat
• Teploměry a sklenice se studenou a teplou vodou 

(volitelné)

 Postup
1. Vysvětlete žákům, že v následující aktivitě se 

zaměříme na silné emoce. Zeptejte se: „Co si myslíte, 
že mám na mysli, když řeknu ‚silné emoce‘?“ Vyzvěte je, 
aby uváděli příklady a některé z nich napište na tabuli.

2. Silné emoce jsou takové emoce, které hluboce 
prožíváme. Mohou být pozitivní, jako je nadšení 
a štěstí, nebo negativní, jako je strach a hněv. Tyto 
emoce můžeme nejprve pociťovat slabě, ale postupem 
času se mohou stupňovat a sílit. Někdy mohou zesílit 
velmi rychle už na samém začátku. I když běžné 
emoce můžeme zvládnout pomocí svých silných 
stránek a dovedností, zvládání silných emocí vyžaduje 
větší úsilí.

3. Emoce se projevují na škále od slabých až po velmi 
silné. Pro ilustraci nakreslete na tabuli teploměr 
a vysvětlete, že když je rtuť teploměru nízko, je nízká 
i teplota, při vysoké teplotě vystoupá rtuť nahoru. 
S dětmi můžete namáčet teploměr do studené a teplé 
vody a dívat se, jak se rtuť pohybuje.

4. Na tabuli nakreslete teploměr jako měřič emocí 
se stupnicí od jedné do deseti. Stupeň jedna bude 
ukazovat velmi slabě prožívanou emoci a pásmo od 
osmi do deseti naopak velmi silně prožívanou emoci.
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5. Požádejte žáky, aby se zamysleli nad tím, jaká věc či 
situace by je mohla jen lehce rozrušit nebo rozčílit, 
a označili ji na škále od jedné do tří z deseti a sdíleli 
se svým sousedem. Vyslechněte si několik příkladů 
a pokračujte dál – požádejte žáky, aby se zamysleli 
nad tím, co by je mohlo velmi rozzlobit nebo rozzuřit, 
a označili na škále od sedmi do deseti. Své názory by 
měli opět nejprve prodiskutovat se svým sousedem 
a teprve potom je říci nahlas i ostatním.

6. Zopakujte tuto aktivitu s emocí strachu, nejprve se 
soustřeďte na malé obavy nebo strachy a poté se 
propracujte k děsivějším.

7. Napište na tabuli seznam silných emocí (viz další 
strana). Za pomoci těchto slov s žáky debatujte o tom, 
jaká slova používáme pro vyjádření vyšší intenzity 
toho, co prožíváme. Můžeme se například cítit 
nervózní nebo úzkostní, když děláme něco nového, 
ale pokud cítíme strach, naznačuje to, že emoce je 
mnohem silnější. A pokud se cítíme vyděšení, bojíme 
se ještě více. Můžeme se také cítit naštvaní, když nám 
někdo vezme naše věci, ale pokud se cítíme přímo 
rozzuření, znamená to, že hněv pociťujeme velmi silně. 
Projděte s žáky jednotlivá slova ze seznamu a doplňte 
je ke stupňům na teploměru.

8. Rozdělte žáky do dvojic a vyzvěte je, aby nakreslili 
vlastní teploměr emocí. Mohou si vybrat jednu trojici 
emocí ze seznamu. Napíší danou emoci tam, kam 
podle nich na teploměru patří, a připíší k ní spouštěč 
či sérii spouštěčů, které podle nich mohou emoci 
vyvolat.

 Reflexe
Projděte si s žáky znovu vzdělávací cíle této aktivity 
a vyzvěte dvojice, aby se třídou sdílely, jaké situace podle 
nich mohou vést k tomu, že lidé prožívají emoci slaběji, 
nebo naopak silněji.
Zdůrazněte, že lidé jsou různí. To znamená, že zatímco 
jeden člověk může na určitý zážitek reagovat silně, jiný 
může situaci prožívat daleko méně intenzivně.
Být dobrým přítelem znamená všímat si reakcí a emocí 
druhých lidí. Někdy je můžeme poznat pohledem 
a „čtením“ řeči těla. Někdy se však musíme zeptat, 
abychom zjistili, jak se druhý člověk cítí. Někdy musíme 
naopak my sami ostatním říct, jak se cítíme, aby pochopili, 
že naše pocity jsou opravdu silné.
Někdy pro nás mohou být silné pocity znamením, že 
potřebujeme nějakou pomoc nebo si s někým promluvit 
o naší situaci.

TIPY PRO UČITELE

Pro zvládnutí silné negativní emoce je důležité 
umět rozpoznat, jaká událost/situace ji způsobila. 
Je třeba se naučit ptát se sama sebe, co se s námi 
děje: „Proč se asi takto cítím?“ a „Co se stalo, 
že mám najednou takový pocit? Co ten pocit 
způsobilo?“ Porozumění vlastním pocitům vede 
k vyšší míře sebeuvědomění a umožňuje rozpoznat, 
kdy potřebuji použít strategii zvládání náročných 
situací a jaká bude pro danou situaci nejúčinnější.

SILNÉ EMOCE

radostný/á  šťastný/á  nadšený/á

naštvaný/á  rozzlobený/á  rozzuřený/á

uražený/á  zahanbený/á  ponížený/á

smutný/á  nešťastný/á  zdrcený/á

znepokojený/á  úzkostný/á  v panice

znepokojený/á  vystrašený/á  zděšený/á

• 10 Bod varu
• 9 Extrémně silná
• 8 Velmi silná
• 7 Docela silná
• 6 Silná
• 5 Průměrná
• 4 Slabá
• 3 Velmi slabá
• 2 Nepatrná
• 1 Jen letmá

TEPLOMĚR EMOCÍ
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3  Hra na semafor

 10+ minut

 Pohybová aktivita

 Vzdělávací cíle
• Žáci rozvíjejí svou schopnost sebeovládání a rychlého 

reagování.

 Postup
1. Vysvětlete žákům, že v této hře bude jejich úkolem 

zapamatovat si tři různé formace. Požádejte tři 
dobrovolníky, aby předvedli, jak bude každá z těchto 
formací vypadat.

• FORMACE 1: PŘÁTELÉ 
Předvádí se ve dvojicích. Dva žáci stojí naproti 
sobě s jednou rukou nataženou tak, aby ji mohli 
podat tomu druhému.

• FORMACE 2: PŘEMÝŠLENÍ 
Předvádí každý sám. Žák stojí na jedné noze 
s rukama za hlavou.

• FORMACE 3: SEMAFOR 
Předvádí se ve trojicích. Trojice se seřadí za sebou, 
první sedí se zkříženýma nohama, druhý klečí 
těsně za ním a třetí za druhým stojí vzpřímeně. 
Žáci mají dlaně po stranách hlavy a střídavě si 
zakrývají a odkrývají obličej, aby tak představovali 
blikající semafor.

2. Když učitel vydá příslušný povel (přátelé/přemýšlení/
semafor), žáci musejí co nejrychleji vytvořit příslušnou 
formaci. Zahrajte si několik kol hry.

 Reflexe
Ptejte se:
• Jaké dovednosti jste při hraní této hry využívali?

• Jak důležité jsou tyto dovednosti v každodenním životě?

• Jakou roli hrají rychlé reakce a sebeovládání při zvládání 
náročných situací?

TIPY PRO UČITELE

Zdůrazněte, jak je důležité udržet si sebekontrolu 
i v situacích, kdy reagujeme rychle. To platí zejména 
v situacích, kdy pociťujeme hněv nebo velké 
rozrušení.

4  Zvládání hněvu

 25+ minut

 Diskuzní aktivita

 Vzdělávací cíle
• Žáci popisují situace a události, které mohou 

vyvolávat silné emoce.

• Žáci si procvičují techniky zvládání hněvu a vzteku 
a přemýšlejí o tom, jak by jim tyto techniky mohly 
pomoci zvládat negativní emoce.

 Co budeme potřebovat
• Pracovní list 10 technik zvládání hněvu

• Balonky

 Postup
1. Napište na tabuli slovo hněv/vztek. Požádejte žáky, 

aby vám pomohli sestavit seznam věcí, kvůli kterým 
se lidé mohou zlobit.

2. Ptejte se jich: Co lidé dělají, když je jejich rozčilení úplně 
pohltí?

3. Řekněte žákům, že když se cítíme velmi rozzlobení, 
můžeme mít chuť udělat nebo říci něco, co někomu 
jinému ublíží. Malé děti někdy dostávají záchvaty 
vzteku a křičí, bijí či dokonce koušou lidi kolem sebe. 
Když jsme starší, učíme se ovládat a mírnit svůj vztek, 
abychom se takto nechovali. Existuje mnoho strategií, 
které lidem pomáhají zvládnout silné pocity vzteku. 
Některé z nich si procvičíme a každý se pak zamyslí 
nad tím, co mu vyhovuje nejvíce.

4. Podívejte se na 10 technik pro zvládání hněvu 
a poznámky, které těmito aktivitami žáky provází 
(zvolte si, zda vyzkoušíte všech 10 technik najednou 
pro srovnání nebo zda budete tyto techniky zařazovat 
průběžně v rámci různých aktivit). Požádejte žáky, 
aby po vyzkoušení jednotlivých technik popsali, jak se 
proměňovaly pocity v jejich těle.

5. Pokud zkoušíte všechny strategie najednou, požádejte 
žáky, aby si vybrali dvě nebo tři, které se jim nejvíce 
líbí, a aby svou volbu sdělili s ostatními.

za druhým 



METODIKA PRO 4. A 5. ROČNÍK ZŠ  26
 

TIPY PRO UČITELE

Vytiskněte si pracovní list a čas od času techniky 
žákům připomeňte nebo je zařazujte v průběhu 
dne, abyste žákům pomohli uvolnit se. Např. když 
potřebujete snížit napětí během výuky, můžete 
využít Taj jako led do vody nebo Pětkrát se zhluboka 
nadechni.

 Reflexe
Vyzvěte žáky, aby navrhli, které zklidňující techniky by 
mohly být vhodné ve třídě, které doma a které na hřišti.

TIPY PRO UČITELE

Sebezklidňující techniky budou velmi dobře 
fungovat, pokud je budeme pravidelně trénovat. 
Tyto techniky můžeme využít i ke zklidnění po 
hře – žáci se je tak naučí používat v celé řadě 
situací včetně těch, kdy se cítí zahlcení různými 
emocemi. Když se některý z žáků rozzlobí, 
připomeňte mu, jaké strategie ke svému zklidnění 
může vyzkoušet.
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10 TECHNIK ZVLÁDÁNÍ HNĚVU

1. 
Počítej do deseti 
Než něco uděláš, počítej v duchu do deseti. Až se 
uklidníš, rozhodni se, co budeš dělat dál.

2. 
Dýchej jako do balonku 
Pořádně se nadechni a pomalu vydechni, jako když fou-
káš do balonku. Nadechni se, až bude “balonek“ pěkně 
nafouklý. Poté si představ, jak z něj vzduch postupně 
upouštíš (pomalu vydechuj) a společně se vzduchem 
nech odejít i své pocity hněvu. Opakuj pětkrát.

3. 
Čas pro sebe 
Najdi si bezpečné a klidné místo, kam se můžeš na 
chvíli v klidu schovat. Může to být lavička na hřišti 
nebo kout v pokoji.

4. 
Pětkrát se zhluboka 
nadechni 
Pětkrát se nadechni nosem a vydechni pusou, přitom 
se soustřeď jen na dýchání. Nech svůj dech plynout 
jako moře.

5. 
Napij se vody 
Pomalu se napij vody, pij po malých doušcích. Zkus 
tak dostat pod kontrolu své pocity, svá ústa i to, 
co chceš říct.

6. 
Zatni a uvolni! 
Mačkej antistresový míček nebo pevně sevři 
nějakou věc a pak pomalu povol sevření a uvolni 
napětí.

7. 
Dej si ruce do kapes 
Ruce v kapse ti připomenou, že nejsou k tomu, 
abys někoho bil. Pokud nemáš kapsy, dej si ruce 
za záda, sedni si na ně nebo je sepni před sebou.

8. 
Udělej ze sebe hadrovou 
panenku 
Zatni všechny svaly, až budeš jako kámen. Pak se 
pomalu uvolni a proměň se v hadrovou panenku.

9. 
Taj jako led 
Zatni všechny svaly a ztuhni jako kousek ledu. 
Pak pomalu taj.

10. 
Jdi se projít 
Uklidni se rychlou procházkou po místnosti nebo 
na chodbě.
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5  Umíme se omluvit

 25+ minut

 Diskuzní aktivita

 Vzdělávací cíle
• Žáci přemýšlejí o dopadech svých činů na ostatní.

• Žáci vědí, jak se správně omluvit.

 Co budeme potřebovat
• Psací potřeby

 Postup
1. Vysvětlete, že někdy ze vzteku děláme věci, které 

nás později mrzí. Naše činy nebo projevy chování 
mohou někoho rozčílit nebo mu ublížit. Když se něco 
takového stane, musíme se omluvit. 
Ptejte se žáků:

• Můžete popsat, co je to „omluva“?

• Za jaké věci bychom se měli omluvit?

• Jaké to je, když se vám někdo omluví?

• Jak by měla znít správná omluva?

2. Spolu s dětmi se zamyslete nad tím, co je k omluvě 
potřeba (zde připomeňte silné stránky, jako je odvaha, 
upřímnost a laskavost). 
Ukažte žákům vzor správné omluvy:

• Řeknu, co jsem udělal špatně.

• Řeknu, jak si myslím, že se ten druhý cítil.

• Řeknu, jak se cítím teď já.

• Slíbím, se se budu snažit to už znovu neudělat.

• Řeknu: „Omlouvám se“.

3. Nechte žáky napsat fiktivní omluvný dopis. Dejte jim 
volnost ve výběru toho, od koho dopis bude, komu 
bude určen a čeho se bude omluva týkat. Napište 
na tabuli, jak by takový dopis mohl vypadat, a dejte 
žákům čas na jeho vypracování.

 Reflexe
Vyzvěte žáky, aby sdíleli model správné omluvy – mohou 
„zahrát“ krátkou scénku nebo přečíst svůj dopis.

TEMATICKÁ OBLAST 3: DALŠÍ ZDROJE

Reflexe pro učitele
• Jaké strategie zvládání hněvu vám nejvíce 

pomáhají?
• Jakým způsobem svým žákům modelujete 

zvládání hněvu?
• Jaké strategie používáte, abyste pomohli žákům 

ke zklidnění, když prožívají hněv, frustraci nebo 
porážku? 

Rozšiřující aktivity
• Vyprávějte příběhy, kde se vyskytují postavy, 

jež vytrvale překonávají nepříjemné emoce 
nebo pomáhají jiné postavě, která se ocitla 
v nesnázích.

• Vyzvěte žáky, aby napsali a vyprávěli příběh 
o postavě, které se podařilo pozitivně zvládnout 
své silné emoce. 

Přesah mimo školu
• Povzbuďte žáky, aby se doma zeptali, jakými 

strategiemi členové jejich rodiny/pečující osoby 
zvládají své silné emoce.
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KAPITOLA 4

Řešení 
problémů

VZDĚLÁVACÍ ZÁMĚR
Aktivity pomohou žákům:

• Zjistit, jaké komunikační dovednosti jsou 
potřeba ke zlepšení vztahů v určitých skupinách 
lidí a pro určité účely.

• Poznat a popsat charakteristiky kooperativního 
chování a kritéria, která jim pomohou rozpoznat 
kooperativní chování při skupinových aktivitách 
v třídním kolektivu.

• Podílet se na skupinových rozhodnutích 
a předvídat jejich důsledky v různých situacích.

• Nacvičit si různé strategie řešení konfliktů 
a naučit se vyjednat pozitivní řešení problémů.

• Diskutovat o vedení druhých a říci si, kdy je 
vhodné tuto roli přijmout.

• Popsat a použít strategie, které mohou 
být užitečné v situacích, v nichž se žák cítí 
nepříjemně nebo v ohrožení..

TEORETICKÁ VÝCHODISKA
Je důležité pomoci dětem, aby si osvojily řadu 
dovedností pro řešení problémů, a to skrze 
aplikované úlohy tak, aby uměly zvládat výzvy, 
které se před nimi v budoucnu objeví. Schopnost 
řešit problémy považuje Světová zdravotnická 
organizace za klíčovou pro zajištění uspokojivé 
kvality života jedince.14 Aby se děti naučily, jak 
řešit problémy, musejí být schopny kriticky myslet 
a vyhodnocovat důsledky různých činů.3

OČEKÁVANÉ VÝSTUPY
Člověk a jeho svět

• Žák vyjádří na základě vlastních zkušeností 
základní vztahy mezi lidmi, vyvodí a dodržuje 
pravidla pro soužití ve škole, mezi chlapci 
a dívkami, v rodině, v obci (městě).

• Žák rozlišuje základní rozdíly mezi lidmi, obhájí 
a odůvodní své názory, připustí svůj omyl 
a dohodne se na společném postupu řešení.

• Žák rozpozná ve svém okolí jednání a chování, 
která se už nemohou tolerovat a která porušují 
základní lidská práva nebo demokratické 
principy.

Etická výchova

• Žák iniciativně vstupuje do vztahů s vrstevníky, 
dokáže rozlišit jejich nabídky k aktivitě a na 
nevhodné nabídky reaguje asertivně.

• Žák se dokáže těšit z radosti a úspěchu jiných, 
vyjadřuje účast na radosti i bolesti druhých, 
pozitivně hodnotí druhé v běžných podmínkách.

• Žák jednoduchými skutky realizuje tvořivost 
v mezilidských vztazích, především v rodině 
a v kolektivu třídy. 

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

• vede k porozumění sobě samému a druhým;

• napomáhá ke zvládání vlastního chování;

• přispívá k utváření dobrých mezilidských vztahů 
ve třídě i mimo ni;

• vede k uvědomování si hodnoty spolupráce 
a pomoci;

• vede k uvědomování si hodnoty různosti lidí, 
názorů, přístupů k řešení problémů.
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1  Gordický uzel

 10+ minut

 Pohybová a diskuzní aktivita

 Vzdělávací cíle
• Žáci určí komunikační dovednosti, kterými mohou 

zlepšit spolupráci ve skupině při řešení společného 
úkolu.

• Žáci popíší charakteristiky spolupracujícího chování.

 Postup
1. Ukažte se skupinou přibližně osmi dobrovolníků (ne 

o moc více, aby hra nebyla příliš těžká), jak se hraje 
hra gordický uzel. Dobrovolníci vytvoří kruh, zavřou 
oči, natáhnou ruce před sebe a chytí ruce, které jako 
první nahmatají. Když otevřou oči, uvidí, že jejich ruce 
tvoří velký lidský uzel. Skupina musí najít způsob, jak 
uzel rozvázat, aniž by se navzájem pustili a aniž by 
někomu ublížili.

2. Rozdělte třídu do skupin a gordický uzel si zahrajte. 
Pokud se žákům uzel podaří rychle rozplést, mohou 
si hru zahrát znovu, ale tentokrát potichu a bez 
možnosti se domlouvat.

 Reflexe
Zeptejte se:
• Jaké chování a dovednosti vám pomohly vyřešit problém 

propletených rukou?

• Jak a kdy tyto dovednosti využíváme ve třídě, abychom 
se v ní všichni cítili příjemně a dobře se nám v ní učilo?

• Co vás při řešení úkolu zpomalovalo?

• Jaké naše silné stránky jsme využívali k řešení úkolu 
v této hře?

• Jaké myšlenky si můžeme z této hry odnést pro řešení 
našich problémů v každodenním životě?

2  Cesty a kruhové 
objezdy – Model řešení 
problémů

 20+ minut

 Výtvarná a diskuzní aktivita

 Vzdělávací cíle
• Žáci si ujasní, co znamená „mít problém“ a uvedou 

příklady.

• Žáci zjišťují, že každý problém může mít vícero řešení.

• Žáci zvažují výhody a nevýhody různých možností 
řešení problému.

• Žáci si osvojí strategii řešení problémů.

 Postup
1. Ptejte se žáků, co podle nich znamená, když někdo 

řekne, že má problém. Veďte diskusi a poté se 
dohodněte na pracovní definici problému.

2. Například: 
Problém může představovat starost nebo 
nevyřešenou či tísnivou situaci, na kterou je potřeba 
reagovat. U některých problémů si nejsme jisti, co 
bychom měli dělat, nebo netušíme, zda si dokážeme 
sami poradit. Je třeba si pečlivě promyslet, jaká řešení 
problému se nabízejí, a dobře je zvážit. Vysvětlete, 
že při snaze vyřešit problém používáme různé 
schopnosti, jako je porozumění situaci a posouzení 
možností řešení. Díky tomu můžeme mít větší 
kontrolu nad způsobem, jakým vyjadřujeme své 
emoce, a rozumět dopadu našich činů na pocity 
ostatních lidí.

3. Představte žákům model řešení problémů nazývaný 
Cesty a kruhové objezdy. 
Nakreslete obrázek kruhového objezdu se silnicemi, 
které z něj vyjíždějí. Vysvětlete, že na kruhovém 
objezdu auta jezdí dokola a musejí se rozhodnout, 
kudy vyjet (přirovnejte k situaci, se kterou se děti 
běžně setkávají, např. rozhodování, jakou hru si 
zahrají).

4. Než si zvolíme cestu, kterou se vydáme, potřebujeme 
vědět, kam tyto cesty vedou. Vymyslete různé 
možnosti a pojmenujte je. Každá cesta povede 
k jinému cíli. 
Pro situaci, kterou jsme si vybrali (rozhodování, kterou 
hru hrát), bychom mohli jednu cestu pojmenovat 
jako vybíjenou, jednu jako schovávanou, jednu jako 
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honičku a jednu jako fotbal. Vizualizujeme si tak, 
jaké máme při „objíždění kruhového objezdu“ (řešení 
problému) možnosti.

5. Následně musíme zjistit, jak to bude vypadat, když 
si cestu vybereme. Chtěli jsme jet tímhle směrem? 
Promyslete výhody a nevýhody každé cesty. 
Například pozitivem schovávané je, že hru může hrát 
hodně hráčů, ale negativem může být, že potřebujeme 
velký a členitý prostor. Představme si, jaké by mohly 
být dobré a špatné stránky nebo výhody a nevýhody 
každé z cest.

6. Vytvořte na podlaze velkou mapu Cesty a kruhové 
objezdy a společně jako třída dokončete scénář řešení 
problému. Doprostřed mapy problém popište, silnice 
pojmenujte podle možností řešení a v posledním 
kroku si řekněte, jaké má každá jednotlivá cesta 
výhody a nevýhody.

 Reflexe
Projděte si s žáky znovu vzdělávací cíle této aktivity 
a zdůrazněte, že ne všechny volby v životě jsou napoprvé 
dobré a fungují. Někdy se musíme vrátit na začátek 
a zkusit jinou možnost. Vyzvěte žáky, aby se zamysleli 
nad tím, jak by jim model Cesty a kruhové objezdy mohl 
pomoci při řešení každodenních problémů.
Vyzvěte dobrovolníky, aby uvedli konkrétní příklady.

3  Řešení problémů mezi 
vrstevníky

 25+ minut

 Diskuzní aktivita

 Vzdělávací cíle
• Žáci si uvědomí, že v různých situacích mohou být 

účinná různá řešení.

• Žáci si procvičí strategie řešení problémů.

 Co budeme potřebovat
• Scénáře řešení problémů (učitel pro žáky vytiskne)

• Pracovní list Kruhový objezd (volitelné)

• Sešity a psací náčiní

 Postup
1. Rozdělte žáky do skupinek po třech nebo čtyřech 

a rozdejte jim scénáře řešení problémů (případně si 
vytvořte vlastní scénáře nebo požádejte žáky, aby 
navrhli problémy, se kterými se mohou sami setkat).

2. Každé skupině dejte pracovní list Kruhový objezd nebo 
žáky vyzvěte, aby si kruhový objezd sami nakreslili. 
Vysvětlete jim, že při promýšlení scénáře budou nyní 
používat model Cesty a kruhový objezd. Nejprve budou 
diskutovat ve skupině o svém scénáři a pojmenují si 
problém, poté vymyslí co nejvíce různých možností 
řešení a napíší si je. Ze svého seznamu možností 
následně vyberou čtyři nejlepší, ze kterých vytvoří 
„kruhový objezd“. Ke každé možnosti si řeknou její 
výhody a nevýhody a nakonec si jednu vyberou 
a připraví si argumenty, proč se rozhodli právě pro 
toto řešení.

3. Skupiny představí svůj scénář, diskutované možnosti 
řešení i své konečné řešení, včetně odůvodnění jeho 
výběru, celé třídě.

4. Po prezentacích skupin udělejte s žáky seznam 
postupů, které zvažovali, např. střídat se, udělat 
si plán, požádat dospělého o pomoc, najít nějakou 
alternativní hru nebo aktivitu, najít kompromis, říct 
někomu o svých pocitech, požádat někoho o pomoc, 
použít rozpočítadlo nebo hru (např. „kámen, nůžky, 
papír“), požádat hlučné děti, aby přestaly rušit, 
promluvit si o problému s kamarádem, požádat 
o pomoc rodiče.

5. Vysvětlete, že všechno, co máte nyní na seznamu, jsou 
strategie řešení problémů. Některé mohou být více 
účinné než jiné a vždy záleží, v jaké situaci je chceme 
použít. Společně s žáky vytvořte velký přehledný 
plakát těchto strategií.

 Reflexe
Projděte si s žáky znovu vzdělávací cíle této aktivity. 
Požádejte je, aby si z právě vytvořeného seznamu vybrali 
jednu ze strategií řešení problémů a řekli, kdy by bylo 
vhodné ji použít. Vysvětlete, že při následující aktivitě 
budou tuto strategii dále rozvíjet.

TIPY PRO UČITELE

Pro přátelskou a bezpečnou atmosféru ve škole/
třídě je důležité, aby žáci dokázali rozpoznat 
problémy a znali strategie, které mohou využít 
v případě běžných konfliktů mezi kamarády.
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KRUHOVÝ OBJEZD

?
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SCÉNÁŘE PRO ŘEŠENÍ PROBLÉMŮ

Honzu a jeho staršího bratra ze školy 
pokaždé vyzvedává tatínek. Dnes má 
ale už dvacet minut zpoždění, a tak 
na něj stále čekají ve škole. Tatínek 
kluků běžně jezdí včas, teď už jsou 
ale v družině sami a na hřišti je ticho 
a prázdno. Honzův bratr chce, aby šli 
domů pěšky, Honza mu ale připomíná, 
že jim to rodiče zakázali.

1. Popište Honzův problém.

2. Co by mohl Honza v této situaci udělat? Určitě 
dokážete navrhnout více řešení.

3. Jaké jsou výhody a nevýhody jednotlivých 
řešení?

4. Které z nich doporučujete?

5. Proč?

Klárka si zapomněla doma svačinu. 
Když se jí kamarádi zeptali, proč pláče, 
svěřila se jim. Paní učitelce se to však 
bojí říct, i když už má velký hlad.

1. Popište Klárčin problém.

2. Co by mohla Klárka v této situaci udělat? Určitě 
dokážete navrhnout více řešení.

3. Jaké jsou výhody a nevýhody jednotlivých 
řešení?

4. Které z nich doporučujete?

5. Proč?

Terka si hraje se svými spolužáky ze 
4. třídy na velké prolézačce. Vylezli si 
úplně nahoru, kde teď sedí a povídají 
si. Na prolézačku chtějí vylézt také 
mladší děti. Čtvrťáci se ale odmítají 
hnout z místa a nechtějí je nahoru 
pustit. Navíc jim ještě začali nadávat 
a vyhánět je i ze zbytku prolézačky. 
Terce je z toho smutno a připadá jí to 
nespravedlivé.

1. Popište Terky problém.

2. Co by mohla Terka v této situaci udělat? Určitě 
dokážete navrhnout více řešení.

3. Jaké jsou výhody a nevýhody jednotlivých 
řešení?

4. Které z nich doporučujete?

5. Proč?

Matěje a jeho kamarády každou 
přestávku pronásledují prvňáci. Jeden 
z nich je Matějův bratranec. Začíná to 
být otravné, protože se pořád motají 
kolem a vnucují se do hry, přitom na 
basketbal jsou příliš malí.

1. Popište Matějův problém.

2. Co by mohl Matěj v této situaci udělat? Určitě 
dokážete navrhnout více řešení.

3. Jaké jsou výhody a nevýhody jednotlivých 
řešení?

4. Které z nich doporučujete?

5. Proč?
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Kluci se nemůžou rozhodnout, co 
budou dělat o přestávce. Adam 
se Sašou chtějí hrát o přestávce 
vybíjenou, ale jejich další dva kamarádi 
by raději hráli fotbal.

1. Popište, jaký mají kluci problém.

2. Co by mohli v této situaci udělat? Určitě 
dokážete navrhnout více řešení.

3. Jaké jsou výhody a nevýhody jednotlivých 
řešení?

4. Které z nich doporučujete?

5. Proč?

Amálka se chce dívat na svůj oblíbený 
seriál, ale její starší bratr televizi 
neustále přepíná, protože se chce dívat 
na fotbal.

1. Popište Amálčin problém.

2. Co by mohla Amálka v této situaci udělat? 
Určitě dokážete navrhnout více řešení.

3. Jaké jsou výhody a nevýhody jednotlivých 
řešení?

4. Které z nich doporučujete?

5. Proč?

Tomášův mladší bratr si stále bere 
jeho hračky a schovává je na zahradě. 
Ze začátku to byla zábavná hra na 
schovávanou, ale teď je to velmi 
otravné, navíc se hračky občas ztratí.

1. Popište Tomášův problém.

2. Co by mohl Tomáš v této situaci udělat? Určitě 
dokážete navrhnout více řešení.

3. Jaké jsou výhody a nevýhody jednotlivých 
řešení?

4. Které z nich doporučujete?

5. Proč?

Kristián je se svými třemi spolužáky 
na hřišti. Všichni by se chtěli houpat 
na houpačkách, ale jsou tam jen dvě. 
Kristián se teď s kluky hádá, kdo se 
bude houpat jako první.

1. Popište Kristiánův problém.

2. Co by mohl Kristián v této situaci udělat? Určitě 
dokážete navrhnout více řešení.

3. Jaké jsou výhody a nevýhody jednotlivých 
řešení?

4. Které z nich doporučujete?

5. Proč?
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4  Různé přístupy k řešení 
problémů

 25+ minut

 Diskuzní aktivita

 Vzdělávací cíle
• Žáci si uvědomí, že v různých situacích mohou být 

účinná různá řešení.

• Žáci si procvičí strategie řešení problémů.

• Žáci zjišťují, jak mohou řešit konkrétní problémy.

 Co budeme potřebovat
• Dva pracovní listy Kostky pro řešení problémů do každé 

skupiny

• Pracovní list Problémové situace

• Lepidlo

• Psací potřeby

• Nůžky

 Postup
1. Vyzvěte žáky, ať ve skupinách po čtyřech diskutují 

o problémech, se kterými se děti v jejich věku 
potýkají, a o rozhodnutích, která musí činit (případně 
použijte pracovní list Problémové situace). Každá 
skupina pak vybere jeden problém, stručně ho popíše 
(nebo přečte) celé třídě a vyzve nejbližší skupinu, aby 
našla jeho vhodné řešení.

2. Všem skupinám pak rozdejte dva pracovní listy Kostky 
pro řešení problémů, ze kterých si vyrobí dvě hrací 
kostky. Jejich úkolem je na všechny stěny kostek 
napsat jinou strategii řešení problému. Celkem tedy 
musí vybrat 12 strategií (pokud nemají dost svých 
nápadů, mohou použít návrhy z pracovního listu 
Kostky pro řešení problémů).

3. Následně se budou žáci ve skupině střídat v házení 
kostkou a po každém hodu diskutovat, zda se nahoře 
objevila užitečná strategie pro řešení jim přiděleného 
problému či nikoli.

4. Ve chvíli, kdy si každý žák alespoň dvakrát hodí, dejte 
prostor každé skupině, aby sdílela se zbytkem třídy 
strategie, které jí přišly nejužitečnější.

5. Poukažte na to, že ačkoli některé strategie mohou být 
užitečné v mnoha různých situacích, je důležité snažit 
se najít tu, která je pro danou situaci nejvhodnější.

 Reflexe

Projděte si s žáky znovu vzdělávací cíle této aktivity 
a vyzvěte je, aby si zapsali do sešitu:

• strategii, která pro ně byla nová,

• strategii, kterou ve svém životě běžně používají,

• strategii, která jim připadá užitečná,

• strategii, kterou za užitečnou nepovažují.
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KOSTKY PRO ŘEŠENÍ PROBLÉMŮ

NÁVRHY RŮZNÝCH 
STRATEGIÍ ŘEŠENÍ 
PROBLÉMŮ
(Zkuste vymyslet vlastní strategie 
a v případě potřeby se inspirujte.)

Ignoruj to

Řekni to učiteli

Promluv si o tom s kamarádem

Řekni, ať toho nechají

Střídejte se

Dejte si „kámen, nůžky, papír“

Udělej si plán

Promluv si o tom s rodiči

Řekni ostatním, jak se cítíš

Požádej o radu

Vymysli nějakou náhradu

Nech ostatní, ať něco navrhnou

Plač

Křič

Bojuj

Odejdi

Vtipkuj

Zeptej se, jak se cítí

Usmívej se a snaž se být přátelský

Omluv se
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PROBLÉMOVÉ SITUACE

Můj kamarád si ke mně přišel 
hrát, ale chce být jen na počítači. 
Já bych šel raději ven.

Často dostávám od učitele 
vynadáno, že se nechovám 
správně. Moji kamarádi dělají 
stejné blbiny jako já, ale učitel 
je u toho nikdy nevidí. Cítím se 
naštvaný, protože to není fér.

Nechce se mi do školy, protože 
moji spolužáci říkají hrozné věci 
o rozchodu mých rodičů.

Přes týden musím být u tety, 
protože rodiče jedou pryč. 
V pokoji, ve kterém budu spát, je 
hrozná tma, je strašidelný a celý 
dům vrže. Nechci tam jet.

Moje kamarádka používá mé 
tužky, a navíc si je pak dává do 
svého penálu. Když se jí zeptám 
proč, řekne, že jsou přece její.

Spolužáci mi nadávají a do hry mě 
zapojují pouze ve chvíli, kdy jim 
chybí někdo do počtu.

Můj kamarád kouká na internetu 
na videa pro dospělé a chce, 
abych se na to dívala s ním. Mně 
se to ale vůbec nelíbí.

Děti se mi ve škole posmívají, že 
neumím dobře česky. Nejraději 
bych ze školy utekl.

Chtěla jsem jít na narozeninovou 
oslavu své kamarádky a byla jsem 
nadšená, že mě pozvala. Pak mi 
ale máma řekla, že nemáme dost 
peněz na dárek. Bojím se, co si 
ostatní pomyslí. Možná bych měla 
raději zůstat doma.

Někdo ve škole krade z batohů 
svačiny. Myslím, že vím, kdo to je, 
ale bojím se to říct, aby se na mě 
nenaštval, že jsem žalovala.
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TEMATICKÁ OBLAST 3: DALŠÍ ZDROJE

Reflexe pro učitele
• Jaké strategie využíváte při řešení problémových 

situací každodenního života?
• Jak ve třídě modelujete různé strategie řešení 

problémů?
• Jaké strategie využíváte, abyste žákům 

pomohl/a řešit problémy?
• Jak ve třídě procvičujete s žáky laterální myšlení 

(neboli myšlení zaměřené na kreativní způsoby 
řešení problémů)? 

Rozšiřující aktivity
• Vymyslete a napište třídě dopis od vzdáleného 

kamaráda, který řeší určitý problém a potřebuje 
poradit. Vyzvěte žáky, aby mu na dopis 
odpověděli. 

Přesah mimo školu
• Řekněte žákům, aby rodičům/pečovatelům 

vysvětlili, co je to strategie Cesty a kruhové 
objezdy. Povzbuďte je, aby si takový pracovní 
list udělali doma, pověsili ho někam na viditelné 
místo a zkusili ho používat při rozhodování.
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KAPITOLA 5

Zvládání 
stresu

VZDĚLÁVACÍ ZÁMĚR
Aktivity pomohou žákům:

• Popsat, jaký vliv mají lidé, situace a události na 
jejich emoce.

• Prozkoumat strategie ke zvládání fyzických, 
společenských a emočních změn.

• Popsat a použít vhodné strategie v situacích, 
v nichž se cítí nepříjemně nebo v ohrožení.

• Porozumět, jak jim sebeovládání a schopnost 
nastavit si cíle pomáhají při učení, zvládání změn 
a náročných situací.

• Popsat osobní silné stránky a strategie zvládání 
náročných situací, které mohou použít ve 
chvílích, kdy se musejí vyrovnat se změnami 
a postavit se výzvám.

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.10

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

OČEKÁVANÉ VÝSTUPY
Člověk a jeho svět

• Žák vyjádří na základě vlastních zkušeností 
základní vztahy mezi lidmi, vyvodí a dodržuje 
pravidla pro soužití ve škole, mezi chlapci 
a dívkami, v rodině, v obci (městě).

• Žák rozlišuje základní rozdíly mezi lidmi, obhájí 
a odůvodní své názory, připustí svůj omyl 
a dohodne se na společném postupu řešení.

Etická výchova

• Žák iniciativně vstupuje do vztahů s vrstevníky, 
dokáže rozlišit jejich nabídky k aktivitě a na 
nevhodné nabídky reaguje asertivně.

• Žák se dokáže těšit z radosti a úspěchu jiných, 
vyjadřuje účast na radosti i bolesti druhých, 
pozitivně hodnotí druhé v běžných podmínkách.

• Žák jednoduchými skutky realizuje tvořivost 
v mezilidských vztazích, především v rodině 
a v kolektivu třídy. 

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

• vede k porozumění sobě samému a druhým;

• napomáhá ke zvládání vlastního chování;

• přispívá k utváření dobrých mezilidských vztahů 
ve třídě i mimo ni;

• vede k uvědomování si hodnoty spolupráce 
a pomoci;

• vede k uvědomování si hodnoty různosti lidí, 
názorů, přístupů k řešení problémů;

• přispívá k uvědomování si mravních rozměrů 
různých způsobů lidského chování.
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1 Co je to stres?

 15+ minut

 Diskuzní aktivita

 Vzdělávací cíle
• Žáci definují pojem stres.

• Žáci si uvědomí některé příčiny stresu.

 Co budeme potřebovat
• Papír a psací náčiní

 Postup
1. Zeptejte se třídy, co podle nich znamená, když někdo 

řekne, že je ve stresu 
Napište odpovědi žáků na tabuli a společně vytvořte 
definici pojmu stres.

2. Můžete si pomoct následujícím popisem: 
Slovem stres rozumíme tíživý pocit, který se dostaví, 
když máme před sebou náročnou a/nebo novou 
situaci nebo když máme dojem, že je toho na nás 
příliš. Někdy nás mohou naše problémy nebo úkoly 
silně znepokojovat nebo nám působit nepříjemné 
pocity tísně. Když se objeví několik problémů 
najednou nebo když naše problémy trvají delší dobu, 
můžeme pociťovat stres.

3. Ve stresu pociťujeme různé emoce, např. hněv, 
frustraci, strach, děs či úzkost. Můžeme mít pocit 
vlastní nedostatečnosti a zahlcení. Někdy nás ze 
stresu může bolet břicho nebo hlava, můžeme být 
nevrlí a plačtiví nebo mít problémy se soustředěním 
ve škole i doma.

4. Řekněte žákům, že každý člověk někdy zažívá stres 
a je mnoho cest, jak ho zvládat. Z předchozích aktivit 
víme, jak pracovat se zlostí. V následujících aktivitách 
se budeme zabývat zvládáním stresu.

5. Rozdělte žáky do skupin po třech nebo čtyřech. 
Vyzvěte je, aby se ke každému obecnému zdroji stresu 
níže pokusili vymyslet konkrétní příklady spouštěčů 
(začátek odrážky pro přehlednost napište na tabuli):

• Čeká mne něco velmi těžkého (např. závěrečná 
písemka z předmětu, který mi moc nejde).

• Něco dělám poprvé (např. poprvé jdu se školou na 
plavání a neumím plavat).

• Něco mi nahání strach (např. očkování; skok přes 
kozu).

• Mám příliš úkolů a dalších povinností (např. uklidit si 
pokoj, udělat si domácí úkoly a nakrmit psa – to vše 
musím stihnout, než půjdu na výtvarný kroužek). 
 
Žáci si mohou pokládat otázky jako např.:

• „Jaké obtížné věci děti stresují?“

• „Jaké nové věci děti stresují?“

• „Jaké strašidelné věci děti stresují?“

• „Kdy toho může být na děti příliš?“ 
 
Zástupci skupin nakonec prezentují ostatním 
žákům příklady stresorů (spouštěčů stresu), které 
vymysleli. Zapište všechny uvedené stresory 
na tabuli, a pokud byl některý zmíněn vícekrát, 
zvýrazněte ho.

 Reflexe
Znovu si s žáky projděte zápis na tabuli. Všímejte si, jak se 
od sebe stresory v rámci jedné kategorie liší. Zdůrazněte, 
že lidé mohou pociťovat stres z mnoha různých důvodů. 
Stejný podnět může někoho velmi vystresovat a druhého 
nechat zcela v klidu. Záleží na osobnosti každého jedince 
a aktuální situaci, ve které se nachází. Povídejte si také 
o stresorech, které byly zmíněny vícekrát. Ptejte se žáků, 
co dělají pro to, aby jimi vyvolaný stres zmírnili.

TIPY PRO UČITELE

Je důležité zdůraznit, že to, co může být pro 
jednoho člověka stresující, může být pro jiného 
příjemné. Připomeňte žákům, že je v pořádku 
reagovat na různé podněty rozdílně a že tyto 
rozdíly je třeba respektovat.

2 Hra: Zpomalené zrcadlo

 10+ minut

 Pohybová aktivita

 Vzdělávací cíle
• Žáci se pomocí hry učí sebeovládání a sebezklidnění.

• Žáci vedou diskusi o tom, kdy je důležité umět se 
ovládat a zklidnit.

• Žáci vysvětlují, jak jim zklidnění a sebeovládání 
pomáhá při výuce.
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 Co budeme potřebovat
• Klidná hudba (volitelné)

 Postup
1. Sdělte žákům, že si zahrajete hru na Zpomalené 

zrcadlo, při které budete procvičovat sebeovládání 
a schopnost zklidnění.

2. Hra se hraje ve dvojicích. Hráči stojí naproti sobě, 
jeden hráč předvádí a druhý se ho snaží zrcadlit.

3. Zrcadlo je však zpomalené a dokáže „zobrazit“ jen 
opravdu pomalé pohyby. Předvádějící hráč se tedy 
musí pohybovat velmi pomalu, stejně tak zrcadlící 
hráč po něm musí pohyby opakovat zpomaleně.

4. Po chvíli si žáci ve dvojicích vymění role. 
Po skončení hry se žáků zeptejte:

• „Jaké dovednosti jste pro tuto hru potřebovali?“

• „Jaké dovednosti užitečné pro dobré přátelství jsme 
v této hře procvičovali?“

• „Jaké dovednosti užitečné pro vyhledávání pomoci 
a/nebo vzájemnou podporu jsme v této hře 
procvičovali?“ 
 
(Žáci by mohli například zmínit, že při hře byla 
nutná sebekontrola, zklidnění se, soustředění 
a pozorné sledování pohybů. Mohli by také 
uvést, že pozornost vůči druhým nebo dovednost 
„naladění“ se na druhého je v přátelství velmi 
ceněná. Pozorné sledování signálů, které naši 
kamarádi vysílají, je důležité i pro poskytnutí 
pomoci a podpory.)

5. Vyzvěte žáky, aby si zahráli Zpomalené zrcadlo 
pro pokročilé. V této variantě hry je zrcadlem celá 
třída kromě jednoho dobrovolníka, který modeluje 
pohyb pro všechny. Na ukázku se této role ujměte, 
předvádějte pomalé zklidňující pohyby a vyzvěte 
žáky, aby vás co nejvěrněji zrcadlili. Poté předejte roli 
dobrovolníkovi.

 Reflexe
Po skončení aktivity se žáků zeptejte:
• K čemu byla aktivita užitečná?

• Jaké dovednosti, které jsme při obou variantách hry 
procvičovali, jsou důležité pro dobrou atmosféru ve 
třídě? V jakých jiných situacích jsou ještě tyto dovednosti 
užitečné?

• Jak jsme při hře dosáhli dobrého soustředění? Jak nám 
tato aktivita může pomoci, abychom se dokázali lépe 
soustředit i ve výuce?

TIPY PRO UČITELE

Hra na Zpomalené zrcadlo může pomoci třídu 
uklidnit a ukázat žákům, že dokážou pěkně 
spolupracovat. Když žáci mluví o dovednostech, 
které při hře používali, a poté je promítnou do 
každodenního života ve škole i mimo ni, utvrdí si 
důležitost těchto dovedností pro pohodové soužití 
s vrstevníky.

3  Zklidnění a zvládání 
náročných situací

 25+ minut

 Diskuzní aktivita

 Vzdělávací cíle
• Žáci se seznamují s různými strategiemi zvládání 

silných emocí.

• Žáci si procvičují strategie zklidnění.

 Co budeme potřebovat
• Pracovní list Moje strategie zklidnění

• Pracovní list Strategie zvládání náročných situací

 Postup
1. Vysvětlete žákům, že většina z nás má svůj vlastní 

způsob, jak se uklidnit, když se cítíme naštvaní 
nebo hodně rozrušení. Je důležité vědět, co nám 
pro zklidnění pomáhá, abychom to ve chvíli potřeby 
dokázali použít.

2. Uveďte několik vlastních tipů. Například: „Když se 
u nás doma někdo hádá nebo je tam velký zmatek, jdu 
se na chvíli projít se psem, a to mne uklidní“. Požádejte 
žáky, aby uvedli několik dalších příkladů.

3. Rozdělte žáky do malých skupin a dejte jim za úkol 
vytvořit tři živé obrazy. Každý živý obraz bude 
znázorňovat jednu ze strategií, které rádi používají 
ke zklidnění v situaci, kdy jsou rozrušení, cítí úzkost, 
bojí se nebo jsou naštvaní. (Alternativně mohou žáci 
nakreslit tři rychlé náčrtky nebo své „uklidňující“ 
strategie popsat a klíčová slova napsat na tabuli.) 
Vyzvěte žáky, aby o jedné ze svých strategií řekli 
ostatním. Měli by sdílet strategii, která je podle nich 
užitečná a nikomu neuškodí.
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4. Vypracujte společně s žáky seznam pozitivních 
strategií, které vedou ke zklidnění, a pověste ho na 
viditelné místo ve třídě. Pokud potřebujete ještě další 
nápady, podívejte se na pracovní list Strategie zvládání 
náročných situací a svůj seznam o některé strategie 
rozšiřte.

5. Rozdejte pracovní list Moje strategie zklidnění 
a požádejte žáky, aby do něj vyplnili alespoň dvě 
různé zklidňující strategie pro každou z uvedených 
emocí.

6. Zdůrazněte, že je potřeba mít v záloze různé strategie 
zklidnění, abychom si v případě potřeby mohli vybrat 
tu, která odpovídá situaci i intenzitě našich pocitů. Je 
třeba si uvědomit, že strategie, které budou fungovat 
doma, nemusejí být ve škole vhodné a naopak.

 Reflexe
Projděte si s žáky znovu vzdělávací cíle této aktivity. Na 
závěr je požádejte, aby samostatně nebo ve dvojicích 
zpracovali myšlenkovou mapu, ve které pozitivní 
zklidňující strategie znázorní podle toho, v jakém prostředí 
je vhodné je použít (např. strategie na doma, na hřiště, 
do třídy, při výuce, o přestávce atd.). Myšlenkovou mapu 
můžete také zpracovávat společně na tabuli.

TIPY PRO UČITELE

Pomozte žákům pochopit, že je v pořádku, když 
v nás některé události a situace vyvolávají silné 
emoce. Je ovšem důležité (a složité současně) být si 
těchto emocí vědom a umět s nimi pracovat. Proto 
potřebujeme vědět, jaké strategie nám mohou 
pomoci se zklidnit, abychom mohli náročnou situaci 
a silné emoce lépe zvládnout.
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STRATEGIE ZVLÁDÁNÍ NÁROČNÝCH SITUACÍ
Jít si zaběhat

Přečíst si zábavný příběh

Zajezdit si na kole

Zahrát si chvíli na počítači

Pohrát si s kamarády

Zaskákat si na trampolíně

Jít si zaplavat nebo si zadovádět ve vodě

Podívat se chvíli na televizi

Něco vyrobit

Zahrát si imaginární hru

Obejmout někoho, koho máš rád/a

Na chvíli se natáhnout na posteli

Dát si vanu nebo sprchu

Dát si něco dobrého

Poslouchat hudbu

Jít do parku

Napsat o tom, co se mi děje

Sportovat

Promluvit si o tom s někým

Uklidit si svůj pokoj

Nakreslit obrázek

Číst si knížku

Pomoct svým rodičům

Zavolat dědovi nebo babičce

Zahrát si oblíbenou hru

Napít se vody

Opláchnout si obličej

Zhluboka se nadechnout

Zazpívat si

Přitulit se k plyšákovi
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MOJE STRATEGIE ZKLIDNĚNÍ

CO MOHU UDĚLAT, ABYCH SE UKLIDNIL/A
Každý pocit doplň obrázkem obličeje. Napiš dvě uklidňující strategie, které bys mohl/a vyzkoušet, když se takto cítíš.

Když je mi smutno

Když jsem naštvaný/á

Když se cítím osaměle

Když mám strach

Když mne něco znepokojuje

Mohu…

Mohu…

Mohu…

Mohu…

Mohu…

Mohu…

Mohu…

Mohu…

Mohu…

Mohu…

Jméno:



METODIKA PRO 4. A 5. ROČNÍK ZŠ 47
 

4  Relaxační techniky

 20+ minut

 Relaxační aktivita

 Vzdělávací cíle
• Žáci si vyzkoušejí relaxační techniku.

• Žáci sdílejí, jak se po relaxačním cvičení cítili.

• Žáci popisují, kdy je vhodné danou techniku použít.

 Co budeme potřebovat
• Uklidňující nebo meditativní hudbu

 Postup
1. Vysvětlete žákům, že si společně vyzkoušíte relaxační 

cvičení, která nám pomáhají se zklidnit a uvolnit 
napětí v těle způsobené nepříjemnými pocity.

2. Vyzvěte žáky, aby si lehli na záda (případně si sedli 
vzpřímeně na židli, pokud ve třídě nemáte dostatek 
místa).

3. Nejprve popište, co máte v plánu: budeme si hrát 
na tající led ve vodě. Nejprve zatneme svaly tak, 
abychom celí ztvrdli jako kus ledu, a pak sevření 
uvolníme a představíme si, jak tajeme v mělkém 
bazénku. Během aktivity budeme sledovat, co dělá 
naše břicho, svaly a jak reaguje naše hlava.

RELAXAČNÍ TECHNIKA TÁNÍ LEDU
Pohodlně si lehněte/se posaďte. Zavřete oči. Po 
dobu 10 vteřin třeste celým tělem, jako byste byli 
z něčeho vyděšení nebo cítili velký stres.
Nyní ztuhněte jako kus ledu a bez pohnutí ležte/
seďte dalších 10 vteřin. Následně sevření uvolněte 
a představte si, jak tajete na podlaze/na židli a jak 
se všechny vaše svaly uvolňují a protahují.
Několikrát se pomalu nadechněte a vydechněte. 
Poslouchejte tlukot svého srdce. Nyní opět 
ztuhněte jako kus ledu. Chvíli tak zůstaňte. Teď se 
uvolněte, jako když se ledová kra pomalu rozpouští. 
Opakujte několik pomalých nádechů a výdechů. 
Zaposlouchejte se do vzdáleného zvuku. Uvědomte 
si podlahu/židli pod sebou. Potom pohněte prsty 
na nohou a rukou. Otevřete oči (a pomalu vstaňte).

4. Řekněte žákům, aby si se svým sousedem nebo jiným 
spolužákem povídali o tom, jak se po relaxačním 
cvičení cítili. Vyzvěte je, aby si vzájemně sdíleli, co 
obvykle dělají, aby se uvolnili nebo uklidnili. 

Poté se třídy zeptejte, kdy a kde mohou vyzkoušené 
relaxační cvičení využít.

5. Zkuste si tuto aktivitu znovu, tentokrát s klidnou 
hudbou, a po skončení se žáků zeptejte, co jim více 
vyhovovalo. 
Vyzvěte žáky, aby zvedli ruku, pokud si myslí, že 
by bylo dobré tuto aktivitu v budoucnu opakovat. 
Zeptejte se jich, jak mohou takové aktivity přispívat 
k dobrému zdraví.

 Reflexe
Projděte si s žáky znovu vzdělávací cíle této aktivity. 
Vyzvěte je, aby si techniku vyzkoušeli samostatně (bez 
vašeho vedení) a dejte jim na to přiměřený čas. Požádejte 
je, aby si postup techniky v bodech zapsali a případně 
upravili dle svých potřeb.

TIPY PRO UČITELE

Pro naše zdraví je důležité, abychom se naučili 
zvládat stresové situace. Stres lze zmírnit například 
meditacemi a dechovými cvičeními.
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TEMATICKÁ OBLAST 5: DALŠÍ ZDROJE

Reflexe pro učitele
• Jak se sami ve svém životě vyrovnáváte se 

stresem? Jak nejraději relaxujete?
• Dokážete u svých žáků rozpoznat různé příznaky 

stresu?
• Jak se snažíte snižovat napětí mezi žáky ve 

třídě? 

Rozšiřující aktivity
• Rozstříhejte pracovní list Strategie zvládání 

náročných situací na malé lístečky, se kterými si 
žáci budou moct zahrát pantomimu.

• Vytvořte playlist s hudbou vhodnou pro 
relaxační cvičení.

• Vyhraďte si ve školním rozvrhu čas na 
pravidelnou společnou relaxaci. 

Přesah mimo školu
• Zeptejte se doma, co rodiče/pečující osoby 

nejvíce stresovalo, když chodili do školy. Jak 
stres zvládali? Co jim pomáhalo?
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KAPITOLA 6

Vyhledání 
pomoci

VZDĚLÁVACÍ ZÁMĚR
Aktivity pomohou žákům:

• Nacvičit si komunikační dovednosti nutné 
k vyhledání pomoci nebo užitečné k tomu, 
abychom mohli poskytnout pomoc svým 
vrstevníkům.

• Nacvičit si různé strategie řešení konfliktů 
a postupy vyhledání pomoci.

• Diskutovat o pojmu leadership/vedení druhých 
a říct si, kdy je vhodné se do této role postavit.

• Popsat a používat strategie užitečné v situacích, 
v nichž se cítí nepříjemně nebo v nebezpečí.

TEORETICKÁ VÝCHODISKA
Děti mohou během svého růstu a vývoje zažívat 
nejrůznější problémy. Pro zdraví a duševní 
vyrovnanost dítěte má zásadní význam schopnost 
říci si o pomoc. Když podporujeme a rozvíjíme 
chování, které nám umožňuje říct si o pomoc, 
podporujeme i cestu k upevňování duševního 
zdraví a vyrovnanosti.15 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 jeho svět

• Žák vyjádří na základě vlastních zkušeností 
základní vztahy mezi lidmi, vyvodí a dodržuje 
pravidla pro soužití ve škole, mezi chlapci 
a dívkami, v rodině, v obci (městě).

• Žák rozlišuje základní rozdíly mezi lidmi, obhájí 
a odůvodní své názory, připustí svůj omyl 
a dohodne se na společném postupu řešení.

Etická výchova

• Žák se dokáže těšit z radosti a úspěchu jiných, 
vyjadřuje účast na radosti i bolesti druhých, 
pozitivně hodnotí druhé v běžných podmínkách.

• Žák jednoduchými skutky realizuje tvořivost 
v mezilidských vztazích, především v rodině 
a v kolektivu třídy. 

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

• vede k porozumění sobě samému a druhým;

• napomáhá ke zvládání vlastního chování;

• přispívá k utváření dobrých mezilidských vztahů 
ve třídě i mimo ni;

• vede k uvědomování si hodnoty spolupráce 
a pomoci;

• vede k uvědomování si hodnoty různosti lidí, 
názorů, přístupů k řešení problémů.
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1  Pantomimická tichá 
pošta

 35+ minut

 Dramatizace

 Vzdělávací cíle
• Žáci si uvědomují, jak důležitá je při komunikaci 

přesnost a srozumitelnost, zvláště když žádáme 
o pomoc.

• Žáci si procvičují dovednost sebeovládání a týmového 
chování.

 Co budeme potřebovat
• Kartičky pro hru Pantomimická tichá pošta

 Postup
1. Vysvětlete žákům, že si nyní zahrajete hru 

pantomimická tichá pošta. Cílem je si pomocí 
pantomimy co nejpřesněji „předat“ aktivitu z kartičky, 
kterou dostane vedoucí týmu.

2. Rozdělte žáky na skupiny po pěti nebo šesti. Každá 
skupina se postaví do zástupu za spolužáka, kterého 
si zvolí jako vedoucího pro dané kolo hry. Vedoucí 
žák stojí jediný čelem k učiteli, zbytek stojí zády. 
Předejte vedoucím týmů kartičku se scénářem. Poté, 
co si kartičku přečtou, mají 10 vteřin na to, aby rychle 
vymysleli, jak aktivitu na kartičce pantomimicky 
předvedou.

3. Na pokyn k zahájení hry vedoucí skupiny poklepe na 
rameno žáka za ním, který se otočí a sleduje, co mu 
vedoucí předvádí. Když skončí, zaklepe na rameno 
dalšího žáka a přehraje mu co nejpřesněji to, co mu 
pantomimicky předal vedoucí. Žáci pokračují až do 
chvíle, kdy aktivitu předvede poslední v řadě. Ten 
následně také hádá, co bylo na kartičce napsáno (např. 
věšení prádla, rozdělávání ohně, atd.)

4. Potom je na řadě opět vedoucí týmu, který aktivitu 
znovu předvede tak jako na začátku a oznámí, co bylo 
na kartičce skutečně napsáno. 
Opakujte několik kol hry a vyzvěte žáky, aby se v roli 
vedoucího vystřídali.

 Reflexe
Po skončení hry se žáků zeptejte:

• Jakým způsobem pomáhala tato hra rozvíjet týmové 
chování?

• Jakým způsobem jste si při hře předávali informace?

• Na jaké problémy v komunikaci hra upozorňuje? Jak jim 
lze předejít? 
 
Vyzvěte žáky, aby předvedli, jak někoho přesně 
a srozumitelně žádají o pomoc.

TIPY PRO UČITELE

Zdůrazněte, že když někoho žádáme o pomoc, je 
důležité říct jasně a přesně, co potřebujeme. Pokud 
lidé neporozumí tomu, co od nich žádáme, nebudou 
nám možná umět pomoci.
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PŘÍKLADY PRO PANTOMIMICKÉ SCÉNÁŘE

Čištění zubů

Mazání chleba máslem

Nalití nápoje a jeho vypití

Rozbalování dárku

Nalezení kamínku v botě

Přecházení rušné ulice

Vynášení koše

Ochutnávání horkého jídla

Venčení psa
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2  Jak můžeme pomoci?

 15+ minut

 Diskuzní aktivita

 Vzdělávací cíle
• Žáci si uvědomí důležitost vzájemné pomoci.

• Žáci diskutují o různých zdrojích pomoci.

• Žáci najdou vhodný zdroj pomoci pro konkrétní 
náročné situace.

• Žáci si uvědomí, jak důležité je umět o pomoc 
požádat.

 Co budeme potřebovat
• Pracovní list Scénáře pro vyhledání pomoci (každá 

skupina dostane soubor kartiček)

 Postup
1. Rozdělte žáky do skupin po čtyřech nebo pěti a každé 

dejte soubor kartiček z pracovního listu Scénáře pro 
vyhledání pomoci (případně si napište vlastní krátké 
scénáře).

2. Úkolem skupin je vymyslet, jak pomoci dětem 
z kartiček vyřešit jejich složitou situaci.

3. Jednu kartičku použijte jako vzor a vyřešte ji společně 
s celou třídou.

4. Vyzvěte žáky, ať si kartičky položí textem dolů do 
kruhu, doprostřed vloží tužku a roztočí ji. Tužka jim 
pomůže vybrat, které kartičce se mají věnovat nejdřív.

5. Po přečtení kartičky budou ve skupině diskutovat 
o tom, jakými způsoby by mohli dítěti z příběhu 
pomoci. Poté tužku znovu roztočí a budou se věnovat 
další kartičce.

6. Na závěr každá skupinka vybere jeden scénář 
a vysvětlí, co a proč by dítěti v této konkrétní 
situaci poradila. Až se všechny skupiny vystřídají 
v prezentacích, zeptejte se dětí na následující:

• Které příběhy pro vás byly nejsnadněji řešitelné?

• Který příběh byl naopak nejsložitější? Proč?

 Reflexe
Vyzvěte žáky, aby vám vysvětlili, proč je důležité umět 
požádat o pomoc. Zeptejte se, zda by byl někdo ochotný 
sdílet vlastní příběh, kdy někoho požádal o pomoc 

a vyřešil tak svůj problém. Můžete nejprve uvést vlastní 
příklad, abyste tak žákům dodali odvahy.

TIPY PRO UČITELE

Když si žáci uvědomují důležitost vyhledání 
pomoci, znají zdroje pomoci a vědí, kam případně 
odkázat své kamarády, když se nacházejí v náročné 
situaci, umožňují tím vytvářet pozitivní sociální 
normy a destigmatizovat vyhledání pomoci jako 
projev slabosti.
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KARTY – SCÉNÁŘE PRO VYHLEDÁNÍ POMOCI

Spolužáci Matyáše často ignorují, 
vysmívají se mu nebo ho všelijak 
trápí. Učitelé o tom nevědí, 
protože se to děje, když ve 
třídě nikdo dospělý není.
Jak by mohli Matyášovi pomoci ostatní spolužáci?
Co by mohl Matyáš udělat sám?
Koho by mohl požádat o pomoc?

Luisa má obrovský vztek, jelikož 
o přestávce prohrála v karetní hře. 
Má chuť někoho zbít.
Jak by mohli Luise pomoci ostatní spolužáci?
Co by mohla Luisa udělat sama?
Koho by mohla požádat o pomoc?

Šimon se nedokáže ve škole 
soustředit. Je rozrušený, protože 
se jeho rodiče doma stále hádají 
a mluví o rozvodu.
Jak by mohli Šimonovi pomoci ostatní spolužáci?
Co by mohl Šimon udělat sám?
Koho by mohl požádat o pomoc?

Ema si hraje se staršími dětmi 
z jejich ulice. Jeden den jí 
nabídnou cigaretu. Když ji 
odmítne, začnou se jí posmívat.
Jak by mohli Emě pomoci ostatní spolužáci?
Co by mohla Ema udělat sama?
Koho by mohla požádat o pomoc?

Tomova mladšího bratra ve škole 
šikanují. Teď, když jdou spolu do 
školy, začal plakat, protože se bojí, 
že se to bude opakovat.
Jak by Tomovi a jeho bratrovi mohli pomoci spolužáci?
Co by mohl Tom udělat sám?
Koho by mohl požádat o pomoc?

Eliška si nechala doma 
důležitou učební pomůcku.
Jak by mohli Elišce pomoci ostatní spolužáci?
Co by mohla Eliška udělat sama?
Koho by mohla požádat o pomoc?

Jáchym se bojí říci rodičům 
o peníze na výlet, protože 
mají sotva na jídlo.
Jak by mohli Jáchymovi pomoci ostatní spolužáci?
Co by mohl Jáchym udělat sám?
Koho by mohl požádat o pomoc?

Několik třeťáků vidí partu starších 
kluků, jak na pískovišti rozkopávají 
prvňákům jejich hrady. Dělají to 
opakovaně a prvňákům se při tom 
vysmívají.
Jak by mohli pomoci ostatní žáci?
Co by mohli udělat třeťáci sami?
Koho by mohli požádat o pomoc?
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3  Přemýšlíme 
o závažnosti problému

 30+ minut

 Diskuzní aktivita

 Vzdělávací cíle
• Žáci dokážou problémy podle stupně závažnosti.

• Žáci přemýšlejí, při jakých problémech by měli 
požádat někoho o pomoc.

 Co budeme potřebovat
• Pracovní list Jak velký je to problém?

 Postup
1. Vysvětlete třídě, že se nyní zaměříte na téma závažnosti 

problémů, protože podle toho, jak je problém závažný, 
se rozhodujeme, jak ho budeme řešit a zda budeme 
hledat pomoc u druhých, nebo ne. Zeptejte se žáků:

• Jak poznáme, zda je problém závažný?

• Jak poznáme, zda máme do jeho řešení zapojit 
někoho dalšího? 
 
Veďte krátkou diskusi.

2. Poté si na tabuli připravte následujících 6 otázek, 
které žákům budou nápomocné pro rozlišování 
závažnosti problému.

• Je to něco, co někomu ubližuje nebo ho to rozčiluje?

• Je to něco, co se nesmí nebo nemá dělat?

• Cítí se kvůli tomu někteří žáci ve škole hodně špatně?

• Brání to někomu v učení?

• Mohlo by se to zhoršit, kdybyste nic neudělali?

• Mohlo by se to zhoršit, kdyby nikdo nepomohl?

3. Vysvětlete žákům, že jim nyní přečtete několik 
problémů a jejich úkolem bude ukázat, jak závažné jim 
připadají. Reagovat budou následovně:

4. Pokud se jim problém zdá malý, sednou si na bobek. 
V případě středně závažného problému si stoupnou 
s rukama podél těla a v případě opravdu závažného 
problému zvednou ruce co nejvýše. Připomeňte 
žákům, že každý můžeme mít o závažnosti problému 
jiné představy. Například pavouk na polštáři pro 

někoho může být obrovský problém a jiný si toho 
téměř nevšimne. 
Začněte číst příklady problémů z pracovního listu 
Jak velký je to problém? a nechte žáky reagovat. Až 
uznáte za vhodné, čtení problémů ukončete. Zeptejte 
se žáků, zda pro ně bylo těžké rozhodnout se, kterou 
pozici zaujmou, a proč si myslejí, že je důležité umět 
určit závažnost problému.

5. Upozorněte je, že i malý problém, pokud ho dlouho 
neřešíme, se může zhoršit a stát se závažnějším. 
Některé problémy považujeme za závažné, protože 
skončí zraněním nebo jinou újmou. Jiné mohou být 
rovněž vážné, protože kvůli nim děti chodí nerady do 
školy nebo se tam nemohou pořádně učit. 
Jedním ze způsobů, jak zabránit některým z těchto 
problémů, je nastavení a dodržování pravidel, i tak 
však můžeme stále potřebovat pomoc někoho, kdo 
zakročí, když se něco pokazí nebo když jsou tato 
pravidla porušována.

6. Vraťte se s žáky k aktivitám, kde jste se věnovali silným 
stránkám a kladným vlastnostem (téma 2). Ptejte se 
jich, jaké silné stránky člověk potřebuje k tomu, aby si 
v případě vážnějšího problému dokázal říci o pomoc.

7. Ukažte žákům, jak můžeme pracovat se stupnicí od 
jedné do deseti, abychom si tak znázornili závažnost 
problému. Vysvětlete jim, že když si řekneme, na jaké 
úrovni na škále 1–10 se náš problém nachází, můžeme 
tak lépe vidět jeho závažnost – umístili bychom ho na 
trojku nebo sedmičku? Upozorněte je, že ve chvíli, kdy 
se jim problém zdá závažnější než na úrovni šest, měli by 
začít zvažovat, zda někoho nepožádat o pomoc.

8. Rozdělte žáky do skupin po třech nebo čtyřech. Každé 
skupině dejte pracovní list Jak velký je to problém? 
a požádejte je, aby společně umístili problémy na 
stupnici podle jejich závažnosti. 
„Mluvčí“ skupiny poté představí jeden problém 
z každé ze tří částí stupnice – jeden málo závažný, 
jeden středně závažný a jeden velmi závažný.

9. Zeptejte se žáků, jak se jim ve skupině spolupracovalo 
a zda se jim dařilo dohodnout se, kam problém umístí. 
Objevovaly se mezi názory žáků na stupeň závažnosti 
problémů rozdíly? 
Připomeňte, že názory lidí se mohou lišit a že je třeba 
tyto rozdíly respektovat.

 Reflexe
Zeptejte se žáků, jak jim aktivita pomohla rozlišovat 
závažnost různých problémů. Vyzvěte je, aby si každý 
vymyslel další tři problémy (jeden málo závažný, jeden 
středně závažný a jeden velmi závažný) a zapsal si je do 
sešitu. Společně navrhujte problémy, u kterých by žáci 
měli vyhledat pomoc dospělého.
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JAK VELKÝ JE TO PROBLÉM?
Přečtěte si níže uvedené problémy a u každého 
z nich napište, jak je závažný.

Vylít si pití na kalhoty.

Vylít si pití do počítače, který kvůli tomu přestal fungovat.

Ztratit pravítko.

Ztratit mobil.

Nemít si s kým hrát.

Dva týdny si nemít s kým hrát.

Muset zůstat doma a nesmět být s kamarády.

Cítit se ve škole unavený.

Cítit se ve škole nemocný a mít pocit na zvracení.

Přijít pozdě do školy.

Často chodit do školy pozdě, protože doma jsou stále nějaké problémy.

Nerozumět tomu, co se má v hodině dělat.

Nerozumět zadání domácího úkolu na zítra a doma není nikdo, kdo by uměl poradit.

Být napomenutý/á kvůli bavení se při hodině se spolužákem.

Být každou hodinu napomínaný/á kvůli špatnému chování ke spolužákům.

Při obouvání objevit pavouka v botě.

Vidět brášku, jak se chystá sníst pavouka.

Nechat otevřenou branku, kterou vyběhl pes ze zahrady před dům.

Pustit vodítko u rušné silnice, kam pes vběhl mezi jedoucí auta.

PROBLÉMSTUPEŇ

Jména žáků ve skupině:
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4  Koho mohu požádat 
o pomoc

 30+ minut

 Diskuzní aktivita

 Vzdělávací cíle
• Žáci přemýšlejí o tom, jak poznat, že je problém 

závažný a měli bychom vyhledat pomoc.

• Žáci vytvářejí seznam pěti důvěryhodných lidí, které 
by v případě nutnosti požádali o pomoc.

 Co budeme potřebovat
• Pracovní list Pomocné ruce

 Postup
1. Veďte s žáky ve třídě diskusi, ptejte se:

• Jak poznáme, že problém je příliš velký na to, 
abychom ho zvládli sami? Jak poznáme, že nám 
začíná přerůstat přes hlavu?

• Pokud zjistíme, že jsme narazili na příliš velký 
problém, co můžeme udělat?

2. Rozdejte žákům pracovní list s pomocnýma rukama. 
Požádejte je, aby na prsty jedné ruky napsali jména 
lidí (celkem pět jmen), kterým by mohli v případě 
potřeby pomoci, a na prsty druhé ruky (celkem pět 
jmen) jména lidi, kterým důvěřují a na které by se 
mohli obrátit, kdyby pomoc sami potřebovali (nebo 
když se obávají, že kamarád nebo člen rodiny je 
v situaci, kdy potřebuje pomoc). Může to být například 
rodič/pečovatel, učitel, kamarád, trenér, sourozenec, 
prarodič, teta, strýc, bratranec či sestřenice.

 Reflexe
Na závěr si se žáky zopakujte, jaké byly vzdělávací cíle 
této aktivity, a společně se podívejte na jejich pracovní 
listy. Žáci vysvětlí, koho a proč vybrali.
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POMOCNÉ RUCE
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5  Jak si říci o pomoc – 
hraní rolí

 25+ minut

 Dramatizace

 Vzdělávací cíle
• Žáci procvičují jasnou komunikaci při žádání o pomoc.

• Žáci si uvědomují, že ne vždy se jim dostane 
požadované pomoci, i když o ni požádají, a že při 
hledání vhodné pomoci je někdy potřeba být vytrvalí.

 Co budeme potřebovat
• Scénáře Můžete mi pomoct? (vytiskněte a rozstříhejte 

na proužky)

 Postup
1. Sdělte žákům, že v této aktivitě si na modelových 

situacích budete procvičovat, jak si říci o pomoc.

2. Připomeňte jim, že někdy potřebujeme umět lidem 
popsat, jak se cítíme, a to především když prožíváme 
velmi silné negativní emoce nebo když čelíme 
obzvláště náročné situaci.

3. Silné emoce mohou být známkou toho, že máme 
nějaký problém a potřebujeme s ním pomoct. Je 
dobré znát postupy, kterými můžeme složitou situaci 
zvládnout vlastními silami, ale v některých případech 
potřebujeme pomoc druhých a musíme vědět, kdy 
a jak si o ni říci.

4. Vyzvěte žáky, aby navrhovali, co vše je důležité říci, 
když potřebujeme pomoc a žádáme o ni. V seznamu 
by jim nemělo chybět následující:

• Řeknu, že bych potřeboval s něčím pomoct.

• Řeknu, v čem spočívá můj problém.

• Řeknu, jak se v té situaci cítím.

• Požádám o pomoc.

5. Rozdělte žáky do dvojic nebo trojic a rozdejte jim 
(nebo je nechte vybrat) scénáře Můžete mi pomoct?. 
Dejte jim následující zadání:

• Vysvětlete problém vlastními slovy.

• Řekněte, koho v této situaci požádat o pomoc.

• Vymyslete, co říct člověku, kterého budete o pomoc 
žádat.

• Vymyslete, co budete dělat nebo co řeknete, kdyby 
člověk, kterého o pomoc žádáte, neměl čas nebo 
nemohl/nechtěl pomoct.

6. Poskytněte žákům dostatek času na to, aby si 
vymysleli a navrhli dvě krátké scénky – v jedné 
předvedou situaci, kdy člověk, kterého žádají 
o pomoc, zareaguje příznivě, a ve druhé odmítavě.

7. Po předvedení každé scénky se třídou diskutujte:

• Co řekl a udělal žadatel o pomoc dobře?

• Jak vysvětlil žadatel o pomoc svůj problém?

• Řekl jasně, co se děje?

• Co ještě mohl udělat nebo říci?

8. Po odehrání všech scének se třídy zeptejte:

• Jaké vlastnosti nebo silné stránky jsou potřeba 
k tomu, abyste si dokázali říci o pomoc? (odvaha)

• Jaké to je, když požádáte o pomoc a narazíte na 
neochotu?

• Jakých silných stránek můžeme v takové situaci 
využít?

 Reflexe
Zopakujte si s žáky, jaké byly vzdělávací cíle této aktivity. 
Vyzvěte je, aby napsali vzkaz, ve kterém kamarádovi 
napíšou doporučení, kdy a jak požádat o pomoc.

TIPY PRO UČITELE

I když chceme žáky podpořit, aby si dokázali říci 
o pomoc, měli bychom je také připravit na situace, 
kdy se jim pomoci sice dostane, ale ne podle jejich 
představ. Vysvětlete jim, že v takovém případě je 
důležitá vytrvalost, která je znakem odolnosti a při 
vyhledávání pomoci je často nepostradatelná.
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SCÉNÁŘE – MŮŽETE MI POMOCT?

Potřebuješ pomoct s domácím 
úkolem. Je příliš těžký.
Koho požádáš o pomoc?
Jak si o ni řekneš?

Byl jsi nemocný, a teď nechápeš 
novou látku v matematice.
Koho požádáš o pomoc?
Jak si o ni řekneš?

Nikdo z rodiny tě nepřišel 
vyzvednout ze školy.
Koho požádáš o pomoc?
Jak si o ni řekneš?

Ztratila ses. Nemůžeš najít 
nikoho známého.
Koho požádáš o pomoc?
Jak si o ni řekneš?

Zapomněla sis doma svačinu 
a máš velký hlad.
Koho požádáš o pomoc?
Jak si o ni řekneš?

Spolužačka se ti vysmívá kvůli 
zrzavým vlasům.
Koho požádáš o pomoc?
Jak si o ni řekneš?

Parta větších dětí pronásleduje 
jednoho prvňáka.
Koho požádáš o pomoc?
Jak si o ni řekneš?

Večeříš u kamaráda a jeho táta 
na něj pořád křičí.
Koho požádáš o pomoc?
Jak si o ni řekneš?

Nikdo si s tebou nechce hrát 
a v jídelně sedíš celý týden sám.
Koho požádáš o pomoc?
Jak si o ni řekneš?

Kopl sis míč do vedlejší zahrady 
a teď nevíš, co s tím.
Koho požádáš o pomoc?
Jak si o ni řekneš?

Tvůj trenér ti nahání velký 
strach.
Koho požádáš o pomoc?
Jak si o ni řekneš?

Tvůj nejlepší kamarád s tebou 
přestal mluvit.
Koho požádáš o pomoc?
Jak si o ni řekneš?

Jeden starší kluk ti vzal věci 
a vyhrožuje, že když to řekneš, 
tak tě zmlátí.
Koho požádáš o pomoc?
Jak si o ni řekneš?

Kamarádka tě nutí dělat  
něco, co se nesmí.
Koho požádáš o pomoc?
Jak si o ni řekneš?
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6  Tvoříme komiks pro 
mladší žáky

 aktivita se prolíná více hodinami

 Výtvarná aktivita

 Vzdělávací cíle
• Žáci použijí pozitivní strategie zvládání problémových 

situací a vyhledání pomoci.

• Žáci chápou, proč je třeba se při hledání pomoci 
nenechat odradit a vytrvat a proč je důležité pomoc 
hledat u vhodného člověka nebo instituce.

 Co budeme potřebovat
• Papír a kreslicí potřeby

• Pracovní listy, na které žáci nakreslí obrázkový scénář.

 Postup
1. Řekněte žákům, že jejich úkolem bude napsat 

s pomocí předlohy komiks, ve kterém se mladším 
dětem pokusí vysvětlit, jak se mohou vyrovnat se 
situací, která v nich vyvolává negativní emoce, jako 
je hněv, strach, smutek nebo osamělost. Požádejte 
žáky, aby vymysleli několik problémových situací, 
do kterých se mladší děti mohou dostat a jež budou 
těžko zvládat (např. šikana, nástup do nové školy).

2. Rozdejte žákům předlohu, podle které budou moci 
svůj komiks napsat a nakreslit. Připomeňte jim, jak 
má komiks vypadat, a pomozte jim porozumět zadání 
přečtením příkladů z předlohy. Zdůrazněte, že v jejich 
komiksu musí být: a) představení postavy, b) popis 
problému nebo situace, c) emoční reakce postavy na 
tuto situaci, d) fyzická reakce postavy, e) co postava 
udělala, aby situaci zvládla, ale nepodařilo se to, f) 
jak postava úspěšně vyhledala pomoc, g) co postava 
udělala, když dostala radu, jak problém řešit a h) 
šťastný konec.

3. Požádejte je, aby hlavní postavou jejich příběhu 
bylo nějaké zvíře. Poskytněte jim dostatek času na 
přípravu i na napsání/nakreslení komiksu.

4. Když budou žáci s prací hotoví, rozdělte je do skupin 
po dvou až čtyřech a vyzvěte je, aby si vzájemně 
příběhy vyprávěli. Předveďte, jak si mohou pomocí 
předlohy scénáře dávat zpětnou vazbu. Připomeňte 
jim, že je důležité umět ocenit, co se spolužákům 
povedlo.

5. Dohodněte se s učiteli v nižších třídách, zda by 
tam vaši žáci mohli představit své příběhy. Čtení 
příběhů může probíhat také ve dvojicích nebo malých 
skupinkách.

TIPY PRO UČITELE

Čtením příběhů mladším žákům přispějete také 
k budování bezpečného a podporujícího prostředí 
ve škole.
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PŘEDLOHA PRO KOMIKS

List 1

Na prvním obrázku představte 
svou hlavní postavu. Mělo by to být 
zvíře.

List 2

Co špatného se vašemu zvířeti stalo?
Například: 
někdo byl na něj zlý, něco ztratilo, mělo z něčeho 
strach

List 3

Jak se vaše zvíře v této situaci 
cítilo?
Například: 
bylo smutné, rozzlobené, vyděšené, ublížené, 
překvapené, zklamané

List 4

Jak se jeho pocity projevovaly 
tělesně?
Například: 
rychlým tlukotem srdce, bolestí břicha, třesem, 
zčervenáním tváří, bolestí hlavy, pláčem, 
pocením strachy

List 5

Jak se vaše zvíře snažilo tuto situaci 
řešit? (neúspěšně)
Například: 
plakalo, schovalo se, vybilo si vztek na někom jiném

List 6

Jak to zkusilo znovu? Požádalo 
jiné zvíře o pomoc. Jakou dobrou 
radu dostalo?

List 7

Jak se podle té dobré rady 
zachovalo? Tentokrát tu situaci 
vyřešilo na jedničku!
Například: 
Požádalo učitele o pomoc.
Zhluboka dýchalo, až se mu podařilo uklidnit.
Našlo si bezpečné místo, kde si začalo hrát.
Řeklo o tom svým rodičům.
Požádalo o pomoc starší zvířata.
Šlo se proběhnout.

List 8

Jak se vaše zvíře cítilo, když se 
situace vyřešila?
Například: 
šťastně, konečně v klidu, nadšeně, plné naděje, 
hrdě, uvolněně, odvážně
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TEMATICKÁ OBLAST 6: DALŠÍ ZDROJE

Reflexe pro učitele
• Na koho byste se obrátili, pokud byste řešili 

nějaký problém a potřebovali pomoct?
• Jakým způsobem povzbuzujete žáky, aby se 

v případě nutnosti nebáli říct si o pomoc vám 
nebo ostatním ve třídě?

• Jak žáky chválíte za to, že si umějí říci o pomoc?
• Jak můžete rozvíjet vzájemnou důvěru a empatii 

mezi žáky ve třídě? 

Rozšiřující aktivity
• Napište básničku, písničku nebo rapujte na téma, 

jak se člověk vyrovnává s těžkými situacemi.
• Napište a secvičte krátké představení pro mladší 

žáky o dítěti nebo zvířeti, které mělo velký 
problém, se kterým se nakonec dokázalo dobře 
vypořádat. Hra může být i loutková.

• Povídejte si s žáky o postavách z jejich 
oblíbených knížek. Jak vyhledávaly pomoc, 
u koho a komu naopak samy pomáhaly? 

Přesah mimo školu
• Navrhněte žákům, aby své pracovní listy 

„pomocné ruce“ ukázali těm, které napsali mezi 
pět důvěryhodných osob, které mohou požádat 
o pomoc.

• Žáci by se mohli zeptat svých rodinných 
příslušníků / pečujících osob, na koho se 
obracejí, když sami potřebují s něčím pomoci.

• Navrhněte žákům, aby společně 
s rodiči / pečujícími osobami nebo jinými 
dospělými vytvořili společné „pomocné 
ruce“, které si doma vystaví třeba na lednici.
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KAPITOLA 7

Gender a identita

VZDĚLÁVACÍ ZÁMĚR
Aktivity pomohou žákům:

• Vnímat mnohovrstevnatost vlastní identity.

• Chápat rozdíl mezi pojmy pohlaví a gender.

• Vnímat, jak jsou některé genderové normy 
omezující.

• Rozpoznat přínos pozitivních genderových 
norem.

• Pochopit vliv médií a literatury na formování 
genderových norem.

• Vymezit se proti projevům negativních 
genderových norem ve svém okolí.

TEORETICKÁ VÝCHODISKA
Výzkumy ukazují, že děti si gender uvědomují již 
v raném věku, jsou si dobře vědomy genderových 
norem a snaží se zapadnout do genderových 
očekávání již v době, kdy navštěvují mateřskou 
školu.16 Když se děti seznamují s problematikou 
genderu, mohou také začít uplatňovat sexistické 
hodnoty nebo stereotypní přesvědčení 
a postoje.16-20

Mohou například trvat na tom, že některé hry jsou 
jen pro chlapce a jiné pro dívky, a aktivně z nich 
vylučovat ostatní děti. Je proto důležité začít 
pracovat na budování pozitivních genderových 
vztahů již v útlém věku. Aktivity ve třídě mohou 
dětem pomoci zpochybnit stereotypy, ocenit 
a respektovat rozmanitost a odlišnost a naučit se 
tyto kladné postoje uplatňovat v rámci pozitivních 
genderových vztahů.

OČEKÁVANÉ VÝSTUPY
Český jazyk a literatura

• Žák čte s porozuměním přiměřeně náročné texty 
potichu i nahlas.

• Žák reprodukuje obsah přiměřeně složitého 
sdělení a zapamatuje si z něj podstatná fakta.

Člověk a jeho svět

• Žák vyjádří na základě vlastních zkušeností 
základní vztahy mezi lidmi, vyvodí a dodržuje 
pravidla pro soužití ve škole, mezi chlapci 
a dívkami, v rodině, v obci (městě).

• Žák rozlišuje základní rozdíly mezi lidmi, obhájí 
a odůvodní své názory, připustí svůj omyl 
a dohodne se na společném postupu řešení.

Etická výchova

• Žák iniciativně vstupuje do vztahů s vrstevníky, 
dokáže rozlišit jejich nabídky k aktivitě a na 
nevhodné nabídky reaguje asertivně.

• Žák jednoduchými skutky realizuje tvořivost 
v mezilidských vztazích, především v rodině 
a v kolektivu třídy. 

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

• vede k porozumění sobě samému a druhým;

• napomáhá ke zvládání vlastního chování;

• přispívá k utváření dobrých mezilidských vztahů 
ve třídě i mimo ni;

• vede k uvědomování si hodnoty spolupráce 
a pomoci;

• vede k uvědomování si hodnoty různosti lidí, 
názorů, přístupů k řešení problémů.
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1  Kolo identity: Mnoho 
stránek mého já

 90+ minut (nebo 2 x 45+ minut)

 Diskuzní aktivita

Teoretická východiska
Děti si již od útlého věku uvědomují, že charakteristiky, 
jako je gender, jazyk či fyzické schopnosti, jsou spojeny 
s privilegii a mocí.21 Učí se pozorováním světa kolem sebe 
a vstřebáváním vyslovených i nevyslovených sdělení, 
kterými se řídí.22

Když začínají vnímat genderově podmíněné vzorce 
chování, snaží se na jejich základě začlenit do určitých 
kategorií, kam se domnívají, že patří, a tím omezují své 
možnosti a zároveň mění způsob interakce s vrstevníky.22, 23

V prvních letech školní docházky je důležité genderové 
i jiné stereotypy zpochybňovat. Je užitečné s žáky 
výslovně pracovat na uznání, zkoumání a pozitivním 
vnímání různých identit. To jim pomůže uvědomit si, že 
jejich preference (to, co se jim líbí nebo nelíbí) nemusejí 
být omezeny genderem nebo jinými charakteristikami 
a že se mohou v průběhu času měnit a vyvíjet.

 Vzdělávací cíle
• Žáci diskutují o svých zájmech, které tvoří jejich 

identitu a jedinečnost.

• Žáci se seznámí se vzájemnými rozdíly a podobnostmi 
spolužáků ve třídě.

• Žáci se učí oceňovat a respektovat rozdíly mezi lidmi.

• Žáci pochopí, že chlapci a dívky mohou mít stejné 
zájmy.

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

• Pracovní list Lidské bingo!

• Pracovní list Kolo identity (Jeden vyplňte a použijte 
jako příklad.)

• Videonávod na YouTube na Newtonův barevný disk

 Postup
ČÁST 1: LIDSKÉ BINGO (HRA VHODNÁ PRO 
ZKOUMÁNÍ ROZMANITOSTI)
1. Rozdejte všem žákům pracovní list Lidské bingo 

a vysvětlete, že díky této hře se dozvíme mnoho 
zajímavých věcí o podobnostech a rozdílech mezi 
námi.

2. Dejte žákům pět až deset minut na to, aby 
obešli ostatní, zjistili, kdo ze spolužáků odpovídá 
charakteristikám v jednotlivých polích, a zapsali 
k nim jejich jména. Hra končí, když mají všechna pole 
vyplněná (pokud k políčku nikoho nenajdou, mohou 
ho proškrtnout). Jména žáků by se neměla opakovat.

3. Po hře se žáků zeptejte:

• Co jste se o sobě při hraní této hry dozvěděli?

• Dozvěděli jste se o někom něco překvapivého nebo 
nového?

• Všimli jste si mezi sebou nějakých podobností?

• Všimli jste si nějakých rozdílů?

4. Na příkladu hry lidské bingo zdůrazněte, že člověka 
charakterizují mnohé věci – to, co má rád, i to, co rád 
nemá, jeho silné stránky a pozitivní vlastnosti, jeho 
fyzický vzhled a také jak a kde žije. Všechny tyto 
věci přispívají k našemu jedinečnému já. Někdy také 
používáme termín individualita. 
Každý z nás se neustále rozvíjí a mění. Postupem času 
se mění některé naše záliby, naopak nám jiné věci 
začínají vadit, budujeme své silné stránky a rozvíjíme 
své zájmy a dovednosti. 
Je dobré si uvědomovat, že každý jsme trochu jiný. 
I když máme s ostatními některé věci společné, 
v jiných věcech se můžeme lišit. Můžeme být hrdí 
na to, že jsme stejní, i na to, že jsme jiní. I odlišnost 
je něco, co by nás mělo těšit a co bychom zároveň 
měli respektovat. Važme si toho, v čem jsou nám lidé 
podobní, i toho, v čem se od nás liší.

TIPY PRO UČITELE

Je důležité se vymezit proti případným sexistickým 
poznámkám v diskusích nebo neformální 
konverzaci mezi žáky. Naučte se předvídat situace, 
kdy se mohou někteří žáci svými poznámkami 
snažit ovlivňovat a omezovat ostatní na základě 
genderových stereotypů. Např. neexistují žádné 
jasně dané barvy, které jsou vhodné pro dívky 
a naopak. Oblíbit si můžeme jakoukoli barvu a svůj 
názor můžeme po čase klidně změnit. Žáci se musí 
naučit respektovat názory a preference ostatních.

ČÁST 2: MOJE KOLO IDENTITY
1. Vysvětlete, že v další aktivitě se budeme soustředit 

na vzájemné poznávání našich zájmů a preferencí. 
Každý žák vyplní pracovní list Kolo identity, určený 
k zaznamenávání a sdílení různých druhů osobních 
informací. Kruh není dostatečně velký na to, abychom 
o sobě mohli napsat vše, ale může o nás ostatním 
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říci mnoho nového. Zároveň nám umožní zjistit něco 
nového i o našich spolužácích, včetně podobností 
a rozdílů, které mezi sebou máme.

2. Vyplňte si vlastní Kolo identity, abyste mohli 
žákům ukázat, jakým způsobem zapisovat do 
jeho osmi výsečí (domov, přátelství, hra, škola, 
odpočinek, zvládání náročných situací, silné 
stránky a budoucnost) informace o svých zálibách 
a preferencích. 
Například: v sekci učení na mém Kolu identity 
vidíte, že mám moc rád/a matematiku. Líbí se mi, že 
v matematice nezůstane žádná otázka bez odpovědi. 
Také se rád/a učím lézt po skalách. I když je to těžké 
a někdy o strach, baví mne to dobrodružství. V sekci 
moje budoucnost můžete vidět, že se chystám jet do 
Rakouska do Alp.

3. Při debatě s žáky zdůrazněte, že všechny tyto 
informace jsou důležitou součástí naší identity.

4. Dejte žákům čas, aby si samostatně vyplnili svá Kola 
identity.

TIPY PRO UČITELE

Sdílení informací o nás samotných je dobrou 
příležitostí k tomu, abychom žákům mohli dát 
vhodné příklady ze svého života. Snažte se sdílet 
i některé aspekty vlastní identity, které nabourávají 
běžné genderové stereotypy.

5. Poté, co žáci vyplní svá Kola identity, představí je 
zbytku třídy. Mohou je buď jednotlivě prezentovat, 
nebo lze sdílení pojmout jako procházku po galerii 
s následnou diskusí. Po představení prací se společně 
věnujte podobnostem a rozdílům, kterých jste si 
všimli. Podpořte debatu i vlastními postřehy.  
Ptejte se:

• Kdo našel nějaké podobnosti? Jaké?

• Kdo našel nějaké odlišnosti? Jaké?

6. Zeptejte se žáků, zda si všimli nějakých podobností 
a rozdílů v rámci genderu nebo napříč gendery.

• Najdete nějaké konkrétní rozdíly mezi Koly identity 
dívek a chlapců?

• Najdete nějaké podobnosti mezi Koly identity dívek 
a chlapců?

7. Žáci by si měli uvědomit, že se nemusejí ve svém 
životě nechat omezovat běžnými genderovými vzorci. 
Poukažte na to, že chlapci někdy rádi dělají to, co je 
stereotypně přisuzováno dívkám, a naopak, a není na 
tom nic špatného. 
Můžete se například ptát:

• Honzu baví fotbal. Znáte dívky, které také baví 
fotbal?

• Marii baví kreslení a také ráda tančí. Může kreslení 
a tancování bavit i kluky? Může se stát, že dívku nebo 
kluka baví jak fotbal, tak kreslení a tancování?

8. Pokud budou někteří žáci reagovat nesouhlasně 
(například budou říkat, že fotbal není hra pro holky) 
pokračujte v debatě následujícími otázkami:

• Může dívka hrát hokej, když si to přeje?

• Může si kluk hrát s panenkami, když chce?

• Mohu se já převléknout za supermana, pokud se mi 
podaří sehnat mou velikost?

• Kdo určuje, že chlapci a dívky nemohou hrát některé 
hry nebo dělat nějaké věci, přestože je baví?

• Jak bychom se cítili my, kdyby nám někdo začal 
vnucovat taková pravidla? Zajímalo by mě, kde se 
tyhle nápady berou.

• Proč si někteří lidé myslí, že chlapce a dívky nemohou 
bavit podobné věci?

9. Dejte žákům čas na to, aby mohli do svých Kol 
indentity dopsat ještě další věci, které vypovídají 
o různorodosti jejich zájmů a doplňují tak hlavní 
preference, které již napsali.

10. Zeptejte se žáků, zda vědí, co se stane, když 
velmi rychle roztočíte barevné kolo. Společně se 
podívejte na video na YouTube, které ukazuje pokus 
s Newtonovým barevným diskem. Žáci by si měli 
všimnout, že když se kolo roztočí velkou rychlostí, 
barvy téměř zmizí a je vidět jen bílá. Můžete žákům 
vysvětlit, že lidé si jsou hodně podobní. Když se 
s někým seznámíme, můžeme si brzy myslet, že o něm 
víme téměř všechno (stejně tak jako bychom si mohli 
myslet, že točící se barevné kolo je bílé). Ale když se 
budeme snažit poznat ho blíže, daleko lépe budeme 
vnímat, jaký skutečně je – jeho vlastnosti, silné a slabé 
stránky, způsob života (stejně jako vidíme všechny 
barvy kola ve chvíli, kdy se netočí). Všichni se pak 
můžeme těšit z toho, jakými „barvami“ naše osobnosti 
září, a užívat si jak podobnosti, tak i rozdíly mezi námi.
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11. Na závěr aktivity a diskuse se s žáky soustřeďte na 
následující myšlenky:

• Moje identita má mnoho stránek.

• Čím více výsečí v kole identity mám, tím silnější 
a odolnější mohu být.

• Mám spoustu zájmů.

• Rád/a se učím novým věcem.

• Vážím si odlišností a respektuji je.

• Rád/a přemýšlím, v čem jsou lidé jiní než já a v čem 
jsou mi naopak podobní.

• Chápu, že některé genderové nálepky jsou omezující, 
a myslím si, že bychom se ke všem měli chovat stejně 
bez ohledu na gender.

12. Zdůrazněte tyto výroky nejen v průběhu této hodiny, 
ale i ve vhodných chvílích v průběhu školního dne.

 Reflexe
Na závěr hodiny si s žáky připomeňte vzdělávací cíle této 
aktivity a zeptejte se jich: 

• Proč je důležité učit se o podobnostech a rozdílech mezi 
žáky ve třídě?

• Proč je důležité respektovat rozdíly mezi lidmi a vážit si 
jich?

• Jak můžete projevit uznání a respekt k odlišnostem 
a preferencím druhých?

Vytvořte si společně na větší formát třídní Kolo identity, 
kam budou moci všichni žáci doplnit informace za sebe 
a za třídu zároveň.
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LIDSKÉ BINGO!

Někdo, kdo má 
stejně dlouhé 
vlasy jako ty.

Někdo stejně 
vysoký jako ty.

Někdo, kdo má 
rád banány.

Někdo, kdo má 
rád hudbu.

Někdo, kdo má 
rád stejnou 
barvu jako ty.

Někdo, kdo má 
rád divadlo 
nebo balet.

Někdo, kdo má 
rád stejné jídlo 
jako ty.

Někdo, kdo má 
rád stejný sport 
jako ty.

Někdo, kdo má 
rád stejnou hru 
jako ty.

Někdo, kdo se 
narodil v jiné 
zemi než ty.

Někdo, kdo 
rád kreslí.

Někdo, kdo 
rád čte.

Někdo, kdo 
se rád směje.

Někdo, kdo se 
narodil stejný 
měsíc jako ty.

Někdo, kdo má 
stejný počet 
sourozenců 
jako ty.
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MOJE KOLO IDENTITY

ODPOČINEK: 
Umím odpočívat.

• Co dělám, když si chci 
odpočinout nebo se 
uklidnit?

• Čím občas pomáhám 
uklidnit ostatní?

Příklady otázek, které ti pomohou 
přemýšlet o tom, co o sobě můžeš napsat:

ZVLÁDÁNÍ 
NÁROČNÝCH SITUACÍ: 
Umím si poradit.

• Když jsem smutný/a nebo 
mám nějaké starosti, co 
mě povzbudí?

• Když mám nějaký problém, 
co mi pomáhá?

PŘÁTELSTVÍ: 
Jsem kamarád/ka.

• Co rád/a dělám  
s kamarády?

• Jak pomáhám 
kamarádům?

HRA: 
Jsem aktivní.

• Jaké jsou mé oblíbené 
aktivity / sporty?

• Kdy jsem rád/a aktivní?

DOMOV: 
Žiju s dalšími lidmi.

• Kdo jsem doma? 
(dcera / syn / dítě, 
bratr / sestra / jedináček…)

• Kdo mi doma pomáhá?

• Co doma rád dělám?

ŠKOLA: 
Rád/a se něco učím.

• Co bych se chtěl/a ve 
škole dozvědět?

• Kdo mi může pomoct 
naučit se více?

BUDOUCNOST: 
Sním o své 
budoucnosti.

• Čemu bych se chtěl/a 
jednou věnovat?

• Co bych chtěl/a zažít?

SILNÉ STRÁNKY: 
Mám své silné stránky.

• Jaké jsou mé silné 
stránky / dobré vlastnosti?

• Které silné stránky / dobré 
vlastnosti bych chtěl/a 
posílit?
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2  Zkoumání genderových 
norem prostřednictvím 
literatury

 90+ minut (nebo 2 x 45+ minut)

 Diskuzní aktivita

Teoretická východiska
Představy o chování, které je považováno za přijatelné, 
vhodné nebo žádoucí pro dívky a chlapce („genderové 
normy”), vytváří sama společnost. Genderové normy 
ovlivňují názory na to, jak by se dívky a chlapci měli 
chovat, mluvit, oblékat a vyjadřovat. Děti se s těmito 
normami a očekáváními setkávají již od malička, což 
ovlivňuje jejich role v životě, postoje, cíle a chování.16, 22, 23 

Genderovým normám jsou děti často vystaveny i při 
sledování populárních televizních pořadů nebo čtení 
pohádek. 24, 25 Například analýzy oblíbených knih 
ukázaly, že hlavními postavami jsou častěji muži, ženské 
postavy jsou většinou v pečující roli a povolání hrdinů 
a hrdinek těchto knih jsou genderově stereotypní.24, 25 
Z výzkumu vyplývá, že tyto rozdíly vytváří a legitimizují 
nerovnost mezi muži a ženami a zatímco u chlapců zvyšují 
sebevědomí, u dívek jej spíše snižují.24, 25 Rozvíjením 
kritického myšlení můžeme žákům pomoci genderové 
normy odhalit a zpochybnit.

 Vzdělávací cíle
• Žáci popisují a porovnávají role, které jsou běžně 

přisuzovány mužským a ženským postavám 
v tradičních pohádkách.

• Žáci rozpoznají, že pohádkové příběhy často nejsou 
genderově neutrální.

• Žáci popisují a porovnávají role mužských a ženských 
postav v moderní dětské literatuře.

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

• Pracovní listy Co k sobě patří? (rozstříhané na kartičky)

• Známou lidovou či autorskou pohádku pro společnou 
četbu (dle výběru učitele)

• Pracovní list Pohádkový detektiv – jeden pro každou 
dvojici, jedna zvětšená na formát A3 pro práci ve 
třídě (případně napište text na tabuli nebo promítněte 
z PC).

• Příběhy či úryvky z knih pro děti, které cíleně 
zpochybňují genderové normy (např. Walliams, D. 
(2013). Kluk v sukních. Argo.)

 Postup

ČÁST 1: HLEDÁNÍ DVOJICE
1. Řekněte žákům, že si zahrajeme hru na hledání dvojic. 

Každý z nich dostane kartičku s obrázkem a pokusí 
se mezi svými spolužáky najít někoho, kdo by k jeho 
obrázku měl kartičku do páru. Na obrázcích jsou 
předměty, které k sobě buď patří tím, jak je používáme 
(například kyblík a lopatka, zubní pasta a kartáček), 
nebo jsou si slova na kartičkách významem 
protikladná (například černá a bílá, teplá a studená). 
Rozdejte žákům kartičky a dejte jim dostatek času na 
hledání správné dvojice.

2. Dalším úkolem žáků ve dvojici bude zjistit dvě věci, 
které mají společné, a dvě věci, kterými se od sebe 
liší. Nesmí se jednat o nic, co je patrné na první 
pohled (například barva vlasů). Žáci by se měli snažit 
najít informace, které se dají zjistit pouze dotazem 
(například oblíbené jídlo).

3. Po hře se dvojic zeptejte:

• Co nového jste se při této hře dozvěděli o svém 
spolužákovi?

• Jak se vám podařilo podobnosti a rozdíly zjistit? Co 
jste pro to museli udělat?

4. Aktivitu shrňte konstatováním, že všichni jsme 
podobní a rozdílní zároveň. Je důležité lidskou 
rozmanitost respektovat a umět se z ní těšit. Respekt 
projevujeme třeba tak, že nám nevadí spolupracovat 
s kýmkoli ve třídě a že si umíme povídat i v tak 
náhodně promíchaných dvojicích jako při této hře. 
Chlapci i dívky by měli být schopni přijmout a vzít 
mezi sebe nejen sobě podobné, ale i ty, kteří mají 
jiné zájmy a představy, a neměli by se omezovat 
genderovými stereotypy (normami). 
Aby si žáci vyzkoušeli, že dovedou vyjít s kterýmkoli 
spolužákem ve třídě, budou i v další aktivitě 
spolupracovat se svým protějškem z této hry.

ČÁST 2: POHÁDKOVÍ DETEKTIVOVÉ
1. Pro tuto aktivitu vyberte některou ze známých 

lidových či autorských pohádek, ve které se odráží 
určité genderové stereotypy (např. Šípková Růženka, 
Sněhurka, Popelka, Červená Karkulka, Zlatovláska…).

2. Řekněte žákům, že si v této aktivitě zahrají na 
detektivy. Budete jim předčítat krátkou pohádku, 
kterou už možná znají, a jejich úkolem bude pozorně 
naslouchat a jako detektivové odhalovat, co přesně 
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v pohádkách dívky a chlapci / muži a ženy dělají a jak 
se chovají.

3. Přečtěte text a požádejte žáky, aby se pokusili 
zodpovědět následující otázky:

• V jakých rolích byli v pohádce chlapci nebo muži?

• V jakých rolích byli v pohádce dívky nebo ženy?

• Co postavy v příběhu dělají nebo mají za úkol dělat? 
Jsou postavy v roli padoucha, hrdiny, oběti nebo 
třeba zachráněného?

• Jaké věci těmto postavám patří?

• Jak vypadají? Jak se oblékají?

• Jaké jsou jejich silné stránky a dobré vlastnosti?

4. Pomocí odpovědí poté společně vytvořte plakát 
ze zvětšené kopie pracovního listu Pohádkový 
detektiv (případně list přepište/promítněte na tabuli 
a vyplňujte tam).

5. Můžete přitom žáky podněcovat k hlubšímu zamyšlení 
nad tím, co se vlastně v textu píše. Pokládejte otázky 
typu: „Zajímalo by mne, co vlastně tyto pohádky 
chlapcům a dívkám sdělují?“ Povídejte si o tom 
společně nebo žáky vyzvěte, aby si o tom povídali se 
spolužákem v lavici.

6. Poté, co společně zpracujete pohádku nebo příběh do 
plakátu, rozdělte žáky do malých smíšených skupin 
po třech nebo čtyřech. Každé skupině rozdejte jeden 
pohádkový příběh, který budou opět podrobně 
zkoumat z hlediska genderových norem, a nakonec 
k němu společně vyplní skupinový pracovní list 
Pohádkový detektiv.

7. Všechny skupiny poté budou prezentovat své 
výsledky detektivního pátrání spolužákům. Po 
prezentacích žáky vyzvěte, aby se pokusili v několika 
větách shrnout a zobecnit, co při pozorném zkoumání 
pohádek jako třída zjistili. Na závěr této aktivity se jich 
zeptejte, jak to, co si v pohádce nebo příběhu přečetli, 
může podle nich ovlivnit chování chlapců nebo dívek.

8. Nakonec mohou žáci porovnat charakteristiky postav 
z pohádek se svými pracovními listy Kolo identity 
(aktivita 1). 
Podněty k zamyšlení: Zeptejte se žáků, co si myslí, že 
by se stalo, kdyby si hrdinové v pohádce nebo příběhu 
vyměnili role – např. nebojácná dívka by se oháněla 
mečem a princ by čekal, až ho jeho milá vysvobodí ze 
spárů zlého draka… 
Toto cvičení opakujte i při čtení moderních pohádek 
a dětských příběhů, ve kterých autoři cíleně 
nepoužívají genderové normy (např. Lindgrenová, A. 
(2014) Pipi Dlouhá punčocha. Albatros). Porovnejte 

tyto příběhy s klasickými pohádkami a příběhy, které 
jste četli v hodinách.

 Reflexe
Zopakujte si s žáky, jaké byly vzdělávací cíle této aktivity. 
Vyzvěte je, aby zkusili popsat a porovnat typy rolí, 
které jsou v tradičních pohádkách obvykle přisuzovány 
chlapcům a dívkám nebo mužům a ženám. O totéž se 
pokuste také u moderních pohádek.
Požádejte žáky, aby se zamysleli nad poslední filmovou 
pohádkou, kterou viděli. Byla to pohádka tradiční, nebo 
moderní? Našli bychom v ní nějaké genderové stereotypy? 
Nebo naopak pohádka nějaké z těchto stereotypů 
zpochybňovala? Veďte se třídou diskusi.
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KYBLÍK 

NŮŽ

ŠTĚTEC

DEŠTNÍK

LOPATKA

VIDLIČKA 

BARVY

DÉŠŤ

MÍČ

SLUNCE

HORKÝ

KARTÁČEK

PÁLKA

MĚSÍC

STUDENÝ

PASTA

DVOJICE (CO K SOBĚ PATŘÍ)
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BOTA 

MALÝ

KLÍČ

PONOŽKA 

VELKÝ

ZÁMEK

STŮL 

ŠŤASTNÝ

KOLO

ŽIDLE

SMUTNÝ

HELMA



METODIKA PRO 4. A 5. ROČNÍK ZŠ 75
 

POHÁDKOVÝ DETEKTIV

ZKOUMÁME POHÁDKY
Co nám tradiční pohádky říkají o genderových rolích?

Je to žena, muž nebo zvíře?

Co dělá?

Je to zloduch, hrdina, oběť nebo něco jiného?

Co všechno má?

Jak vypadá a jak se obléká?

Jaké má dobré vlastnosti?

POSTAVA:

?

Je to žena, muž nebo zvíře?

Co dělá?

Je to zloduch, hrdina, oběť nebo něco jiného?

Co všechno má?

Jak vypadá a jak se obléká?

Jaké má dobré vlastnosti?

POSTAVA:

Je to žena, muž nebo zvíře?

Co dělá?

Je to zloduch, hrdina, oběť nebo něco jiného?

Co všechno má?

Jak vypadá a jak se obléká?

Jaké má dobré vlastnosti?

POSTAVA:

Je to žena, muž nebo zvíře?

Co dělá?

Je to zloduch, hrdina, oběť nebo něco jiného?

Co všechno má?

Jak vypadá a jak se obléká?

Jaké má dobré vlastnosti?

POSTAVA:
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3  Zkoumání genderových 
rolí v mediích pro děti

 90+ minut (nebo 2 x 45+ minut)

 Diskuzní aktivita

Teoretická východiska
Tradiční genderové normy a očekávání se objevují 
nejenom v dětské literatuře, ale děti jsou jim vystaveny 
i v médiích (např. v televizních pořadech a reklamách).26–28 
Některé výzkumy naznačují souvislost mezi sledováním 
televize a stereotypním vnímáním genderu u dětí.28

V tomto kontextu má pro děti přínos jakákoli příležitost, 
jež jim umožní tvůrčím způsobem zpochybnit genderové 
stereotypy. Takovéto aktivity žákům nejen umožňují 
použít kritické myšlení, ale i pochopit, že tradiční 
genderová očekávání je omezují a že pokud je odstraníme, 
otevírají se nám nové možnosti a příležitosti.

 Vzdělávací cíle
• Žáci popíšou, kdy se lidé učí napodobováním 

ostatních.

• Žáci pochopí rozdíl mezi slovy pohlaví a gender.

• Žáci rozpoznají obvyklé genderové stereotypy 
v dětském obsahu v médiích.

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

• Aktuální tištěné a online reklamy a pořady určené 
dětem (vč. jejich zpřístupnění na školním počítači či 
tabletu)

• Pracovní list Mediální detektivové

 Postup
ČÁST 1: UČENÍ NÁPODOBOU
1. Vysvětlete žákům, že si nyní zahrajete hru, jež 

nám pomůže přemýšlet o tom, jak se učíme 
napodobováním ostatních. Hra se jmenuje Kdo vede 
pohyb.

2. Žáci se postaví do kruhu a dva z nich vyzvěte, 
aby šli na chvíli za dveře. Až žáci odejdou, zvolte 
dobrovolníka v kruhu, jehož pohyb budou ostatní 
napodobovat.

3. Vyzkoušejte si, jak se bude tento žák pomalu 
pohybovat a jak ho budou ostatní zrcadlit. Vysvětlete, 
že cílem hry je zamaskovat, kdo pohyb určuje. Musí to 

vypadat, že se všichni hráči pohybují stejně, aniž by je 
někdo vedl. Žák musí pohyby postupně měnit, aby se 
jeden pohybový vzorec neopakoval příliš dlouho.

4. Až se skupina ve svém pohybu ustálí, zavolejte dva 
žáky „detektivy“ zpět do místnosti a vyzvěte je, aby 
se společně pokusili poznat, kdo pohyb vede. Pokud 
budou úspěšní, vyberou další dva detektivy a sami se 
zapojí do kruhu.

5. Pokud se spletou, musí zpět za dveře, ale tentokrát jim 
vyučující vybere dva další pomocníky. Když čtveřice 
odejde, třída zvolí nového „vedoucího“ pohybu. 
Na základě hry si s žáky povídejte o tom, jak se lidé 
učí pomocí nápodoby. Ptejte se:

• Koho a co napodobujete v běžném životě?

• Podle koho/čeho se rozhodujete, co si obléknete?

• Je někdo, podle koho si vybíráte hry, které hrajete?

• Kdy ještě se v životě učíme napodobováním toho, co 
dělají ostatní lidé?

• Koho mají chlapci tendenci napodobovat?

• Koho mají tendenci napodobovat dívky?

• Co se podle vás miminka nebo batolata učí 
napodobováním ostatních?

ČÁST 2: OSVOJOVÁNÍ GENDEROVÝCH NOREM
1. Pomozte žákům porozumět souvislosti mezi učením 

nápodobou a tím, jak si osvojujeme genderová 
očekávání a normy. Podobně jako se napodobováním 
druhých učíme mluvit a chodit, tak si při pozorování 
a poslouchání našeho okolí osvojujeme společenské 
představy o tom, jak by se dívky a chlapci (muži 
a ženy) měli chovat. Připomeňte si s žáky, čeho jste 
si všímali při hře na pohádkové detektivy, např. 
že v mnoha tradičních pohádkách jsou muži silní 
a stateční a ženy mají být krásné a čekat, až je muži 
zachrání. Ptejte se: Jaké další vlastnosti či způsoby 
chování jsou v pohádkách připisovány chlapcům/mužům? 
Jaké dívkám/ženám? Vzpomenete si na postavy, které 
se těmto charakteristikám vymykaly? Pokud mužská 
nebo ženská pohádková postava tomuto očekávání 
neodpovídala, bývala obvykle vybrazována jako 
záporná – např. čarodějnice nebo zlý princ.

2. Při seznámení s některými modernějšími příběhy si 
však můžeme všimnout, že dívky a chlapci mohou být 
stejně dobrodružní a odvážní a mohou řešit jakékoli 
náročné situace.

3. Sdělte žákům, že se dnes blíže seznámíte se dvěma 
slovy, která je potřeba umět rozlišovat, mluvíme-li 
o rozdílech mezi chlapci a dívkami (muži a ženami). 
Slovo pohlaví používáme, když mluvíme o tom, že se 
dívky rodí s ženskými částmi těla a chlapci s mužskými 
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částmi těla. Jsou to rozdíly, které souvisejí s našimi 
těly.

4. Jako pohádkoví detektivové si však mohli všimnout, 
že jsou i určité rozdíly v představách o tom, jak by 
se chlapci a dívky nebo muži a ženy měli chovat, 
například jak by se měli oblékat nebo co by je mělo 
bavit. 
Tyto rozdíly nevycházejí z toho, že se narodili jako 
chlapec nebo dívka. Připomínají spíše trendy v módě, 
protože se mohou měnit nejen v průběhu času, ale 
i podle toho, kde žijeme. Když mluvíme o těchto 
rozdílech, používáme slovo gender. Gender přebíráme 
od svého okolí pozorováním a napodobováním. 
Je to trochu podobné jako ve hře, kterou jsme 
právě hráli, až na to, že ve skutečnosti se učíme 
napodobováním všeho, co vidíme kolem sebe – 
venku, doma, ve škole, v televizi,  na internetu nebo 
v knihách. Slovo gender nám pomáhá mluvit o tom, 
že muži a ženy a dívky a chlapci jsou někdy tlačeni do 
určitého způsobu chování, oblékání a her, což může 
omezovat možnosti jejich výběru.

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 jsou negativní, jako například 
představa, že násilí jako projev frustrace je 
omluvitelné. Genderové normy jsou společenské 
normy, které se pro dívky a chlapce a pro muže 
a ženy liší. Genderové normy mohou být pozitivní, 
například projevy úcty vůči rodinným příslušníkům, 
ale i omezující, škodlivé a limitující. Takové normy 
jsou potom příčinou nerovného zacházení nebo 
diskriminace a vedou k toleranci genderově 
podmíněného násilí.

5. Připomeňte žákům, že v minulé aktivitě jste si hráli 
na detektivy a v pohádkách a dětských příbězích 
jste zkoumali, jaké role jsou přisuzovány chlapcům 
a dívkám nebo mužům a ženám. Nyní se zaměříte na 
televizní pořady a reklamy a budete si povídat o tom, 
zda se někdy snažíte napodobovat věci, které vidíte 
v televizi nebo na internetu. Zeptejte se žáků: Máte 
někdy pocit, že vám televize, filmy nebo reklama říkají, co 
máte dělat?

6. Pusťte žákům buď krátkou ukázku oblíbeného 
dětského pořadu, nebo reklamu na produkt pro 
děti a vysvětlete jim, že nyní se pro změnu stanou 
mediálními detektivy. Pomocí otázek níže se pokuste 
s žáky pořad či reklamu rozebrat a podrobit kritickému 

uvažování. Pokud jste si jako příklad vybrali reklamu, 
můžete položit následující otázky:

• Pro koho je tato reklama asi určena? Na koho cílí? Jak 
to víte?

• Co se tato reklama snaží prodat?

• Co se vám ještě snaží říci? (Co reklama říká o tom, 
jak se vám s tímto výrobkem změní život, když si ho 
pořídíte?)

• Jaké jsou v této reklamě role chlapců a dívek (a mužů 
a žen)?

• Jak s vámi postavy v reklamě komunikují? (Využívají 
barvy, pohyb a hudbu? Ukazují nějaké emoce?)

• Kdybyste se setkali s těmi, kdo si reklamu objednali 
nebo ji vytvořili, co byste jim k ní řekli?

• Kdybyste o této reklamě mluvili s mladším dítětem, 
co byste mu řekli o skrytých sděleních, jimiž tvůrci 
nabádají chlapce nebo dívky, aby se chovali nebo 
jednali tak, jak se to od nich očekává? 
 
Pokud jste si jako příklad vybrali pořad pro děti, 
můžete položit následující otázky:

• Pro koho tento pořad asi je? Na koho cílí? Jak to víte?

• O čem tento pořad vlastně je?

• O kom tento pořad je?

• Jaké jsou v tomto pořadu role chlapců a dívek (a mužů 
a žen)?

• Které postavy jsou nejoblíbenější? Kdo je za hrdinu, 
padoucha nebo oběť?

• Kdybyste se setkali s tvůrci pořadu, co byste jim 
k němu řekli?

• Kdybyste o tomto pořadu mluvili s mladším dítětem, 
co byste mu řekli o skrytých sděleních, jimiž tvůrci 
vytvářejí tlak na chlapce nebo dívky, aby se chovali 
nebo jednali tak, jak se to od nich očekává?

7. Poté, co si ve třídě společně vyzkoušíte, jak reklamu 
nebo pořad podrobně a kriticky prozkoumat, rozdělte 
žáky do menších skupinek, ve kterých se budou 
věnovat vlastní detektivní činnosti. Přidělte jim dětské 
časopisy s reklamami nebo programy (případně 
webové stránky/aplikace) pro děti, přístupné na 
školním počítači či tabletu, a rozdejte jim pracovní list 
Mediální detektiv. Skupiny:

• prozkoumají materiál, který jim dáte k dispozici;

• zapíší svá hlavní zjištění do pracovního listu;

• připraví krátkou prezentaci svých zjištění. 
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(Žáci si mohou vybrat, jak chtějí prezentovat – 
písemně, ústně, formou novinového článku či 
dramatizace, např. rozhovoru s novinářem nebo 
detektivem dávajícím prohlášení z „uzavřeného 
případu“.)

8. Při prezentaci skupin zapisujte na tabuli důležité 
myšlenky, které budou sloužit jako podklad pro 
pozdější diskusi ve třídě. Následně se zeptejte 
žáků, zda si všimli nějakých podobností, či naopak 
výrazných rozdílů mezi prezentovanými mediálními 
obsahy. Vyzvěte žáky, aby navrhli, na co je potřeba 
si při pozorování reklam a televizních pořadů dávat 
pozor, abychom se jimi nenechali příliš ovlivňovat.

 Reflexe
Zopakujte si s žáky vzdělávací cíle a požádejte je, 
aby napřed ve dvojicích a posléze v debatě celé třídy 
přemýšleli o odpovědích na následující otázky:

• Jaký je rozdíl mezi slovy pohlaví a gender?

• Jak mohou lidé a média ovlivňovat názory chlapců/mužů 
a dívek/žen na to, co by měli správně dělat, co by měli 
nosit, jak by se měli chovat a kým by vlastně měli být?

Požádejte žáky, aby se znovu podívali na svoje Kola 
identity (viz aktivita 1) a zamysleli se nad tím, zda nějaký 
televizní pořad, reklama nebo jiný mediální obsah mohl 
ovlivnit, co si do jednotlivých výsečí napsali (např. 
oblíbené hry či plány do budoucna).
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MEDIÁLNÍ DETEKTIVOVÉ
Co to je? (reklama z časopisu / pořad / webová stránka / aplikace pro děti atd.)

Komu je to určeno?

O kom to je?

Co tam chlapci a dívky dělají?

Jsou mezi jejich chováním a jednáním nějaké rozdíly?

Je nějaká postava populární, mocná či ostatní něčím převyšuje? Kdo je to?

Co říká reklama/pořad či hra o tom, jací by měli kluci a dívky být?

Co bys chtěl/a vzkázat autorovi?

Co bys o tomto videu řekl/a mladšímu žákovi z tvojí školy?

?
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TEMATICKÁ OBLAST 7: DALŠÍ ZDROJE

Reflexe pro učitele
• Jakým způsobem se snažíte o vytvoření 

(genderově) inkluzivního vzdělávacího 
prostředí? Zamyslete se nad každodenními 
rutinními aktivitami ve třídě, vašimi reakcemi 
na určité chování žáků, rozdělováním žáků 
do skupin, výběrem textů pro práci v hodině. 
Přemýšlejte, jakým způsobem jste pro žáky 
v přístupu k genderu pozitivním vzorem.

• Jak školní pravidla, zásady a postupy ovlivňují 
vytváření (genderově) inkluzivního vzdělávacího 
prostředí?

• Zahrnuje preventivní program vaší školy 
strategie k prevenci obtěžování nebo 
diskriminaci na základě sexuality, genderové 
identity nebo sexuální nevyhraněnosti? 

Rozšiřující aktivity
• Na základě Kol identity a poznatků získaných při 

zkoumání literatury, pořadů a reklam pro děti 
mohou žáci navrhnout vlastní reklamu, která 
by se vyvarovala genderových stereotypů, 
a naopak by je mohla zpochybňovat.

• Žáci mohou také vytvořit plakát o novém 
superhrdinovi/superhrdince pro mladší děti, 
jež by narušoval/a genderové normy, např. 
superhrdina by byl silný, ale zároveň jemný, 
dobrodružný, ale také starostlivý. 

Přesah mimo školu
• Vyzvěte žáky, aby si s rodiči/pečovateli povídali 

o tom, jakým způsobem nás mohou reklamy 
ovlivňovat. Všímejte si v televizi, na internetu 
či v časopisech, jak se liší reklamy zaměřené na 
dívky a chlapce.

• Ptejte se rodičů/pečovatelů, podle čeho se 
jako malí rozhodovali, jakému zájmu se budou 
věnovat.
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KAPITOLA 8

Pozitivní vztahy

VZDĚLÁVACÍ ZÁMĚR
Aktivity pomohou žákům:

• rozpoznat různé formy násilí, včetně fyzického, 
verbálního a psychického;

• prozkoumat, jaké dopady má násilí na oběti, 
svědky i pachatele;

• popsat a ukázat, jak vypadá respektující chování 
a jednání založené na lidských právech;

• posoudit konfliktní situace a zvážit možné 
reakce (bezpečné ukončení, zasažení do 
konfliktu nebo stažení se);

• procvičit dovednosti a strategie při hledání 
pomoci, které mohou použít v nepříjemných 
nebo nebezpečných situacích.

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 zase zřídkakdy dopouští 
genderově podmíněného násilí.29, 30 Vyučující 
s vyšší mírou empatie a větším povědomím 
o důsledcích násilí spíše zasáhnou, když vidí 
projevy šikany nebo o nich slyší.31 Empatii můžeme 
budovat rozvíjením slovní zásoby v oblasti emocí 
a vedením žáků k vyšší vnímavosti vůči vlastním 
emocím i emocím druhých.

OČEKÁVANÉ VÝSTUPY
Člověk a jeho svět

• Žák vyjádří na základě vlastních zkušeností 
základní vztahy mezi lidmi, vyvodí a dodržuje 
pravidla pro soužití ve škole, mezi chlapci 
a dívkami, v rodině, v obci (městě).

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

• napomáhá ke zvládání vlastního chování;

• přispívá k utváření dobrých mezilidských vztahů 
ve třídě i mimo ni;

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

 60+ minut (nebo 2 x 30+ minut)

 Pohybová a diskuzní aktivita

 Vzdělávací cíle
• Žáci uvádějí příklady různých forem násilí (fyzického, 

verbálního i psychického).

• Žáci diskutují o tom, jaký dopad může mít násilí na lidi, 
kteří jsou jeho oběťmi nebo svědky.

• Žáci si uvědomují, jak jsou přátelství a podpora pro 
člověka dotčeného násilím důležité.

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

• Tabule

 Postup

ČÁST 1: DEFINICE NÁSILÍ
1. Vyzvěte žáky, aby se posadili do kruhu, a zopakujte si 

pravidla diskuse (např. nasloucháme ostatním, hlásíme 
se o slovo, respektujeme názory druhých). Zeptejte se 
jich: „Co pro vás znamená, když se řekne násilí?“

2. Žáci sdílí své nápady, mluví o tom, jak chápou násilí 
v jeho různých formách, a uvádějí příklady fyzického, 
verbálního a psychického násilí. Zmíněné myšlenky 
společně zaznamenejte na tabuli formou myšlenkové 
mapy. Pokuste se různé projevy násilí rozdělit do tří 
skupin: fyzické, verbální a psychické. 
Následně žáky vyzvěte, aby zkusili říct, jak by 
vysvětlili slovo násilí někomu, kdo se s ním nikdy 
nesetkal. Definici násilí mohou vymýšlet také ve 
skupinkách a následně prezentovat ostatním. 
 
Co všechno je násilí

• Fyzické: strkání, kopání, fackování, házení věcí 
po někom nebo jiná manipulace s věcmi s cílem 
někoho zranit, ničení majetku druhých (rozbíjení, 
házení, schovávání) atd.

• Slovní: ústní sdělení, psaní, zveřejňování nebo 
posílání zpráv se zlým, zraňujícím nebo nepravdivým 
obsahem s cílem druhého ponížit nebo mu jinak ublížit.

• Psychické: záměrné vylučování druhých ze 
společnosti ostatních, hrubé nebo výhružné 
výrazy obličeje nebo gesta, pronásledování, 
vyhrožování nebo strašení, ponižování, 
zahanbování nebo ztrapňování druhého.

TIPY PRO UČITELE

DOPORUČENÍ, NÁSLEDNÁ OPATŘENÍ 
A OZNÁMENÍ:
Máte-li obavy o duševní zdraví žáka ve své třídě, 
oslovte ho a promluvte si s ním. Informujte 
o záležitosti ředitele školy, školního psychologa 
nebo jiného pověřeného člena pedagogického 
sboru. Žáka dále sledujte. Postupujte podle 
zavedených zásad školy a předepsaných postupů.

IDENTIFIKACE OHROŽENÉHO DÍTĚTE: 
Povinností pedagogických pracovníků je chránit 
bezpečí a zdraví všech žáků školy. Proto je 
důležité všímat si projevů žáků, které mohou 
signalizovat akutní nebo chronické ohrožení dítěte. 
Pedagogický pracovník může být velmi často jediná 
osoba, která je mimo rodinu s dítětem v kontaktu 
a může na jeho ohrožení upozornit. K rozpoznání 
znaků ohrožení dítěte slouží Karta k identifikaci 
špatného zacházení s dětmi (tzv. karta KID), která 
zároveň popisuje postup, jak zajistit ochranu dítěte 
v souladu s jeho nejlepším zájmem a platnými 
právními předpisy, a obsahuje také důležité 
kontakty. Ke kartě KID byly vytvořeny i související 
metodiky, ve kterých je možné dohledat k tématu 
identifikace ohroženého dítěte více informací.50

OZNAMOVACÍ POVINNOST:
Na školy a školská zařízení se dle zákona 
č. 359/1999 Sb., o sociálně-právní ochraně dětí, 
vztahuje oznamovací povinnost vůči orgánu 
sociálně-právní ochrany dětí (www.ospod.cz).
V případě podezření na ohrožení dítěte je 
dobré další postup nejprve konzultovat např. 
s rodičovskou linkou (www.rodicovskalinka.cz, 
606 021 021), linkou pro rodinu a školu 
(www.linkaztracenedite.cz, 116 000) či jinými 
linkami důvěry.
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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 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 spolužácích ve třídě.

ČÁST 2: NA KOHO MÁ NÁSILÍ DOPAD?
1. Zeptejte se žáků, na koho všeho může mít násilí 

nepříznivý vliv. Žáci by měli zmínit:

• oběť,

• pachatele,

• přihlížející osoby nebo svědky, včetně těch, kteří 
se o násilí dozvěděli později a v důsledku toho mají 
strach o oběť, své blízké i sebe samé.

2. Připomeňte žákům sochy emocí, které vytvářeli 
v tematické oblasti 1: Emoční gramotnost. Vyzvěte je, 
aby nyní zapózovali jako sochy (buď na svých místech, 
nebo ve volném prostoru) a předvedli, jak by se člověk 
mohl cítit, kdyby viděl něho páchat násilí nebo slyšel, 
že někdo násilí páchá. 
Vyzvěte žáky, aby vyjmenovali emoce, které jako 
sochy ukazovali (např. strach, vztek, děs, stud, vinu, 
paniku, smutek, beznaděj, rozpaky).

3. Upozorněte žáky, že si právě vyzkoušeli, že i když 
nejsme terčem násilí, je pro nás znepokojující vidět, 
slyšet nebo se dozvědět, že k násilí došlo. Situace je 
ještě těžší, když oběti známe. 
Nyní žáky vyzvěte, aby předvedli druhou sochu 
znázorňující, jak se někdo může cítit krátce poté, co se 
stal terčem násilí.

4. Následně opět vyjmenujte odpovídající emoce 
(např. strach, vztek, děs, zmatek, stud, vinu, paniku, 
smutek, beznaděj, ponížení). Zeptejte se žáků, zda 
si všimli nějakých podobností mezi emocemi obětí 
a emocemi svědků. Zdůrazněte, že tyto emoce mohou 
být zcela totožné, ale u oběti bývají intenzivnější 
a dlouhodobější.

5. Připomeňte žákům, že emoce mají i fyzické příznaky. 
Zeptejte se: Jak by se mohly emoce oběti projevit 
tělesně? (Např. bušením srdce, pocením, nevolností, 
slzami, třesem, potřebou jít na toaletu, pocitem na 
omdlení.)

6. Pro zlepšení nálady nechte žáky předvést ještě třetí 
sochu, která bude znázorňovat, jaké to je, když nás 
někdo rozveselí, chová se kamarádsky, zapojí nás do 
hry nebo nám pomůže, když je na nás někdo zlý.

7. Opět si řekněte, jak se dotyčný může cítit (např. 
šťastný, milovaný, v bezpečí, vítaný, oceněný, 
opečovávaný, silný, klidný, hrdý, respektovaný). Na 
závěr zdůrazněte, že když nám někdo projeví podporu 
poté, co jsme zažili něco špatného, můžeme najednou 
cítit úplně jiné emoce. Je důležité si uvědomit, že 
projevy přátelství, podpory a péče mohou mít na 
druhé velmi silný pozitivní vliv.

 Reflexe
Projděte si s žáky znovu vzdělávací cíle této aktivity 
a zeptejte se, zda by nyní dokázali:
• uvést příklady různých forem násilí (fyzického, 

verbálního a psychického);

• popsat emoční dopady násilí na jeho oběti a svědky;

• vysvětlit, jak můžeme přátelskými činy pomoci 
obětem nebo svědkům násilí.

Vyzvěte žáky, aby zkusili uvést příklady, jak by tyto 
projevy laskavosti a přátelství mohly vypadat.

TIPY PRO UČITELE

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 věnovat se 
násilnému chování jako takovému.

2  Co je genderově 
podmíněné násilí

 60+ minut (nebo 2 x 30+ minut)

 Diskuzní aktivita

Teoretická východiska
Studie ukazují, že školní programy zaměřené na prevenci 
násilí a respektující vztahy mohou přinést skutečné 
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a trvalé změny v postojích a chování žáků.32-34 V kvalitních 
programech se děti a mladí lidé učí o způsobech, jak 
mocenské vztahy ovlivňují genderové vztahy, a dokážou 
pochopit, že pokud ostatní respektujeme, dokážeme 
s nimi i s respektem komunikovat. Respektující 
komunikace vyžaduje posilování nejen správných 
dovedností, ale i postojů.
Studie ukazují, že účinné programy využívají principů 
participativní a interaktivní pedagogiky. Participativní 
pedagogika podněcuje kritické myšlení, které je nezbytné 
pro zkoumání sociálních norem a pro rozvoj sociálních 
dovedností potřebných v každodenním životě.35

 Vzdělávací cíle
• Žáci uvádějí příklady různých forem genderově 

podmíněného násilí (fyzické, verbální a psychické).

• Žáci popisují dopad genderově podmíněného násilí 
nejen na oběti a svědky, ale i na ty, kteří násilí páchají.

 Co budeme potřebovat
• Pracovní list Diagram X (okopírovaný/přepsaný na 

formát A3 do každé skupiny)

• Pracovní list Scénáře genderově podmíněného násilí 
(rozstříhaný na kartičky)

 Postup
ČÁST 1: DEFINICE GENDEROVĚ PODMÍNĚNÉHO 
NÁSILÍ
1. Připomeňte si s žáky definici násilí, kterou navrhli 

v rámci aktivity 1. Zopakujte si, co jste se učili o slovu 
gender v aktivitě 3 oblasti 7. Vzpomínejte, co jste 
zjistili při hře na detektivy a hledání genderových 
norem v pohádkách a v obsahu pro děti v médiích.

2. Požádejte žáky, aby využili zkušenosti z předchozí 
práce se slovy násilí a gender a pokusili se definovat, 
co by mohl popisovat termín genderově podmíněné 
násilí. 
Pokud budou potřebovat pomoc, vysvětlete jim, že 
genderově podmíněné násilí je forma násilí, jehož 
obětí se někdo stane kvůli svému genderu. Znamená 
to, že se někdo chová k druhým ošklivě jen proto, 
že nemají úplně stejné zájmy nebo preference jako 
ostatní chlapci nebo dívky. Stejně jako jiné druhy násilí 
může být genderově podmíněné násilí fyzické, slovní 
nebo psychické. Zahrnujeme sem například i to, když 
se někdo posmívá dívce, že se chová příliš jako kluk, 
nebo naopak klukovi, že se chová moc jako holka.

PRO UČITELE

Definice genderově podmíněného násilí: 
Genderově podmíněné násilí je podkategorií 
mezilidského násilí a zahrnuje různé formy 
násilí proti jednotlivci nebo skupině na základě 
jejich genderu. Genderově podmíněné násilí je 
jakýkoli čin, který má nebo může mít za následek 
fyzickou, sexuální nebo psychickou újmu či 
utrpení jednotlivce nebo skupiny (chlapce, dívky, 
muže, ženy, sexuálně nevyhraněné osoby nebo 
transsexuála) na základě očekávání a stereotypů 
týkajících se genderových rolí.

3. Sdělte žákům, že jim nyní přečtete krátký příběh 
o dívce, která zažila genderově podmíněné násilí. 
Následně se společně zamyslíte nad tím, jak se při této 
zkušenosti mohla cítit a jak se asi cítili lidé, kteří byli 
svědky tohoto násilí.

ČÁST 2: PŘÍBĚH KATKY

KATKA A SPORTOVNÍ DEN
Dnes byl ve škole Den sportu a aktivit a žáci měli 
za úkol vzít si na sebe oblečení podle toho, jakému 
sportu či aktivitě se rádi věnují. Mnoho dívek si 
obléklo sportovní dresy, některé na sobě měly 
baletní trikoty nebo kimona. Katka dorazila se 
svým skateboardem, na sobě měla helmu, chrániče 
kolen a loktů. Několik chlapců se s ní dalo do 
řeči, prohlíželi si její skateboard a ptali se, jestli se 
na něm mohou svézt. Ukázala jim několik triků, 
které se v poslední době naučila. Anička ji chvilku 
sledovala a pak něco pošeptala Majdě. Obě přitom 
na Katku ukazovaly a smály se. Posmívat se Katce 
nepřestaly ani ve třídě při skupinové práci a Anička 
stále šeptala: „Ty jsi normální kluk. Mužatka. 
Měla by sis jít sednout ke klukům.“ Když si dívky 
šly na toalety umýt před svačinou ruce, Anna 
Katku odstrkovala od dveří se slovy: „Tady jsou 
holčičí, nevidíš?! Padej na kluky!“ Mája na to nijak 
nereagovala a když se na ni Katka tázavě podívala, 
odvrátila hlavu. 
Svědky této situace bylo i několik dalších mladších 
žáků, kteří odcházeli ze záchodů.

1. Pomozte žákům pomocí následujících otázek rozebrat, 
co se v tomto příběhu odehrálo.

• Kdo byl terčem útoku / komu se Anna posmívala?

• Kdo byli pachatelé – ti, kteří se chovali nehezky?

• Co zlého se stalo?

• Kdo to vše pozoroval / kdo byl svědkem?
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• Co považujete v tomto příběhu za nespravedlivé?

• Proč se jednalo o genderově podmíněné násilí?

2. Až si společně otázky zodpovíte, zmapujte Katky 
situaci pomocí X diagramu. Nakreslete na tabuli velké 
X (viz pracovní list) a spolu s žáky doplňte text – 
odpovědi na otázky:

• Jak asi Katka vypadala? (její řeč těla)

• Jak a co říkala? (slova, tón hlasu)

• Jak se asi cítila? (emoce)

• Co si asi myslela? (vnitřní hlas)

3. Doplňte text do diagramu X také za pachatelku a pro 
jednoho z mladších svědků. 
Jakmile budou všechny tři diagramy X hotové, vyzvěte 
žáky, aby sdíleli další myšlenky, které je k dopadu 
incidentu na oběť, pachatele a svědka napadají. 
Zdůrazněte, že genderově podmíněné násilí má dopad 
nejen na cíl nebo oběť, ale také na svědky a pachatele.

4. Rozdělte žáky do smíšených dvojic nebo trojic a každé 
skupince dejte pracovní list diagramu X a jeden scénář 
genderově podmíněného násilí. Skupinky si vyberou 
jednu postavu ze scénáře a pro ni zpracují pracovní 
list. Po dokončení práce skupinky odprezentují svůj 
scénář a vyplněný diagram X zbytku třídy.

 Reflexe
Vyzvěte žáky, aby sdíleli jednu myšlenku, kterou si 
z dnešní aktivity odnášejí.
Měly by mezi nimi zaznít například tyto body: 

• Genderově podmíněné násilí je násilí založené na tom, 
že je někdo chlapec nebo dívka.

• Může být fyzicé, verbální nebo psychické.

• Všechny formy genderově podmíněného násilí jsou 
nespravedlivé a nepřijatelné.

• Genderově podmíněné násilí může ovlivnit i ty, kteří 
jsou jeho svědky nebo se o něm dozvědí. Takový 
zážitek je může vyděsit a přiměje je myslet si, že 
nemohou dělat určité věci jen proto, že jsou chlapci 
nebo naopak dívky.

• Vyjádření podpory člověku, který se stal obětí násilí, 
může mít velmi pozitivní vliv.

Na závěr žáky vyzvěte, ať jmenují některé příklady 
genderově podmíněného násilí.
Pokud vám zbyde čas, můžete s žáky vést diskusi o tom, 
co by mohla Katka v situaci ze scénáře sama udělat.

DIAGRAM X

CO SI MYSLEL/A?
(vnitřní hlas)

Proč to říká?
Co je se mnou špatně?

Nezapadám sem.
Nepatřím sem.

Nikdo jí v tom nebrání, tak si 
asi ostatní musí myslet totéž.

JAK SE CÍTIL/A?
(emoce)

Vystrašený/á
Zmatený/á

Odmítnutý/á
Osamělý/á

Rozrušený/á

JAK A CO ŘÍKAL/A?
(slova a tón hlasu)

Roztřesený hlas
Vysoký tón

Nic

JAK VYPADAL/A?
(řeč těla a činy)

Svěšená hlava
Shrbená ramena

Slzy v očích
Zamračení
Ruce v pěst
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DIAGRAM X

CO SI MYSLEL/A?
(vnitřní hlas)

JA
K 

SE
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IL

/A
?

(e
m
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e)

JA
K A

 CO
 ŘÍK

A
L/A?

(slova a tón hlasu)

JAK VYPADAL/A?
(řeč těla a činy)

DIAGRAM X
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SCÉNÁŘE GENDEROVĚ PODMÍNĚNÉHO NÁSILÍ

SCÉNÁŘ 1
Několik prvňáků si hrálo na pískovišti, stavěli 
hrady a potom je bourali autíčky. Na pískoviště 
přišla i Nikča z vedlejší třídy a začala stavět 
z písku sochy. Kluci jí ale řekli, ať jde pryč, 
protože pískoviště je klučičí a holky tam nemají 
co dělat. Když Niki odmítla odejít, kluci jí sochy 
rozdupali a z pískoviště ji vyhnali.

SCÉNÁŘ 2
Když pár kluků hrálo o velké přestávce fotbal, 
přidala se k nim Viky a docela rychle se jí 
podařilo dát klukům několik gólů. Jednoho 
z kluků to rozčílilo, protože jemu se žádné góly 
dát nepovedlo. Zavolal tak na ostatní kluky, 
aby Viky už nepřihrávali. Když si pak začala 
stěžovat, že to není fér, řekl jí, ať jde raději 
skákat panáka jako ostatní holky. Míč je jeho 
a on na něm nechce žádné holčičí bacily.

SCÉNÁŘ 3
Když Denis s Matějem uviděli Tobiášův obrázek 
duhy s motýly, který nakreslil svými novými 
třpytivými fixami, začali se mu posmívat, že 
se chová jako holka. Nakonec mu řekli, že ho 
nepozvou na Denisovy narozeniny, protože ty 
jsou jen pro kluky. Někteří z ostatních chlapců 
Tobiášovu kresbu, kterou chtěl dát Denisovi 
jako přání k narozeninám, obdivovali a líbili 
se jim i jeho třpytivé fixy. Raději ale mlčeli 
a Tobiáše se nezastali.

SCÉNÁŘ 4
Ten den byla Emma poprvé v nové škole. Hned 
si našla kamarádku a společně se vydaly na 
opičí dráhu na školním hřišti. Tam však proti 
nim ostře vyjelo pár starších kluků s tím, že 
opičí dráha je jejich základna a holky tam 
nemají co pohledávat. Nakonec došlo na 
strkanici a kluci holky silou vyhnali.

SCÉNÁŘ 5
Johanka řekla Kláře, že už s ní nebude sedět, 
protože do školy nechodí nikdy v šatech a nemá 
ani žádné pěkné sponky nebo čelenky do 
vlasů. Ona se kamarádí jen s těmi, které se jako 
opravdové holky umí hezky obléknout a učesat.

SCÉNÁŘ 6
Když si Naty šla ve školní jídelně pro ovoce, 
přitočil se k ní spolužák a štípnul ji do zadku. 
Nejen, že to bolelo, ale také to pro ni byla velmi 
nepříjemná situace.

SCÉNÁŘ 7
Když si žáci při tělocviku mohli vybrat, jestli 
budou dělat gymnastiku nebo hrát fotbal, 
Oliver si rovnou vybral gymnastiku. Byl jediný 
kluk ve skupině dívek a jedna z nich se ho 
snažila odehnat se slovy: „Gymnastiku dělat 
nemůžeš, ta je jen pro nás holky“.

SCÉNÁŘ 8
Když tři starší kluci uviděli Kubu z 2. třídy, jak 
si uprostřed školního hřiště, kde si obvykle 
hrály jen starší děti, dribluje s míčem, chtěli ho 
odehnat pryč. Zakřičeli na něj, že to není žádné 
pískoviště pro mrňata, ale hřiště pro pořádné 
fotbalisty, a že tam nemá co dělat.
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3  Práva a povinnosti

 60+ minut

 Diskuzní aktivita

 Vzdělávací cíle
• Žáci vysvětlí, co chápou pod pojmy „práva“ 

a „povinnosti“.

• Žáci porovnají své představy o právech dítěte 
s některými právy uvedenými v Úmluvě OSN 
o právech dítěte.

• Žáci vyjmenovávají některé z povinností, které mají 
vůči sobě a ostatním lidem.

• Žáci si uvědomují, kdo v jejich životě hájí jejich 
základní lidská práva.

 Co budeme potřebovat
• Papír velikosti plakátu

• Ilustrovaná Úmluva o právech dítěte (MPSV ČR, 
© 2013) dostupná z: www.pravonadetstvi.cz/deti/
tvoje-prava/umluva-o-pravech-ditete-1/prava-deti/

 Postup
ČÁST 1: VYSVĚTLENÍ PRÁV A POVINNOSTÍ
1. Žáci si napřed ve dvojicích se spolužákem prodiskutují 

následující dvě otázky: Co si představujeme pod pojmem 
práva? Jaká jsou naše práva? Své nápady budou sdílet 
se zbytkem třídy. 
Zapište klíčová slova na tabuli a pokuste se společně 
vymyslet definici práv.

2. Seznamte žáky s obsahem následujících odstavců. 
Co jsou to práva? 
Kde najdeme práva dětí? 
Práva má každý člověk bez ohledu na to, kdo je (bez 
ohledu na gender, barvu pleti nebo rasu) nebo kde 
žije. Práva jsou podmínkou toho, abychom mohli žít ve 
světě, který je spravedlivý pro všechny. 
Základní dokument, který stanovuje a chrání práva 
dětí, se jmenuje Úmluva o právech dítěte a má 54 
bodů neboli článků. Články 1-41 vymezují práva dítěte 
a články 42-54 se týkají toho, jak by dospělí a vlády 
jednotlivých zemí měli spolupracovat, aby ochranu 
práv všech dětí zajistili. 
V průběhu let se zástupci mnoha zemí setkávali, 
aby přemýšleli o tom, jak vytvořit spravedlivý svět, 
ve kterém si lidé budou druhých vážit a kde bude 
se všemi zacházeno s úctou. Rozhodli se přijmout 
mezinárodní dohody, a jednou z nich je právě Úmluva 

o právech dítěte. Ta představuje soubor pravidel, 
která mají zajistit, aby všechny děti na světě bez 
rozdílu toho:

• kdo jsou;

• zda jsou chlapcem nebo dívkou,

• odkud pocházejí;

• s kým žijí;

• jak vypadají;

• zda mají či nemají zdravotní postižení; 
 
měli právo:

• být svobodní;

• cítit se v bezpečí;

• být chránění před ublížením;

• učit se a vyrůst v nejlepšího člověka, jakým mohou 
být. 
 
Těmto právům říkáme lidská práva.

3. Vyzvěte žáky, aby na velký arch papíru (případně na 
tabuli) libovolně zapisovali příklady klíčových práv, 
která by podle nich měly děti na celém světě mít. 
Například:

• právo na vzdělání

• právo na zdravotní péči

• právo na vodu a zdravé potraviny

• právo na bezpečnost a soukromí

• právo na ochranu před ubližováním dospělými

• právo na volný čas a hru

• právo zůstat se svou rodinou (pokud jim rodina 
neškodí)

4. Zeptejte se žáků, jaká práva mají ve škole (můžete je 
společně hledat ve školním řádu).

5. Pomozte žákům porovnat tato práva s právy, která 
najdete v Úmluvě OSN o právech dítěte. Jednotlivé 
články úmluvy přizpůsobené dětem (včetně 
ilustrované verze pro děti) najdete na odkazu v části 
Co budeme potřebovat.

6. Řekněte žákům, že když se mluví o právech, je 
třeba věnovat pozornost i povinnostem, které jsou 
s těmito právy spojeny. Zeptejte se jich, co máme na 
mysli, když se řekne povinnost, a nechte je odpověď 
prodiskutovat v páru. Poté dvojice vyzvěte, aby 
zkusily vyjmenovat, jaké povinnosti například máme.

www.pravonadetstvi.cz/deti/tvoje-prava/umluva-o-pravech-ditete-1/prava-deti/
www.pravonadetstvi.cz/deti/tvoje-prava/umluva-o-pravech-ditete-1/prava-deti/
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7. Přečtěte si: 
Všichni jsme zodpovědní za plnění našich povinností 
Odpovědnost vzniká ve chvíli, kdy máme nějakou 
povinnost. Často je to povinnost vůči druhým, ale také 
vůči sobě. Můžeme být například odpovědní za to, 
že se oblékneme a najíme. To je odpovědnost za nás 
samotné. Můžeme být ale také zodpovědní za to, že 
ochráníme malého brášku před spolknutím drobných 
hraček, se kterými si sami hrajeme. To je odpovědnost 
za někoho jiného. Odpovědnost je něco, co máme 
dělat, aby věci fungovaly, a čím můžeme projevovat 
péči a úctu k druhým a k našemu okolí.

8. Vyzvěte žáky, aby se znovu zamysleli nad 
povinnostmi, které mají, a zaznamenejte je na 
tabuli (nebo o jejich zápis požádejte žáky samotné). 
Zvýrazněte, které povinnosti se pojí se školou, 
a doplňte je o povinnosti ze školního řádu. Můžete 
žáky vyzvat k tomu, aby přemýšleli nad souvislostí 
mezi školními povinnostmi, pravidly třídy a hodnotami 
a vizí školy. 
S pomocí následujících otázek veďte diskusi:

• Co se stane, když lidé nepřijmou odpovědnost?

• Jak to ovlivňuje ostatní?

• Co by se stalo, kdyby nikdo nedodržoval pravidla 
nebo kdyby nikdo nedělal svou práci pořádně? 
 
Požádejte žáky o příklady (např. bylo by to 
nespravedlivé nebo nebezpečné, ostatní lidé by 
se mohli cítit v ohrožení nebo nešťastní a byla by 
omezena jejich práva).

9. Upozorněte žáky, že kolem sebe máme všichni 
jedince, kteří se chovají zodpovědně, pomáhají nám 
a starají se o naplňování našich práv. Zeptejte se: 
Kdo jsou tito lidé? Koho můžeme ocenit a komu můžeme 
poděkovat za to, že se stará o naše práva? Koho můžeme 
pochválit, že se chová zodpovědně a je nám nápomocný, 
když potřebujeme? Znáte nějaké organizace, které se 
věnují ochraně práv dětí?

ČÁST 2: ZEĎ DÍKŮ
1. Zadejte žákům úkol, aby postavili tzv. „Zeď díků“. Tato 

zeď bude tvořena pomocí listů papíru („cihel“), na 
kterých budou žáci vyjadřovat poděkování někomu, 
komu jsou vděční za jeho ochranu, odpovědnost, 
snahu hájit práva dětí a pomáhat jim. Mohou 
poděkovat lidem ze svého okolí (např. paní policistce 
na přechodu, která ráno pomáhá dětem s bezpečným 
příchodem do školy, nebo rodičům za jejich péči, 
poskytování jídla i přístřeší), zároveň ale mohou vzdát 
dík některým veřejně známým osobám či organizacím, 
které za práva dětí bojují. Poděkování mohou vyjádřit 
slovně nebo pomocí obrázku.

2. Práce žáků následně vystavte ve třídě tak, že budou 
připomínat „cihlovou“ zeď. Po nějaké době můžete 
z jednotlivých listů vytvořit knihu, kterou budou moct 
žáci sdílet se svými rodiči/pečovateli.

 Reflexe
Zeptejte se žáků, zda by dokázali vymyslet situaci, ve 
které dochází k porušování práv dětí. Řekněte si, jak by 
tyto situace měly vypadat, pokud by se všichni zúčastnění 
chovali zodpovědně a dodržovali své povinnosti.

4 Respekt v praxi

 60+ minut

 Diskuzní aktivita

 Vzdělávací cíle
• Žáci si ujasní, co je to respekt.

• Žáci předvedou, jak se podle jejich názoru projevuje 
respekt v různých interakcích s vrstevníky 
a dospělými.

 Co budeme potřebovat
• Prostor, ve kterém se můžeme volně pohybovat.

• Scénáře Komunikujeme slušně a s respektem (učitel 
vytiskne pro celou třídu)

 Postup
ČÁST 1: CO JE TO RESPEKT?
1. Požádejte žáky, aby napřed ve dvojicích diskutovali 

o následujících otázkách:

• Co si představujeme pod pojmem respekt?

• Jak poznáme, že se někdo chová k druhému 
s respektem?

• Kdy a kde se chováme s respektem?

2. Dejte dvojicím čas na přemýšlení a diskusi. Poté 
sdílejte, co žáky napadlo, a důležité myšlenky 
zapisujte na tabuli. 
Respekt označuje vztah mezi lidmi, který se projevuje 
pozitivním a přijímajícím smýšlením a chováním vůči 
sobě a druhým. Respektem nebo úctou ostatním 
signalizujeme, že nám záleží na jejich pocitech 
a wellbeingu. 
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Respekt k druhému člověku můžeme projevovat 
mnoha způsoby, například tak, že si ho všímáme, 
nasloucháme mu, jednáme s ním zdvořile, 
nezasahujeme do jeho práv a chápeme, že může mít 
rozdílné postoje a názory. Vyzvěte žáky, aby uvedli 
příklady toho, kdy v týdnu projevili vůči někomu 
respekt.

3. Následně veďte diskusi na základě následujících 
otázek:

• Mohou děti projevovat respekt k dospělým? Jak?

• Mohou dospělí projevovat respekt k dětem? Jak?

• Mohou chlapci projevovat respekt k dívkám? Jak?

• Mohou dívky projevovat respekt k chlapcům? Jak?

• Mohou lidé projevovat úctu sami k sobě? Jak?

• Napadají vás situace, kdy pro nás může být projevení 
respektu či úcty obzvlášť obtížné?

ČÁST 2: RESPEKT V PRAXI
1. V následující aktivitě si ukážeme, jak vypadá respekt 

v praxi. V některých situacích je projevení úcty 
relativně snadné, v jiných to může být náročnější – 
například když se na někoho zlobíme nebo s ním 
nesouhlasíme. Připomeňte žákům, že respekt se 
odráží v našem chování a lze ho projevovat i ve chvíli, 
kdy v nás situace vyvolává negativní emoce.

2. Rozdělte třídu do skupin a každé skupině dejte jeden 
scénář. Žáci budou diskutovat o tom, jak v dané situaci 
projevit respekt, a nacvičí krátkou scénku.

3. Dejte žákům dostatek času na přípravu a poté 
požádejte skupiny, aby jedna po druhé své scénky 
sehrály. Odměňujte jejich snahu potleskem a oceňujte 
projevy respektu a úcty, které žáci předvedli.

 Reflexe
Zeptejte se žáků:

• Jak můžeme projevovat respekt v našem každodenním 
životě ve škole, doma a v naší komunitě?

• Jaký je to pocit, když nám někdo prokazuje respekt 
a úctu?

• Jak můžeme pomocí respektujícího chování ovlivnit 
genderově podmíněné násilí?
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SCÉNÁŘE – KOMUNIKUJEME SLUŠNĚ A S RESPEKTEM

Kamarádi se nemohou 
dohodnout, kdo bude hrát 
jako první.
Předveď, jak mohou situaci vyřešit s úctou 
a respektem ke všem hráčům.

Jeden hráč se chce připojit ke 
hře, která už začala.
Předveď, jak se může s úctou a respektem zeptat, 
zda se může připojit.

Babička je nemocná a musí 
odpočívat, ale vnuk chce, aby 
mu četla.
Předveď, jak se vnuk může s úctou a respektem 
babičky zeptat, zda by mu mohla něco přečíst.

Spolužačka ti řekne, že se jí 
tvoje oblečení nelíbí.
Předveď, jak bys mu mohl/a s úctou a respektem 
odpovědět.

Jeden spolužák si utahuje 
z druhého a říká mu, že se 
chová jako holka.
Předveď, jak se s úctou a respektem můžeš zastat 
druhého spolužáka a bránit jeho právo na vlastní 
zájmy.

Jeden žák má strach půjčovat 
ostatním své nové pastelky.
Předveď, jak může s úctou a respektem odmítnout 
půjčovat své věci.

Čtveřice hraje čtyřhru 
v badmintonu. Přijde další hráčka 
a chtěla by si také zapinkat.
Předveď, jak můžeme tuto situaci s úctou 
a respektem vyřešit.

Tvoji kamarádi na hřišti 
nadávají ostatním, aby je 
vyhnali a mohli si tam hrát 
jen oni.
Předveď, jak bys jim s úctou a respektem řekl/a, 
ať přestanou ostatním nadávat.

Jsi na nákupu s rodinou a přál/a 
by sis, aby ti koupili bonbony.
Předveď, jak by sis s úctou a respektem 
o bonbony řekl/a.

Spolužačky si utahují 
z kamarádky a říkají jí, že 
se chová a obléká jako kluk.
Předveď, jak se s úctou a respektem můžeš 
kamarádky zastat a bránit její právo na vlastní 
zájmy.
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5  Jdi příkladem: komunita 
založená na respektu

 90+ minut (nebo 2 x 45+ minut)

 Diskuzní aktivita

 Vzdělávací cíle
• Žáci popíší, jakým chováním a jakými činnostmi 

mohou přispět k utváření komunity založené na úctě 
a respektu.

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

• Fixy s víčky (případně brčka, jídelní hůlky) – jeden 
předmět na žáka

• Hudba, kterou si pustíme ke hře (není nutná)

• Plakáty z předchozích aktivit (Práva a povinnosti)

• Pracovní list To je můj svět pro každého žáka

 Postup
ČÁST 1: HRA S HŮLKAMI/BRČKY/FIXAMI
1. Rozdělte žáky do dvojic. Vysvětlete, že v následující 

hře si ukážeme, jak umíme spolupracovat a budovat 
respektující a přátelskou komunitu.

2. Požádejte dobrovolníka, aby s vámi aktivitu předvedl. 
Prvním úkolem je udržet daný předmět mezi vaším 
ukazováčkem a ukazováčkem žáka tak, aby byl mezi 
vámi vodorovně. Ukažte, že dvojice musí vyvinout 
správný tlak, jinak jim předmět upadne. Udržet 
předmět mezi ukazováčky však není vše – dvojice 
se musí navíc pohybovat po místnosti a nesmí se 
zastavovat. Cílem je experimentovat s pohybem, aniž 
by předmět spadl. Každé dvojici dejte fix (případně 
brčko, hůlku) a nechte ji si hru nacvičit

3. Jakmile si žáci tento úkol vyzkoušejí ve dvojicích 
a začnou ho zvládat, přidejte další fixy a spojte jimi 
dvojice s dalšími dvojicemi. Cílem je, aby se tímto 
způsobem propojilo co nejvíce žáků ze třídy a nakonec 
se všichni pohybovali společně po místnosti (s hudbou 
je to ještě větší zábava). Po ukončení hry se žáků 
zeptejte: Jaké dovednosti jste při této hře využili? 
Co nám tato hra říká o tom, jak se vytváří soudržné 
společenství (komunita) lidí jako např. školní třída?

4. Aby had s hůlkami fungoval, musíme spolupracovat, 
naslouchat si, podporovat se navzájem a snažit se, 

aby byli propojeni opravdu všichni. Stejně tak je to se 
školní třídou.

5. Hru uzavřete konstatováním, že i jako jednotlivci 
(oddělení fixami) jsme součástí celku a na každém 
z nás záleží, jak bude tento celek soudržný. Všichni 
jeho členové jsou stejně důležití. Každý má právo cítit, 
že do komunity patří a je v ní vítaný a zároveň má 
odpovědnost za to, aby se i ostatní cítili vítaní.

ČÁST 2: TO JE MŮJ SVĚT
1. Zopakujte si, jak jste v předchozích aktivitách 

definovali pojmy práva, povinnosti a respekt. Zeptejte 
se: Pokud se domníváme, že práva, povinnosti a respekt 
jsou tři velmi důležité věci, které činí svět bezpečným, 
spravedlivým a šťastným místem, co pak můžeme udělat 
my sami, abychom se o to přičinili? Vyslechněte si 
odpovědi žáků.

2. Rozdejte žákům pracovní list To je můj svět. Zeptejte 
se jich, proč si myslejí, že je model našeho světa na 
pracovním listě znázorněn zrovna tímto způsobem. 
Poukažte na to, že nám ukazuje, jak je každý z nás 
samostatným jedincem, ale zároveň jsme všichni 
součástí domova, třídy, školy i komunity. 
Na každé úrovni existují věci, které můžeme udělat 
pro to, aby byl náš svět lepším místem. Požádejte 
žáky, aby přemýšleli o tom:

• Jak mohu převzít zodpovědnost a projevit respekt 
k právům v každé oblasti svého života (doma, ve třídě, 
ve škole nebo v širší komunitě)?

• Co můžu dělat?

3. Vyzvěte žáky, aby ve dvojicích udělali krátký 
brainstorming o činnostech, které mohou v každé 
z oblastí podniknout, aby projevili úctu a respekt 
k ostatním. Požádejte každého žáka, aby vytvořil 
svůj vlastní model světa (poskytněte svůj vyplněný 
pracovní list jako vzor) a pokusil se najít alespoň jednu 
činnost pro každou oblast.

4. Po dokončení pracovního listu dejte žákům prostor, 
aby své modely světa mohli sdílet se třídou. Následně 
veďte cílenou diskusi zaměřenou na respekt a gender. 
Ptejte se:

• Jsou vaše návrhy na činnosti v různých oblastech 
vašeho života uctivé k chlapcům i dívkám?

• Které vaše návrhy směřují k odstranění genderově 
podmíněného násilí?

• Mohli bychom nějaké vymyslet a připsat? 
 
Poskytněte žákům čas, aby do svých modelů 
přidali další nápady.
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TIPY PRO UČITELE

Ocenění je pozitivní způsob, jak posilovat žádoucí 
sociální normy. Vedením žáků k tomu, aby se 
dokázali ocenit navzájem, když někdo projeví 
respekt či odpovědnost, u nich rozvíjíme důležité 
pozitivní hodnoty.

 Reflexe
Vyzvěte žáky, aby do svých pracovních listů To je můj svět 
nakreslili:

• hvězdičku vedle návrhů, které jsou nejvíce odhodlaní 
v příštích dnech uskutečnit,

• plus k návrhům, které se jim již daří uskutečňovat,

• vykřičník k návrhům, které by mohli vyzkoušet 
v budoucnu.

TIPY PRO UČITELE

Pověste si práce žáků ve třídě. Vraťte se k nim 
následující týden. Zeptejte se, jak se jim dařilo 
naplňovat návrh označený hvězdičkou. Zajímejte 
se, jak se u toho cítili.

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 jen 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 a podnítit.



METODIKA PRO 4. A 5. ROČNÍK ZŠ 95
 

TO JE MŮJ SVĚT

Jméno:

komunita

škola

třída

domov

já

Činnosti, kterými mohu projevit, 
že respektuji své okolí:
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6  Model „ŘEKNI NE, 
ODEJDI, SVĚŘ SE“

 40+ minut (nebo 2 x 20+ minut)

 Diskuzní aktivita

Teoretická východiska
Děti na prvním stupni základní školy jsou často 
považovány za příliš malé na to, aby pochopily nebo zažily 
genderovou diskriminaci nebo genderové násilí. Tyto 
děti však mohou být, a často jsou, svědky nebo oběťmi 
genderové diskriminace a násilí. Aby se mohly bránit, 
potřebují od nás vybavit příslušnými strategiemi a slovní 
zásobou. Strategie sebeobrany a vyhledávání pomoci 
umožňují dětem prosazovat svá práva a získat potřebnou 
podporu, pokud někdo jejich práva porušuje.
I když se lidé často obávají, že děti, se kterými mluví 
o „špatných” věcech, které se ve světě dějí, přijdou o svou 
dětskou nevinnost, je důležité, aby si děti uvědomovaly, 
že jejich tělo patří jen jim a že mají právo říci ne a vyhledat 
v případě potřeby pomoc.40 Školní programy prevence 
zneužívání jsou prokazatelně účinné a dokážou zvýšit 
jak vědomosti žáků v této oblasti, tak i jejich schopnost 
chránit se.41–43 Tyto programy se snaží dětem vštěpovat, 
že není třeba bát se oznámit situace, kdy se setkají 
s nevhodnými sexuálními návrhy nebo jsou vystaveni 
násilí.41

 Vzdělávací cíle
• Žáci rozlišují mezi problémy, které dokážou vyřešit 

sami, a těmi, u kterých je vhodné požádat o pomoc.

• Žáci se učí strategie, jak odejít z konfliktní nebo 
ohrožující situace, a tak ochránit své vlastní bezpečí 
nebo bezpečí druhých.

• Žáci si připomenou postup vyhledání pomoci 
v situacích, které jsou natolik závažné, že je nemohou 
vyřešit sami.

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

• Tabule nebo velký arch papíru

 Postup
ČÁST 1: DEBATUJEME O DŮVĚŘE, POMOCI 
A VYHLEDÁVÁNÍ POMOCI
1. Vysvětlete žákům, že si zahrajete hru, ve které 

prozkoumáte situace, kdy můžeme být samostatní 
a řešit je sami a kdy si musíme říct o pomoc ostatním. 

Ve hře na osobního asistenta budou žáci pracovat ve 
dvojicích. Jeden žák bude mít zavřené oči a druhý mu 
v roli asistenta bude stát po boku, držet ho za loket 
a provádět ho po místnosti. Hlavním úkolem asistenta 
je dávat pozor, aby byl jeho partner v bezpečí a do 
ničeho nenarazil. 
Cílem dvojice je obejít místnost a v pořádku se vrátit 
na výchozí místo.

2. Sdělte žákům se zavřenýma očima, že pokud budou 
potřebovat, mohou oči otevřít. Zároveň upozorněte, 
že pokud asistent dělá svou práci dobře, partner se 
nemusí bát a může nechat oči zavřené po celou dobu. 
Asistent ale musí být maximálně zodpovědný.

3. Vyzvěte žáky, aby si ve dvojici vyměnili role.

4. Po hře veďte diskusi s pomocí následujících otázek:

• Jaký je to pocit se takto svěřit do rukou někoho 
jiného?

• Jaký je to pocit být zodpovědný za bezpečí někoho 
jiného?

• Které z těchto pocitů můžeme mít, když někomu 
pomáháme v reálném životě?

• Které z těchto pocitů můžeme mít, když se 
potřebujeme v reálném životě spolehnout na něčí 
pomoc?

• Jak poznáme, kdy máme být samostatní – zvládnout 
vše sami – a kdy máme požádat o pomoc?

5. Vysvětlete žákům, že v další části aktivity se zaměříte 
na situaci, ve které je dobré vyhledat něčí pomoc – 
někdo v našem okolí se chová násilně, nahání nám 
strach nebo se kvůli němu necítíme bezpečně.

6. Připomeňte si s žáky pocity a tělesné projevy, které 
člověk může mít, když je obětí nebo svědkem násilí. 
Tyto emoce a tělesné projevy obvykle ukazují, že něco 
není v pořádku a je třeba vyhledat pomoc.

7. Seznamte žáky s modelem ŘEKNI NE, ODEJDI, SVĚŘ 
SE a jeho hlavní kroky vypište na tabuli nebo velký 
arch papíru: 
 
Pokud se ocitneš v situaci, ve které se necítíš 
bezpečně, jsi svědkem či obětí násilí:

• ŘEKNI NE (např. vyzvi osobu, kvůli které se necítíš 
bezpečně, aby přestala).

• ODEJDI, pokud je to možné (uteč).

• SVĚŘ SE důvěryhodné osobě (případně ji požádej 
o pomoc).

8. Vysvětlete, že nyní se budete společně snažit pomoct 
dítěti, které je vystaveno genderově podmíněnému 
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násilí. Využijete k tomu model ŘEKNI NE, ODEJDI, 
SVĚŘ SE a budete se snažit doporučit mu co nejlepší 
strategii řešení situace. Vyslechněte si krátký scénář, 
zamyslete se nad možnostmi řešení a poté navrhněte, 
co dělat:

MARTIN A TOMÁŠ
Martin si rád hrál na prolézačkách, nejvíce ho bavila 
skluzavka. Ale v poslední době byl na hřišti nerad, 
protože tam začal chodit nový kluk, Tomáš. Kdykoli 
Martin vylezl na žebřík nebo se přehoupl přes opičí 
dráhu, Tomáš vyskočil a snažil se mu stáhnout 
kalhoty. I když mu Martin vždy řekl, aby přestal, 
Tomáš v tom pokračoval dál.

9. Diskutujte o této situaci s využitím modelu ŘEKNI NE, 
ODEJDI, SVĚŘ SE:

• Kdo se v této situaci cítí nepříjemně nebo v ohrožení?

• Pokud bychom použili doporučení ŘEKNI NE z našeho 
modelu, co přesně by mohl Martin Tomášovi říct? 
Mohl by to říct i jinak?

• Pokud Martin potřebuje ODEJÍT někam do bezpečí, 
kam může jít? Kam by mohl jít, kdyby se situace 
odehrávala na našem školním hřišti?

• Pokud se Martin potřebuje SVĚŘIT a říct si o pomoc, 
na koho by se měl obrátit?

• Na koho by se mohl obrátit v naší škole? Na koho 
dalšího?

• Co by mohly udělat děti, které jsou svědky této 
události, aby Martinovi pomohly?

• Co si myslíte, že by se měl Tomáš naučit?

• Co myslíte, že by mu mohlo pomoci naučit se 
respektovat práva druhých lidí?

10. Vyslechněte si odpovědi žáků a, pokud je to potřeba, 
navažte na ně s dalšími informacemi, například na 
koho se obrátit s žádostí o pomoc nebo jak se ozvat, 
pokud nás někdo obtěžuje.

11. Shrňte, co všechno by mohl Martin v takové situaci 
udělat, a poukažte na to, že jeho kroky by měly 
pomoci vyřešit problém dříve, než se ještě zhorší.

12. Pracujte s využitím modelu ŘEKNI NE, ODEJDI, SVĚŘ 
SE i na dalším scénáři.

JOHANKA A TERKA
Johanka neví, co má dělat. S Terkou, její nejlepší 
kamarádkou, mají tajemství… a ona věří, že nejlepší 
kamarádky svá tajemství nikomu nevyzradí. 
O víkendu, když Johanka přespávala u Terky 
doma, se Terezčina maminka a nevlastní tatínek 
hodně hádali a hlasitě na sebe křičeli. Ale nebyla 
to jen hádka, zdálo se jí, že slyší i rány, jako by 
někdo někoho bil, a pak nevlastní táta rychle odjel 
pryč. Dívky sice byly v Terčině ložnici a nic se jim 
nemohlo stát, ale Terku rozrušilo, že Johanka hádku 
slyšela. Požádala ji proto, aby slíbila, že to nikomu 
neřekne. Jenže Johanka na tu noc stále myslí, je jí 
špatně od žaludku a dost se bojí, co se ještě může 
u Terky dít. Co když se jednoho dne Terce nebo její 
mamince něco hrozného stane?

13. Ptejte se:

• Kdo se v této situaci cítí nepříjemně nebo v ohrožení? 
Cítí se v tomto příběhu ještě někdo další v ohrožení?

• Kdo v tomto příběhu potřebuje pomoc?

• Je to problém, který mohou Johanka nebo Terezka 
vyřešit samy? Proč si to myslíte?

• Na koho by se Johanka mohla obrátit o pomoc?

• Na koho by se Terezka mohla obrátit o pomoc?

14. Shrňte, co by mohly Terezka s Johankou ještě udělat. 
Poukažte na to, že takové situace je potřeba řešit co 
nejdříve, jelikož se mohou rychle zhoršit.

TIPY PRO UČITELE

Tato část aktivity úzce souvisí s tematickou 
oblastí 4 (Řešení problémů) a tematickou oblastí 6 
(Vyhledání pomoci). Zvažte možnost vrátit se 
k těmto tématům a ještě více u žáků rozvinout 
strategie řešení problémů, asertivní dovednosti 
a zdroje hledání pomoci.

15. Co by mělo během této aktivity zaznít:

• Každý má právo cítit se bezpečně.

• Některé problémy jsou příliš velké na to, abychom 
je řešili sami.

• Nic není tak hrozné, abychom si o tom nemohli 
s někým promluvit.
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7  Práva a povinnosti

 50+ minut

 Diskuzní aktivita

 Vzdělávací cíle
• Žáci si procvičují strategie vyhledávání pomoci.

• Žáci zkouší, jak si o pomoc říct.

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

• Scénáře Jak požádat o pomoc (učitel vytiskne 
a rozstříhá)

• Pracovní list Hraní rolí – vyhledání pomoci

 Postup
1. Požádejte několik dobrovolníků, aby třídě připomněli 

model ŘEKNI NE, ODEJDI, SVĚŘ SE z minulé aktivity.

2. Vysvětlete, že v této aktivitě se budete věnovat 
zejména části SVĚŘ SE. Procvičíte si, jak říci 
důvěryhodné osobě, co se stalo, a jak ji požádáte 
o pomoc. Zeptejte se:

• Jaké silné stránky k vyhledání pomoci potřebujeme? 
(např. odvaha, statečnost, vytrvalost)

• Co musíme pro vyhledání pomoci udělat?  
Např.

• Musíme zjistit nebo si vybrat, na koho se obrátit.

• Musíme vymyslet, co řekneme.

• Musíme se odhodlat a skutečně si o pomoc říct.

3. Připomeňte žákům Pomocné ruce z tematické oblasti 6 
(Aktivita 4), které nám mohou v těžkých situacích 
pomoci se rozhodnout, komu se svěřit.

4. Vyzvěte je, aby si vybavili, jaká jména si na pracovní 
list zapsali.

5. Následně je potřeba si ujasnit, co a jak vybrané osobě 
řekneme. Nyní si procvičíme čtyři kroky, které nám 
mohou být při doporučení SVĚŘ SE užitečné:

• KROK 1: Řeknu, že s něčím potřebuji pomoct.

• KROK 2: Řeknu, v čem je problém.

• KROK 3: Řeknu, jaký z toho mám pocit.

• KROK 4: Požádám o pomoc.

• Existují tajemství, u kterých je správné nechat si je 
jen pro sebe (např. narozeninová překvapení nebo 
když se mi kamarád svěří, že se mu někdo líbí).

• Existují ale také tajemství, která si pro sebe nechat 
nemůžeme (zvláště taková, která mají negativní 
dopad na něčí bezpečí a zdraví).

• Někdy musíme tajemství svěřit dospělému 
a pokusit se tak zabránit pokračování nebo 
zhoršování dané situace.

 Reflexe
Vyzvěte žáky, aby jedné z postav ze scénářů (Johance, 
Terce nebo Martinovi) napsali vzkaz, ve kterém ji podpoří, 
nabídnou pomoc a poradí, co by mohla dělat.
Mohou přitom vycházet z modelu ŘEKNI NE, ODEJDI, 
SVĚŘ SE.
Dobrovolníci mohou své vzkazy sdílet se třídou.

TIPY PRO UČITELE

Po tomto těžkém tématu si zlepšete náladu, 
zazpívejte si něco veselého či si společně 
zatančete. Můžete si také zahrát nějakou oblíbenou 
skupinovou hru a tím ještě více utužit třídní 
kolektiv (tipy na volitelné hry naleznete níže v textu 
nebo si zahrajte jinou oblíbenou hru). Žáci si tak 
mohou připomenout, že přátelská atmosféra třídy, 
ve které se k sobě všichni chovají s respektem 
a úctou, má velmi pozitivní vliv na jejich emoce.

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 možná 
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.
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6. Modelujte klíčové kroky. „Paní učitelko, potřebovala 
bych vaši pomoc. Pár větších dětí trápí na hřišti Rozárku 
a ona pláče. Je mi z toho smutno a mám o ni strach. 
Pomůžete nám?“ Nebo: „Paní učitelko, nevím, co mám 
dělat a myslím, že byste mi mohla poradit. U Terezky 
doma se rodiče v noci hádají a taky perou a já se bojím, 
že jí ublíží. Slyšela jsem to, když jsem tam byla, ale musela 
jsem jí slíbit, že to nikomu neřeknu. Co s tím můžeme 
dělat?“

7. Rozdělte žáky do skupin po třech nebo čtyřech 
a každé skupině přidělte scénář Jak požádat o pomoc 
a pracovní list Hraní rolí – vyhledání pomoci. Žáci 
si přečtou svůj scénář a zamyslí se nad tím, koho 
a jakými slovy by jejich postava mohla o pomoc 
požádat. Poté si rozdělí role – mohou se například 
rozhodnout, že o pomoc budou žádat dva z nich 
a pomáhat také dva. 
Dejte skupinám čas, aby si scénář vyzkoušely, 
a následně je vyzvěte, aby ho předvedly před třídou.

8. Pochvalte žáky za jejich práci a přitom posilujte 
zapamatování jednotlivých kroků doporučení SVĚŘ SE. 
Například můžete říci: „Jasně jsem pochopil/a, co tvá 
postava potřebovala, Jonatáne. Řekl jsi, jak se cítíš 
a že máš problém, který ti přerostl hodně přes hlavu. 
Vysvětlil jsi správně, co se stalo a výborně jsi popsal 
i své pocity.“

9. Pomocí následujících otázek s žáky uvažujte nad 
dalšími možnostmi. Ptejte se:

• Co dalšího by mohl ten, kdo žádá o pomoc, říci, aby 
druhý problém opravdu pochopil?

• V některých scénářích jsme měli postavy, které si 
o pomoc řekly s pomocí kamaráda. Jaké mohou být 
výhody toho, když na to nejste sami? Jsou tu i nějaké 
nevýhody?

• Co můžeme dělat, když osoba, na kterou se obrátíme 
o pomoc, nemá čas, nevyslechne nás nebo nám 
neposkytne pomoc, kterou potřebujeme?

10. Znovu pochvalte žáky za jejich úsilí a ještě jednou 
upozorněte na význam silných stránek, jako jsou 
odvaha, odhodlání a vytrvalost.

 Reflexe
Zopakujte si, co jste se doposud naučili o modelu ŘEKNI 
NE, ODEJDI, SVĚŘ SE. Připomeňte si, že každý má právo 
říci NE, pokud někdo dělá něco, co ho děsí, připadá mu 
nebezpečné nebo je mu nepříjemné. Pokud dotyčná 
osoba nepřestane, můžeme ODEJÍT někam do bezpečí. 
Samozřejmě se můžeme někomu SVĚŘIT s tím, co se 
děje, a požádat o pomoc. Pokud první osoba, které to 
řekneme, nepomůže, je důležité se nevzdat a najít další 
důvěryhodnou osobu.

Každý má právo být respektován a ostatní lidé mají 
povinnost nám v nouzi pomoci.
Připomeňte žákům čísla a webové stránky Linky bezpečí 
pro děti a mladistvé a Linky důvěry Dětského krizového 
centra. Zeptejte se jich, zda vědí, k čemu jsou linky 
užitečné, a případně jejich funkci dovysvětlete/uveďte na 
pravou míru. Upozorněte je, že lidé se často rozhodnou 
vyhledat pomoc až dlouho po špatném zážitku. I tak je to 
dobře, protože pomoc, která přijde pozdě, je stále lepší 
než žádná.
Projděte si s žáky znovu vzdělávací cíle této aktivity. 
Zeptejte se: 

• Nacházeli jste se někdy v situaci, kdy jste potřebovali něčí 
pomoc, ale báli jste se si o ni říct?

• Dokázali byste nyní o pomoc požádat, kdybyste byli vy 
sami nebo někdo jiný v nebezpečí?

Vyzvěte žáky, aby řekli, jaké silné stránky mohli prokázat 
při hraní rolí.
Zeptejte se, jak by se zachovali, kdyby je o pomoc požádal 
kamarád.

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.44, 45 

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.

TIPY PRO UČITELE

Připomeňte si:
• 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

https://www.linkabezpeci.cz/
http://www.ditekrize.cz
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JAK POŽÁDAT O POMOC

Žáci stáli u bazénu a čekali, až budou moci do vody. 
Bruno stál za Maruškou a najednou jí začal stahovat 
ramínka horního dílu plavek. Pochechtával se, jestli 
tam vůbec má nějaká prsa, že je tak schovává. Tomu se 
začal smát i Dominik. Řekla jim, aby toho nechali, ale 
když pokračovali, tak jim musela pohrozit, že půjde za 
učitelkou. Lukáš, který celou dobu poslouchal, se rozčílil, 
že chce Maruška žalovat, a pořádně jí dupl na nohu.

Marie se rozhodne požádat o pomoc. 
Ukažte, jak to udělá.

Žáci ve výtvarné výchově pracují na skupinových 
projektech. Ella má být ve skupině s Markem a Eliášem. 
Když se k nim chtěla připojit, Marek jí řekl, že pokud chce 
být v jeho skupině, musí po každé hodině všechno sbalit 
a uklidit, protože to je práce pro holky. Vždy na konci 
hodiny k ní posměšně prohodí: „Čas na úklid, holka“. 
Když to Ella odmítá, pořádně ji štípne do ruky a pak 
vyhrožuje, že ji zmlátí, pokud to řekne učiteli.

Ella se rozhodne požádat o pomoc. 
Ukažte, jak to udělá.

Tobiáš a jeho kamarádi chodí každou sobotu na 
fotbalový trénink. Když Tobiáš jednoho dne klukům 
řekne, že po zbytek sezóny s nimi na fotbal nemůže, 
protože se připravuje na velkou taneční soutěž, vysmějí 
se mu a začnou mu nadávat do baletek. Ani ve škole už 
s ním fotbal nehrají, posmívají se mu a pokřikují na něj: 
„Baleťák Tobiáš!“.

Tobiáš se rozhodne požádat o pomoc. 
Ukažte, jak to udělá.

Dan se trochu bojí maminčina přítele Jirky. Jirka chce 
s Danem často trávit čas v zadní místnosti domu 
a vyrábět s ním modely letadel. Když mu ukazuje, jak 
natírat nebo opravovat jednotlivé díly, drží ho za ruku. 
Jeden den si Dan chtěl hrát raději s kamarády venku, 
ale Jirka se na něj rozzlobil a trval na tom, že musí být 
Dan s ním. Dan nevěděl, jak mu říct ne, protože Jirka je 
dospělý, a navíc přítel jeho maminky.

Dan se rozhodne požádat o pomoc. 
Ukažte, jak to udělá.

Všechny dívky ze třídy se převlékaly do kostýmů na 
školní představení. Julie si svlékla šaty a ve spodním 
prádle se chystala obléknout do kostýmu, když ji Sabina 
vyfotila na svůj telefon. Julie si toho všimla a požádala ji, 
aby fotku hned vymazala. Sabina se jen zasmála, fotku 
nevymazala, a navíc ji ukázala dalším dívkám a později 
i chlapcům ve třídě.

Julie se rozhodne požádat o pomoc. 
Ukažte, jak to udělá.

Míšův strýc občas přijde na návštěvu a přinese basu 
piva, které potom pije celé odpoledne. Je stále hlasitější 
a hlasitější a obvykle se nakonec pohádá s Míšovým 
tátou.
Když na sebe začnou křičet, Míša a jeho bratranci mají 
velký strach, že se začnou prát nebo že se obrátí proti 
některému z dětí nebo jedné z maminek.

Míša se rozhodne požádat o pomoc. 
Ukažte, jak to udělá.

Sofie si vezme do školy své oblíbené oblečení. 
O přestávce se jí dvě spolužačky začnou posmívat, že 
v těch šatech vypadá jako mimino. Řeknou jí, že si s nimi 
nemůže hrát a že by si měla raději najít nějaké batole, 
protože to se k ní bude lépe hodit.

Sofie se rozhodne požádat o pomoc. 
Ukažte, jak to udělá.

Parta starších kluků vzala o polední přestávce Jakubovi 
nový basketbalový míč, který dostal k narozeninám. Na 
konci přestávky ho nechali ležet někde na hřišti a Jakub 
ho musel jít hledat. Druhý den se situace opakovala. Třetí 
den se Jakub a jeho kamarádi snažili míč ubránit, ale 
větší kluci je odstrčili a znovu s ním utekli.

Jakub se rozhodne požádat o pomoc. 
Ukažte, jak to udělá.
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HRANÍ ROLÍ – VYHLEDÁNÍ POMOCI
KOHO (jakou důvěryhodnou osobu) může postava ze scénáře požádat o pomoc?

CO by měla postava ze scénáře říct? Jak by měla o pomoc požádat?

Použijte bublinu a naplánujte si, co řeknete:

Krok 1:
Postava řekne, že s něčím potřebuje pomoct.

Krok 2:
Postava řekne, v čem její problém spočívá.

Krok 3:
Postava řekne, jaký z toho má pocit.

Krok 4:
Postava požádá o pomoc.
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TEMATICKÁ OBLAST 8: DALŠÍ ZDROJE

Reflexe pro učitele
• Jakým způsobem žáky chválíte během školního 

dne za jejich ohleduplné a spravedlivé chování? 

Rozšiřující aktivity
• Vyzvěte každého žáka, aby výtvarně ztvárnil 

1–2 práva dítěte a sestavte vlastní třídní úmluvu 
o právech dítěte.

• Inspirujte se ilustrovanou úmluvou o právech 
dítěte (MPSV ČR, © 2013) dostupnou na: 
www.pravonadetstvi.cz/files/files/ 
mpsv_umluva_prava_2014-02-28.pdf 

Přesah mimo školu
• Řekněte žákům, aby si odnesli domů své 

pracovní listy To je můj svět a představili je 
rodičům/pečovatelům, případně dalším členům 
rodiny. Mohou si je vystavit na viditelné místo, 
aby si občas připomněli, jakými činy a způsoby 
chování mohou přispívat k utváření přátelské 
komunity založené na vzájemné úctě a respektu.

TEMATICKÁ OBLAST 8: VOLITELNÉ HRY

VOLITELNÉ HRY K POSÍLENÍ RESPEKTUJÍCÍCH 
VZTAHŮ
• Hry můžeme používat pro výuku sociálních 

a emočních dovedností.46, 47 Dále mohou být 
využívány za účelem připomínání a posilování 
inkluzivních genderových myšlenek, jako 
prostředek k ocenění a odměnění třídy za její 
úsilí nebo ke zklidnění situace, když žáci prožívají 
frustraci, únavu nebo konflikt.

• Už jen samotná pozitivní zkušenost z hraní 
kolektivních her žákům může pomoci, aby 
získali větší pocit vzájemného propojení 
a sounáležitosti se školou. Toto je důležité, 
neboť pocit sounáležitosti a přijetí ve škole je 
pro žáky významným ochranným faktorem 
a přispívá k budování jejich odolnosti. Děti 
a mladiství, kteří cítí, že na nich škole záleží, 
a vnímají propojení se školním kurikulem, 
budou více motivováni k učení, budou mít lepší 
vzdělávací výsledky a budou více důvěřovat 
svým schopnostem a dovednostem.48, 49

• Tyto hry mohou sloužit k nenucenému zahájení 
nebo ukončení aktivit. Hry pomáhají žákům, 
aby se naučili vzájemně spolupracovat, 
posilují skupinovou kohezi a podporují sociální 
sebevědomí. Všechny hry obsahují klíčové 
myšlenky o respektujících a pozitivních vztazích.

HRA „MÍŠA ŘÍKÁ…“
Tato varianta hry „Kuba říká…“ je vhodná pro 
posilování tzv. MOŽNÉHO chování. Děti se díky 
ní učí odolávat omezujícím genderovým normám, 
tlaku a poznámkám spolužáků, které je mohou 
doprovázet.
• Vysvětlete, že se tato hra podobá hře „Kuba 

(Šimon) říká…“, ale v něčem se od ní liší 
(zdůrazněte, že používáte jméno Míša, protože 
může být klučičí i holčičí). Když vedoucí hry 
řekne „Míša říká, že kluci i holky mohou…“ (dá 
pokyn, jaký mají provést pohyb), děti provedou 
daný pohyb. Když však vedoucí řekne pouze 
„Míša říká…“ a neuvede, „že kluci i holky 
mohou…“, děti tento pohyb udělat nesmí.

• Zahrajte si několik kol. Ti, kdo se spletou, 
vypadávají, ale ne na dlouho. Po chvíli vydejte 
pokyn: „Míša říká, že kluci i holky, kteří vypadli, 
se vrací do hry“, aby se všichni mohli znovu 
zapojit. 

Ptejte se:
• Co jste museli dělat, aby se vám při této hře dařilo?
• Jak tyto dovednosti využíváte ve třídě, na hřišti 

a doma?
• Co důležitého nám tato hra říká o tom, co mohou 

dělat kluci i holky?

http://www.pravonadetstvi.cz/files/files/mpsv_umluva_prava_2014-02-28.pdf
http://www.pravonadetstvi.cz/files/files/mpsv_umluva_prava_2014-02-28.pdf
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HRA NA OBRŮV POKLAD
Hrou na obrův poklad můžeme rozvíjet dovednost 
sebeovládání. Lze ji také využít pro rozvíjení 
povědomí o tom, že při řešení náročných situací 
můžeme požádat o pomoc lidi okolo sebe 
a spolupracovat v týmu.
• Vyberte jednoho žáka, který bude představovat 

obra. Ten se postaví na jednu stranu třídy 
obličejem ke zdi. Hned za obra položte na zem 
plyšovou hračku. Požádejte ostatní žáky, aby se 
postavili do řady u opačné zdi, tzv. do domečku. 
Zatímco obr stojí zády ke třídě, ostatní děti se 
opatrně pohybují vpřed a pokoušejí se ukrást 
obrův poklad a utéct s ním zpět k výchozí stěně, 
aniž by je obr chytil. Jak děti postupují vpřed, 
obr se může kdykoli otočit. Děti se musejí 
v takovém případě úplně zastavit – „zamrznout“. 
Pokud obr uvidí, že se někdo pohnul, musí se 
daný hráč vrátit na začátek a vyrazit znovu.

• Ten, komu se podaří ukrást poklad a utéct s ním 
do domečku, se stává novým obrem. Pokud obr 
hráče s ukradeným pokladem chytí, než se do 
domečku dostane, stává se tento hráč obrovým 
pomocníkem a může se pohybovat stejně jako 
obr.

• V určitém okamžiku nadneste možnost týmové 
spolupráce. Ptejte se: Zajímalo by mě, jestli 
bychom mohli nějakým způsobem dostat poklad 
do domečku rychleji. Jak bychom to mohli udělat? 
Navrhněte, že děti mohou spolupracovat a hodit 
poklad někomu, kdo je blíže k domečku.

• Zahrajte si několik dalších kol s využitím této 
formy spolupráce. 

Ptejte se:
• Jak jsme dosáhli toho, že hra byla pro všechny 

spravedlivá a příjemná?
• Jak jsme ukazovali, že umíme spolupracovat? (Co 

jsme dělali? Co jsme říkali?)
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