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Emoční 
gramotnost 

 
 
 
 

 
 

 

VZDĚLÁVACÍ ZÁMĚR 

Aktivity pomohou žákům: 

• Rozpoznat a popisovat vlastní emoce. 

• Popsat situace, které mohou takové emoce 
vzbuzovat. 

• Porovnat své emoční reakce s reakcemi 
vrstevníků. 

 

TEORETICKÁ VÝCHODISKA 

Pokud jsou kvalitní školní programy sociálního 

a emočního učení dobře realizovány, dokážou 

trvale změnit postoje žáků, omezit jejich rizikové 

a náročné chování a zlepšit vzdělávací výsledky.1-4 

Společné vzdělávací aktivity pomáhají žákům 

rozvíjet sociální dovednosti. Budováním rozsáhlé 

slovní zásoby pro vyjadřování emocí si zvyšují 

emoční gramotnost, rozvíjejí své sebeuvědomění 

a empatii vůči druhým. 

 

OČEKÁVANÉ VÝSTUPY 

Člověk a jeho svět 

• Žák na základě vlastních zážitků tvoří krátký 
mluvený projev. 

• Žák respektuje základní komunikační pravidla 
v rozhovoru. 

• Žák volí vhodné verbální i nonverbální 
prostředky řeči v běžných školních 

i mimoškolních situacích. 

 
Etická výchova 

• Žák zvládá prosociální chování: pomoc 

v běžných školních situacích, dělení se, vyjádření 

soucitu, zájem o spolužáky. 

• Žák vyjadřuje city v jednoduchých situacích. 

Osobnostní a sociální výchova 

Přínos průřezového tématu k rozvoji osobnosti 

žáka: 

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

• vede k uvědomování si hodnoty spolupráce 
a pomoci; 

• napomáhá primární prevenci sociálně 
patologických jevů a škodlivých způsobů 
chování. 

 
 

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. 

KAPITOLA 1 
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15+ minut 

 

Vzdělávací cíle 

• Žáci rozpoznávají a pojmenovávají emoce, které běžně 
prožívají. 

• Žáci rozpoznávají, jak se emoce odrážejí v řeči těla. 

 
Co budeme potřebovat 

• Obrázky z internetu nebo časopisů s různými výrazy 
obličeje. 

• Prostor, kde se můžeme volně pohybovat. 

 
Postup 

1. Řekněte žákům, že následující hra jim pomůže naučit 

se mluvit o různých emocích. Požádejte je, aby se 

pohybovali volně po místnosti, na váš pokyn se 

zastavili a strnuli v póze smutné sochy. Až napočítáte 

do pěti, mohou se opět začít pohybovat. 

2. Nyní požádejte polovinu třídy, aby svou pozici smutné 

sochy zopakovala. Vyzvěte ostatní, aby si sochy 

prohlédli a řekli, čeho si na nich všimli. Vyměňte role 

soch a pozorovatelů a aktivitu opakujte. 

3. Požádejte všechny žáky, aby se ještě na chvíli vrátili 

do pózy smutné sochy a zamysleli se nad tím, jaké 

věci nebo události v lidech vyvolávají smutek. Poté je 

vyzvěte, aby se posadili a podělili se s ostatními o své 

nápady. 

4. Tento postup opakujte s různými emocemi, včetně: 

• nadšení 

• hněvu 

• hrdosti 

• strachu 

• radosti 

5. Ukažte žákům několik obrázků tváří vyjadřujících 

různé emoce. Požádejte je, aby vám řekli, jak se asi 

lidé na obrázku cítí. 

6. Následně se zeptejte, podle čeho mohou poznat, 

jak se cítí jejich kamarádi a členové rodiny. Shrňte 

poznatky žáků a poukažte na to, že je důležité být 

k pocitům druhých všímaví. 

TIPY PRO UČITELE 

 
Pokud máte ve třídě žáky s poruchou autistického 

spektra, je dobré zmínit, že pro nás často může 

být obtížné poznat, jak se druzí cítí a proč se 

chovají určitým způsobem. Ujistěte všechny, že je 

v pořádku být ohledně emocí druhých zmatený, 

a oceňte jejich snahu a všímavost. 

 
 

Reflexe 

Vraťte se s žáky ke vzdělávacím cílům. Zeptejte se jich, 

co nového se při této aktivitě dozvěděli. Vyzvěte je, 

aby vyjmenovali slova, která mohou použít, když chtějí 

popsat, jak se oni sami nebo druzí lidé cítí. Zeptejte se 

jich, jak můžeme podle postoje a výrazu člověka poznat, 

jaké emoce prožívá. 

 
 

 

2 Spouštěče emocí 
 

25+ minut 

 

Vzdělávací cíle 

• Žáci rozpoznávají a pojmenovávají zážitky, jež mohou 
vyvolat určité emoce. 

 
Co budeme potřebovat 

• Papír a kreslicí potřeby 

 
Postup 

1. Požádejte žáky, aby vyjmenovali emoce ze hry se 

sochami (vypište je na tabuli a zopakujte význam 

jednotlivých slov). Vyzvěte je, aby se zamysleli nad 

tím, co může každou z těchto emocí vyvolat. 

2. Poté jim řekněte, aby si jednu emoci zvolili a nakreslili 

obrázek zážitku, kdy můžeme tuto emoci pociťovat. 

Požádejte je, aby svůj obrázek popsali jednou větou, 

např.: Když jsem měl narozeniny, cítil jsem se šťastný. 

Cítil jsem se naštvaný, když mi bratr vzal míč. Cítil jsem 

se smutný, když si se mnou nikdo nehrál. Větu můžete 

k obrázku připsat. 

3. Následně požádejte o zvednutí ruky ty, kteří si myslí, 

že se dozvěděli něco nového o pocitech ostatních lidí. 

Zopakujte jim, že umět rozpoznat, jak se druzí cítí, je 

důležitá životní dovednost. 

1 Vyjadřování emocí – 
sochy 
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TIPY PRO UČITELE 

 
Usaďte se s žáky do kruhu a využijte vzájemného 

sdílení k rozvoji dovednosti naslouchání, 

vyjadřování respektu a podpory. Například, když 

žák dokončí svou promluvu, může požádat vedle 

sedícího spolužáka, aby ve sdílení pokračoval. 

Závěrem žáky vyzvěte, aby si navzájem za své 

příspěvky poděkovali. 

 Reflexe 

Zeptejte se žáků, jak jim tato aktivita pomohla 

rozpoznávat zážitky, které vzbuzují určité emoce. 

Požádejte je o uvedení příkladů. Vyzvěte žáky, kteří si 

myslí, že se díky této aktivitě dozvěděli o sobě nebo 

svých spolužácích něco nového, aby zvedly ruku. 

Připomeňte jim, že všímavost vůči emocím je zvláště 

v přátelství velmi důležitá. 
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Silné stránky 
osobnosti 

 
 
 
 

 
 

 

VZDĚLÁVACÍ ZÁMĚR 

Aktivity pomohou žákům: 

• Rozpoznat a popsat různé silné stránky 
osobnosti. 

• Uvědomit si, jak mohou svými silnými stránkami 
přispívat ve školním kolektivu i v rodině. 

• Hledat cesty, jak pečovat o druhé a jak 
navazovat a udržovat přátelské vztahy. 

 

TEORETICKÁ VÝCHODISKA 

Výzkumy v oboru pozitivní psychologie ukazují, 

jak je důležité rozpoznat a využívat vlastní silné 

stránky. Programy sociálního a emočního učení, 

které svým přístupem podporují a pomáhají 

rozvíjet silné stránky, pomáhají dětem k lepší 

duševní rovnováze a podporují pozitivní chování 

i dobré vzdělávací výsledky. 6-8
 

OČEKÁVANÉ VÝSTUPY 

Český jazyk a literatura 

• Žák respektuje základní komunikační pravidla 
v rozhovoru. 

 
Etická výchova 

• Žák se podílí na vytváření společenství 
třídy prostřednictvím dodržování jasných 
a splnitelných pravidel. 

• Žák využívá prvky tvořivosti při společném 
plnění úkolů. 

 
Osobnostní a sociální výchova 

Přínos průřezového tématu k rozvoji osobnosti 

žáka: 

• vede k porozumění sobě samému a druhým; 

• utváří a rozvíjí základní dovednosti pro 
spolupráci; 

• formuje studijní dovednosti. 

KAPITOLA 2 

2 
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20+ minut 

 Reflexe 

Na závěr žákům vysvětlete, že dovednosti, jako je 

naslouchání, všímavost, spolupráce, komunikace 

a vytrvalost, jsou potřebné jak ve třídě, tak na hřišti. 

Týmová spolupráce pomáhá lidem učit se a dobře se 

bavit. Díky ní můžeme ze třídy vytvořit místo, kde 

budeme všichni rádi a kde se budeme cítit bezpečně. 

 

Vzdělávací cíle 

• Žáci si uvědomují, jaké dovednosti jsou potřeba pro 
úspěšné splnění společného úkolu. 

• Žáci popisují, v jakých situacích jsou tyto sociální 
dovednosti potřebné na hřišti a ve třídě. 

 
Co budeme potřebovat 

• Fixy s víčky (případně brčka, jídelní hůlky či jiné 
neostré předměty podobného tvaru) 

• Prostor, kde se můžeme volně pohybovat. 

 
Postup 

1. Řekněte žákům, že následující hra prověří jejich 

schopnost spolupráce. Ve dvojicích se budou 

pohybovat po místnosti a snažit se udržet fixu mezi 

dlaněmi tak, aby jim neupadla na zem. 

2. Požádejte dobrovolníka, aby s vámi aktivitu předvedl. 

Umístěte daný předmět mezi vaši dlaň a dlaň dítěte. 

Veďte dobrovolníka pohybem ruky nahoru a dolů 

a poté po celé místnosti. Ukažte žákům také těžší 

variantu, ve které budete předmět držet pouze mezi 

ukazováčky. 

3. Následně rozdělte žáky do dvojic. 
 

4. Poskytněte jim dostatek času, aby si aktivitu mohli 

vyzkoušet a dohodnout se, zda budou používat dlaně 

nebo prsty. 

5. Můžete také přidat další výzvu a spojit dvě dvojice 

tak, že budou fixy svírat v kruhu. Žáci uvidí, zda se 

jako čtveřice dokážou pohybovat společně, aniž by 

předměty upustily. 

6. Sedněte si s žáky do kruhu a zeptejte se jich: 

• Co Vám ve dvojici (skupině) pomáhalo, aby vám 

předmět nespadl? (např. pozorně se na sebe dívat, 

komunikovat a domlouvat se o rychlosti chůze) 

• Díky čemu jste se během hry zlepšovali? 

• Jak můžete tyto dovednosti využít ve třídě/na hřišti? 

 
2 Hra Semafor: Učíme se 

naslouchat 

20+ minut 

 

Vzdělávací cíle 

• Žáci si procvičují dovednost aktivního naslouchání 
a sebeovládání. 

• Žáci hovoří o naslouchání jako o klíčové dovednosti 
pro učení. 

 
Co budeme potřebovat 

• Prostor, kde se můžeme volně pohybovat. 

 
Postup 

1. Sdělte žákům, že si nyní zahrají hru na Semafor. Na 

znamení „zelená“ budou pochodovat tam a zpět po 

třídě, na „červenou“, se zastaví a rukou ukážou „stop“ 

a na „oranžovou“ se budou pomalu otáčet na místě. 

Barvy můžete žákům sdělovat ústně, nebo například 

ukazovat pomocí barevného papíru. 

2. Zahrajte si hru několikrát po sobě a postupně pokyny 

zrychlujte. 

3. Poté vyzvěte žáky, aby si sedli společně do kruhu 

a položte jim následující otázky: 

• Jaké dovednosti jste při hraní této hry používali? 

• Co jste museli udělat pro to, abyste pokyn splnili 
správně? 

 
(Žáci mohou navrhovat schopnosti jako pozorně 

poslouchat, soustředit se, pamatovat si, ovládnout 

se, rychle reagovat.) 

Zdůrazněte, že v této hře je podstatné umět dobře 

naslouchat. Zeptejte se, zda je napadají další 

situace, ve kterých je umění naslouchat důležité. 

1 Hra Spojení: Učíme se 
spolupracovat 
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 Reflexe 

Na závěr vyzvěte žáky, aby se ještě jednou zamysleli 

nad vzdělávacími cíli aktivity a zeptejte se jich, jak 

jim hra pomohla procvičit si dovednosti naslouchání 

a sebeovládání. 
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Zvládání 
náročných situací 

 
 
 
 

 
 

 

VZDĚLÁVACÍ ZÁMĚR 

Aktivity pomohou žákům: 

• Zamyslet se nad svými emočními reakcemi. 

• Mluvit o způsobech, jak převzít odpovědnost za 
vlastní činy. 

• Popsat způsoby, jak vyjadřovat emoce a dávat 
najevo, že vnímají pocity a potřeby druhých. 

• Procvičovat techniky zvládání pocitů strachu, 
frustrace a hněvu. 

 

TEORETICKÁ VÝCHODISKA 

V dětství všechny děti zažívají situace, kdy je 

něco znepokojí, znervózní nebo vystraší.9 K jejich 

zvládání každý využívá vlastní strategie. Některé 

jsou účinnější než jiné. 10 Pokud žákům pomůžeme, 

aby si osvojili soubor pozitivních dovedností 

pro zvládání problémů, umožníme jim, aby se 

v budoucnosti uměli lépe vyrovnávat se změnami 

a výzvami. 

Žáci se prostřednictvím aktivit seznamují s vnitřním 

dialogem a procvičují využívání pozitivně laděného 

vnitřního dialogu ke zvládání náročných situací. 

Pozitivní vnitřní dialog je klíčovou strategií pro 

zvládání negativních myšlenek, emocí a událostí. 

Výzkum odolnosti ukazuje, že používání pozitivního 

vnitřního dialogu je spojeno s větší vytrvalostí, 

zatímco negativní vnitřní dialog se pojí s vyšší 

úrovní tísně, deprese a úzkosti.11 Vnitřní dialog se 

lze naučit, resp. posílit, procvičováním. 12, 13
 

OČEKÁVANÉ VÝSTUPY 

Etická výchova 

• Žák vyjadřuje city v jednoduchých situacích. 

• Žák reflektuje situaci druhých a adekvátně 
poskytuje pomoc. 

• Žák si osvojí základní vědomosti a dovednosti 
pro vytvoření sebeúcty a úcty k druhým. 

• Žák zvládá prosociální chování: pomoc 
v běžných školních situacích, dělení se, vyjádření 

soucitu, zájem o spolužáky. 

• Žák využívá prvky tvořivosti při společném 
plnění úkolů. 

 
Osobnostní a sociální výchova 

Přínos průřezového tématu k rozvoji osobnosti 

žáka: 

• vede k porozumění sobě samému a druhým; 

• podporuje dovednosti a přináší vědomosti 
týkající se duševní hygieny. 

KAPITOLA 3 

3 
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 35+ minut 

 
Vzdělávací cíle 

• Žáci mluví o situacích, které mohou vyvolat strach. 

• Žáci vybírají strategie zvládání náročných situací, 
které jim pomohou vyrovnat se s jejich strachem. 

 
Co budeme potřebovat 

• Tužky a čtverečky z barevného papíru 

 
Postup 

1. Zarecitujte si se třídou říkanku Had leze z díry. (Pokud 

ji žáci neznají, vyzvěte je, aby po vás opakovali). 

 
 

HAD LEZE Z DÍRY 

Had leze z díry, 

vystrkuje kníry. 

Bába se ho lekla, 

na kolena klekla. 

Mě se bábo nelekej, 

na kolena neklekej, 

já jsem přeci hodný had, 

já mám všechny děti rád. 

 
 
 

 
 

 
Rozdělte žáky do dvojic a řekněte jim, ať se domluví, 

kdo bude had a kdo bába (k tomu mohou využít hru 

kámen, nůžky, papír z aktivity 1). 

Zopakujte říkanku a nechte přitom žáky předvádět 

jejich role. Zeptejte se: 

• Co cítila bába při setkání s hadem? 

• Co udělala, když hada spatřila? 

• Co jiného bychom mohli udělat, když máme strach? 

2. Povídejte si o tom, jaké obavy a strachy žáci mají 

nebo jaké zažili. Požádejte žáky, aby zvedli ruce, 

pokud někdy tyto obavy a strachy také pociťovali. 

Poté vypište nejčastěji se opakující obavy 

a strachy na tabuli (takové, na které se žáci nejvíce 

hlásili). 

Vysvětlete žákům, že všichni někdy cítíme strach, 

ale naštěstí existují strategie, které nám pomáhají 

ho zvládnout. Když se bojíme tmy, můžeme 

například obejmout plyšáka nebo rozsvítit světlo. 

4. Zeptejte se žáků, co jim pomáhá překonávat obavy 

napsané na tabuli. 

(Můžete se inspirovat příklady strategií zvládání 

strachu z tabulky níže a doplnit je o další nápady.) 

5. Na následující část aktivity rozdělte žáky do dvojic 

nebo trojic. Jejich úkolem bude vybrat si jednu ze 

strategií zvládání strachu a přehrát ji v krátké scénce. 

Zbytek třídy bude hádat, o jakou strategii se jednalo. 

Po předvedení každé scénky se třídy zeptejte: 

• Už jste někdy tuto strategii použili? V jaké chvíli? Jak 
pomohla? 

• Vyzkoušeli jste v této situaci také jiné strategie? Jak 
pomohly? 

 

6. Vyzvěte žáky, aby nakreslili, jak používají oblíbenou 

strategii ke zvládání strachu v určité situaci. Mohou 

přidat popisek, který tuto strategii a strach pojmenuje. 

 
Reflexe 

Vraťte se s žáky ke vzdělávacím cílům. Zajímejte se, zda 

by dokázali vyjmenovat věci nebo situace, které v lidech 

často vyvolávají strach. Zeptejte se: 

•  „Jak vám tato aktivita pomohla porozumět tomu, co 

jsou to strategie zvládání strachu?“ „Uvedli byste nějaké 

příklady?“ 

• „Kdy je můžeme využívat?“ 
 
 

3 Jak čelit obavám? 

TIPY PRO UČITELE 

 
Vytvořte společně seznam strategií zvládání strachu 

a vystavte si ho ve třídě. Využijte inspiraci níže. 
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• Obejmi svého plyšáka. 

• Zazpívej si veselou písničku. 

• Řekni si, že je to v pořádku, 

• že strach zase odezní. 

• Promluv si s mámou nebo tátou. 

• Požádej o pomoc dospělého. 

• Představ si, že jsi superhrdina, 
který bojuje proti strachu. 

• Pohraj si s oblíbenou hračkou. 

• Naplň plíce jako nafukovací balonky 
a pomalu vypouštěj vzduch. 

• Rozsviť si a zkontroluj svůj pokoj. 

• Postříkej imaginární příšeru 
kouzelným lektvarem. 

• Představ si, že se vznášíš na obláčku. 

• Pomalu a zhluboka se nadechni. 

• Poslechni si uklidňující hudbu. 

• Požádej o pomoc kamaráda. 

• Požádej někoho o objetí. 

PŘÍKLADY STRATEGIÍ ZVLÁDÁNÍ 

STRACHU 
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Řešení 
problémů 

 
 
 
 

 
 

 

VZDĚLÁVACÍ ZÁMĚR 

Aktivity pomohou žákům: 

• Uvědomit si, že konflikty lze řešit mnoha způsoby. 

• Popsat názorové podobnosti a rozdíly u dětí ve 
třídě a lidí v jejich okolí. 

• Rozpoznat kooperativní chování v různých 
skupinových činnostech. 

• Nacvičit si individuální a skupinové rozhodování. 

• Procvičit si řešení jednoduchých mezilidských 
situací. 

 

TEORETICKÁ VÝCHODISKA 

Je důležité pomoci žákům osvojit si řadu 

dovedností pro řešení problémů prostřednictvím 

aplikovaných učebních úloh, aby byli schopni 

zvládnout výzvy, kterým budou v budoucnu 

čelit. Schopnost řešit problémy považuje Světová 

zdravotnická organizace za klíčovou z hlediska 

kvality života jedince.14 Aby byly děti schopny 

řešit problémy, musejí dokázat kriticky myslet 

a vyhodnocovat důsledky různých činů.3
 

OČEKÁVANÉ VÝSTUPY 

Český jazyk a literatura 

• Žák volí vhodné verbální i nonverbální prostředky 
řeči v běžných školních i mimoškolních situacích. 

• Žák porozumí písemným nebo mluveným 
pokynům přiměřené složitosti. 

 
Etická výchova 

• Žák si osvojí základní vědomosti a dovednosti 
pro vytvoření sebeúcty a úcty k druhým. 

• Žák zvládá prosociální chování: pomoc 

v běžných školních situacích, dělení se, vyjádření 

soucitu, zájem o spolužáky. 

 
Osobnostní a sociální výchova 

Přínos průřezového tématu k rozvoji osobnosti 

žáka: 

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

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

• přispívá k uvědomování si mravních rozměrů 
různých způsobů lidského chování; 

• napomáhá primární prevenci sociálně 
patologických jevů a škodlivých způsobů 
chování. 

KAPITOLA 4 

4 
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35+ minut 
 
 

Vzdělávací cíle 

• Žáci předpovídají možné důsledky různých problémových situací. 

• Žáci přemýšlejí o možnostech řešení problémů. 

• Žáci zvažují pozitiva a negativa různých řešení, která jsou v problémové situaci k dispozici. 

• Žáci rozhodnou, jaké řešení by podle nich bylo v dané problémové situaci nejlepší. 

 

Co budeme potřebovat 

• Alespoň šest gymnastických obručí 

• Papír velikosti plakátu a tlustý fix 

• Prostor, kde se můžeme volně pohybovat. 

 
Postup 

1. Řekněte žákům, že jim přečtete příběh s názvem 

Tobiáš a problém s opeřencem (viz další strana). 

Vyzvěte je, aby poslouchali a přemýšleli nad tím, které 

postavy v příběhu řeší nějakou složitou situaci. 

2. Po přečtení příběhu se znovu zeptejte, která postava 

narazila na nějaký problém. Poté položte žákům 

následující otázky: 

• Jak se Tobiáš asi cítil? 

• Byl dobrý nápad, že držel svůj problém v tajnosti? 

• Co se může stát, když nepožádá o pomoc? 

Poukažte na to, že pokud naše starosti a problémy 

držíme v tajnosti, mohou se časem stát ještě většími. 

Když máme starost či problém, které 

jsou příliš velké na to, abychom je vyřešili sami, je 

dobré vyhledat pomoc. 

3. Sdělte žákům, že pomocí následující aktivity společně 

vymyslíte šťastný konec příběhu. Shromážděte se 

v kruhu a vyzvěte žáky, aby se kreativně naladili (tuto 

činnost pantomimicky předveďte). 

Umístěte jednu obruč na zem doprostřed kruhu 

a postavte do ní dobrovolníka, který představuje 

Tobiáše. 

Položte mu tyto otázky: Popsal bys nám, jaký problém 

tě trápí? Potřebuješ s ním pomoci? A dejte mu čas na 

odpověď. 

Poté se zeptejte třídy: Kdo ví, jak by mohl Tobiáš tento 

problém vyřešit? 

Jakmile žáci řeknou své návrhy, dejte vedle obruče, 

 
 

NÁVRH 5 NÁVRH 1 

 

 
 
 

TOBIÁŠ 
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v níž stojí Tobiáš, ještě jednu. Požádejte dalšího 

dobrovolníka, aby se do této obruče postavil 

a předvedl, jak by navrhovaná strategie vypadala ve 

skutečnosti (např. řekl vše mamince, zavolal 

ošetřovatele ze zoo, otevřel okno a pustil Duhu ven). 

Přidávejte obruče do kruhu kolem Tobiášovy obruče až 

do té doby, dokud se neodehrají všechny nápady. 

Vysvětlete žákům, že právě dokončili důležitý krok na 

cestě k řešení problému. Tímto krokem je přemýšlení o 

různých možnostech. 

2 Tobiáš má problém 



METODIKA PRO 2. – 3. ROČNÍK ZŠ  

4. Požádejte zbývající žáky, aby se postavili vedle 

obruče s návrhem, který považují za nejlepší. 

Některých 

z nich se zeptejte, proč si zvolili právě toto řešení. 

Upozorněte žáky, že tímto dokončili další důležitý 

krok, kterým je přemyšlení o kladných stránkách 

jednotlivých možností. 

5. Nyní žáky vyzvěte, aby se přesunuli k obruči 

s řešením, u kterého vidí i stinné stránky a které 

by se podle nich nemuselo vydařit. Možná by 

Tobiášovi 

a Duze vůbec nepomohlo. Některých žáků se 

zeptejte, proč si zvolili právě tuto možnost a jaké 

nevýhody podle nich návrh má… 

Upozorněte je, že tímto dokončili třetí důležitý 

krok při řešení problému – krok, kdy přemýšlejí o 

záporných stránkách jednotlivých možností. 

6. Řekněte žákům, že nyní si mohou na základě 

zmíněných výhod a nevýhod a kladných a 

záporných stránek a jednotlivých návrhů vybrat tu 

možnost, která je podle nich opravdu nejlepší. 

Vyzvěte všechny (včetně dobrovolníků v obručích), 

aby se přesunuli ke své závěrečné volbě. 

Mluvte se třídou o rozmanitosti jejich výběru 

a poukažte na to, že často existuje více než jedno 

dobré řešení problému. 

7. Následně žáky vyzvěte, aby nakreslili k příběhu 

ilustraci, která by znázorňovala jimi vybrané řešení a 

šťastný konec příběhu. Připojte nadpis či stručný 

popisek. 

 
Reflexe 

Vraťte se s žáky ke vzdělávacím cílům. Popište kroky, 

kterými jste při hledání řešení Tobiášova problému 

prošli. Postup si napište a vystavte ve třídě. 

Vyzvěte žáky, aby se zamysleli nad příklady situací, ve 

kterých by mohli tento proces využít. Diskutujte o 

nich. 

 

 
Připomeňte žákům, že s malým začínajícím 

problémem se můžeme s využitím svých silných 

stránek a strategií zvládání náročných situací 

často vypořádat sami. Někdy se však problémy 

mohou zhoršit a je důležité vědět, kdy požádat 

o pomoc. Naše pocity nám dobře napoví, kdy už 

to nezvládáme sami. Srdce nám může začít tlouct 

rychleji, může nám být horko, začneme se potit, 

snadno se rozpláčeme nebo rozčílíme. Někdy 

nemůžeme usnout. Je důležité těmto pocitům 

naslouchat, protože nám mohou říkat, že je čas 

požádat o pomoc. 
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TOBIÁŠ A PROBLÉM S OPEŘENCEM 

Každé Velikonoce se Tobiáš těšil na tradiční hledání 

velikonočních vajíček. Tento rok se mu podařilo 

najít jedno obzvlášť zajímavé. Bylo malé a modré 

s duhovými skvrnami. Očividně nebylo k jídlu, a tak 

si ho vzal domů, aby ho přidal na svou výstavku 

výjimečných předmětů. 

Dny ubíhaly a Tobiáš postupně všechna velikonoční 

vajíčka snědl. Pouze výjimečné vajíčko se stále 

pyšnilo na poličce v jeho pokoji. Obdivovala ho tam 

také maminka, sestra i kamarádi. Jednou večer si 

Tobiáš, těsně před tím, než skočil do postele, všiml, 

že jeho zvláštní vajíčko z poličky zmizelo. Ihned 

zavolal maminku a sestru a ptal se jich, zda ho 

někde neviděly. Obě ale odpověděly, že ne, a tak 

se Tobiáš začal plazit po podlaze a hledat všude 

možně. Vajíčko však nikde nebylo. Nakonec ještě 

vtrhl do sestřina pokoje a osočil ji, 

že mu ho vzala. Sestra ale jen opáčila: „Ne, nevzala!“ 

a zabouchla mu dveře před nosem. 

Později v noci Tobiáše probudil jemný zvuk, jako 

když se čechrá peří, vycházející zpod jeho postele. 

Opatrně se tam podíval. V nejvzdálenějším rohu 

u zdi se choulil podivný tvor připomínající ptáčka. 

Měl zářivě oranžový zobák ve tvaru spirály a na 

hlavě modrý roh, trochu jako jednorožec. Jeho peří 

mělo barvu duhy. Když si tvor všiml, že se na něj 

Tobiáš dívá, mrkl a zaštěbetal. Tobiáš vklouzl pod 

postel a opatrně ho zvedl. Stvoření ho polechtalo 

pod nosem svým opeřeným křídlem. Druhý 

den ráno se Tobiáš probudil s nově nalezeným 

mazlíčkem, který se choulil v jeho náručí. 

Takový domácí mazlíček ale znamenal pro Tobiáše 

problém! V domě, kde bydlel, se totiž nesměla 

chovat žádná zvířata. A tohle navíc nebylo 

obyčejné zvíře. Tobiáš se proto rozhodl, že si svého 

nového mazlíčka nechá ve svém pokoji a nikomu 

o něm nepoví. Bude mu říkat Duha a bude to 

přesně ten mazlíček, kterého si vždycky přál. A tak 

mu našel několik polštářů, ze kterých pod postelí 

udělal pelíšek. Také se vplížil do kuchyně, aby našel 

drobky chleba, kterými Duhu nakrmil. 

Když se Tobiáš druhý den vrátil ze školy, těšil se, 

až Duhu uvidí. Vběhl do svého pokoje a… Hrůza, 

polštáře byly roztrhané a všude byly poházené 

cucky. Najednou Tobiáš uslyšel divný zvuk. Vzhlédl 

ke stropu a spatřil Duhu sedět na skříni. 

Už to nebylo žádné malé roztomilé stvoření, ale 

opeřenec velký jako pořádné kuře. A měl hlad! 

Tobiáš sprintoval do kuchyně a přinesl celý bochník 

chleba. Duha se snesla na zem a zhltla ho na tři 

sousta. V tu chvíli Tobiáš uslyšel, jak se k pokoji 

blíží maminka. Rychle otevřel skříň a strčil Duhu 

dovnitř. 

Druhý den, když se probudil, byla skříň vyboulená 

a zevnitř se ozývaly mlaskavé zvuky. „Ale ne,“ 

pomyslel si Tobiáš, „duha už má zase hlad!“ 

Odběhl do kuchyně a přinesl krabici cereálií. Když 

otevřel skříň, Duha se vyřítila ven a celou krabici 

spolkla! Byla teď velká jako medvěd a ve skříni 

už nic nezbylo. Duha snědla všechno Tobiášovo 

oblečení! Co teď, pomyslel si Tobiáš, Duha je příliš 

veliká, už ji tady neschovám! A také je příliš hladová 

na to, abych ji dokázal pořádně nakrmit! Co mám 

dělat? 
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Zvládání 
stresu 

 
 
 

 

VZDĚLÁVACÍ ZÁMĚR 

Aktivity pomohou žákům: 

• Rozpoznat a popsat dovednosti nutné ke 
zvládání náročných situací. 

• Vysvětlit, jak jim tyto dovednosti pomáhají být 
prospěšní své rodině i školnímu kolektivu. 

• Diskutovat o způsobech zklidnění, které jim 
umožní lepší zvládání stresové situace. 

 

TEORETICKÁ VÝCHODISKA 

Stres je běžnou součástí života, zejména u starších 

dětí. Děti, které se lépe vyrovnávají se stresovými 

situacemi, posilují své mentální zdraví a wellbeing.10 

Pomůžeme-li žákům rozpoznat příznaky a symptomy 

stresu a rozvíjet účinné strategie jeho zvládání, 

budou schopni lépe zvládat stresové situace 

v budoucnu. 

 
OČEKÁVANÉ VÝSTUPY 

Český jazyk a literatura 

• Žák porozumí písemným nebo mluveným 
pokynům přiměřené složitosti. 

• Žák píše věcně i formálně správně jednoduchá 
sdělení. 

 
Etická výchova 

• Žák si osvojí základní vědomosti a dovednosti 
pro vytvoření sebeúcty a úcty k druhým. 

• Žák zvládá prosociální chování: pomoc 
v běžných školních situacích, dělení se, vyjádření 

soucitu, zájem o spolužáky. 

 
Osobnostní a sociální výchova 

Přínos průřezového tématu k rozvoji osobnosti 

žáka: 

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

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

KAPITOLA 5 
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35+ minut 

 

Vzdělávací cíle 

• Žáci určují své oblíbené strategie, které jim pomáhají 
se vypořádat se stresem, strachem a hněvem. 

 
Co budeme potřebovat 

• Pracovní list Stresík – balon alespoň 1 na žáka 

• Pracovní list Stresík se cítí lépe pro každého žáka 

• Nůžky, tužky a fixy 

 
Postup 

1. Vysvětlete žákům, že nyní bude jejich úkolem 

podpořit Stresíka a navrhnout něco, co by mu 

pomohlo se uklidnit nebo se rozveselit. Připomeňte 

si, jaké strategie rozveselování a uklidňování jste 

vymysleli v předchozích aktivitách (viz tematická 

oblast 3). Zeptejte se žáků, jaké strategie zvládání 

náročných situací by Stresíkovi doporučili 

k vyzkoušení. Návrhy napište na tabuli. V případě 

potřeby doplňte některé ze seznamu. 

2. Řekněte žákům, že si nyní vystřihnete větší balonky 

z prvního pracovního listu a nakreslíte na ně 

doporučení (strategie) pro Stresíka. Žáci budou 

pracovat v malých skupinách a domlouvat se, které 

návrhy z tabule zvolí a namalují. Cílem je, aby každý 

člen skupiny měl možnost vybrat alespoň jeden návrh. 
 

3. Požádejte skupiny, aby svá doporučení představily 

třídě. Vyberte všechny balonky a vytvořte z nich 

objemné svazky, kterých se Stresík bude držet a jež 

mu pomohou odnést stresující den. 

4. V návaznosti na to rozdejte žákům pracovní listy 

Stresík se cítí lépe a požádejte je, aby svému Stresíkovi 

nakreslili nebo popsali jednu uklidňující strategii 

a jednu povzbuzující strategii. Vyzvěte je, aby se 

o tyto obrázky podělili se členy rodiny. 

 
 Reflexe 

Vraťte se s žáky ke vzdělávacím cílům a zeptejte se jich, 

jak jim tato aktivita pomohla vymyslet strategie pro 

zvládání stresu, strachu nebo hněvu. Zeptejte se žáků, 

jaká strategie je jejich oblíbená v běžném životě (pokud 

takovou mají), popř. jaká strategie se jim zalíbila z aktivity 

a rádi by ji využívali? 

TIPY PRO UČITELE 

 
Na viditelném místě vytvořte nástěnku pro 

Stresíka, kde si žáci budou moct připomínat 

strategie zvládání náročných situací. V průběhu 

pololetí se k nim občas vracejte. 

3 Zvládání stresu 
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• Jdi si hrát. 

• Čti si knihu. 

• Nakresli obrázek. 

• Mluv sám/sama se sebou. 

• Pomazli se s domácím mazlíčkem. 

• Hraj si s kamarády. 

• Zaběhej si. 

• Sedni si sám/sama na klidné místo. 

• Dívej se na televizi. 

• Zahraj si počítačovou hru. 

• Obejmi svého plyšáka. 

• Zaskákej si na trampolíně. 

• Zazpívej si. 

• Řekni si: „To bude v pořádku, strach brzy 
odejde“. 

• Promluv si s mámou nebo tátou. 

• Představ si, že jsi na slunné pláži. 

• Nadechni se a naplň plíce jako velké balonky. 

• Poslechni si příjemnou hudbu. 

• Poslechni si živou hudbu. 

• Počítej ovečky skákající přes plot na zelené 
louce. 

• Zavtipkuj si. 

• Jdi si zajezdit na kole. 

• Dej si něco dobrého. 

• Napiš o tom. 

PŘÍKLADY STRATEGIÍ ZVLÁDÁNÍ 

NÁROČNÝCH SITUACÍ 
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STRESÍK – BALONEK 
Vystřihněte balónek a připevněte ho provázky ke Stresíkovi. 
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STRESÍK SE CÍTÍ LÉPE 

 
 

PRO ZKLIDNĚNÍ 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

 

PRO POVZBUZENÍ 

 
 

 
 
 

 
 

 
 

 
 
 

 
 

 
 
 

 
 

 
 
 

 
 

 
 

Jméno   
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Vyhledání 
pomoci 

 
 
 
 
 
 

 

VZDĚLÁVACÍ ZÁMĚR 

Aktivity pomohou žákům: 

• Nacvičit si zvládání jednoduchých problémů 
v mezilidských vztazích. 

• Přemýšlet o způsobech, jak pečovat o druhé 
a jak si získat a udržet kamarády. 

• Diskutovat o tom, jak je důležité si umět říci 
o pomoc při řešení problémů, které jsou příliš 
velké na to, aby je člověk vyřešil sám. 

• Procvičit si, jak požádat o pomoc dospělé nebo 
vrstevníky. 

 

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 rovnováhy.15 Je důležité s žáky pracovat na 

tom, aby věděli, jakými způsoby o pomoc požádat 

a na koho se v případě potřeby obrátit. 

OČEKÁVANÉ VÝSTUPY 

Český jazyk a literatura 

• Žák volí vhodné verbální i nonverbální 
prostředky řeči v běžných školních 

i mimoškolních situacích. 

Žák porozumí písemným nebo mluveným pokynům 

přiměřené složitosti. 

 
Etická výchova 

• Žák si osvojí základní vědomosti a dovednosti 
pro vytvoření sebeúcty a úcty k druhým. 

• Žák zvládá prosociální chování: pomoc 

v běžných školních situacích, dělení se, vyjádření 

soucitu, zájem o spolužáky. 

 
Osobnostní a sociální výchova 

Přínos průřezového tématu k rozvoji osobnosti 

žáka: 

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

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

 
Kritické a kreativní myšlení 

• Žáci přicházejí s novými nápady a rozhodují se 
po zvážení osobních preferencí. 

• Žáci předvedou a vysvětlí některé přístupy 
k řešení problémů. 

KAPITOLA 6 

6 
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10+ minut 
 
 

  Vzdělávací cíle 

• Žáci při hře spolupracují. 

• Žáci si osvojují dovednosti vzájemné pomoci. 

 
Co budeme potřebovat 

• 6–8 gymnastických obručí 

• Hudbu 

 
Postup 

1. Rozmístěte do prostoru šest až osm obručí (podle 

velikosti třídy). Mezi jednotlivými obručemi musí být 

dostatek místa. 

Vysvětlete žákům, že gymnastické obruče představují 

záchranné čluny a prostor kolem nich je moře. Když 

hraje hudba, všichni plavou v moři. Když hudba 

přestane hrát, je to znamení, že se blíží žralok, 

a všichni musejí nastoupit do záchranného člunu. Aby 

byli v bezpečí, musejí mít uvnitř obě nohy. Když však 

plavou k záchrannému člunu, musejí se pohybovat tiše 

a pomalu, aby je žralok nenapadl. 

Cílem je, aby se všichni dostali do záchranných člunů 

a byli potichu, dokud žralok nezmizí. Když znovu zazní 

hudba, musí jít opět plavat. 

2. Než začnete hrát, požádejte žáky, aby předvedli, jak si 

budou navzájem pomáhat dostat se do záchranného 

člunu a jak budou dávat znamení, že je v člunu ještě 

místo. 

3. Zahrajte si několik kol hry. Pokud je hra příliš 

jednoduchá, odstraňte jeden ze záchranných člunů. 

 
Reflexe 

Po hře se žáků zeptejte: 

• Jak jste si v této hře vzájemně pomáhali? 

• Co by se stalo, kdyby v této hře nikdo nikomu nepomohl? 

• Kde můžete tyto dovednosti využít v reálném životě – na 
hřišti, ve třídě nebo doma? 

 
2 Umím pomoci svým 

kamarádům 

20+ minut 

 

Vzdělávací cíle 

• Žáci si procvičují různé způsoby poskytování pomoci 
kamarádům a spolužákům. 

 
Co budeme potřebovat 

• Scénáře pomoci (počet kopií volte podle počtu skupin, 
se kterými budete pracovat). 

 
Postup 

1. Sestavte se třídou popis toho, jak se chová dobrý 

kamarád. Shromážděte od žáků nápady a klíčové 

věty napište na tabuli. Zdůrazněte, že všechny 

přátelské činy, které třída jmenovala, jsou opravdu 

důležité. Vysvětlete, že předmětem další aktivity bude 

vymyslet, jak bychom mohli pomoci dětem, jež se 

nacházejí v obtížné situaci. 

Připomeňte, že je důležité umět si o pomoc říct i ji 

někomu nabídnout. Můžeme využít své silné stránky 

a projevit svou přátelskost tím, že druhým pomůžeme 

s řešením jejich problémů. 

2. Přečtěte si následující scénář (nebo vymyslete scénář 

vhodný pro vaši třídu). 

 
 

JOSEFÍNA 

Josefíně bylo smutno. Její kamarádka dnes nebyla 

ve škole, a tak se rozhodla jít si hrát se svým 

starším bratrem na druhou stranu hřiště. Její bratr 

ji však odehnal se slovy: „S námi si hrát nemůžeš. 

Jsi ještě mrně.“ 

 

 
3. Zeptejte se žáků: Co by mohly udělat ostatní děti na 

hřišti, aby Josefíně pomohly? Vyslechněte si nápady. 

1 Hra na záchranné čluny 
TIPY PRO UČITELE 

 
V této hře je pro bezpečnost důležité, aby se žáci 

pohybovali opatrně. Pokud jsou žáci příliš zbrklí, 

nacvičte nejprve zpomalený pohyb nebo do hry 

zapojte vždy jen polovinu třídy. 
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4. Vyberte jednoho dobrovolníka, který bude 

představovat Josefínu. Posaďte ho na židli u tabule 

a předstírejte, že sedí sám na lavičce. Vyzvěte žáky, 

aby po jednom předvedli své nápady, jak pomoci 

Josefíně, v praxi. Po každé ukázce se dobrovolníka 

zeptejte, jak by se mu takové řešení líbilo. 

Střídejte žáky v roli Josefíny a zkoušejte další nápady 

nebo jejich variace. 

 

Rozdělte žáky do skupin. Každé skupině zadejte 

jeden scénář pomoci, na kterém budou pracovat. 

Jejich úkolem bude vymyslet tři různé způsoby, jak 

by ostatní děti mohly postavě ze scénáře pomoci 

s řešením jejího problému. Mohou si připravit obrázky 

nebo krátké scénky, aby své nápady předvedli zbytku 

třídy. 

Přečtěte nahlas scénář prezentující skupiny a vyzvěte 

ji, aby sdílela své návrhy pomoci. Zeptejte se ostatních 

žáků, zda by měli ještě nějaký nápad. Poskytněte 

všem zpětnou vazbu. 

5. Pochvalte žáky za jejich snahu pomáhat kamarádům 

a spolužákům. Znovu je upozorněte, že schopnost 

pomoci kamarádům při řešení problémů je velmi 

důležitá, a že její součástí může být požádat o pomoc 

někoho dospělého. V dalších aktivitách budou mít 

příležitost dozvědět se více o tom, jak a komu si 

o pomoc říct. 

 
Reflexe 

Vraťte se s žáky ke vzdělávacím cílům a vyzvěte je, aby 

popsali, jak si procvičili různé způsoby poskytnutí pomoci 

kamarádům. Říkejte si příklady, kdy mohou žáci tyto 

dovednosti využít v každodenním životě. 
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SCÉNÁŘE POMOCI 
 

 

 
SCÉNÁŘ 1 

Adam měl dnes špatný den. Když 

se chtěl zapojit k ostatním dětem 

do hry, jeho spolužák ho odstrčil 

a řekl mu: „Ty jsi hloupej, s náma 

si hrát nemůžeš.“ 

 

Jak by mohly Adamovi pomoci 

ostatní děti? 

 
SCÉNÁŘ 2 

Filip během hraní míčové hry upadl 

a odřel si koleno, až mu z něj tekla 

krev. Jeho spoluhráči si toho nevšimli 

a utíkali za míčem, který se kutálel 

mimo hřiště. 

 

Jak by mohly Filipovi pomoci 

ostatní děti? 

 
SCÉNÁŘ 3 

Justýna si nemohla vzpomenout, 

jaké pokyny k práci jim pan učitel dal. 

Zápiskům na tabuli vůbec nerozuměla. 

Přestala pracovat a složila hlavu do 

dlaní. Spolužačka jí na to řekla, že 

nemá lítat hlavou v oblacích. 

 

Jak by mohly Justýně pomoci 

ostatní děti? 

 
SCÉNÁŘ 4 

Lucka ztratila na hřišti svou novou 

krabičku na svačinu. Rozplakala se, 

protože si nemohla vzpomenout, kde 

ji nechala. Najednou zazvonilo a bylo 

třeba se vrátit do třídy. 

 
Jak by mohly Lucce pomoci 

ostatní děti? 
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KAPITOLA 7 

Gender a identita 7 
 

VZDĚLÁVACÍ ZÁMĚR 

Aktivity pomohou žákům: 

• Dosáhnout vyšší úrovně sebepoznání (co mám 
a nemám rád/a, jaké jsou mé silné stránky). 

• Rozvíjet povědomí o pozitivních a negativních 
genderových normách. 

• Zpochybňovat negativní genderové normy. 

• Naučit se vážit si odlišnosti. 

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 malé děti seznamují 

s problematikou genderu, mohou také začít 

uplatňovat sexistické hodnoty nebo stereotypní 

postoje. 16-20
 

Mohou například trvat na tom, že některé hry jsou 

pro chlapce a jiné pro dívky, a na základě tohoto 

přesvědčení z nich aktivně vylučovat ostatní děti. 

Je opravdu důležité začít pracovat na budování 

pozitivních genderových vztahů již v prvních 

letech života dítěte. Aktivity ve třídě mohou 

žákům pomoci zpochybnit stereotypy, ocenit 

a respektovat rozmanitost a odlišnost a naučit se 

tyto kladné postoje uplatňovat v rámci pozitivních 

genderových vztahů. 

OČEKÁVANÉ VÝSTUPY 

Etická výchova 

• Žák si osvojí základní vědomosti a dovednosti 
pro vytvoření sebeúcty a úcty k druhým. 

 
Osobnostní a sociální výchova 

Přínos průřezového tématu k rozvoji osobnosti 

žáka: 

• 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 různosti lidí, 
názorů, přístupů k řešení problémů; 

• napomáhá primární prevenci sociálně 
patologických jevů a škodlivých způsobů 
chování; 

• umožňuje získat základní sociální dovednosti pro 
řešení složitých situací (např. konfliktů). 
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 2 x 25+ minut 

 
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, 

která následují.22
 

Když začínají vnímat genderově podmíněné vzorce 

chování, snaží se na jejich základě začlenit do určitých 

kategorií, kde se cítí náležitě, 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 si uvědomují, že jejich zájmy mohou být rozmanité. 

• Žáci porovnávají, v čem se jejich preference podobají 
nebo liší od preferencí jejich vrstevníků. 

• Žáci chápou, že pro posílení odolnosti je důležité mít 
různé dovednosti a silné stránky. 

• Žáci si uvědomují, že znalost vlastních i cizích 
zájmů a preferencí může zlepšit způsob, jakým 
spolupracujeme a hrajeme si. 

 
Co budeme potřebovat 

• Velký plakát nebo část tabule nadepsanou „Oblíbené 
aktivity žáků v naší třídě“ 

• Tužky nebo fixy 

 
Postup 

ČÁST 1: HRA OVOCNÝ SALÁT (HRA „RŮZNÍ, ALE 

PODOBNÍ“) 

 
TIPY PRO UČITELE 

 
Hry můžete využít k tomu, abyste žákům zábavnou 

a bezpečnou formou představili klíčové myšlenky 

a učební záměry aktivity. Prostřednictvím her 

můžete začlenit do aktivit hravost a pohyb 

a zároveň podporovat spolupráci a komunikaci 

žáků mezi sebou. 

1. Sdělte žákům, že následující hra se jmenuje Ovocný 

salát a že nám pomůže se mezi sebou promíchat 

a zahrát si tak se všemi spolužáky. Nezapomeňte 

říci, že je důležité umět se vyměnit a komunikovat 

s kýmkoli. Bez ohledu na odlišnosti jsme všichni stejně 

důležití a hodnotní. Posaďte žáky na židle uspořádané 

do kruhu. 

2. Přidělte každému dítěti kategorii jahod, jablek nebo 

banánů. Požádejte je, aby si zapamatovaly název 

svého ovoce, ale upozorněte je, že všichni patří do 

jedné velké skupiny „ovocný salát“. 

3. Postavte žáka–dobrovolníka doprostřed kruhu 

a jeho židli odejměte. Když žák vyvolá název jednoho 

z druhů ovoce, všichni hráči této kategorie se musejí 

přesunout na jinou židli (např. při zvolání „banán“ musí 

všichni, kdo mají toto ovoce, opustit své židle a najít 

si jiné místo). V této chvíli se vyvolávající vrhne na 

nejbližší volnou židli. Ten, na koho už nezbude volné 

místo, si stoupne doprostřed kruhu a vyvolá další 

(nebo stejné) ovoce. 

Pokud žák uprostřed vyvolá „ovocný salát“, musejí si 

najít novou židli všichni hráči. 

4. Po několika kolech hry bude usazení žáků promíchané. 
 

5. Skončete hru a zdůrazněte, že stejně jako jahody, 

jablka a banány spadají do společné kategorie 

„ovocný salát“, my všichni patříme do kategorie 

„lidé“. V naší třídě nikoho nevyčleňujeme, vzájemně 

se respektujeme bez ohledu na jakékoli rozdíly mezi 

námi. 

Zeptejte se: 

• Jaké dovednosti potřebujeme, abychom mohli hrát 
tuto hru? 

• Kde v každodenním životě tyto dovednosti 
využíváme? 

 
ČÁST 2: ZKOUMÁNÍ INDIVIDUÁLNÍCH PREFERENCÍ 

1. Vysvětlete žákům metodu Zamysli se, diskutuj 

se sousedem, sdílej s ostatními – nejprve se nad 

problémem zamyslí sami, poté diskutují se sousedem 

a svá řešení a návrhy poté sdílí se třídou. Požádejte 

žáky, aby se spolužákem vedle sebe spolupracovali 

podle této metody a popsali některé ze svých 

oblíbených her a činností. Zeptejte se jich: Našli jste 

nějakou shodu v tom, co rádi hrajete nebo děláte? Lišily 

se některé vaše oblíbené hry nebo činnosti? 

2. Vyzvěte žáky, aby se třídou sdíleli podobnosti 

a rozdíly, které zjistili při rozhovoru se svým 

spolužákem. Co se jim oběma líbilo? 

Dejte žákům velký papír s nadpisem „Oblíbené 

aktivity žáků v naší třídě“ a nechte každého, aby do 

něj napsal, co rád dělá. 

1 Máme různé zájmy 
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3. Zdůrazněte, že mezi žáky jsou podobnosti i rozdíly 

a že i vy máte s některými z nich něco společného, 

ale s jinými nikoli. Např. „Rád/a si hraji s legem stejně 

jako Sam, a také rád/a vařím s kamarády, jako to dělá 

Šimon, ale Greta má ráda skateboarding, který jsem nikdy 

nezkoušel/a, takže si nejsem jistý/á, zda mě to baví, nebo 

ne. Možná to jednou zkusím a uvidím.“ 

4. Upozorněte na to, že žáci ukázali, jak rozmanitost 

může lidem přinášet radost. Poukažte na skutečnost, 

že jeden člověk může mít v oblibě velmi rozdílné 

činnosti, např. rád hraje fotbal, rád čte a rád i vaří 

(podělte se o příklady, které narušují běžné genderové 

stereotypy). 

5. Zeptejte se: 

• Kdo má dvě velmi odlišné oblíbené činnosti? 

• Proč je dobré mít možnost si užívat spoustu různých 
druhů aktivit a her? 

• Mohou všechny tyto aktivity a hry bavit chlapce 
i dívky? 

• Je na vašem seznamu něco, co chlapci nemohou dělat 
jen proto, že jsou chlapci? 

• Je na vašem seznamu něco, co dívky nemohou dělat 
jen proto, že jsou dívky? 

 
Zdůrazněte, že je důležité respektovat a kladně 

vnímat individuální odlišnosti a zájmy spolužáků. 

Co máme rádi, nesouvisí s tím, zda jsme chlapci 

nebo dívky. Všichni máme možnost mít své 

individuální zájmy. S tím, jak rosteme, se naše 

zájmy mění a my objevujeme nové záliby. 

 
Reflexe 

Zeptejte se žáků, do jaké míry se jim podařilo splnit 

vzdělávací cíle (pomocí palce: palec vzhůru = podařilo se 

mi splnit vzdělávací cíle; palec uprostřed = podařilo se mi 

splnit vzdělávací cíle na polovinu; palec dolů = nepodařilo 

se mi splnit ani jeden vzdělávací cíl). Dokázali odhalit 

rozmanité zájmy, které mají? Jak? Zjistili, v čem jsou 

některé jejich záliby podobné nebo odlišné od zálib jejich 

spolužáků? Uveďte některé příklady. 

TIPY PRO UČITELE 

 
Ve všech fázích aktivit opakujte a posilujte klíčové 

sdělení, že rozmanitost má být respektována 

a oceňována. Je důležité, aby žáci neomezovali své 

zájmy/silné stránky/strategie zvládání náročných 

situací na to, co je „pouze pro chlapce“ nebo „pouze 

pro dívky“. 

Měli bychom mít možnost užívat si různých aktivit 

bez ohledu na to, zda jsem chlapec nebo dívka, 

a radovat se z rozdílností i podobností mezi lidmi. 

Ukazujte modelové situace, které v žácích podpoří 

pozitivní vnímání rozmanitosti našich zájmů. 

Tím jim pomůžete překonat genderové stereotypy. 



 
 
 
 

 

 

Pozitivní 
vztahy 

 
 
 
 
 
 

 

VZDĚLÁVACÍ ZÁMĚR 

Aktivity pomohou žákům: 

• Rozvíjet chápání genderově podmíněného násilí 
jako nespravedlivého a zraňujícího chování 
založeného na představách o tom, co znamená 

být chlapcem nebo dívkou. 

• Poznat způsoby, jak se může genderově 
podmíněné násilí projevovat – verbálně (ústní 
narážky a urážky), fyzicky (fyzický útok nebo 

útok na majetek druhých) nebo psychicky 

(chování ovlivňující, jak bezpečně se cítíme 

nebo jak se cítíme přijatí, např. ignorování, 

vyčleňování ze skupiny, vysmívání se). 

• Uvědomit si dopady fyzického, verbálního 

a psychického genderově podmíněného násilí. 

• Rozpoznat a procvičovat respektující 
a genderově přátelské chování. 

• Rozvíjet a procvičovat asertivní strategie na 
obranu před genderově podmíněným násilím 

a strategie vyhledání pomoci v případě ohrožení 

genderově podmíněným násilím. 

 

TEORETICKÁ VÝCHODISKA 

Studie naznačují, že iniciativy zaměřené na 

prevenci násilí a podporu respektujících vztahů ve 

školách mohou přinést skutečné a trvalé změny 

v postojích a chování žáků.29-31 Kvalitní programy 

vštěpují dětem a mladistvým povědomí o tom, 

jak mocenské vztahy ovlivňují genderové vztahy 

a učí je, jak vzájemnou úctu projevit v komunikaci. 

Pokud chceme, aby byl program úspěšný, musíme 

se zaměřit nejen na dovednosti, ale i na postoje. 

Studie ukazují, že efektivní programy využívají 

participativní a interaktivní pedagogiku. 

Participativní pedagogika podněcuje kritické 

myšlení, které je nezbytné pro zkoumání sociálních 

norem a rozvoj sociálních dovedností potřebných 

v každodenním životě.32
 

OČEKÁVANÉ VÝSTUPY 

Etická výchova 

• Žák si osvojí základní vědomosti a dovednosti 
pro vytvoření sebeúcty a úcty k druhým. 

 
Osobnostní a sociální výchova 

Přínos průřezového tématu k rozvoji osobnosti 

žáka: 

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

• napomáhá primární prevenci sociálně 
patologických jevů a škodlivých způsobů 
chování; 

• umožňuje získat základní sociální dovednosti pro 
řešení složitých situací (např. konfliktů); 

• formuje studijní dovednosti. 
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METODIKA PRO 2. – 3. ROČNÍK ZŠ 

 

 
 

  40+ minut (nebo 2 x 20 minut) 

 
Teoretická východiska 

Genderové normy mohou ovlivnit to, co děti považují 

za přípustné jednání.33 Například chlapci mohou 

předpokládat, že boj nebo jiné formy fyzického násilí jsou 

přípustným způsobem vyjednávání nebo získávání moci, 

a proto vyčleňovat chlapce, kteří si nepřejí nebo nejsou 

schopni jednat tímto způsobem. Aktivity ve třídě, které 

odmítají a zpochybňují používání agrese jako způsobu 

řešení problémů, mohou pomoci vytvořit pozitivnější 

vztahy mezi vrstevníky. 

 

Vzdělávací cíle 

• Žáci rozumí tomu, jak nám pravidla při hraní her 
pomáhají. 

• Žáci si uvědomují, že neférová hra nebo porušení 
pravidel hry může vést ke konfliktu. 

• Žáci si uvědomují, že hrát férově a přátelsky je stejně 
důležité pro chlapce i dívky. 

 
Co budeme potřebovat 

• Pomůcky potřebné pro hry vybrané učitelem 

• Prostor, kde se můžeme volně pohybovat. 

 
Postup 

1. Rozdělte žáky do genderově smíšených skupin. Každé 

skupině zadejte hru pro menší počet hráčů (např. 

deskovou hru, šarády, improvizovanou házecí hru, 

jako je házení plyšové hračky do velkého koše nebo 

krabice, kterou drží ostatní hráči, atd.). 

2. Po ukončení her se posaďte s žáky do kroužku a ptejte 

se jich: 

• Jak nám pravidla pomáhají užít si hru? 

(Pravidla pomohla zajistit, aby hra byla pro 

všechny spravedlivá a aby se žáci střídali a věděli, 

co mají dělat.) 

• Co jste museli udělat pro to, aby si hru užili všichni 
a neskončila hádkou? 

(Při hře museli spolupracovat, povzbuzovat se, 

dodržovat pravidla o střídání nebo vypadnutí ze 

hry.) 

• Je u těchto her nějaký rozdíl v tom, zda jsem chlapec 
nebo dívka? 

• Musejí dívky i chlapci dodržovat pravidla? (Ne. Ano.) 

• Co se může stát, když lidé při hře nespolupracují nebo 
se nedohodnou? 

(Hádky, slzy nebo pocit odstrčení. To se může stát 

u jakékoli hry.) 

• Co může skončit rvačkou? 

(Lidé nehrají vždy férově a přátelsky. Někdy 

jsou při hře zlí nebo hrubí nebo ostatní ze hry 

vyčleňují.) 

• Měli bychom od chlapců a dívek rovnocenně 
očekávat, že budou hrát podle pravidel? 

(Od chlapců i dívek bez rozdílu bychom měli 

očekávat, že se při společných hrách budou držet 

pravidel a zdrží se násilí.) 

3. Oceňte žáky za spolupráci a férové chování 

a zdůrazněte, že od chlapců a dívek se očekává 

fair play bez ohledu na to, zda hrají společně nebo 

v dívčích a chlapeckých skupinách. Všichni mohou 

hrát a spolupracovat férově a přátelsky, a to jak ve 

třídě, tak na hřišti, doma i na návštěvě u kamarádů. 

 
Reflexe 

Vraťte se s žáky ke vzdělávacím cílům. Podařilo se jim 

uvědomit si, že neférová hra může vést ke konfliktům? 

Vyhledejte příklady různých typů neférové hry. 

Rozumí žáci tomu, že pro chlapce i dívky je stejně důležité 

hrát férově a přátelsky? 

 
 

 

2 Vytváření přátelské 
třídy 

 
45+ minut 

 
Teoretická východiska 

Pokud mají žáci ve třídě příležitost diskutovat o genderově 

vyrovnaném a přátelském chování a aplikovat ho 

v každodenním životě třídy, je pravděpodobné, že budou 

tímto způsobem přistupovat i k vrstevníkům mimo školu. 

Výzkumy ukazují, že osoby, jejichž postoje jsou založeny 

na rovnoprávnosti, se s menší pravděpodobností 

účastní genderově podmíněného násilí, a že přesvědčení 

o rovnosti mužů a žen je chrání před přijetím postojů 

a praktik podporujících násilí.34, 35
 

Lidé, kteří si uvědomují genderovou podmíněnost násilí, 

lépe rozpoznají, kdy a jak podpořit oběti a jak přispívat 

k prevenci násilí. 36, 37
 

1 Co je fair play? 
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Vzdělávací cíle 

• Žáci ovládají dovednosti, které potřebujeme 

k budování vztahů založených na vzájemné úctě. 

• Žáci se učí genderově přátelskému chování, jež mohou 
uplatňovat v komunikaci ve třídě i na hřišti. 

 
 Co budeme potřebovat 

• Papír velikosti plakátu 

• Tužky a/nebo fixy 

• Prostor, kde se můžeme volně pohybovat. 

 
Postup 

1. Zahrajte si hru Harmonie. Postavte žáky do velkého 

kruhu a sdělte jim, že jejich cílem bude následovat 

kroky vedoucího tak, aby se pohybovali jako jeden 

celek. 

Určete dobrovolníka, který bude v roli vedoucího, 

a napřed si hru vyzkoušejte. Povzbuďte ho, aby při 

změnách pohybů dával skupině dostatek času, aby 

si mohla pohyb odpozorovat, přizpůsobit se mu 

a následovat ho. V roli „vedoucího“ žáky vystřídejte. 

Další výzvy: 

• Pošlete dvojici „detektivů“ za dveře a poté určete 

roli vedoucího“. Zahajte hru a zavolejte „detektivy“ 

zpátky. Jejich úkolem je vypozorovat, jaký žák 

pohyby vede. 

• Vyzvěte žáky, aby si vyzkoušeli, zda se dokážou ve 
zpomaleném pohybu všichni posadit „jako jedna 
bytost“. 

 

2. Zeptejte se: 

• Jaké dovednosti k této hře potřebujeme? Jaké 

dovednosti nám pomohou k tomu, abychom se všichni 

pohybovali jako jedna bytost? 

• Mohou být v roli „vedoucí/ho“ dívky i chlapci? 

• Jak poznáme, kdy je dobré někoho následovat a kdy 
ne? 

• Co můžeme dělat, když máme dojem, že se náš 
kamarád chová zlým, zraňujícím nebo nespravedlivým 

způsobem? 

• Co můžeme dělat, když někdo nabádá ostatní ke 
genderovému nálepkování tím, že říká věci typu 

„kluci tuto hru hrát nemůžou…“ nebo „holky tuto 

hru hrát neumí…“? 

3. Žáci pracují v malých smíšených skupinkách u stolů 

a navrhují, čím mohou podpořit genderově přátelské 

prostředí ve třídě. Například: 

• Když sedíme nebo ležíme na podlaze, nevadí nám 
sedět nebo ležet vedle kohokoli. 

• Když pracujeme v lavici nebo u stolu, můžeme 
spolupracovat s dívkami i chlapci a také všichni 
dohromady. 

• Při práci nebo hře můžeme všichni používat stejné 
pomůcky a hračky, kdokoli si tedy může hrát 

s třídní autodráhou, domečkem pro panenky nebo 

stavebnicí. 

• O přestávce mohou dívky i chlapci sedět 
u jednoho stolu. 

• Chlapci i dívky mohou hrát hry, které se jim líbí, 
a to jak společně, tak v oddělených skupinách. 

• Při odchodu ven nebo na oběd se chlapci 
i dívky společně řadí do zástupu a nikdo nikoho 

neodstrkuje. 

4. Na základě příkladů výše žáci popíšou, jak by měla 

vypadat genderově přátelská třída. 

Například: „Ve 2. C chlapci a dívky spolupracují a hrají si 

společně. Rádi se učí novým věcem. Ke všem se chovají 

spravedlivě a přátelsky“. 

Na závěr s žáky nakreslete, popište, nebo případně 

vyfotografujte živé obrazy představující genderově 

vstřícné chování (inspirujte se body výše). Ze 

vzniklého materiálu můžete vytvořit příručku, v níž 

obrázky doplníte genderově vstřícnými dialogy. 

Zeptejte se: 

• Proč je důležité se při hře chovat přátelsky a hrát fér? 

(Aby se při hře všichni dobře bavili.) 

• Jak při společné práci ve třídě uplatňujeme férové 
a přátelské chování? 

(Zdůrazněte, že kromě běžných laskavostí, jako 

je sdílení třídních pomůcek, je také důležité, 

abychom byli ochotni s každým ve třídě bez rozdílu 

spolupracovat, ať už v rámci dvojic, malých skupin 

nebo společných třídních aktivit. Jen tak můžeme 

zajistit, že budou zapojeni opravdu všichni.) 

 
Reflexe 

Vraťte se s žáky ke vzdělávacím cílům. Zeptejte se 

jich, podle čeho poznáme, že je naše třída příjemným 

a přátelským místem pro všechny žáky. Uveďte jeden 

nebo dva příklady činností, které přispívají k pozitivní 

atmosféře třídy. 
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