
NÁSTROJ PRO METODIKY PREVENCE & PORADENSKÉ TÝMY

Návrat do lavic bez paniky
Barevný pracovní checklist pro adaptaci, podporu psychické pohody a prevenci úzkostí žáků

FÁZE 1: PŘÍPRAVA SBORU & PED. RADA (PŘED ZAČÁTKEM / 1. TÝDEN) PRIORITA 1

FÁZE 2: PRÁCE S TŘÍDNÍMI KOLEKTIVY (1. AŽ 3. TÝDEN) PRIORITA 1

FÁZE 3: INDIVIDUÁLNÍ PODPORA & VČASNÝ ZÁCHYT (PRŮBĚŽNĚ) PRIORITA 2

FÁZE 4: ZDROJE & PROPOJENÍ S ŽÁKY A RODIČI PRIORITA 2

Instruktáž učitelů na varovné signály úzkosti

Seznámit pedagogický sbor s projevy somatizace (bolesti břicha, hlavy, nevolnost) a změnami chování.

Nastavení jednotných pravidel pro první 2 týdny

Sjednocení přístupu: netlačit na okamžitý výkon, nezařazovat hned v prvním týdnu ostré testování.

Aktualizace krizového plánu a kontaktů ŠPP

Ověřit funkčnost kontaktů na školního psychologa, metodika prevence a spádovou PPP/krizové linky.

Distribuce metodických listů třídním učitelům

Předat učitelům připravené aktivity na adaptaci, sehánění nálady (Check-in) a zklidňovací techniky.

Realizace adaptačních aktivit v třídnických hodinách

Zařadit nevýkonnostní ledolamky, tvorbu pravidly třídy a bezpečný prostor pro sdílení obav z nového roku.

Zavedení vizuálního hodnocení kapacity (Teploměr / Semafor)

Umožnit žákům vyjádřit míru únavy či stresu (např. anonymní škálování 1–10 na začátku vyučování).

Řízené strukturování dvojic a skupin

Při skupinové práci nenechávat výběr výhradně na žácích, aby nedocházelo k vyčleňování stydlivých či úzkostných dětí.

Nácvik zklidňovacích dechových technik

Společně se třídou vyzkoušet krátké cvičení (např. Box Breathing / technika uzemnění 5-4-3-2-1).

Monitorování žáků se zvýšeným rizikem

Sledovat žáky s dlouhodobou docházkovou absencí, po přechodu na nový stupeň nebo po náročných životních

událostech.

Neformální kratičký rozhovor (2-minutový Check-in)

U žáků vykazujících známky neklidu vést krátký rozhovor mezi 4 očima s vyjádřením zájmu a podpory.

Zapojení Školního poradenského pracoviště (ŠPP)

Při přetrvávajících potížích (více než 10 dní) předat případ školnímu psychologovi nebo poradci.

Vyvěšení SOS kartiček v prostorách školy

Umístit infografiky s kontakty na krizové linky (Linka bezpečí 116 111) na nástěnky, toalety či do kabinetů.

Informování rodičů o adaptačním období

Odeslat rodičům stručné doporučení, jak doma podporovat spánkový režim a komunikaci o školním stresu.

Zpětná vazba od učitelů po prvním měsíci

Pravidelná miniporada ŠPP s třídními učiteli – vyhodnocení stavu třídních kolektivů.
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FÁZE 5: PREVENCE VYHOŘENÍ PEDAGOGŮ (PÉČE O SEBE) NEZAPOMÍNAT!

💡 Doporučení pro metodiky prevence:

Tento checklist vytiskněte a vyvěste v kabinetu nebo na nástěnce ŠPP. Jednotlivé fáze odškrtávejte postupně během prvních 4–6

týdnů školního roku. 

Vytvoření prostoru pro sdílení mezi učiteli

Umožnit neformální setkání sborovny pro sdílení náročných situací a vzájemnou podporu.

Stanovení hranic konzultačních hodin

Ochrana osobního volna metodiků a učitelů před neustálými e-mailovými dotazy ve večerních hodinách.
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