
METODICKÉ LISTY PRO PRAXI

Návrat do škol & Psychická pohoda žáků
Komplexní metodický průvodce a praktické listy pro školní metodiky prevence a třídní učitele

Cíl materiálu: Tento dokument slouží jako praktický balíček pro metodiky prevence a třídní pedagogy. Obsahuje

diagnostickou mřížku pro včasné zachycení úzkostí, konkrétní scénáře pro rozhovor se žákem v krizi a 3 připravené

metodické listy s aktivitami do výuky pro první 4 týdny školního roku.

1. DIAGNOSTICKÁ MŘÍŽKA: VAROVNÉ SIGNÁLY U ŽÁKŮ

V prvních týdnech po návratu do školy sledujte u žáků následující projevy. Pokud se kombinují 2 a více signálů po dobu

delší než 10 dní, je namístě zahájit podporující kroky.

Oblast projevů Co konkrétně sledovat První doporučená reakce

Fyzické a somatické Časté ranní návštěvy toalety/ošetřovny, bolesti

břicha/hlavy před testem, výrazná únava, třes, mělké

dýchání.

Umožnit krátké vydýchání,

nabídnout vodu, nesnižovat potíže

("to máš ze stresu").

Emocionální a nálada Pudové výbuchy vzteku, pláč kvůli drobným chybám,

extrémní sebekritika, výrazná apatie, vyhoření.

Snížit okamžitý tlak na výkon,

ocenit snahu, nabídnout rozhovor

mezi 4 očima.

Chování a výkon Zhoršení zapomínání, neschopnost soustředit se,

omlouvání se z tělesné výchovy/akcí, náhlý propad

známek.

Netrestat ihned poznámkou,

zjišťovat příčinu ztráty pozornosti.

Sociální vztahy Izolace o přestávkách (stálé sezení v lavici/u

telefonu), odmítání práce ve dvojicích, stranění se

vrstevníků.

Citlivě strukturovat dvojice

(nespoléhat jen na volný výběr),

sledovat dynamiku třídy.

2. ALGORITMUS RYCHLÉ REAKCE PŘI ZACHYCENÍ PROBLÉMU

Krok 1: Všimnutí si změny → Pedagog zaznamená varovné signály a zapíše si konkrétní pozorování (fakta, nikoli

dojmy).

Krok 2: Neformální Check-in → Krátký rozhovor učitele se žákem o přestávce (2–3 minuty) vytvoří bezpečný

kontakt.

Krok 3: Podporující rozhovor → Plánované setkání v soukromí s využitím respektující komunikace.

Krok 4: Zapojení ŠPP → Předání informace školnímu psychologovi / metodikovi prevence / výchovnému poradci.

Krok 5: Kontakt s rodiči → Citlivé přizvání rodičů jako partnerů k řešení situace.

Čemu se vyhnut při rozhovoru se žákem:

Zlehčování: "Z toho vyrostete", "Každý musel chodit do školy."

Srovnávání: "Podívej se na Honzu, ten to zvládá bez problémů."

Tlak na okamžitý výkon: "Když se nebudeš snažit, propadneš už v pololetí."

• 

• 

• 
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METODICKÝ LIST Č. 1

Aktivita: Emocionální teploměr & Můj bezpečný ostrov

Cílová skupina: 4. – 9. třída ZŠ, SŠ  |  Časová dotace: 15–20 minut  |  Pomůcky: Papír, barevné fixy, vytištěná

škála

Cíl aktivity: Normalizovat pocity úzkosti a neklidu na začátku roku, naučit žáky pojmenovat svou aktuální kapacitu a

vytvořit si osobní strategii zklidnění.

Postup realizace:

1 Úvodní naladění (3 minuty): Učitel uvede téma: „Je úplně normální cítit na začátku roku směs těšení se,

strachu i únavy. Každý to máme jinak a všechny pocity jsou v pořádku.“

2 Škála nálady (5 minut): Žáci si nakreslí na papír jednoduchý teploměr od 1 do 10 (1 = úplný klid a pohoda, 10

= obrovský stres/úzkost/vyčerpání). Anonymně nebo pro sebe si zaznačí svou aktuální hodnotu.

3 Můj bezpečný ostrov (7 minut): Žáci napíší nebo nakreslí do sešitu 3 věci, které jim pomáhají, když se

dostanou na hodnotu 6 a výše. Příklady promptů pro učitele:

Co tě dokáže zklidnit během 5 minut? (např. pustit si písničku, projít se, hluboký nádech)

Kdo je člověk ve škole nebo doma, za kým můžeš jít, když je ti úzko?

4 Sdílení v kruhu / dobrovolné (3 minuty): Kdo chce, posdílí jednu svou "zklidňovací strategii". Učitel zapisuje

nápady na tabuli jako společný zásobník tipů pro celou třídu.

Tip pro učitele:

Můžete využít tzv. Semafor v lavici – žáci mají na stole malou kartičku (zelená = jsem v pohodě / oranžová =

potřebuji zvolnit / červená = potřebuji pauzu/pomoc). Pomáhá to bezslovné komunikaci u stydlivých žáků.

METODICKÝ LIST Č. 2: FORMULÁŘ PRO VEDENÍ ROZHOVORU SE ŽÁKEM

Tento list slouží učiteli jako příprava a struktura pro individuální rozhovor se žákem, u kterého byly zaznamenány projevy

nepohody.

Příprava na rozhovor (Pro učitele)

Jméno žáka: ________________________     Datum: ______________

Konkrétní pozorované projevy (fakta):

Scénář rozhovoru (Fráze k použití)

1. Otevření a vyjádření zájmu:

„Všiml/a jsem si, že jsi poslední dny na hodinách hodně zamlklý/á / unavený/á. Záleží mi na tom, jak se tu cítíš,

a tak jsem se chtěl/a zeptat, jak se ti teď v září daří?“ 

2. Normalizace a validace pocitů:

„Začátek roku bývá pro spoustu z nás náročný a je v pořádku cítit tlak nebo únavu. Rozumím tomu, že je toho

teď hodně.“ 

3. Hledání řešení a nabídka podpory:

• 

• 
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„Co by ti teď nejvíce pomohlo, aby pro tebe byly hodiny snazší? Jakou podporu ode mě nebo od školy v tuhle

chvíli potřebuješ?“ 

4. Dohoda na dalším kroku:

„Domluvme se, že vyzkoušíme [konkrétní krok, např. úpravu zkoušení / pauzu] a za týden si na 3 minuty

sedneme a řekneme si, jak to funguje.“ 
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METODICKÝ LIST Č. 3

Kartička první pomoci při úzkosti (Pro žáky ke stažení)

Tento list je určen k vytištění, rozstříhání a rozdání žákům nebo k vyvěšení na nástěnku ve třídě/kabinetu.

SOS KARTA: KDYŽ MĚ PŘEPADNE STRES NEBO ÚZKOST

1. Technika uzemnění 5-4-3-2-1 (Když se mi motá hlava nebo panikařím):

Rozhlédni se a pojmenuj 5 věcí, které vidíš kolem sebe.

Dotkni se 4 věcí (např. stolu, kalhot, židle).

Zapo thinkuj a uslyšíš 3 zvuky (dýchání, auto venku, tikot hodin).

Zaznamenej 2 vůně/pachy.

Uvědom si 1 chuť v ústech nebo udělej 1 doušek vody.

2. Dechové cvičení "Čtverec" (Box Breathing):

Nádech (4 sekundy) → Zadrž dech (4 sekundy) → Výdech (4 sekundy) → Zadrž dech (4 sekundy) 

Opakuj 3x až 4x za sebou.

3. Kam se obrátit, když je toho moc:

Školní psycholog / metodik: Kabinet č. [Doplňte] | Konzultační hodiny: [Doplňte]

Linka bezpečí (Zdarma, 24/7): 116 111 | Chat na linkabezpeci.cz

Aplikace v telefonu: Nepanikař (zdarma zdroje a cvičení)

• 

• 

• 

• 

• 
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