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1 ÚVOD 

1.1 SMYSL LEKCE 

Vážení kolegové, 
tento text vznikl jako pomůcka pro učitelské sbory, které chtějí týmově 
zapracovat osobnostní a sociální výchovu do svého školního 
vzdělávacího programu a do běžné praxe své školy. Smyslem textu je 
především: 
 
1. Usnadnit učitelům orientaci v základních pojmech, tématech  
a cílech osobnostní a sociální výchovy (dále jen OSV). 
2. Nabídnout ukázky konkrétních postupů a konkrétních aktivit,  
které je možno využít ve školní výuce OSV. 
 
Lekce OSV jsou vytvořeny jako průřezové. Znamená to, že nejsou 
rozpracovány pro konkrétní ročník nebo předmět. Rozhodnutí o tom, 
která témata a které cíle bude škola realizovat v jakém ročníku nebo 
předmětu, zůstává vždy na konkrétní škole. Lekce by měla být 
realizována průběžně napříč předměty díky spolupráci celého 
učitelského sboru a měla by být obohacena dalšími nápady  
a zkušenostmi učitelů z dané školy.  
 
Studiu konkrétní lekce by měla předcházet celoškolní volba prioritních 
„očekávaných výstupů OSV“ tj. rozhodnutí o tom, které osobnostní 
vlastnosti a které sociální dovednosti svých žáků chce škola rozvíjet 
především. 
 
Doporučujeme, aby učitelé z konkrétní školy nejdříve společně 
prostudovali, prodiskutovali a naplánovali do ŠVP pouze ty lekce, které 
odpovídají celoškolním prioritám. Ostatní lekce mohou například 
studovat jen ti učitelé, kteří se specializují na příslušná témata. 
 
Věříme, že Vám text pomůže při hledání právě té Vaší cesty k OSV! 

Projekt Odyssea, tým projektu „Zavádění OSV do ŠVP“,  2006-2007  

 
 

 Máme zájem o Vaše nápady a připomínky k této lekci.  
 Budeme moc rádi, když nám je pošlete na adresu:  

 
 lekce@odyssea.cz 
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1.2 STRUKTURA LEKCE 

Na začátku, v podkapitole 1.3 Úvodní otázky pro učitele i žáky, 
stručně přibližujeme čtenářům hlavní témata lekce. 
 
V podkapitole 1.4 Očekávaný výstup lekce naleznete přesné znění 
očekávaného výstupu osobnostní a sociální výchovy, ke kterému byla 
tato lekce vypracována. Jedná se o cílovou vlastnost osobnosti žáka  
nebo o sociální dovednost žáka, kterou se snažíme rozvíjet. 
 
Podkapitola 1.5 Témata a cíle lekce obsahuje seznam dílčích 
měřitelných cílů, které odpovídají očekávanému výstupu lekce. Tyto 
dílčí cíle jsou uspořádány do témat označených písmeny A, B, C ... 
 
V kapitole 2 Jak realizovat tuto lekci naleznete informace o tom, jak 
můžeme během vyučování naplňovat dílčí cíle OSV. 
Kapitola 2 je uspořádána podle jednotlivých témat této lekce. 
Každé téma obsahuje podkapitoly: 

 Cíle 

 Praktická teorie 

 Doporučený postup 

 Evaluace 

 Seznam aktivit 
V kapitole 3 Použitá a doporučená literatura naleznete přesné informace 
o zdrojové literatuře. 
 
Poslední kapitola 4 Podrobný popis vybraných aktivit obsahuje 
podrobný popis vybraných aktivit, na které odkazujeme v kapitole 2. 
Aktivity jsou seřazeny podle jednotlivých témat (A, B, C...). 
 
UPOZORNĚNÍ 1: Seznam aktivit v kapitole 2. Jak realizovat tuto lekci 
obsahuje pouze názvy a stručnou charakteristiku aktivit. Podrobný popis 
aktivit naleznete až na konci lekce v kapitole 4 Podrobný popis 
vybraných aktivit nebo v použité a doporučené literatuře. 
UPOZORNĚNÍ 2: Cíle lekce je samozřejmě možno naplňovat i mnoha 
dalšími aktivitami, které v lekci nejsou zmíněny. Výběr konkrétních 
aktivit a jejich úprava pro konkrétní skupinu žáků je vždy v rukou 
učitele. 
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1.3 ÚVODNÍ OTÁZKY PRO UČITELE I ŽÁKY 

Následující otázky zaměřují pozornost na témata této lekce. Umožňují 
vybavit si vlastní zkušenosti s danou problematikou. Pomáhají objevit 
smysl a užitek rozvíjených dovedností. 
 
Pokud si na otázky sami odpovíme, můžeme je s porozuměním položit 
svým žákům při realizaci této lekce ve vyučování. 

 

 Jak byste odpověděli na otázku, kdo vlastně jste? 

 Jak většinou reagujete, když se vám něco podaří?  

 Jak většinou reagujete, když se vám něco nepodaří?  

 Na který úspěch si vzpomenete, když potřebujete kuráž? 

 Na oslavu kterého úspěchu se těšíte? 

 Jak moc je pro vás důležitý tělesný vzhled? 

 Co ovlivňuje význam, který tělesnému vzhledu přikládáte? 

 Jak byste se cítili, kdyby vás druzí hodnotili pouze podle vašeho 
vzhledu? 

 Jak byste popsali člověka, o kterém byste řekli, že je krásný? 

 Co znamená, když se o někom řekne, že si moc nevěří? 

 Co způsobuje, že si víc věříte? 

 Co by vám mohlo nejvíc zvednout sebevědomí? 

 Byla vám někdy dána možnost stát se hrdinou? 

 S čím u sebe jste se rozhodli být spokojeni natolik, že se tomu 
prozatím nebudete věnovat?  

 
Zároveň bychom hned v úvodu k této lekci rádi upozornili, že se jedná  
o velmi citlivé a křehké téma. Kolik lidí ve vašem okolí nemá žádné 
problémy se sebepřijetím, sebepodceňováním či realistickou sebereflexí? 
Vzhledem k tomu, že se to týká i našich žáků, máme za to, že toto téma 
do školy patří. Zároveň však chceme doporučit, abyste zvážili, do čeho 
se vám chce jít, máte chuť s dětmi dělat a nemáte z toho obavy. Pokud 
takových věcí bude málo, nevadí, méně je někdy více. Každopádně 
doporučujeme absolvování kurzu nebo výcviku, který se věnuje tématům 
sebepojetí, sebepřijetí, sebedůvěry apod.  
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Učitel: „Co byste doporučili 
kamarádovi, který není spokojený 
s tím, jak vypadá?“ 

Žák: „Aby si napsal pět věcí, 
které se mu na něm líbí.“ 
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1.4 OČEKÁVANÝ VÝSTUP LEKCE 

Žák poznává a rozvíjí vztah k sobě samému (sebepojetí, sebepřijetí, 
sebedůvěru).  

 
 
 

1.5 TÉMATA A CÍLE LEKCE 

TÉMA A – Kdo jsem a kým bych chtěl být (sebeobraz a sebeideál, 
sebepojetí) 

 Žák vlastními slovy zformuluje odpověď na otázku „Kdo jsem?“ a „Kým bych 
chtěl být?“ a zdůvodní ji. 

 Žák sám pro sebe zhodnotí, jak velký je u něj rozdíl mezi jeho sebeobrazem  
a sebeideálem a jak tento rozdíl on sám prožívá. 

 Žák vysvětlí, jak ovlivňuje náš pohled na sebe naše chování k druhým lidem. 

 Žáci dostanou příležitost pracovat se svým sebeobrazem. 

TÉMA B – Moje tělo je v pořádku tak, jak je (sebepřijetí vlastního těla) 
 Žák reflektuje, jak vnímali nebo vnímají lidé krásu těla v různých kulturách. 

 Žák popíše své přednosti, omezení a rezervy týkající se jeho těla a zdůvodní 
své závěry. 

 Žák vysvětlí, jaký dopad na něj má, když vnímá své rezervy jako problém  
a když je vnímá jako výzvu. 

 Žák zformuluje své rezervy jako výzvu. 

TÉMA C - Jsem v pořádku tak, jak jsem (sebepřijetí vlastní osobnosti) 
 Žák popíše své přednosti, omezení a rezervy týkající se jeho osobnosti  

a zdůvodní své závěry. 

 Žáci reflektují, že každý člověk má přednosti a rezervy. 

 Žák vysvětlí, jaký dopad na něj má, když vnímá své rezervy jako problém  
a když je vnímá jako výzvu. 

 Žák zformuluje své rezervy jako výzvu. 

 Žáci objevují, jaký má sebepřijetí dopad v jednání a ve vztazích. 
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TÉMA D – Jak se vidím (sebehodnocení versus sebereflexe) 

 Žák si vyzkouší různé způsoby sebehodnocení a uvede, který z nich a z jakého 
důvodu mu byl nejpříjemnější. 

 Žák si vyzkouší, jak pracovat se sebereflexí. 

 Žák vysvětlí dopad různých forem sebehodnocení a sebereflexe na svůj 
sebeobraz. 

TÉMA E – Jak si víc věřit (zdroje posilování sebedůvěry) 
 Žák určí několik zdrojů, které posilují jeho sebedůvěru (např. prožití úspěchu, 

uznání ostatních, vnitřní svoboda) a vysvětlí, jak je může využívat. 

 Žák vlastními slovy zdůvodní, v čem konkrétně pro něj bude užitečné, když 
bude posilovat svou sebedůvěru. 

TÉMA F – Jak vidím své úspěchy (optimistický a pesimistický výklad 
úspěchu) 

 Žák vysvětlí optimistický a pesimistický výklad úspěchu a neúspěchu  
a ilustruje jej na konkrétní situaci ze svého života. 

 Žák zhodnotí, zda má sklon spíše k optimistickému či pesimistickému výkladu 
a popíše, jaký to má vliv na jeho život. 

 Žák předvede v modelové situaci, jak lze z pesimistického výkladu úspěchu 
udělat optimistický. 

TÉMA G – Věřím, že budu úspěšný? 
 Žák popíše několik postupů, které upevňují víru v budoucí úspěch.  

(např. pozitivní myšlení, mluvení, představy) a uvede, které jemu osobně 
připadají nejužitečnější. 

 Žák předvede v modelové situaci, jak lze upevňovat víru v budoucí úspěch. 

 Žák vlastními slovy zdůvodní, v čem konkrétně pro něj bude užitečné, když 
bude upevňovat víru v budoucí úspěchy. 
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2 JAK REALIZOVAT TUTO LEKCI 

2.1 TÉMA A - KDO JSEM A KÝM BYCH CHTĚL 
BÝT (SEBEOBRAZ A SEBEIDEÁL, 
SEBEPOJETÍ)  

2.1.1 Cíle 

 Žák vlastními slovy zformuluje odpověď na otázku „Kdo jsem?“ a „Kým bych 
chtěl být?“ a zdůvodní ji. 

 Žák sám pro sebe zhodnotí, jak velký je u něj rozdíl mezi jeho sebeobrazem  
a sebeideálem a jak tento rozdíl on sám prožívá. 

 Žák vysvětlí, jak ovlivňuje náš pohled na sebe naše chování k druhým lidem. 

 Žáci dostanou příležitost pracovat se svým sebeobrazem. 

2.1.2 Praktická teorie 

V tomto tématu se pokusíme každý si uvědomit, jaký jsem (jaký je můj 
sebeobraz) a jaký bych chtěl být (jaký je můj sebeideál). Dále se budeme 
věnovat sebepojetí, jehož součástí jsou náš sebeobraz a sebeideál. V této 
lekci vycházíme ze supervizních konzultací s PhDr. Zdenkem Matulou  
a z další literatury. Odkazy na ni jsou v textu a úplné zdroje jsou 
uvedeny v závěrečném seznamu literatury 
 
Sebeobraz  
Sebeobraz je pohled na sebe – jaký jsem, jak se sám vidím. Patří tam 
vše, co se týká naší osobnosti i našeho těla. 
 
Sebeideál 
Sebeideál je moje představa ideálního já – jaký bych chtěl být. Součástí 
sebeideálu jsou naše ambice a cíle. 
 
Čím větší je rozdíl mezi sebeideálem a sebeobrazem, tím větší je 
pravděpodobnost, že budou problémy se sebepřijetím toho, jaký jsem. 
Sebepřijetím se budeme více zabývat v tématech B a C v této lekci. 
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Sebepojetí 
Sebepojetí je širší pojem, který se týká toho, jak sami sebe vnímáme 
v celém kontextu - zahrnuje náš sebeobraz, sebeideál, sebepřijetí  
i uvědomění si sebe sama vzhledem k okolí (identitu). 
 
Sebepojetí předpokládá schopnost sebereflexe a přijímání zpětných 
vazeb z okolí. Zdravé sebepojetí předpokládá obě tyto dvě složky. Pokud 
se nám zdá, že je někdo v našem okolí „přehnaně sebevědomý“, ptejme 
se i sebe, zda mu poskytujeme dostatečné a adekvátní zpětné vazby. 
(Zpětná vazba viz lekce 8.4 Žák kultivovaně projevuje, že mu něco 
vadí.) 
 
Sebepojetí dítěte se začíná utvářet již ve velmi raném věku. Klíčovou 
roli pro utváření sebepojetí mají nejbližší rodinní příslušníci – pohled  
na sebe sama je u malých dětí výrazně ovlivněn tím, jak je vidí druzí. 
(Hermochová, 1995) 
 
Sebepojetí a vztahy s druhými 
Součástí sebepojetí je také naše hodnota – zda vidím sám sebe jako 
člověka, který má hodnotu. Vnímání své vlastní hodnoty úzce souvisí  
i se vztahy k druhým a naším fungováním v nich: mít cenu sám  
před sebou je základní podmínkou, abych si mohl uvědomit, že mám 
cenu pro druhé lidi. 
 
Dále je z hlediska vztahů součástí sebepojetí také to, jak nahlížím  
na sebe a na ostatní. Nejčastější modely jsou tyto tři: 

 Partnerský, symetrický přístup – to znamená, že vnímám sebe  
i ostatní jako rovnocenné partnery. 

 Přehnaný důraz na sebe – to znamená, že vnímám sebe jako lepšího, 
než jsou ostatní. 

 Přehnaný důraz na ostatní – to znamená, že vnímám sebe jako 
horšího, než jsou ostatní. 

Každý z nás většinou více inklinuje k jednomu z těchto tří přístupů.  
Ke kterému z nich, závisí převážně na tom, jak k nám přistupovali naši 
rodiče a výchovné autority. K čemu převážně inklinujeme, můžeme 
zjistit pozorováním toho, jak se většinou chováme ve vztazích  
a v mezilidských situacích. Zda bereme sebe i druhé jako partnery, což 
se projevuje např. tím, že své potřeby považujeme za stejně důležité jako 
potřeby druhého. Nebo zda máme tendenci radši ustoupit  
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a přizpůsobit se ostatním i na úkor sebe, či naopak prosazujeme sami 
sebe na úkor ostatních. Partnerský přístup podporuje rozvoj zdravého 
sebepojetí. Druhé dva přístupy ho komplikují. 
 
Pro zdravý vývoj žáka doporučujeme přistupovat k němu partnersky, 
symetricky, což odpovídá prvnímu přístupu. Je to ideální výbava  
do života – jak se říká v jedné české pohádce: „Ševče, nad nikoho  
se nepovyšuj a před nikým se neponižuj.“  
 
Jak pracovat se sebepojetím 
Sebepojetí lze rozvíjet. Při práci se sebepojetím jsou nezbytné zejména 
tyto dvě věci: 

 používat sebereflexi (zkoumat, jaký jsem – jak se vidím)  
(více o sebereflexi je v tématu D této lekce). 

 a dostávat informace ze svého okolí – jak mne vidí druzí. 
Doporučujeme, aby informace z okolí nebyly formou hodnocení, ale 
formou zpětné vazby nebo popisu chování. Mluvíme-li zde  
o utváření našeho sebepojetí, konkrétnost ve zpětné vazbě nebo 
v popisu od našeho okolí výrazně pomůže tomu, abychom se viděli 
v co nejreálnější podobě. Konkrétnost nám zároveň pomůže na sobě 
pracovat – snáze pochopíme, co bychom měli dělat stejně  
a co pozměnit. Hodnocení bývají často zobecněním. A tak negativní 
hodnocení: „Ty jsi ale nešika!“ hodnotí celého člověka  
a nepoukazuje jen na něco, co bychom byli rádi, aby příště udělal 
jinak. Naopak pozitivní hodnocení: „Ty jsi šikulka!“ může potěšit  
a zahřát u srdce, ale zároveň je tu jisté úskalí, že jeho příjemce mu 
nemusí věřit, mohou se mu začít vybavovat věci, na které šikulka 
není a může nám začít oponovat. Pro cílený rozvoj sebeobrazu proto 
doporučujeme konkrétnost, pro zpětnou reakci doporučujeme 
vyjádření emocí – co to s námi dělá (máme radost, jsme zklamaní, 
naštvaní apod.). Pokud se nám dostává od našeho okolí hodnocení, 
se kterým třeba nesouhlasíme nebo mu přesně nerozumíme, můžeme 
se zeptat, co přesně tím bylo myšleno (např. „Jak jsi to myslel?  
Co mi tím chceš říci?“). 

Informace z obou těchto zdrojů je pak třeba srovnávat tak, aby byly  
pro nás obohacením. Sebereflexe a informace z okolí pomáhají tomu, 
aby náš pohled na sebe byl co nejvíce realistický. 
 
Identita 
Identitu zde chápeme jako velmi blízkou sebepojetí. Identita je 
uvědomění si sebe ve světě – já jako součást světa a zároveň uvědomění 
si své jedinečnosti – jsem sice součástí tohoto světa, ale jsem jedinečný. 
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Jako jedinečná osobnost mám jméno, určitým způsobem se oblékám, 
určitým způsobem se chovám atd.  
 
Nejintenzivnějším obdobím pro vytváření vlastní identity a hledání sebe 
sama je období adolescence (15-20/22 let), přičemž s počátky hledání 
odpovědi na otázku, kdo jsem, se můžeme setkat již v období puberty 
(11-15 let). Vývoj každého člověka je velmi individuální, někdo  
se těmito otázkami intenzivně zabývá o něco dřív, někdo později. 
(Říčan, 2004) 
 
Sebepojetí a učení 
Z provedených výzkumů vyplývá, že existuje vztah mezi sebepojetím 
dítěte a učením. Reakce dítěte na učení (včetně úspěchů a neúspěchů)  
a na ostatní školní situace (včetně vztahů ve třídě) jsou určovány jeho 
míněním o sobě a jeho vztahem k sobě samému. Každá situace, ve které 
se žák má něco naučit, od něj vyžaduje, aby nějakým způsobem 
prezentoval sám sebe (ať už při trénování dovedností, při práci  
ve skupině, při práci na projektu, během zkoušení či na základě výsledků 
testů). Tyto situace s sebou často přinášejí riziko neúspěchu nebo toho, 
že se před spolužáky či učitelem ztrapní, což představuje možné 
nebezpečí ohrožení pro sebepojetí dítěte. Každý žák má různě „silné“ 
sebepojetí, někdo se dokáže sám o sebe opřít, někdo téměř vůbec ne. 
Žáci, kteří často zažívali neúspěchy a situace, které oslabovaly jejich 
sebedůvěru, budou opatrněji vstupovat do situací, které znamenají riziko 
pro jejich sebepojetí. To se může projevovat právě v nejrůznějších 
školních situacích. Žáci, kteří naopak měli dostatek příležitostí prožívat 
sebe sama jako schopné, úspěšné a přijímané, nebudou mít velký 
problém vstupovat do různých (pro sebepojetí) rizikových situací. 
(Canfield, Wells, 1995) 

2.1.3 Doporučený postup 

 Podle toho, kolik budeme mít času a jakou věkovou skupinu dětí, můžeme 
tento postup rozdělit do několika setkání. Pokud se rozhodneme  
pro opakovaná setkání, doporučujeme každé setkání ukončit reflexí. 

 

 Na úvod můžeme položit některé z následujících otázek: 

 Jak byste odpověděli na otázku, kdo vlastně jste? 

 Znázorněte pomocí škály, jak snadno by se vám odpovídalo  
na otázku „Kdo jsem?“ (na škále, kde 0 znamená – velmi těžko, 
neumím najít odpověď teď hned - a 10 znamená – přesně vím,  
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jak bych odpověděl; škálování viz Zásobník metod: Techniky reflexe 
– praktické tipy). 

 K čemu nám bude užitečné, když na tuto otázku budeme znát 
odpověď? 

 Přemýšleli jste už někdy nad tím, kdo vlastně jste a jací jste?  
Při jaké příležitosti? 

 Pokud se tímto tématem sami zabýváte, jak to většinou prožíváte, 
když přemýšlíte o sobě? 

 Jaké je vaše „ideální já“? 
 

 Budeme se postupně zabývat tím, jak se vidíme – jací jsme (naším 
sebeobrazem), potom tím, jací bychom chtěli být (naším sebeideálem)  
a na závěr naším sebepojetím – co vše do něj patří a jaký má dopad 
na mezilidské vztahy. Celá tato lekce bude o tom, jaký máme vztah k sobě  
a jak ho můžeme rozvíjet. 

 

 Jaký je náš sebeobraz – kdo vlastně jsme? V závislosti na věku žáků zvolíme 
některou aktivitu (viz Doporučené aktivity) nebo je necháme, aby každý sám 
za sebe na tuto otázku odpověděl. 

 

 Provedeme krátkou reflexi, např. formou otázek: 

 Jak se vám hledala odpověď? 

 Co šlo dobře, co hůře? 

 Co vám pomáhalo? 

 Co vás vedlo k tomu, že jste se popsali právě takto? 

 Z jakých důvodů jste se zaměřili právě na tyto své charakteristiky? 
 

 Dalším krokem bude zmapovat, jaký je náš sebeideál. Žáci budou mít za úkol 
odpovědět na otázku, jací by chtěli být / kým by chtěli být / jak vypadá ideální 
Vašek, Helča…? 

 

 Opět provedeme krátkou reflexi, např. pomocí otázek: 

 Jak se vám dařilo odpovědět tentokrát? 

 Co vše má vliv na to, jací byste chtěli být? 

 Z jakých důvodů chcete  být právě takoví? 

 Co (kdo) bylo inspirací pro váš sebeideál? 
 

 Dalším krokem bude srovnání těchto dvou pohledů: jak se vidím teď a jaký 
bych chtěl být. Požádáme žáky, aby popsali, co mají jejich sebeobraz a jejich 
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sebeideál společného a v čem se liší, a tuto odlišnost graficky znázornili  
(jak daleko od sebe jsou jejich aktuální pohled na sebe a jejich ideální já).  

 

 Opět provedeme krátkou reflexi, zaměřenou zejména na to, jak tento rozdíl 
žáci prožívají. 

 

 Hovoříme se žáky o tom, jaký dopad na nás má, když se náš sebeobraz  
a sebeideál příliš odlišují (viz Praktická teorie). 

 

 Dále se zaměříme na to, jak se díváme na sebe ve vztazích k druhým lidem 
(zda máme partnerský/symetrický přístup či zda klademe přehnaný důraz  
na druhého nebo na sebe – viz Praktická teorie). Můžeme to zjistit např. takto: 

 Vyrobíme kartičky s modelovými situacemi, které budou odpovídat 
jednotlivým přístupům a žáci mají sami u sebe určit, zda to o nich 
většinou platí nebo ne. Např. Když chci jít do kina a můj kamarád 
plavat, snažíme se dohodnout, abychom byli spokojeni oba (jdeme 
nejdřív plavat, a pak do kina, nebo jeden den plavat, druhý do kina) / 
většinou se přizpůsobím kamarádovi, protože chci, aby byl on 
spokojený / většinou kamaráda přesvědčím, protože já mám lepší 
nápady, jak trávit čas, než má on. 

 Vysvětlíme žákům tři možné přístupy, jak se lidé chovají  
ve vztazích, a požádáme je, aby si po nějakou dobu všímali,  
jak se většinou chovají oni sami. 

 

 Hovoříme o tom, jak se jednotlivé přístupy projevují ve vztazích s druhými 
lidmi a jaké dopady mají na naše sebepojetí. 

 

 Jak uzdravit sebeobraz a podpořit rozvoj zdravého sebepojetí? Následující 
postup vychází z kognitivně-behaviorální terapie a je velice dobře použitelný 
pro práci se sebou, když chce člověk něco změnit ve svém chování. V této 
lekci se zaměříme na naše fungování ve vztazích. Tento postup je však 
poměrně náročný, proto ho doporučujeme až v 9. třídě. 

 Každý napíše na papír, jaký je jeho základní způsob fungování  
ve vztazích (který zjistil pozorováním a sebereflexí). 

 Potom každý sám za sebe sepíše, jaké má tento způsob chování  
pro něj výhody a jaké jsou jeho nevýhody. 

 Nad seznamem výhod a nevýhod se zamyslíme a pokusíme se 
změnit naše chování ve vztazích tak, aby nevýhody zmizely  
a výhody zůstaly. 

 Zamyslíme se nad tím, co nám toto změněné chování přinese,  
jaký z toho budeme mít užitek. 
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 Posledním krokem je zjistit, co všechno se musíme naučit, abychom 
mohli tuto změnu provést. 

 

 Provedeme reflexi, můžeme se žáků zeptat, např.: 

 Jak se vám to psalo? Co šlo snáze a co méně snáz? 

 Co nového jste se dozvěděli o sobě? 

 Dozvěděli jste se něco, co byste radši nevěděli? Co s tím uděláte? 

 Jak se vám dařilo najít nový způsob svého fungování ve vztazích?  

 Co vše se budete muset naučit? Jak na to půjdete? Kdo vám s tím 
pomůže? 

 

2.1.4 Evaluace 

 Rozdáme žákům dotazník a požádáme je, aby odpověděli na následující 
otázky: 

 Co je to sebeobraz a co je sebeideál? 

 Vysvětlete na příkladě, jaký dopad má na člověka: 

- když rozdíl mezi jeho sebeobrazem a sebeideálem není příliš 
velký. 

- když je rozdíl mezi jeho sebeobrazem a sebeideálem velký. 

- Vysvětlete na příkladech, jaké jsou tři základní nejběžnější 
způsoby fungování ve vztazích. 

- Jak ovlivňuje náš pohled na sebe naše chování k druhým 
lidem? 
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2.1.5 Seznam aktivit 

Číslo a název 
aktivity 

Stručná charakteristika aktivity Vzdělávací 
období 

A1 Obraz mého 
jména 

Žáci vymýšlejí asociace spojené s jejich 
jménem, tyto asociace mohou vyslovit  
a nakreslit. 

1., 2., 3. 

Zdroj: HERMOCHOVÁ, Soňa. Hry pro život I. Praha: Portál, 1994, s. 37-38. 

A2 Kdo jsem? Žáci vyplní krátký dotazník o sobě  
a v menších skupinách společně hovoří  
o svých odpovědích. 

2., 3. 

Zdroj: HERMOCHOVÁ, Soňa.  Hry pro život I. Praha: Portál, 1994, 41-42. 

A3 Co bych byl, 
kdybych byl  

Žáci vyjadřují sami sebe – co by byli, 
kdyby byli zvíře, květina, apod. 

2., 3. 

Zdroj: KŘÍŽ, Petr. Kdo jsem, jaký jsem. Kladno: AISIS, 2005, 55-57. 

A4 Můj obličej Žáci kreslí svůj obličej a píší asociace, 
které  je k němu napadají. 

1., 2., 3. 

Zdroj: HERMOCHOVÁ, Soňa. Hry pro život II. Praha: Portál, 1995, 130-131. 

A5 Rodinné stříbro Žáci zjišťují, co v jejich rodinách jim 
předali jejich předkové – co je jejich 
„rodinné stříbro“. Může to být cokoli, 
čeho si váží nebo jim nějak pomáhá 
v životě. Dále hovoří o tom, co oni sami 
chtějí přinést do svého rodu. 

1., 2., 3. 

Zdroj: o. s.  Projekt Odyssea 
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2.2 TÉMA B - MOJE TĚLO JE V POŘÁDKU 
TAK, JAK JE (SEBEPŘIJETÍ VLASTNÍHO 
TĚLA) 

2.2.1 Cíle 

 Žák reflektuje, jak vnímali nebo vnímají lidé krásu těla v různých kulturách. 

 Žák popíše své přednosti, omezení a rezervy týkající se jeho těla a zdůvodní 
své závěry. 

 Žák vysvětlí, jaký dopad na něj má, když vnímá své rezervy jako problém  
a když je vnímá jako výzvu. 

 Žák zformuluje své rezervy jako výzvu. 

2.2.2 Praktická teorie 

Sebepřijetí vlastního těla je velice citlivé téma. Jsme neustále 
konfrontováni s ideálem tělesné krásy, který je představován zejména 
v médiích – velmi štíhlé dívky s perfektní pletí, svalnatí mladí muži. 
Tato krása těla bývá také v médiích stavěna na první místo při volbě 
partnera. Nicméně většina populace do tohoto popisu nespadá. Zejména 
v pubertě se děti velmi srovnávají s ideály prezentovanými společností  
a může pro ně být velice těžké, když zjišťují, že dané parametry 
nesplňují. Tato situace potvrzuje důležitost a smysl aktivit zabývajících 
se sebepřijetím. Zároveň však musíme počítat s tím, že se mohou otevřít 
některá témata, která se dětí hluboce dotýkají. Proto znovu 
doporučujeme nepouštět se do témat, ve kterých se necítíme jistí. Pokud 
nás tato témata zajímají, můžeme absolvovat kurz nebo výcvik, než se 
do nich pustíme. 
 
Sebepřijetí svého těla 

 V oblasti myšlení se jedná o realistický pohled na své tělesné 
přednosti a svá omezení.  

 V oblasti emocí se jedná o prožitek toho, že moje tělo (jak vypadá  
a v jakém je zdravotním stavu) je plnohodnotné a přijatelné a moje 
rezervy (na kterých mohu pracovat) jsou také přijatelné. Jedná se  
o prožitek toho, že právě teď takový, jaký jsem, mám jako člověk 
svou hodnotu. 
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Mentální anorexie 
Mentální anorexie je jednou z poruch příjmu potravy, jako učitelé se s ní 
můžeme setkat už na základní škole. Nejčastěji postihuje dívky ve věku 
14-18 let. Základním projevem mentální anorexie je přehnaný strach  
ze ztloustnutí, který se projevuje odmítáním jídla a často je také spojený 
s nadměrným cvičením. Dívky trpící mentální anorexií jsou o sobě 
neustále přesvědčené, že mají nadváhu a že musí zhubnout.  
(Vágnerová, 1999) 

2.2.3 Doporučený postup 

 Toto téma opět můžeme rozdělit do několika časových bloků. Doporučujeme 
každý blok zahájit úvodními otázkami a ukončit reflexí. 

 V úvodu položíme žákům několik otázek týkajících se tělesné krásy, např.: 

 Jak byste popsali člověka, o kterém byste řekli, že je krásný? 

 Jaký je ideál krásy v naší společnosti? Z čeho tak usuzujete? 

 Jaký je ideál krásy v naší třídě? 

 Cílem první části lekce je uvědomit si, že různí lidé vnímají tělesnou krásu 
jinak. Budeme se seznamovat s tím, jak vnímali lidé krásu těla v různých 
historických obdobích nebo v různých etnikách. Otázky tělesné krásy bývají 
pro děti velice citlivé, zvláště v období puberty. Volíme proto jako první 
aktivitu, která není tak osobní. 

 Necháme žáky pracovat ve skupinách. Pro každou skupinu předem připravíme 
materiály o tom, jak vnímali lidé tělesnou krásu v různých historických 
obdobích nebo v různých etnikách. Cílem je, abychom objevili různé pohledy 
na tělesnou krásu a nabídli je žákům. Vybraná etnika či období by měla 
rovnoměrně pokrývat různé pohledy na krásu těla: např. od kalokagathie,  
přes věstonickou Venuši, asketický pohled na tělo, až po současnost. Každá 
skupina bude mít za úkol prezentovat ostatním skupinám dané období  
nebo etnikum a jeho pohled na tělesnou krásu. 

 V reflexi se zaměříme na srovnání různých pohledů na tělesnou krásu a jejich  
konfrontaci s tím, jak je tělesná krása důležitá v naší společnosti nyní.  
Dále můžeme mluvit o tom, které věci kromě tělesných znaků dělají člověka 
krásným. 

 Opět položíme několik otázek, tentokrát již více zaměřených na nás, např.: 

 Jak moc je pro vás důležitý tělesný vzhled? 

 Co ovlivňuje význam, který tělesnému vzhledu přikládáte? 

 Jak byste se cítili, kdyby vás druzí hodnotili pouze podle vašeho 
vzhledu? 

 Uvedeme některou z doporučených aktivit. 
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 Provedeme reflexi, zeptáme se např. 

 Co jste během aktivity prožívali? 

 Jak vám byly aktivita příjemná? 

 Co jste se dozvěděli nového o svém vztahu k vašemu tělu? 

 V čem pro nás bude užitečné, když budeme svoje tělo přijímat 
takové, jaké je? 

 Mluvíme o tom, že některé věci, které se týkají našeho vzhledu, nemůžeme 
změnit. Zůstanou tak, jak jsou a my se jen můžeme naučit s nimi žít – 
necháme se zdeptat nebo ne? (viz aktivita Lidé, kteří něco dokázali) Co s tím 
uděláme? 

 Některé věci však změnit můžeme – možná to půjde pomalu a zcela určitě to 
bude něco stát. To, co změnit můžeme, jsou naše rezervy. S nimi budeme teď 
pracovat. 

 Nejprve si uvědomíme, že kromě našich rezerv má naše tělo také nějaké 
přednosti. Požádáme žáky, aby každý napsal několik svých tělesných 
předností (s čím jsem se sebou – se svým tělem – spokojený já sám nezávisle 
na tom, co mi říká okolí) a několik rezerv. Doporučujeme, aby byl počet 
předností a rezerv vždy stejný.  

 Požádáme žáky, aby se nad seznamem zamysleli a uvědomili si a poté řekli 
nebo napsali, jaké z toho mají pocity. (Jsou v pohodě? Nebo smutní? 
Frustrovaní?…)  

 Mluvíme o tom, jaký má dopad, když vnímáme svoje rezervy jako problém  
a když je vnímáme jako výzvu. Např. Mám nadváhu. 

 Problém: „Mám z toho pocity méněcennosti, jsem tlustá, kluci mě 
nechtějí.“ 

 Výzva: „Tak co s tím jde dělat? Zkusím chodit každý den po škole 
běhat. Budu jíst víc zeleniny a zkusím se nepřejídat. Možná není 
úplně pravda, že mě kluci nechtějí. Ten kluk, jak si jeho rodiče 
koupili chatu vedle nás, se po mně tuhle díval.“ 

 Požádáme žáky, aby zformulovali svoje rezervy jako výzvu.  

 Provedeme reflexi, během které položíme např. takovéto otázky: 

 Když vnímáte svoje rezervy jako problém, jak to prožíváte? 

 Když vnímáte svoje rezervy jako výzvu, jak to prožíváte? 

 K čemu nám je užitečné, když vnímáme svoje rezervy jako výzvu? 

 Další možnost aktivity je analýza reklamy – jak je důležitost tělesného 
vzhledu prezentována v médiích? 
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2.2.4 Evaluace 

 Rozdáme žákům dotazník, ve kterém mají odpovědět na tyto otázky: 

 Uveďte několik příkladů, jak vnímali či vnímají lidé krásu těla 
v různých kulturách. 

 Změnil se váš pohled na krásu těla? Pokud ano, jak? 

 Vysvětlete na příkladu, jaký má na nás dopad, když vnímáme svoje 
rezervy jako problém a když je vnímáme jako výzvu. 

 Co byste poradili kamarádovi/kamarádce, který/á si o sobě myslí,  
že není dost pohledný/á?  

2.2.5 Seznam aktivit 

Číslo a název 
aktivity 

Stručná charakteristika aktivity Období 

B1 5 věcí Žáci každý sám za sebe a s pomocí 
skupiny objeví a pojmenují 5 věcí, 
které na svém těle považují za krásné.  

1., 2., 3. 

Zdroj: o. s. Projekt Odyssea 

B2 Lidé, kteří něco 
dokázali 

Žáci najdou příklady lidí – známých 
osobností nebo ze svého okolí,  
kteří něco dokázali navzdory 
tělesnému handicapu, po úrazu  
nebo nemoci.  

1., 2., 3. 

Zdroj: o. s. Projekt Odyssea 

B3 Hlas anorexie Žáci budou hledat myšlenkové 
pochody, které způsobuje mentální 
anorexie, a srovnávat je s hlasem 
zdravého rozumu.  

3. 

Zdroj: o. s. Projekt Odyssea 
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2.3 TÉMA C - JSEM V POŘÁDKU TAK, JAK 
JSEM (SEBEPŘIJETÍ VLASTNÍ 
OSOBNOSTI) 

2.3.1 Cíle 

 Žák popíše své přednosti, omezení a rezervy týkající se jeho osobnosti  
a zdůvodní své závěry. 

 Žáci reflektují, že každý člověk má přednosti, omezení a rezervy. 

 Žák vysvětlí, jaký dopad na něj má, když vnímá své rezervy jako problém  
a když je vnímá jako výzvu. 

 Žák zformuluje své rezervy jako výzvu. 

 Žáci objevují, jaký má sebepřijetí dopad v jednání a ve vztazích. 

2.3.2 Praktická teorie 

Každý člověk má své přednosti, svá omezení a také rezervy. Realistický 
pohled na sebe – jako na člověka, který má své přednosti, omezení  
a rezervy stejně, jako je mají všichni ostatní – podporuje přijetí sebe 
sama jako člověka, který má hodnotu a není o nic horší než lidé kolem 
něj. 
 
Sebepřijetí své osobnosti 

 V oblasti myšlení se jedná o realistický pohled na své vlastnosti, 
schopnosti, dovednosti, nadání, atd. – jaké mám přednosti,  
jaká omezení a jaké rezervy.  

 V oblasti emocí se jedná o prožitek toho, že moje osobnost (včetně 
toho, co nemohu změnit – např. temperamentové vlastnosti)  
je plnohodnotná a přijatelná a moje rezervy (na kterých mohu 
pracovat) jsou také přijatelné. Jedná se o prožitek toho, že právě teď 
takový, jaký jsem, mám jako člověk svou hodnotu. 

 Jak na sebe nahlížíme a jak spokojeni jsme se sebou, ovlivňuje naše 
jednání a přijetí druhých lidí. Jsme-li v pohodě sami se sebou, 
napomáhá to být v pohodě s tím, jací jsou druzí – jsou sví, možná 
nedokonalí a „jenom lidi“. Pokud vnímám sebe jako člověka, který 
„je v pořádku takový, jaký je“ se všemi svými přednostmi, 
omezeními i rezervami, výrazně to napomáhá nejen mé subjektivní, 
vnitřní pohodě, ale také pohodě ve vztazích.  
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2.3.3 Doporučený postup 

 Toto téma opět můžeme rozdělit do několika časových bloků. Doporučujeme 
každý blok zahájit úvodními otázkami a ukončit reflexí. 

 V úvodu položíme žákům několik otázek, např.: 

 Jak byste popsali člověka, o kterém byste řekli, že je „osobnost“? 

 Co se vám líbí na lidech, kteří jsou vám sympatičtí? O kterých vámi 
uvedených charakteristikách můžete říci, že je také máte? 

 Jaký je ideál člověka ve vašem věku? Co zrovna teď „frčí“? 

 Jak jste spokojeni sami se sebou (s tím, jaký jste člověk)? 

 Co konkrétně tuto spokojenost ovlivňuje? 

 Co byste u sebe chtěli změnit?  
Co z toho je ve vašich silách a co není? 

 Jak podle vás vypadá člověk, který je spokojený sám se sebou? 

 Kdo je podle vás hodnotný člověk? 

 Jako první zvolíme některou z aktivit, která se zaměřuje pouze na to, co o sobě 
každý můžeme říci pozitivního. Zaměříme žáky na pozitivní přemýšlení  
o sobě – už samo toto přemýšlení podporuje sebepřijetí, protože mnoho lidí  
se často zaměřuje pouze na to, co dělají „špatně“. 

 Provedeme krátkou reflexi, ptáme se žáků, např.: 

 Jak je pro vás snadné přemýšlet o svých kladech? 

 Jaké pocity prožíváme, když o sobě uvažujeme a mluvíme pozitivně? 

 Z jakých důvodů pro nás může být obtížné najít na sobě pozitivní 
věci? 

 Co vám většinou pomůže, když na sobě nemůžete nic pozitivního 
najít (když jste „na dně“)? 

 Požádáme žáky, aby každý napsal několik předností (s čím jsem se sebou 
spokojený já sám nezávisle na tom, co mi říká okolí) a několik věcí,  
se kterými spokojený nejsem. Doporučujeme, aby byl počet uvedených věcí 
v obou skupinách vždy stejný. 

 Rozdělíme žáky do malých skupin (2-5 členů), přičemž pro ně bude 
příjemnější, pokud se rozdělí sami podle toho, jak budou chtít. Ve skupinách 
si vzájemně popovídají o tom, s čím jsou spokojeni a s čím nejsou spokojeni. 
Zároveň si mohou ve skupinách poskytnout zpětné vazby, mohou  
si říci, jak se vidí navzájem. Pohled kamaráda může podpořit realistický 
pohled na sebe. Cílem skupinové práce je, aby každý žák měl napsány alespoň 
tři své přednosti a alespoň tři své rezervy týkající se jeho osobnosti. 

 Mluvíme o tom, že některé věci, které se týkají naší osobnosti, nemůžeme 
změnit (nebo jen velmi těžko) – např. naše temperamentové vlastnosti  
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(viz lekce 2.1 Žák poznává svou osobnost). Zůstanou tak, jak jsou a my se jen 
můžeme naučit s nimi žít – necháme se tím zdeptat nebo ne? Co s tím 
uděláme? Jaký dopad na naši životní spokojenost a na naše jednání bude mít, 
když se budeme těmito omezeními trápit a budeme na ně naštvaní?  
Jaký dopad na naši životní spokojenost a na naše jednání bude mít,  
když přijmeme svá omezení jako realitu a budeme se snažit naučit s nimi žít? 

 Některé věci však změnit můžeme – možná to půjde pomalu a zcela určitě to 
bude něco stát. To, co změnit můžeme, jsou naše rezervy. S nimi budeme teď 
pracovat. 

 Požádáme žáky, aby ze seznamu věcí, se kterými u sebe nejsou spokojeni, 
vybrali ty, které si myslí, že je v jejich silách změnit. Dále je požádáme,  
aby se nad těmito svými rezervami zamysleli a poté řekli nebo napsali,  
jaké z toho mají pocity. (Jsou v pohodě? Nebo smutní? Frustrovaní?…)  

 Mluvíme o tom, jaký má dopad, když vnímáme svoje rezervy jako problém  
a když je vnímáme jako výzvu. Např. Jsem nervózní, když mám mluvit  
před více lidmi. 

 Problém: „Mám z toho pocity méněcennosti, určitě to vypadá,  
že jsem neschopný, že nic nevím a že se mnou není žádná sranda.“ 

 Výzva: „Tak co s tím jde dělat? Zkusím si to trénovat. Když jsem  
se dvěma kamarády, tak je to v pohodě. Pokusím se víc mluvit,  
když pracujeme ve škole v malých skupinách. Taky někdy zkusím 
být mluvčí naší skupiny, ale to až tak za měsíc.“ 

 Požádáme žáky, aby zformulovali svoje rezervy jako výzvu.  

 Provedeme reflexi, během které položíme např. takovéto otázky: 

 Když vnímáte svoje rezervy jako problém, jak to prožíváte? 

 Když vnímáte svoje rezervy jako výzvu, jak to prožíváte? 

 Jaký dopad má na naše jednání, když vnímáme svoje rezervy  
jako problém? 

 Jaký dopad má na naše jednání, když vnímáme svoje rezervy  
jako výzvu? 

 K čemu nám je užitečné, když vnímáme svoje rezervy jako výzvu? 

 Další způsob, jakým lze podpořit sebeobraz, je využití afirmativních vět. 
Základem afirmativních vět jsou pozitivní pravdivá tvrzení o sobě, které si 
člověk říká sám sobě, např. „Jsem hodnotný člověk.“ Aby byly afirmativní 
věty účinné, měly by podporovat to, co si o sobě mohu říci, čemu věřím. 
Někteří lidé nechtějí afirmativní věty používat, protože jim připadají 
nepravdivé, příliš optimistické a nemohou se s nimi ztotožnit. V takovém 
případě je dobré hledat a přemýšlet, co o sobě říci mohu. Např. ne každá 
mladá dívka, která má problémy s pletí, je schopna hned napoprvé říct sama 
sobě: „Jsem krásná.“ Pokud se však budeme déle bavit o tom, co je to krása, 
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co je vnitřní krása a že každý člověk je svým způsobem krásný a jedinečný, 
možná tato dívka zvolí větu: „Jsem jedinečná.“ Nebo „Jsem krásný člověk.“ 

 Na závěr se ještě zamyslíme, jak se celkové sebepřijetí projevuje navenek, 
v našem jednání. Řekneme žákům, aby si představili člověka, který nemá 
problémy sám se sebou, přijímá se takový, jaký je – jak vypadá, jaké má 
přednosti, omezení, v čem jsou jeho rezervy a jak s nimi nakládá, nepodceňuje 
se ani nepřeceňuje, není nafoukaný... Představí-li si někoho konkrétního  
ze svého okolí, pomůže to v další práci, ale je možné si představit takového 
ideálního člověka v jejich věku. Podíváme se teď na to, jak se sebepřijetí 
projevuje navenek. Pokládáme otázky a zaznamenáváme odpovědi. 

 Podle čeho pozná jeho okolí, že se přijímá takový, jaký je? 
Jak se to projeví v jeho chování k rodičům? 
Jak se to projeví v jeho chování ke kamarádům? 
Jak se to projeví v jeho chování k učitelům? 

 Co takový člověk dělá, když chce něco dokázat  
(vylepšit známky, být dobrý ve fotbale, vyhrát nějakou soutěž)? 

 Co takový člověk udělá, když se na něj vykašle kamarád? 

 Co dělá, když se mu něco nepodaří? 

Odpovědi zaznamenáváme. Výstupem by měly být konkrétní příklady 
toho, jaký má sebepřijetí dopad na naše vztahy, na naše okolí, na to,  
co děláme. 

 Můžeme program ještě rozšířit o hrané scénky, ve kterých budou mít žáci  
za úkol zahrát některé z projevů sebepřijetí v chování, které dali předtím 
společně dohromady.  

2.3.4 Evaluace 

 Rozdáme žákům dotazník, ve kterém mají odpovědět na tyto otázky: 

 Vysvětlete na příkladu, jaký má na nás dopad, když vnímáme svoje 
rezervy jako problém a když je vnímáme jako výzvu. 

 Co byste poradili kamarádovi/kamarádce, který/á si o sobě myslí,  
že nemá stejnou hodnotu jako ostatní?  
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2.3.5 Seznam aktivit 

Číslo a název 
aktivity 

Stručná charakteristika aktivity Období 

C1 Moje klady Žáci sepíší co nejvíce svých kladů.  
Ve skupině pak třídí kladné vlastnosti 
všech podle různých kritérií.  

2., 3. 

Zdroj: HERMOCHOVÁ, Soňa. Hry pro život I. Praha: Portál, 1994, s. 40-41. 

C2 Jak vidím sám 
sebe 

Žáci, každý sám za sebe, sepíší,  
jak se vidí a jak si myslí, že je vidí 
druzí. Ve skupině pak hádají,  
kdo je autorem a hovoří o tom, zda to, 
jak si myslí, že ho vidí druzí, souhlasí 
s tím, jak ho reálně vidí jeho spolužáci.  

2., 3. 

Zdroj: HERMOCHOVÁ, Soňa. Hry pro život I. Praha: Portál, 1994, 46-47. 

C3 Světlo a stín Žáci nejprve sami popíší své světlé  
a stinné stránky a co chtějí, sdílejí  
s ostatními.  

3. 

Zdroj: HERMOCHOVÁ, Soňa. Hry pro život II. Praha: Portál, 1995, 133-134. 
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2.4 TÉMA D - JAK SE VIDÍM  
(SEBEHODNOCENÍ VERSUS SEBEREFLEXE) 

2.4.1 Cíle 

 Žák si vyzkouší různé způsoby sebehodnocení a uvede, který z nich a z jakého 
důvodu mu byl nejpříjemnější. 

 Žák si vyzkouší, jak pracovat se sebereflexí. 

 Žák vysvětlí dopad různých forem sebehodnocení a sebereflexe na svůj 
sebeobraz. 

2.4.2 Praktická teorie 

Pojďme se nejprve zamyslet nad pojmy sebehodnocení a sebereflexe – 
co nám obě tyto schopnosti mohou poskytnout a v čem jsou jejich 
možná úskalí. Oba tyto pojmy nahlížíme z pohledu jejich vlivu na naše 
sebepojetí, na náš vztah k sobě samým.  
 
Sebehodnocení 
Jak vyplývá ze samotného slova, jedná se o situace hodnocení,  
ve kterých člověk hodnotí sám sebe, připisuje sobě nějakou hodnotu. 
Může se jednat o krásu („Jsem to ale hezká holka“), šikovnost („To jsem 
ale šikula!“) či nešikovnost („Jsem na to levý.“), vyvyšování se („Stejně 
jsem výkonnější než Fanda.“) či snižování („Nestojím za nic.“) atd. 
 
Co nám může takové sebehodnocení přinášet? Říkáme-li si příjemná 
slova a přiřazujeme-li k sobě příjemné hodnoty, může to pohladit naše 
vnitřní já a může nás to posílit (např. afirmativní věty - viz Doporučený 
postup v tématu C). 
 
Pokud mapujeme svůj růst nebo výkon, bývá výhodné používat 
sebehodnocení, kdy srovnáváme svůj posun s nějakými danými  
či vytčenými kritérii (kolik toho musím umět na lepší známku, jaký je 
průměrný výkon sportovce v mém věku apod.) nebo sami se sebou  
(o co jsem rychlejší než před rokem, za jak dlouho uběhnu danou trasu, 
kolik nových akordů umím zahrát na kytaru, jak se mi mluví s rodilým 
mluvčím apod.) 
 
Pro podporu vlastního růstu doporučujeme vést děti k sebehodnocení, 
kdy sami za sebe zhodnotí svůj pokrok vzhledem k daným kritériím, 
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případně odhalí chyby. Pokud to jde, přimlouváme se, aby si kritéria 
určily samy. Učí se tak důležitou dovednost do života - a to, jak 
postupovat při seberozvoji. 
 
Hlavní úskalí sebehodnocení je v tom, že se často jedná o zobecnění. 
Spousta lidí o sobě říká výroky typu: „To jsem ale blbec, zase jsem to 
zvoral.“ „Jsem úplně nemožná.“ „Jsem směšná.“ Apod. Takovéto 
výroky mají negativní dopad na náš sebeobraz a snižují naši sebeúctu. 
Také nám neříkají nic o tom, co bychom příště měli udělat jinak a jak 
zařídit, abychom příště sami sebe prožívali jinak.  
 
Sebereflexe 
Sebereflexi můžeme popsat jako přemýšlení o sobě, hledání porozumění 
sám sobě. Sebereflektování probíhá často v myšlenkách a v rozhovoru  
se sebou samým, přítelem či profesionálním poradenským pracovníkem. 
Některým lidem pomáhá při sebereflexi umění či vyjádření pohybem. 
Cílem sebereflexe bývá porozumění nebo rozvoj (případně léčení  
během psychoterapie, což ovšem do výuky nepatří). V tom nám pomůže 
konkrétnost. Následuje popis, jak můžeme vést k sebereflexi sebe  
i druhé. Zároveň bychom rádi připomenuli, že cílem osobnostní a 
sociální výchovy je rozvoj žáků. Mějme tento cíl na mysli, když je 
povedeme k sebereflexi, a nepouštějme se do analýzy a interpretací 
jejich prožívání. 
  
Pro sebereflexi ve vztahu k našemu sebepojetí je důležitá její 
konkrétnost. Přimlouváme se za to, abychom během sebereflektování 
používali konkrétní a popisný jazyk a zkoumali, jak prožíváme sami 
sebe (Mám ze sebe radost? Mám na sebe vztek? Jsem na sebe hrdý/á?) 
Když dítě řekne „jsem nešikovný“, je to něco jiného, než když řekne  
„to, že jsem při tělocviku při skoku přes kozu zakopl a spadl na pusu,  
mě naštvalo.“ Součástí sebereflexe by tedy měl být konkrétní popis 
situace a toho, co to v nás vyvolává. Taková sebereflexe má pak 
pozitivní dopad na sebeobraz dítěte a má velký potenciál dalšího rozvoje 
– napovídá nám totiž, co bychom měli dělat, abychom sami sebe 
prožívali příjemně.  
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Dva aspekty sebereflexe 

 Prožitkový aspekt - sebereflexe je orientovaná na to, co se děje  
ve mně (jak já funguji, jaké mám prožívání). Reflexe prožívání je 
důležitá pro rozvoj osobnosti jako takové. 

 Procesní aspekt - sebereflexe je orientovaná na to, jak se chovám  
(já ve vztahu k okolí). Reflexe procesní je důležitá pro rozvoj 
osobnosti v oblasti sociální. 

 
Jak vést k sebereflexi 

 Doporučujeme, aby sebereflexe, která má vést k našemu rozvoji, 
obsahovala: 

- přesný popis toho, co se stalo nebo děje  

- jak jsme to prožívali (jak to prožíváme) 

- jak bychom se měli zachovat příště, abychom byli 
spokojenější  

 Např.: Už potřetí jsem přišla pozdě a moc mě to mrzí. Příště vstanu  
o čtvrt hodiny dřív, abych měla jistotu, že stihnu dřívější autobus. 

 K pěstování sebereflexe ve škole přispívá, když děti vedeme  
ke konkrétnímu popisu chování a emocí, které to v nich vyvolalo. 
Např. Jak jsi spokojen/a s úkolem, který jsi teď udělal/a?  
S čím konkrétně jsi spokojen/a více? Co si myslíš, že se Ti podařilo  
a co nepodařilo? Jaký máš pocit z toho, co se Ti nepodařilo?  
Co konkrétně uděláš proto, abys byl/a příště spokojenější? 

2.4.3 Doporučený postup 

 V úvodu položíme žákům několik otázek, např.: 

 Jak většinou reagujete, když se vám něco podaří? 

 Jak většinou reagujete, když se vám něco nepodaří? 

 Co vám pomáhá, abyste měli co nejrealističtější pohled na sebe? 

 Co tomu naopak brání? 

 Zeptáme se žáků, s jakými způsoby sebehodnocení se doposud setkali. Jejich 
zkušenosti zapíšeme na tabuli a mluvíme o tom, jak jsou jednotlivé způsoby 
efektivní.  

 Nabídneme žákům další způsoby sebehodnocení (pokud ještě nezazněly), 
např. tyto: 

 Škálování (viz Zásobník metod: Techniky reflexe – praktické tipy) 

 Videorozbor 
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 Rozhovor se sebou samým 

 Jednotlivé způsoby (včetně těch, které vymysleli sami žáci) vyzkoušíme  
a provedeme reflexi, během které se ptáme: 

 Které ze způsobů vám byly nejpříjemnější? Z jakého důvodu? 

 Které ze způsobů vám byly nepříjemné? Z jakého důvodu? 

 V čem se jednotlivé způsoby liší? 

 V jednotlivých způsobech hodnocení budeme moci identifikovat, že některé 
jsou založeny na zobecnění a nic moc konkrétního nám neřeknou. Naopak ty 
způsoby, které jsou založené na sebereflexi - tzn. konkrétním popisu chování  
a prožívání a plánu do budoucna – mají pro nás hodnotu. Viz Praktická teorie. 

 Uvedeme konkrétní příklad klasického hodnocení, které je zobecněním  
(např. „to jsem ale hlupák“, „to jsem ale chytrý kluk/chytrá holka“)  
a sebereflexe, kdy vyjadřujeme prožívání v souvislosti s naším chováním 
(např. „s tím, že jsem spočítal jen půlku příkladů správně, nejsem spokojen“, 
„mám radost z toho, jak přesně jsem to narýsoval“). Požádáme žáky,  
aby uvedli další příklady na základě jejich vlastní zkušenosti. 

 Mluvíme s žáky o tom, jaký dopad mají na člověka (na jeho chování a na jeho 
sebepojetí) různé způsoby hodnocení a sebereflexe. Viz Praktická teorie. 

 Rozdělíme žáky do skupin a požádáme je, aby dali dohromady různé situace, 
které zažívají a ve kterých sami sebe hodnotí. Potom je požádáme, aby tato 
hodnocení formulovali konkrétně a pokusili se pojmenovat svoje prožívání 
v dané situaci. 

 Provedeme krátkou reflexi, ptáme se žáků, např.: 

 Co pro vás bylo nejvíce přínosné? 

 V čem nám bude užitečné, když budeme používat sebereflexi? 

 Jak můžeme to, co jsme se dnes naučili, používat ve školním  
i v mimoškolním životě? 

 Další možnost, jak rozvíjet sebereflexi, je vést si deník nebo psát poezii. Obojí 
pomáhá mladému člověku vyznat se sám v sobě. Můžeme to dětem nabídnout. 
Vždy však platí, že deník nebo osobní zápisky jsou tabu pro všechny (včetně 
rodinných příslušníků a nejbližších kamarádů). O věcech, které děti napsaly, 
pak nemusí hovořit, zveřejnit je mohou jen, pokud výslovně chtějí. I tehdy 
však musíme maximálně nastavit bezpečnou atmosféru, např. pomocí 
pravidla, které říká, že nic z toho, co tady teď vyslovíme, se nesmí dostat 
mimo tuto skupinu. 
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2.4.4 Evaluace 

 Rozdáme žákům dotazník, ve kterém mají odpovědět na tyto otázky: 

 Uveďte na konkrétním příkladu různé formy hodnocení. 

 Jak by v takovém případě vypadala sebereflexe? 

 Vysvětlete, jaký dopad na naše sebepojetí a na naše chování má 
hodnocení, které je zobecňující. 

 Vysvětlete, jaký dopad na naše sebepojetí a na naše chování má 
sebereflexe.  

2.4.5 Seznam aktivit 

Číslo a název 
aktivity 

Stručná charakteristika aktivity Období 

D1 Rozhovory se 
sebou samým 

Žáci pomocí rozhovorů sama se sebou 
formou deníkových zápisů prohlubují 
schopnost sebereflexe.  

1., 2., 3. 

Zdroj: SLAVÍK, Jan. Hodnocení v současné škole. Praha: Portál, 1999, s. 158. 
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2.5 TÉMA E - JAK SI VÍC VĚŘIT (ZDROJE 
POSILOVÁNÍ SEBEDŮVĚRY) 

2.5.1 Cíle 

 Žák určí několik zdrojů, které posilují jeho sebedůvěru (např. prožití úspěchu, 
uznání ostatních, vnitřní svoboda) a vysvětlí, jak je může využívat. 

 Žák vlastními slovy zdůvodní, v čem konkrétně pro něj bude užitečné,  
když bude posilovat svou sebedůvěru. 

2.5.2 Praktická teorie 

Jak souvisí sebedůvěra se sebepojetím 
Sebedůvěra vychází z minulosti, ze zkušeností, jaké mám sám se sebou  
a s reakcemi svého okolí na mě a míří do budoucnosti – co si myslím,  
že dokážu. V tématu A v této lekci jsme se věnovali sebepojetí a jeho 
dvěma složkám: sebeobrazu a sebeideálu. Sebedůvěra jako víra ve své 
schopnosti a kompetence vychází ze sebeobrazu – věřím si takový,  
jaký jsem, věřím, že takový, jaký jsem, mám hodnotu a jsem 
kompetentní. A sebedůvěra se projeví v cestě za sebeideálem – věřím si, 
že na to mám, abych se zlepšoval, abych dosáhl svých cílů. Důležitým 
nástrojem budování sebedůvěry je sebereflexe a reflektování vůbec 
(reflektování životních událostí, úspěchů, vztahů atd.). 
 

Základy sebedůvěry a  její pěstování 
Základy zdravé sebedůvěry jsou položeny již v nejranějším věku. Jejich 
pevnost závisí na tom, jak se k dítěti chovala jeho nejbližší rodina.  
Ve škole se setkáváme s dětmi, které přicházejí z nejrůznějších 
rodinných prostředí – od dětí z prostředí, které podporovalo rozvoj 
zdravé sebedůvěry, až po děti, které naopak s prostředím podporujícím 
sebedůvěru nemají žádnou zkušenost. Každé dítě má jinou míru důvěry 
v sebe. Sebedůvěra zasahuje celého člověka a zároveň je záležitostí 
vývoje, budování sebedůvěry je celoživotní proces. Pěstování 
sebedůvěry zahrnuje všechny tyto oblasti osobnosti: 

 pocit kompetence v oblasti intelektu (a jeho vývoje), 

 duševní vývoj (zejména zvídavost, tvůrčí duch, utváření vlastního 
názoru), 

 pocit tělesné zdatnosti a zkušenost s vlastní silou, výdrží, obratností  
a rychlostí, 

 vztah k vlastnímu tělu a tělesný vývoj, 
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 emoční prožívání (zejména láska a přijetí od okolí), 

 mezilidské vztahy (zejména smysl pro odpovědnost a pomoc 
druhým) (Canfield, Wells, 1995), 

 Chceme-li podporovat sebedůvěru dětí, je třeba se zaměřit zejména 
na následující oblasti: 

- vztahy, ve kterých je dítě přijímáno takové, jaké je, 

- uznání od ostatních a důvěra ostatních v něj, 

- minulé úspěchy – založené na reálných očekáváních, 

- vnitřní svoboda - možnost volby a zodpovědnost za důsledky. 
 
10 klíčových schopností a dovedností, které jsou charakteristické  
pro sebedůvěru 

 navazovat a rozvíjet přátelství (zdravé vztahy), 

 přistupovat k novým možnostem a zkušenostem jako k výzvě  
či dobrodružství (ne jako ke zdrojům ohrožujícím sebedůvěru), 

 přiměřeně riskovat (nebát se vzít na sebe určitou zodpovědnost,  
učit se novému), 

 uznat, že se mi něco povedlo a že mám na něco nadání (mít radost 
z vlastních úspěchů), 

 dávat najevo pocit sounáležitosti se skupinou, do které patřím, 

 prosazovat vlastní práva a respektovat práva druhých, 

 pracovat se svými emocemi, 

 sdílet se s druhými o to, co mám (podělit se nejen o věci,  
ale i o názory, schopnosti a dovednosti),  

 věřit ve vlastní schopnost vyrovnat se s problémy, 

 mít smysl pro odpovědnost (za své chování, ale nikoli za chování 
druhých). (Canfield, Wells, 1995)  

2.5.3 Doporučený postup 

 V úvodu položíme žákům několik otázek, např.: 

 Co pro vás znamená, když o někom řekneme, že si moc (ne)věří? 

 Jak byste popsali člověka, který si podle vás důvěřuje? 

 V jakých oblastech si věříte? 

 Jak se vaše sebedůvěra projeví na vaší práci (jejím průběhu  
i výsledcích)? 
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 Co konkrétně způsobuje (podporuje), že si právě v těchto oblastech 
věříte? 

 Co konkrétně způsobuje, že si v některých oblastech nevěříte? 

 Dále můžeme žáky požádat, aby zahráli dvě scénky – jak vypadá činnost 
člověka, když ji dělá se sebedůvěrou, a jak vypadá stejná činnost, když ji dělá 
bez sebedůvěry. Např. Jak vypadá ústní zkoušení žáka, který má zdravou 
sebedůvěru, a jak by vypadala stejná situace, kdyby ji neměl.  

 Požádáme žáky, aby si každý sám za sebe napsal 10 konkrétních věcí 
(událostí, aktivit, situací, zážitků, zkušeností), které v současné době nejvíce 
podporují jeho sebedůvěru, a 10 věcí, které ji naopak zeslabují.  

 Provedeme krátkou reflexi – zeptáme se žáků, jak se jim to dařilo vymýšlet  
a co mají některé věci na jejich seznamech společného. Identifikujeme  
tak zdroje, které posilují sebedůvěru. 

 Např. „když mě táta pošle nakoupit do železářství“ a „když mě 
kamarád požádá, abych mu pomohl sestrojit model letadla“ – mají 
společné to, že druzí důvěřují v moje schopnosti. 

 Požádáme žáky, aby alespoň u tří položek, které podporují jejich sebedůvěru, 
vymysleli, jak jich využívají nebo mohou v budoucnu využít ve vlastním 
životě. 

 Např. „zajímám se o armádu a čtu odborné časopisy“ – co můžu 
udělat pro to, abych je sehnal; připravím si referát o armádě  
a nabídnu ho některému učiteli; půjčíme si s kamarády, které to taky 
zajímá, DVD o armádě a společně se na něj podíváme. 

 Nabídneme dětem některou z následujících technik, pomocí které jim 
představíme další postupy posilující sebedůvěru  (viz Doporučené aktivity). 

 Provedeme reflexi, během které se ptáme, např.: 

 Které postupy posilující sebedůvěru vám osobně nejvíce vyhovují?  

 Které (alespoň tři) budete používat? 

 V čem konkrétně pro nás bude užitečné, když budeme rozvíjet 
důvěru v sebe? 

 V běžném vyučování můžeme podpořit sebedůvěru dětí např. tím, že jim 
dáme příležitost učit se navzájem, navzájem si pomáhat. Pomoc druhému 
velmi podporuje sebedůvěru. 

2.5.4 Evaluace 

 Rozdáme žákům dotazník, ve kterém mají odpovědět na tyto otázky: 

 Vyjmenujte alespoň tři zdroje, které posilují sebedůvěru. 

 Ilustrujte na příkladech, jak můžeme posilovat vlastní sebedůvěru. 
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 Jaký přínos pro náš život bude mít, když budeme pěstovat 
sebedůvěru? 

2.5.5 Seznam aktivit 

Číslo a název 
aktivity 

Stručná charakteristika aktivity Období 

E1 Vzpomínka na 
úspěch 

Žáci si během řízených představ mají 
vzpomenout na úspěch, který zažili.  
O svých vzpomínkách pak mohou 
hovořit v malých skupinách,  
popř. úspěch vyjádřit kresbou, živou 
sochou…  

1., 2., 3. 

Zdroj: CANFIELD, Jack a WELLS, Harold C. Hry pro zlepšení motivace a sebepojetí dítěte. 
Praha: Portál, 1995, s. 37. 

E2 Kouzelná 
skříňka 

Žáci jeden po druhém dostanou 
příležitost setkat se pomocí kouzelné 
skříňky s nejzajímavějším člověkem  
na světě. Ve skříňce je zrcadlo, každý 
tedy uvidí sám sebe. Spolužákům to 
však nesmí prozradit.  

1., 2., 3. 

Zdroj: CANFIELD, Jack a WELLS, Harold C. Hry pro zlepšení motivace a sebepojetí dítěte. 
Praha: Portál, 1995, s. 39. 

E3 Trefy Žáci napíší, na co jsou u sebe 
v poslední době pyšní a co jejich 
spolužáci pravděpodobně nevědí.  

1., 2., 3. 

Zdroj: CANFIELD, Jack a WELLS, Harold C. Hry pro zlepšení motivace a sebepojetí dítěte. 
Praha: Portál, 1995, s. 40. 

E4 Klubíčko Žáci říkají, co na druhém obdivují  
a přitom házejí klubkem vlny. 
Nakonec se mezi nimi vytvoří síť.  

1., 2., 3. 

Zdroj: CANFIELD, Jack a WELLS, Harold C. Hry pro zlepšení motivace a sebepojetí dítěte. 
Praha: Portál, 1995,  s. 49. 
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E5 Symboly 
osobního významu 

Každý žák nakreslí symbol nebo 
obrázek něčeho, co pro něj má osobní 
význam. Mluvíme o tom, jak tyto věci 
mohou posilovat sebedůvěru.  

1., 2., 3. 

Zdroj: CANFIELD, Jack a WELLS, Harold C. Hry pro zlepšení motivace a sebepojetí dítěte. 
Praha: Portál, 1995, s. 57. 

E6 O skličujícím 
ponižování 

Žáci si buď sami pro sebe,  
nebo v situacích, které snižují jejich 
sebedůvěru, opakují větu: „Bez ohledu 
na to, co mi říkáš nebo, co mi děláš, 
jako člověk mám svou cenu.“  

1., 2., 3. 

Zdroj:  CANFIELD, Jack a WELLS, Harold C. Hry pro zlepšení motivace a sebepojetí dítěte. 
Praha: Portál, 1995, s. 59-60. 

E7 Techniky 
pozitivního 
povzbuzování 

Žáci si každý za sebe formulují,  
co v chování druhých posiluje jejich 
sebedůvěru.  

1., 2., 3. 

Zdroj: CANFIELD, Jack a WELLS, Harold C. Hry pro zlepšení motivace a sebepojetí dítěte. 
Praha: Portál, 1995, s. 96. 

E8 Dvacet věcí, 
které rád dělám 

Každý žák sepíše seznam 20 věcí, 
které rád dělá a určuje, co dělá sám  
a co s ostatními, co ho to stojí apod.  

1., 2., 3. 

Zdroj: CANFIELD, Jack a WELLS, Harold C. Hry pro zlepšení motivace a sebepojetí dítěte. 
Praha: Portál, 1995, s. 114-115. 

E9 Jediný svého 
druhu 

Každý žák vytváří umělecké dílo – 
každé dílo je jediné svého druhu, 
stejně tak každý žák je jedinečný. 
Mluvíme o tom, jak souvisí naše 
jedinečnost se sebedůvěrou.  

1., 2., 3. 

Zdroj: CANFIELD, Jack a WELLS, Harold C. 1995. Hry pro zlepšení motivace a sebepojetí 
dítěte. Praha: Portál, s. 118. 
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2.6 TÉMA F - JAK VIDÍM SVÉ ÚSPĚCHY 
(OPTIMISTICKÝ A PESIMISTICKÝ VÝKLAD 
ÚSPĚCHU) 

2.6.1 Cíle 

 Žák vysvětlí optimistický a pesimistický výklad úspěchu a neúspěchu  
a ilustruje jej na konkrétní situaci ze svého života. 

 Žák zhodnotí, zda má sklon spíše k optimistickému či pesimistickému výkladu 
a popíše, jaký to má vliv na jeho život. 

 Žák předvede v modelové situaci, jak lze z pesimistického výkladu úspěchu 
udělat optimistický. 

2.6.2 Praktická teorie 

Optimistický a pesimistický výklad úspěchu 
Optimista si vykládá svůj úspěch následovně: 

 Já jsem ten, kdo úspěch způsobil. 

 Je to jeden z mnoha úspěchů, které zažívám. 

 Tento úspěch zasahuje celý můj život (má význam ve všech 
oblastech mého života). 

Pesimista si vykládá svůj úspěch následovně: 

 Úspěch nebyl způsoben mnou (způsobil ho někdo jiný, měl jsem 
jenom štěstí). 

 Úspěch je náhoda (většinou úspěchy nezažívám, možná už se to 
nikdy nepovede). 

 Tento úspěch mi jinde v životě nepomůže. 
Optimistický výklad úspěchu tedy považuje úspěch za záležitost osobní, 
niternou a trvalou. Nepříznivé jevy chápe za záležitost zevní, výběrovou 
a dočasnou. Pesimistický výklad úspěchu nahlíží tyto záležitosti přesně 
obráceně. Podle provedených výzkumů optimistický výklad úspěchu 
příznivě ovlivňuje tělesné i duševní zdraví a má bezesporu značný 
pozitivní dopad na sebedůvěru. (Howard, 1998) 

2.6.3 Doporučený postup 

 Položíme žákům několik úvodních otázek, které se týkají úspěchu, např.: 

 Kdy naposledy jste zažili nějaký úspěch? 

 Kdo nebo co napomohlo, že jste byli úspěšní? 



Lekce 2.3, Učíme se být v pohodě každý sám se sebou. 

39 

 Co jste prožívali v situaci úspěchu? 

 Jak moc je pro vás důležité zažívat v životě úspěch? 

 Jak rozlišujete optimismus a pesimismus? 

 Na který úspěch si vzpomenete, když potřebujete kuráž? 

 Na základě vyprávění žáků o jejich úspěších společně se žáky identifikujeme 
pesimistický a optimistický výklad úspěchu. Základní otázky pro identifikaci 
optimistického a pesimistického výkladu úspěchu jsou tyto: 

  Kdo tento úspěch způsobil? 

(já = optimistický výklad; náhoda, štěstí, někdo jiný =    
pesimistický výklad) 

 Jednalo se o náhodu nebo bývám úspěšný? 

(náhoda, výjimka = pesimistický výklad; bývám úspěšný = 
optimistický výklad) 

 Pomůže mi tento úspěch jinde v životě? Pokud ano, tak kde a jak? 

(ano = optimistický výklad; ne = pesimistický výklad) 

 Rozdělíme žáky do menších skupin (cca po čtyřech) a požádáme je, aby každý 
napsal příklad jednoho úspěchu, který v nedávné době zažil. Společně  
ve skupině mají za úkol vymyslet, jak by tento úspěch vysvětlil pesimista  
a jak optimista. Jako pomůcku můžeme napsat na tabuli otázky: 

 Kdo tento úspěch způsobil? 

 Jednalo se o náhodu nebo bývám úspěšný? 

 Pomůže mi tento úspěch jinde v životě? Pokud ano, tak kde a jak? 

 Jak bude tento úspěch prožívat optimista a jak pesimista? (emoce) 

 Jakým způsobem ovlivní budoucnost člověka pesimistický  
a jakým optimistický výklad úspěchu? 

 Jakým způsobem ovlivní jednotlivé výklady úspěchu vztah člověka 
k sobě samému (jeho sebedůvěru, sebepojetí)? 

 Skupiny prezentují oba výklady úspěchu formou hraní rolí. Ostatní spolužáci 
mají za úkol určit, kdy se jedná o pesimistický a kdy o optimistický výklad. 

 Provedeme závěrečnou reflexi, položíme několik otázek, např.: 

 K jakému výkladu úspěchu máte blíž? V jakých situacích? 

 Co má vliv na to, který výklad úspěchu používáte? 

 Jak ovlivňuje optimistický výklad úspěchu váš život (pohled na sebe, 
sebedůvěru), popř. život vašich blízkých? 

 Jak ovlivňuje pesimistický výklad úspěchu váš život (pohled na sebe, 
sebedůvěru), popř. život vašich blízkých?  
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 V čem pro nás může být užitečné, když budeme umět vyložit svůj 
úspěch optimisticky? 

2.6.4 Evaluace 

 Provedeme závěrečnou evaluaci. Každý žák dostane za úkol vymyslet a popsat 
reálnou situaci s pesimistickým výkladem úspěchu. Žáci si popsané papíry 
vymění a na příběhu, který napsal jejich spolužák ilustrují, jak vypadá 
optimistický výklad úspěchu této situace. 

2.6.5 Seznam aktivit 

Číslo a název 
aktivity 

Stručná charakteristika aktivity Období 

F1 Hra s brýlemi Vyrobíme dvoje brýle – jedny  
se sluníčkem (optimistický pohled), 
druhé s mráčkem (pesimistický 
pohled). Děti si je střídavě nasazují  
a vypráví, jak by na prezentované 
situace reagoval optimista  
a jak pesimista. 

1., 2. 

Zdroj: PFEFFER, Simone. Rozvíjíme emoce dětí. Praha: Portál, 2003, s. 77-78. 

F2 Představy a 
malování úspěchu 

Žáci si představují nějaký svůj minulý 
úspěch a malují ho (abstraktně  
nebo realisticky).  

1., 2., 3. 

Zdroj: o. s.  Projekt Odyssea 
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2.7 TÉMA G - VĚŘÍM, ŽE BUDU ÚSPĚŠNÝ? 

2.7.1 Cíle 

 Žák popíše několik postupů, které upevňují víru v budoucí úspěch.  
(např. pozitivní myšlení, mluvení, představy) a uvede, které jemu osobně 
připadají nejužitečnější. 

 Žák předvede v modelové situaci, jak lze upevňovat víru v budoucí úspěch. 

 Žák vlastními slovy zdůvodní, v čem konkrétně pro něj bude užitečné,  
když bude upevňovat víru v budoucí úspěchy. 

2.7.2 Praktická teorie 

Víru ve vlastní úspěch v budoucnu podporuje prožívání opakovaných 
úspěchů. 
 
Jak můžeme žáky podpořit v prožívání vlastního úspěchu 

 Vedeme žáky k tomu, aby si dávali krátkodobé a jednoduché cíle,  
o kterých se dá předpokládat, že dobře dopadnou a skončí pro ně 
úspěchem. 

 Vedeme žáky k realistickému pohledu na sebe – na své přednosti, 
omezení a rezervy, což napomáhá stanovovat si splnitelné cíle,  
které mohou končit úspěchem. 

 Při výuce volíme krátké aktivity, které končí úspěchem, a úspěch 
s dětmi reflektujeme. 

 Vedeme žáky k sebereflexi a reflexi vlastního úspěchu. 

 U většího projektu, který byl všemi žáky úspěšně doveden do konce 
(nebo u projektu založeném na spolupráci celé třídy), lze na závěr 
uspořádat slavnost nebo jej ukončit nějakým rituálem  
(např. pokřikem vítězství). 

 
Emocionální stránka úspěchu 
Úspěch obvykle přináší radost. Prožití úspěchu zvyšuje naši sebedůvěru, 
odvahu a odhodlání překonávat překážky. Neúspěch naopak většinou 
přináší zklamání, smutek, vztek,... Úspěch v úkolech, které považujeme 
za obtížné, zvyšuje naše aspirace v podobném typu úkolů do budoucna. 
Avšak ne všichni lidé prožívají úspěch stejným způsobem. Někteří lidé 

 mají tendenci svůj úspěch bagatelizovat, nechtějí podléhat „planým“ 
nadějím, a být pak zklamáni, 
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 se obávají dát svou radost najevo, protože mají zkušenost, že je 
někdo za jejich radost zesměšní nebo poníží, 

proto 

 „preventivně“ ironizují sebe a svůj úspěch, 

 si dávají za vinu, že takového úspěchu nedosáhli již dříve, 

 přemýšlí nad tím, že v jiných životních oblastech jsou a zůstanou 
neúspěšní, 

 nebo považují jakoukoli hrdost na sebe a svůj úspěch  
za zavrženíhodnou pýchu. 

2.7.3 Doporučený postup 

 Položíme žákům několik úvodních otázek, např.: 

 Kdy naposledy jste zažili nějaký úspěch? 

 Na který úspěch si vzpomenete, když potřebujete kuráž? 

 Na oslavu kterého úspěchu se těšíte? 

 Co podporuje úspěch? 

 Věříte, že budete úspěšní? 

 V jakých situacích věříte ve svůj budoucí úspěch? 

 Odkud se tato víra bere? 

 Necháme žáky ve skupinách (3-5 členů) sepsat jejich zkušenosti a nápady –  
co podporuje jejich víru v budoucí úspěch, s čím mají zkušenost, na čem staví 
svou úspěšnost. 

 Nebo pro žáky připravíme úkolovou situaci (překážková dráha na čas, test, 
apod.), ve které budou potřebovat aktivizovat víru v úspěch. 

 Poté sdílíme, co nám pomáhalo, co podpořilo naši víru v to, že budeme 
úspěšní. 

 Každý žák si vybere tři postupy, které jemu osobně připadají nejužitečnější. 

 Každá skupina vymyslí příklady reálných situací z vlastního života, ve kterých 
stojí člověk před nějakou překážkou. Skupiny si navzájem tyto situace vymění 
a mají za úkol předvést ostatním, jak by v dané situaci upevňovali svou víru 
v budoucí úspěch. 

 Každý žák se zamyslí nad tím, co ho v nejbližší době čeká a rozhodne, jakým 
způsobem podpoří svou víru v to, že bude úspěšný. Kdo bude chtít, dostane 
příležitost si to vyzkoušet nebo sdílet s ostatními. 

 Provedeme závěrečnou reflexi, položíme několik otázek, např.: 

 Co vás překvapilo? 
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 Co nového jste objevili? 

 Které postupy podporující víru v budoucí úspěch vám připadají 
užitečné? 

 V čem pro nás může být užitečné, když budeme upevňovat víru  
ve své budoucí úspěchy? 

 Můžeme žákům nabídnout některou z aktivit uvedených v této lekci, které 
jsou většinou zaměřeny na některé z postupů podporujících víru v budoucí 
úspěch (připomenutí si minulých úspěchů, představování si budoucího 
úspěchu, podpora sebe sama prostřednictvím pravdivých výroků o budoucím 
úspěchu, příklady úspěchů jiných lidí, rozdělení cesty za úspěchem do dílčích 
kroků). 

2.7.4 Evaluace 

 Provedeme závěrečnou evaluaci – každý žák vymyslí situaci v životě,  
kdy stojí před nějakou překážkou. Všechny situace dáme do klobouku a žáci  
si je postupně losují. Každý z nich má za úkol předvést, jak by v takové situaci 
upevňoval svou víru v budoucí úspěch. 

2.7.5 Seznam aktivit 

Číslo a název 
aktivity 

Stručná charakteristika aktivity Období 

G1 Můj největší 
úspěch v tomto 
roce 

Žáci popisují svůj největší úspěch 
v minulém roce. 

1., 2., 3. 

Zdroj: HERMOCHOVÁ, Soňa. Hry pro život I. Praha: Portál, 1994, s. 39-40. 

G2 Řízená 
vizualizace 

Prožití úspěchu do budoucna. Barva 
úspěchu, kde v těle ho cítím, jaký má 
zvuk… 

1., 2., 3. 

Zdroj: O s. Projekt Odyssea 
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G3 Poučení z 
neúspěchu 

Žáci mapují své obavy z možných 
budoucích neúspěchů, hovoří o tom,  
že neúspěch je normální  
a že vytrvalostí lze počáteční 
neúspěchy překonat. 

2., 3. 

Zdroj: CANFIELD, Jack a WELLS, Harold C. Hry pro zlepšení motivace a sebepojetí dítěte. 
Praha: Portál, 1995, s. 85-87. 

 

G4 Krok za 
krokem k úspěchu 

Žáci rozdělují plány na budoucí úspěch 
do dílčích kroků. 

2., 3. 

Zdroj: SHAPIRO, Lawrence E. Emoční inteligence dítěte a její rozvoj. Praha: Portál, 1998, s. 177. 

G5 Dějiny mých 
úspěchů 

Žáci zaznamenávají své dosavadní 
úspěchy v životě. 

2., 3. 

Zdroj: HERMOCHOVÁ, Soňa. Hry pro život II. Praha: Portál, 1995, s. 102-103. 

G6 Budoucí 
úspěchy 

Žáci sami zhodnotí, jakých úspěchů,  
si myslí, že dosáhnou v příštím období 
(školní rok, deset let). 

2., 3. 

Zdroj: HERMOCHOVÁ, Soňa. Hry pro život II. Praha: Portál, 1995, s. 105. 
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4 PODROBNÝ POPIS VYBRANÝCH AKTIVIT 
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A1 Obraz mého jména 
 

 

 
 
Zdroj: HERMOCHOVÁ, Soňa. Hry pro život I. Praha: Portál, 1994, s. 37-38. 
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A2 Kdo jsem? 
 

 
 

 
 
Zdroj: HERMOCHOVÁ, Soňa. Hry pro život I. Praha: Portál, 1994, s. 41-42. 
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A3 Co bych byl, kdybych byl 
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Zdroj: KŘÍŽ, Petr. Kdo jsem, jaký jsem. Kladno: AISIS, 2005, 55-57. 
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A4 Můj obličej  

 

 
 
Zdroj: HERMOCHOVÁ, Soňa. Hry pro život II. Praha: Portál, 1995, 130-131. 
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A5 Rodinné stříbro  
 
Cíl: prohloubení sebepoznání a sebepojetí 
 
Věk: možno upravit pro různé věkové kategorie 
 
Čas: cca 45 min 
 
Postup: 
 
Rodinné stříbro může být cokoli v naší rodině, co nám naši předkové předali,  
a my si toho vážíme nebo nám to nějak pomáhá v životě.  

Žáci za domácí úkol promluví se svými příbuznými o tom, jaké je toto „rodinné 
stříbro“ právě v jejich rodině. Nechají si vyprávět různé příběhy z jejich života, 
mohou také přinést do školy jejich fotografie. Potom pojmenují, co mají členové 
jejich rodu (z matčiny a otcovy strany) společného a co je odlišuje od jiných lidí.  

Žáci jeden po druhém dostávají od učitele „zlaté“ mince (např. čokoládové)  
a zároveň sdělují ostatním, co dobrého získali od svých předků.   

i. jaké „rodinné stříbro“ jsem získal po svých předcích? 
ii. co sám do „pokladnice našeho rodu“ přináším nebo chci 

přinést já? 
 
Další možné otázky rozvíjející téma identity: 

iii. v čem jsem po rodičích, po předcích 
iv. co mám s rodiči společného (názory, hodnoty, ...) 
v. v čem se moje názory, hodnoty, životní styl liší od názorů 

mých rodičů 
vi. o kterých názorech svých rodičů někdy pochybuji 

 
 
Zdroj: o. s. Projekt Odyssea 
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B1 5 věcí  
 
Cíl: každý žák najde 5 věcí, které jsou na jeho těle krásné, což podporuje 
sebepřijetí 
 
Věk: možno upravit pro různé věkové kategorie 
 
Čas: cca 45 min 
 
Postup: 
 
V úvodu upozorněme, že tato aktivita má svůj význam a je silná pouze, pokud ji 
budeme brát vážně. Doporučujeme, aby se účastnili pouze ti žáci, kteří mají zájem 
a kteří ji brát vážně chtějí. Ostatní dostanou samostatnou práci. 
 
Pokud by si v průběhu aktivity někdo začal dělat legraci či aktivitu zlehčoval, 
připomeňme pravidlo „brát ji vážně“. Pokud by se to opakovalo, daný účastník 
může z aktivity odejít a věnovat se samostatné práci. 
 
Každý žák dostane papír, ze kterého vystřihne základní obrys postavy, napíše  
na něj své jméno a položí jej na lavici. 
 
Poté mají žáci čas na to, aby obešli třídu a na papírové postavy svých spolužáků 
napsali následující větu: 
 
Líbí se mi Tvoje __________________, protože __________________________. 
Např. Líbí se mi Tvoje vlasy, protože jsou dlouhé.  
 
Cílem je, aby napsali alespoň jednu věc, která se jim líbí, co se týká tělesného 
vzhledu jejich konkrétního spolužáka/spolužačky (např. barva vlasů, délka vlasů, 
oči, apod.). Budeme se snažit vést je ke konkrétním věcem a zdůvodnění,  
proč se jim líbí právě ta věc, kterou napsali. 
 
Každý si přečte, co má napsáno ve své postavě a vybere 5 věcí, se kterými 
souhlasí (např. také si o sobě myslí, že má hezké oči). Těchto pět věcí si sám  
pro sebe někam napíše. 
 
 
Zdroj: o. s. Projekt Odyssea 
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B2 Lidé, kteří něco dokázali  
 
Cíl: žáci nacházejí zdroje, které podpoří sebepřijetí v oblasti těla 
 
Věk: možno upravit pro různé věkové kategorie 
 
Čas: cca 45 min 
 
Postup: 
 
Jako zcitlivění na úvod můžeme pustit písničku Stevie Wondera, ukázku 
paralympiády na videu, ukázku z filmu, ve kterém hraje Jan Potměšil apod. 
  
Necháme žáky uvést příklady lidí, známých osobností nebo někoho z jejich okolí, 
kteří ve svém životě dokázali, co chtěli i přesto, že trpěli/trpí nemocí  
nebo tělesným handicapem. 
 
Během následné diskuze mluvíme o několika tématech: 

 Jakým způsobem lidé, o kterých jsme mluvili, dokázali uspět a jak je 
možné, že jim v tom tělesný handicap nezabránil. 

 Dáme dohromady co nejvíce zdrojů, kde mohli čerpat sílu  
(např. rodina, přátelé, knihy apod.). Zdroje sepíšeme a pohovoříme  
o tom, které z nich máme ve svých vlastních životech. 

 Na závěr shrneme, co si můžeme odnést do svého vlastního života, 
do situací, které aktuálně prožíváme.  

 Příklady lidí: 

- Steven Hawking – známý britský matematik a astrofyzik 
postižený genetickou chorobou pohybových nervů,  
která vede k postupnému ochrnutí celého těla. Navzdory této 
progredující chorobě je jedním z nejvýznamnějších 
astrofyziků, je autorem teorie o kvantovém vypařování 
černých děr, označované jako Hawkingův efekt. Vydal řadu 
populárně naučných publikací, které se staly bestsellery  
po celém světě (např. Stručná historie času, Vesmír v kostce 
ad.). 

- Stevie Wonder – nevidomý americký hudebník  
Stevie Wonder je nejen světovou hvězdou, ale také má sedm 
dětí. Jeho vzorem byl také nevidomý hudebník Ray Charles. 

- Terry Fox - Příběh Terryho Foxe: 

„Historie Běhu Terryho Foxe se váže na životní příběh 
mladého Kanaďana, kterému byla v 18 letech amputována 
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noha postižená rakovinou kosti. V bolestech a utrpení,  
které Terry prožíval a které viděl u ostatních pacientů,  
se zrodila touha překonat bezmocnost a podniknout něco,  
co by napomohlo boji proti této zákeřné nemoci. Rozhodl se 
běžet napříč Kanadou a uspořádat sbírku finančních 
prostředků na výzkum rakoviny. Po intenzívním tréninku  
a pečlivé přípravě se 12.dubna 1980 vydal z východního 
pobřeží kanadské provincie Newfoundland na trať „maratónu 
naděje“. Za 143 dní uběhl 5565 km, denně absolvoval dávku 
téměř rovnou délce maratonské tratě. U Thunder Bay  
v provincii Ontario byl nucen svůj hrdinský maratón ukončit. 
Rakovina se rozšířila do plic a 28.června 1981 ještě ani  
ne 23letého Terryho přemohla. Terry Fox se zapsal do srdcí 
miliónů Kanaďanů. Stal se národním hrdinou a z jeho 
„maratónu naděje“ vznikla tradice, která velmi rychle 
pronikla i za hranice Kanady.“ (dostupné  
na http://www.terryfox.cz/pribeh.php?rocnik=2006) 

- Jan Potměšil – český herec Jan Potměšil se nedlouho  
po úraze, který jej upoutal na vozík, vrátil na divadelní prkna 
i před televizní kamery. 

- Lance Armstrong – cyklista, který překonal rakovinu, vrátil 
se do aktivního sportovního života a několikrát vyhrál Tour 
de France. Založil nadaci „LIVESTRONG“, která pomáhá 
lidem „zvítězit nad rakovinou“. 

(dostupné na http://lance-armstrong.wz.cz) 

- Tělesně handicapovaní sportovci – paralympiáda 

 

 
Zdroj: o. s. Projekt Odyssea 

 

 



Lekce 2.3, Učíme se být v pohodě každý sám se sebou. 

58 

B3 Hlas anorexie  
 
Cíl: žáci objevují, jaký vliv má naše přemýšlení na naše chování, co se týká 
sebepřijetí v oblasti těla. 
 
Věk: od 14 let 
 
Čas: cca 90 min 
 
Postup: 
 
Seznámíme žáky s charakteristickými znaky mentální anorexie s důrazem  
na způsob myšlení, chování a prožívání. 
 
Žáci dostanou za úkol vymyslet deníkový záznam dívky, která trpí anorexií  
nebo chlapce, který má takovou dívku ve svém blízkém okolí (např. sestra, 
kamarádka, partnerka). 
 
Žáky rozdělíme do tří skupin a zadáme následující situaci: Chlapec pozve svoji 
dívku na oslavu narozenin, která se bude konat na místním koupališti.  

 První skupina žáků má za úkol sepsat myšlenky, plány, obavy, na co se těší, 
když jde na oslavu z pohledu zdravého rozumu – „Co mi říká hlas zdravého 
rozumu?“.  

 Druhá skupina má za úkol popsat to samé z pohledu anorexie – „Co mi říká 
hlas anorexie?“ 

 Třetí skupina bude představovat dívku, která je pozvaná. Dostanou otázky  
k zamyšlení, na které budou ve scénce hledat odpovědi s pomocí hlasu 
zdravého rozumu a hlasu anorexie: 

 Co si vezmu na sebe? 

 Jak dlouho tam zůstanu? 

 Jaký dárek koupím? 

 Co přinesu k občerstvení? 

 S kým si zatančím? 

 Kdo tam všechno bude? 

 Co všechno se bude dít a čeho se budu účastnit? 

 Půjdu tam vůbec? 

 Jak se dostanu domů? 
Každá skupina vyšle jednoho zástupce, který bude hrát scénku, ostatní budou 
publikum. Ve scénce hrají tři postavy: dívka, hlas anorexie a hlas zdravého 
rozumu. Dívka bude klást otázky a oba hlasy na ně odpovídat a prosazovat  
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svůj úhel pohledu, na základě předešlé skupinové práce. Na závěr každý za sebe 
(bez ohledu na to, ve které skupině pracoval) napíše, jak si on sám myslí,  
že se dívka rozhodne – jestli tam vůbec půjde a co plánuje, atd. 
 
V reflexi mluvíme o názorech a postojích žáků k tomu, co viděli. Co se dozvěděli 
nového, co je překvapilo, co si odnášejí, jaké poselství by chtěli předat člověku, 
který trpí anorexií, a co dělat, aby se u mě anorexie nerozvinula. 
 
Další varianta, jak rozvinout tuto techniku: diskuze ve skupinách o zážitcích,  
které mohou oslabit nebo posílit hlas anorexie. Zážitky je možno zahrát  
nebo napsat jejich scénář. 
 
 
Zdroj: o. s. Projekt Odyssea 
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C1 Moje klady  

 

 
Zdroj: HERMOCHOVÁ, Soňa. Hry pro život I. Praha: Portál, 1994, s. 40-41. 
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C2 Jak vidím sám sebe  
 

 

 
Zdroj: HERMOCHOVÁ, Soňa. Hry pro život I. Praha: Portál, 1994, s. 46-47. 
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C3 Světlo a stín  
 

 

 
Zdroj: HERMOCHOVÁ, Soňa. Hry pro život II. Praha: Portál, 1995, s. 133-134. 
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D1 Rozhovory se sebou samým  
 
 
 

 
 
 
Zdroj: SLAVÍK, Jan. Hodnocení v současné škole. Praha: Portál, 1999, s. 158. 
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E1 Vzpomínka na úspěch  

 
 
Zdroj: CANFIELD, Jack a WELLS, Harold C. Hry pro zlepšení motivace a 
sebepojetí dítěte. Praha: Portál, 1995, s. 37. 
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E2 Kouzelná skříňka  

 
 
Zdroj: CANFIELD, Jack a WELLS, Harold C. Hry pro zlepšení motivace a 
sebepojetí dítěte. Praha: Portál, 1995, s. 39. 
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E3 Trefy  

 
 
Zdroj: CANFIELD, Jack a WELLS, Harold C. Hry pro zlepšení motivace a 
sebepojetí dítěte. Praha: Portál, 1995, s. 40. 
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E4 Klubíčko  

 
 
Zdroj: CANFIELD, Jack a WELLS, Harold C. Hry pro zlepšení motivace a 
sebepojetí dítěte. Praha: Portál, 1995, s. 49. 
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E5 Symboly osobního významu 

 
 
Zdroj: CANFIELD, Jack a WELLS, Harold C. Hry pro zlepšení motivace a 
sebepojetí dítěte. Praha: Portál, 1995, s. 57. 
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E6 O skličujícím ponižování  

 
 
Zdroj: CANFIELD, Jack a WELLS, Harold C. Hry pro zlepšení motivace a 
sebepojetí dítěte. Praha: Portál, 1995, s. 59-60. 
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E7 Techniky pozitivního povzbuzování  
 

 
Zdroj: CANFIELD, Jack a WELLS, Harold C. Hry pro zlepšení motivace a 
sebepojetí dítěte. Praha: Portál, 1995, s. 96. 
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E8 Dvacet věcí, které rád dělám  
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Zdroj: CANFIELD, Jack a WELLS, Harold C. Hry pro zlepšení motivace a 
sebepojetí dítěte. Praha: Portál, 1995, s. 114-115. 
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E9 Jediný svého druhu  

 
 
 
Zdroj: CANFIELD, Jack a WELLS, Harold C. Hry pro zlepšení motivace a 
sebepojetí dítěte. Praha: Portál, 1995, s. 118. 
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F1 Hra s brýlemi  
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Zdroj: PFEFFER, Simone. Rozvíjíme emoce dětí. Praha: Portál, 2003, s. 77-78. 
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F2 Představy a malování úspěchu  
 
Cíl: podpora pozitivní prožívání úspěchu tím, že si ho žáci představují 
 
Věk: možno upravit pro různé věkové kategorie 
 
Čas: cca 45 min 
 
Postup: 
 
Vedeme žáky k tomu, aby si se zavřenýma očima představili nějaký svůj úspěch, 
který zažili. Během vizualizace je můžeme takto provázet: Jakou má asi barvu 
pozitivní energie, která z něj vyzařuje? Představte si tuto záři. Představte si, jak 
tento úspěch proniká do ostatních oblastí vašeho života, do vašeho srdce do vaší 
minulosti a budoucnosti. 
 
Požádáme žáky, aby tento svůj úspěch, který si představovali, namalovali pomocí 
barev (abstraktně nebo realisticky – jakou formu zvolí, je na nich). Aby 
namalovali jeho pronikání do celé své osobnosti, jeho vyzařování do své minulosti 
a do různých sfér svého života i do své budoucnosti. 
 
Na závěr dáme žákům prostor své obrázky ukázat ostatním a okomentovat je. 
 
Během reflexe mluvíme o tom, jak snadno či méně snadno se nám dařilo si 
vzpomenout na nějaký svůj úspěch, jak se nám dařilo si jej představovat a které 
oblasti našeho života zasáhl. Reflexi můžeme spojit s povídáním o obrázcích. 
 
Zdroj: o. s. Projekt Odyssea 
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G1 Můj největší úspěch v tomto roce  
 

 

 
 
Zdroj: HERMOCHOVÁ, Soňa. Hry pro život I. Praha: Portál, 1994, s. 39-40. 
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G2 Řízená vizualizace úspěchu 
 
Cíl: žáci posilují svou důvěru v budoucí úspěch tím, že si ho představují 
 
Věk: možno upravit pro různé věkové kategorie 
 
Čas: cca 45 min 
 
Postup: 
 
Vedeme žáky k tomu, aby si se zavřenýma očima představili situaci v budoucnu, 
ve které prožijí úspěch. Dále vedeme žáky pomocí otázek: Jakou má úspěch 
barvu? Jaký má zvuk? Kde v těle ho cítím? Které oblasti mého života zasáhne? 
Jak se budu cítit, až budu prožívat úspěch? 
 
Zdroj: o. s. Projekt Odyssea 
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G3 Poučení z neúspěchu  
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Zdroj: CANFIELD, Jack a WELLS, Harold C. Hry pro zlepšení motivace a 
sebepojetí dítěte. Praha: Portál, 1995, s. 85-87. 
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G4 Krok za krokem k úspěchu  
 

 

Zdroj: SHAPIRO, Lawrence E. Emoční inteligence dítěte a její rozvoj. Praha: 
Portál, 1998, s. 177. 
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G5 Dějiny mých úspěchů  
 

 
 

 
 
Zdroj: HERMOCHOVÁ, Soňa. Hry pro život II. Praha: Portál, 1995, s. 102-103. 
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G6 Budoucí úspěchy  
 
 
 

 
 
 
Zdroj: HERMOCHOVÁ, Soňa. Hry pro život II. Praha: Portál, 1995, s. 105. 



S. Pfeffer

Rozvíjíme emoce dětí
Již v předškolním věku je důležitá 
schopnost zacházet s vlastními poci-
ty a potřebami - což označujeme 
jako emoční a sociální dovednosti. 
Právě v mateřských školách však lze 
pozorovat, že schopnost dětí vyjad-
řovat své pocity je příliš malá nebo 
jednostranně rozvinutá – svým pro-
blémovým chováním například něk-
teré děti vyjadřují touhu po pozor-
nosti a blízkosti. Tato kniha nabízí 
přes 180 nápadů, cvičení a her, kte-
ré mohou dětem pomoci naučit se 
vnímat pestrou škálu emocí, které 
denně prožíváme, a konstruktivně 
s nimi zacházet.

Kniha Rozvíjíme emoce dětí může být příspěvkem k rané prevenci násilí, ale přede-
vším výzvou, aby byl emoční výchově v mateřské škole věnován dostatečný prostor. 
Poskytuje množství nápadů a námětů pro emoční výchovu dětí. Hry a činnosti vytvá-
řejí situace, kdy děti mluví o tom, co cítí. Samozřejmě je s tím spojena otázka: Jak já 
zacházím jako pedagog a vychovatel se svými emocemi? Je to tedy výzva pro učitele 
a další vychovatele, aby rozvíjeli své nápady a náměty her a činností. Cílem je otevřít 
dětem celé spektrum nejrůznějšího chování přiměřeného konkrétním situacím. Poro-
zumět vlastním emocím a emocím druhých lidí je obohacením života.

brož., 112 s., 169 Kč

Portál, s. r. o.
Klapkova 2, 182 00 Praha 8
tel.  283 028 203, e-mail: obchod@portal.cz www.portal.cz

KNIHKUPECTVÍ PORTÁL
Jindřišská 30, Praha 1

Klapkova 2, Praha 8 
Dominikánské nám. 8, Brno
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