
Anotace:
Div_nej workshop otevírá téma duševního zdraví, psychické krize a
duševního onemocnění, podporuje dovednost komunikace v těchto
oblastech, podporuje uvědomění si (a pojmenování) jednotlivých emocí,
které běžně každý z nás prožívá a normalizuje jejich projevy. Také
podporuje uvědomění si vlastních silných stránek a motivů, podporuje
jedinečnost, hledání a nalézání jistot. 
Programem podporujeme destigmatizaci (nejen) v oblasti duševního
onemocnění a také podporujeme zmocňování žáků.
Tyto pracovní listy nabízí možnost, jak v těchto záměrech pokračovat a
docílit zdravějšího klimatu a předcházet tak duševním potížím Vašich
žáků. Aktivity lze zařadit v třídnických hodinách nebo v předmětech jako
je Výchova ke zdraví, Společenské vědy, Osobnostní a sociální rozvoj
apod.

Pracovní listy pro učitele a žáky 
na podporu duševního zdraví ve třídě

po absolvování Div_nýho workshoopu
(nebo jiného programu primární prevence zaměřeného na duševní zdraví)
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Pracovní list pro učitele 1 

VŠÍMAT SI A KOMUNIKOVAT

ZVOLIT SI VHODNÉ MÍSTO A ČAS

BÝT OPRAVDOVÝ – NELHAT

BÝT PARTNEREM – NABÍZET PODPORU

BÝT OTEVŘENÝ – NEZLEHČOVAT

NEBÁT SE ŘÍCI, ŽE NEVÍM – ODPOVĚĎ NA OTÁZKU NEBO

ŘEŠENÍ MŮŽEME HLEDAT SPOLEČNĚ
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Pracovní list pro pedagogy 2 

PEDAGOG – UČITEL PRO ŽIVOT

S ŽÁKY KOMUNIKUJI OTEVŘENĚ – A TÍM TO UČÍM I JE

POZORNĚ JIM NASLOUCHÁM - A TÍM TO UČÍM I JE

NEBOJÍM SE ŘÍCT, ŽE NEVÍM - A TÍM TO UČÍM I JE

ŘÍKÁM SI O POMOC - A TÍM TO UČÍM I JE

MLUVÍM O SVÝCH POCITECH - A TÍM TO UČÍM I JE

OCEŇUJI DRUHÉ I SEBE - A TÍM TO UČÍM I JE

VÍM, ŽE MOHU DĚLAT CHYBY A TÍM SE UČÍM
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Je jedním z hlavních nástrojů podpůrného rozhovoru! 
Aktivní naslouchání je způsob komunikace, ve kterém je zahrnuta
posluchačova ochota a snaha podívat se na danou věc (problém)
očima druhého. Jde o snahu pokusit se porozumět tomu, co druhý
říká, prožívá, dělá. 
Aktivní naslouchání bývá charakterizováno slovy jako: vcítit se,
soucítit, vytušit, rozpoznat, rozumět, pochopit. 
Jedná se o přijímání nejen obsahové stránky (fakta, informace), ale i
emocionálního stavu posluchače a reagování na obojí v průběhu
rozhovoru tak, aby měl mluvčí pocit, že se mu snažíme porozumět a
akceptujeme ho. 
Zaměřuje se na zájem druhé strany. 
Posluchač věnuje plnou pozornost hovořícímu, poskytuje mu
zpětnou vazbu, a to verbálně i neverbálně. 

Pracovní dvojlist pro pedagogy 3 

PASIVNÍ A AKTIVNÍ NASLOUCHÁNÍ
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Základem úspěšné komunikace mezi lidmi je schopnost vzájemně si
naslouchat. 
Naslouchat však neznamená jenom slyšet, znamená CHÁPAT a RESPEKTOVAT. 

PASIVNÍ NASLOUCHÁNÍ
Znamená příjem informací. 
Neposkytuje mluvčímu zpětnou vazbu. 
Často nebývá spojeno s porozuměním. 
Posluchač je pasivní, není zřejmé, zda rozumí a chápe to, co slyší. 
Posluchač působí jako "vrba" nebo „dub“, neřeší se jeho zájem. 
Umožňuje mluvčímu abreakci a uspořádání vlastních myšlenek.  

AKTIVNÍ NASLOUCHÁNÍ



Co to je...

Parafrázování – zopakování slyšeného vlastními slovy
Zpětná vazba - ověřování, zda jsme dobře porozuměli nejen
obsahu sdělení, ale i emocím, které jej provází
Zrcadlové otázky – otázky, kterými se ptáme na to, co náš
partner právě řekl
Zainteresované mlčení – sdílení ticha s komunikačním
partnerem, pouze neverbální projevy zpětné vazby 
Základní pravidlo pro aktivní naslouchání: Nemlčet, ale ani
neutopit množstvím informací.
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AKTIVNÍ NASLOUCHÁNÍ

Jak...

Koncentrace / Soustřeďte se na partnera1.
Naslouchání / Naslouchejte2.
Ověření / Ověřte porozumění3.
Opakování / Opakujte4.

Proč...

Prohlubuje porozumění
Utužuje kontakt
Vytváří vztah



Pracovní list pro pedagogy 4 

NEVERBÁLNÍ KOMUNIKACE

Udržujeme přiměřený oční kontakt. 

Zaujímáme tzv. otevřený postoj - naklonění. 

Občas můžeme pokývnout hlavou pro vyjádření

pozornosti nebo souhlasu. 

Vyvolané emoce vyjadřujeme vhodnou mimikou. 

Občas použijeme vyjádření souhlasu slovy: ano, chápu,

rozumím… či volíme povzbuzující slova: aha… hmm… jen

povídejte dál… jak jsi to myslel?... poslouchám vás…

říkáte, že… aha, vy jste tedy… 

Všímáme si neverbálních projevů toho, s kým mluvíme

(gest, polohy, postoje, mimiky, paralingvistiky) –

poskytují nám mnoho dalších informací o pocitech

druhého a celé situaci. 
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Nevyslýchat

Nesoudit

Neradit - neřešit

Nekritizovat

Nespěchat, nebýt netrpělivá/ý, nedokončovat věty 
       za druhého

Nepokládat uzavřené otázky

Neanalyzovat

Nebagatelizovat, nezlehčovat situaci

Nepomáhat, když se na to necítím

Nedoplňovat si své domněnky a dohady

Nehovořit o podobných záležitostech, pocitech, které
jsem zažil/a sám/sama

Pracovní list pro pedagogy 5

CO RADĚJI NE
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Zásady podpůrné komunikace jsou z předcházejících pracovních listů zřejmé,
ale praxe je těžší. Pedagogové vždy volají po konkrétní praktické ukázce, tak
tady je:

Honza se celou vyučovací hodinu povaluje po lavici, vypadá ospale. Učitel si
toho samozřejmě všímá, ale reaguje na to až po hodině, když ostatní opustí
třídu. 

UČITEL: „Honzo, všiml jsem si, že nejsi v pohodě. Nechtěl jsem to řešit před
ostatními… Co se děje?“

HONZA: „Není mi dobře.“

U: „Nebylo by lepší jít domů a vyležet to?“

H: „Já nejsem nemocný!“

U: „Aha. A můžu ti nějak pomoct?

H: „Nevím.“

U: „Pokud je možné o tom mluvit a chceš, tak to zkus. Nějaké trable?“

H: „Asi už jo. Teď je to zase horší. Není mi dobře. Od konce léta se v určitých
chvílích cítím blbě.“

U: „V jakém smyslu?“

H: „Je mi trapně takhle o tom tady mluvit.“

U: „Jasný, chápu. A mluvil jsi už o tom s někým?“

H: „Zatím ne, nevím vlastně pořádně ani kde.“

U: „Rodiče ví, že máš starosti?“

H: „Tak nějak jo, ale moc to s nimi nechci rozebírat, nevím vlastně, co bych jim
ani řekl. Těžko se to popisuje.“
U: „Říkáš tomu „to“?“
H: „Né, já nevím, prostě je mi blbě a nechce se mi být mezi lidmi. Něco jako
úzkosti.“
U: „Myslíš, že kdybys o tom mluvil, třeba s někým, komu důvěřuješ, že by to bylo
lepší?“
H: „Nevím, možná jo.“
U: „A je někdo takový?“

Podpůrný rozhovor - ukázka pro Vaši inspiraci
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H: „Doma spíš ségra a trochu mamka, ale nechci s nimi o tom debatovat. Doma
je mi většinou líp, tak si to nechci kazit. Navíc by se mě pořád ptali.“
U: „A tady ve škole?“
H: „Myslím, že asi jo.“
U: „Honzo, nevím, jak závažné jsou tvoje starosti, ale jsem rád, že jsi mi o tom
pověděl. Promysli si, jestli pro tebe můžu něco udělat.“
H: „Děkuju.“
U: „Zvládneš tady teď být na další hodiny?“
H: „Nevím, snad jo.“
U: „Co teď máte za hodiny?“
H: „Matiku a pak už nic.“
U: „A hrozí nějaká písemka?“
H: „Ne, ale možná by mě mohl vyzkoušet.“
U: „Mám tedy promluvit s kolegou na matiku, ať tě dnes ušetří? Neboj, neřekl
bych mu důvody.“
H: „Ne, nechci, on by se vyptával.“
U: „Dobrá, rozumím. Tak držím palce, ať je ti lépe. Zítra spolu máme zase
hodinu, tak já se tě zeptám, pokud dovolíš…, pokud bys potřeboval dřív, přijď za
mnou, víš, kde mě najdeš.“
H: „Dobře, děkuju. Ale asi vím už teď. Asi bych o tom dokázal říct třídní.“
U: „Super, že víš, komu. To je důležité. Věřím, že najdete cestu k řešení.
Pomohlo by, kdybych jí to řekl, nebo to uděláš sám?“
H: „Nevím.“
U: „Pokud bys chtěl hned, můžeme za ní jít spolu a můžete se domluvit, kdy si
promluvíte. Z matematiky bych tě omluvil.“
H: „Ne, udělám to zítra. Máme jí hned první hodinu.“
U: „Fajn. Honzo, děkuju ti za upřímnost. Kdybys cokoliv potřeboval, můžeš se na
mě obrátit. A buď bez obav, je to zatím jen mezi námi a třídní.“
H: „Děkuju.“
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Pracovní list pro pedagogy 6

PODPORA V AKUTNÍ KRIZI
Mysleme na vlastní klid (nebojme se vzít si pro něj potřebný a
přiměřený čas) a reagujme až poté (i v letadle bychom v krizové
situaci nasazovali dýchací masku nejprve sami sobě a až potom
pomáhali ostatním).
Najděme bezpečný, nerušený a co nejpříjemnější prostor.
Pokusme se nastolit atmosféru přijetí a podpory.
Pokusme se akceptovat jeho/její krizí, paniku či zoufalství,
naslouchejme mu/jí a berme vážně, co prožívá a sděluje. 
Postarejme se o fyziologické potřeby (teplo, tekutiny, toaleta, apod.).
Pokud je to třeba – kotvěme jedince v realitě. 
V případě potřeby můžeme dojít /poslat pro pomoc (kolega
pedagog). Postarejme se však, aby byl dotyčný jedinec chráněný a
nezůstal sám. 
Na všech krocích, které podnikneme, se domlouvejme společně.
Předem otevřeně a realisticky komunikujeme důvěrnost našeho
kontaktu.
Svou pozornost v danou chvíli věnujme výhradně dotyčnému
člověku.
Většinu stráveného času strávíme nejspíše aktivním nasloucháním,
nikoliv mluvením.
Nebojme se mlčení – i mlčení dává prostor k vyjádření.
Někdy postačí být k dispozici – „nedělat nic“, jen „být“.
Nezapomeňme, že komunikace neverbální, je neméně důležitá.
Nechme ho/ji popsat situaci - sdílet příběh nerušeně, jak potřebuje.
To, že se nám dítě/(mladý) člověk se svými problémy svěří, považujme
za první (velmi významný) krok na jeho nelehké cestě k řešení
situace či zotavení.
Specifikujme si společně srozumitelně a jasně další kroky, zkusme
společně naplánovat jejich realizaci. 
V případě „nezdaru“ nevěsme hlavu. Buďme trpěliví. I v tomto
případě platí, že opakované nabízení pomoci či podpory je matkou
moudrosti.
A nezapomínejme na sebe a svoji duševní hygienu – sebepéči,
podporu mezi kolegy a supervizi!
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Pracovní list pro pedagogy 7

HODNOTY
Aktivita vhodná pro pochopení vlastní motivace a srovnání priorit.

POMŮCKY: pracovní listy Moje hodnoty, tužky, pastelky
ČASOVÁ DOTACE: 40 minut

Na úvod vedeme s žáky diskuzi na téma "hodnoty". Co si pod tím slovem
představují, co podle nich jsou nejdůležitější hodnoty... 
Z diskuze vyvodíme závěry.

Žákům poté rozdáme pracovní list Moje hodnoty (na další stránce) a
průběžně dáváme instrukce k jeho vyplnění: 

Nejprve žáci ze seznamu 40 hodnot vyškrtají 24, aby jim zbylo 16 pro
ně nejdůležitějších.
V druhém kole mají za úkol škrtnout dalších šest, aby jim zbylo 10.
Ve třetím kole se mají rozhodnout pro 8 hodnot, které jsou pro jejich
život opravdu důležité, podle kterých by se chtěli řídit.
Těchto 8 hodnot vepíšou na druhé straně pracovního listu do
hodnotového kola – každou do jedné výseče.
Pak žáky vyzvete k tomu, aby si zkusili uvědomit, nakolik jsou tyto
zvolené hodnoty v jejich současném životě naplněné a zkusili to
ohodnotit na škále 1 – 10 a vyznačit vybarvením příslušné části výseče.
(Pokud např. přátelství považují za 100 % naplněnou hodnotu, vybarví
celou výseč; pokud se domnívají, že jim přátelství schází, vybarví třeba
jen 25% výseče.)

Na závěr by měla proběhnout reflexe celé aktivity. Zeptejte se dětí, co si
o hodnotách myslí, jaké bylo zjistit hodnoty ostatních, zda bylo těžké
vybrat jen 8 nejdůležitějších, s čím měly problém, co se jim naopak líbilo.
Chyběla jim na seznamu nějaká důležitá hodnota, kterou by chtěli
doplnit? Co by se dalo dělat pro to, aby se naplněnost některých jejich
hodnot zvýšila? Pokud je něco napadá, mohou si to zapsat nebo sdílet. 

11



Pracovní list pro žáky 1

MOJE HODNOTY - strana 1

Autenticita       Autorita           Barvitost           Bezpečí           Bezúhonnost

Ctižádost        Čest         Demokracie     Dobročinnost          Dobrodružství

Duchovno        Důvěra      Emoce      Empatie     Experimentování

Finance       Flexibilita     Fyzická kondice       Harmonie        Hojnost

Hra         Hudba             Humor              Inovace             Inspirování druhých

Integrita         Jasnost             Jednoduchost           Klid             Komunita

Konstruktivnost         Krása          Kreativita            Kultura       Láska k sobě

Láska k druhým    Literatura            Manželství          Moc              Morálka

Nadšení         Nezávislost            Odvaha        Ochrana            Prostředí

Optimismus           Osobitost             Otevřenost            Ovlivňování

Péče           Poctivost          Podpora            Pokrok              Pomoc druhým

Pomoc sobě       Porozumění          Pozitivní postoj            Práva

Profesionalita          Preciznost             Přátelství           Představivost

Přehled          Příroda            Radost             Respekt             Risk

Rodina         Rovnost          Rovnováha            Rozhodnost               Růst

Samota              Sebekontrola             Sebeúcta             Shovívavost

Smích           Sny               Soucit             Soutěživost              Spiritualita

Spolupráce         Spontánnost            Spravedlivost                 Stabilita

Svoboda           Štědrost            Tolerance             Tvořivost              Umění

Upřímnost           Uznání           Víra             Vzdělání             Vřelost
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MOJE HODNOTY - strana 2
Aktuální naplněnost mých hodnot 
Do hodnotového kola vepiš 8 vybraných hodnot z první stránky, do každé
výseče jednu. 
Na škále od 1 do 10 zkus ohodnotit, jak cítíš, že je daná hodnota ve tvém
životě naplněna. Číslo vepiš do kroužku a pak vybarvi odpovídající část
výseče.
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Pracovní list pro pedagogy 8

PORTFOLIO - strana 1 
Teoretické východisko

Co je portfolio a k čemu je dobré:
Portfolio je prostor pro zaznamenání mých pokroků, úspěchů a všeho, co mě
podpoří na studijní a profesní cestě ve stále se měnící společnosti. 
Portfolio je nástroj, díky kterému budu mít přehled o svých schopnostech,
znalostech, dovednostech a kompetencích. 

Díky portfoliu:
mohu snadno komukoli dokázat, co umím, 
posílím své sebevědomí a sebereflexi, lépe zvládnu změny,
zvýším svou samostatnost a zodpovědnost za vlastní učení a rozvoj,
zjistím, co si potřebuji doplnit, v čem se zlepšit a 
mohu sledovat svůj pokrok, vývoj v čase.

Co všechno do portfolia patří:
vyplněné pracovní listy, výkresy, 
záznamy o přečtených knihách s vlastními poznámkami, 
zpětné vazby od spolužáků/yň, přátel, rodiny či pedagogů/ožek, 
vysvědčení, diplomy, výsledkové listiny ze soutěží, certifikáty, osvědčení, 
natočená videa, vytvořené prezentace, fotky vlastních výrobků, 
deníky praxe, záznamy o volnočasových aktivitách, doklady o brigádách,
dobrovolnictví, 
reflektované výstupy z osobnostních testů a dotazníků volby povolání,
reflektované výstupy ze sebepoznávacích technik a aktivit, 
životopis, motivační dopis, reference, 
kontakty a informační zdroje pro kariéru, 
zpracované plány o tom, čemu bych se chtěl/a věnovat a vymezené kroky, co je
potřeba k tomu udělat, tipy na školení, která chci absolvovat.

Jak portfolio vypadá?
Není jedna jediná nejlepší uznávaná podoba portfolia. Z výše uvedeného vyplývá, že
portfolio je soubor různých důkazních materiálů a může mít podobu fyzickou (složka,
šuplík, krabice, desky…) nebo digitální (v PC, v online úložišti, na disku, v aplikaci…).
Každý se může sám rozhodnout, jak bude jeho portfolio vypadat. Nebo se můžete 
ve třídě dohodnout na jednotné podobě.

Jak začít? 
Se seznámením s portfoliem a s jeho založením může pomoci tento PRACOVNÍ LIST.
Zaměříme se především na to, aby žáci pochopili smysl toho, proč portfolio mít 
a k čemu jim bude.
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15

Praktická část 

POMŮCKY: myšlenkové mapy žáků/yň z Div_nýho workshopu, mobilní
telefony/počítače/notebooky
ČASOVÁ DOTACE: 45 minut

Pracovní list pro pedagogy 8

PORTFOLIO - strana 2

Navazujeme na výstupy z Div_nýho workshopu, ve kterém si
účastníci/ice zpracovali vlastní myšlenkovou mapu svých silných
stránek, cílů, překážek a podpory. Požádejte je, aby si mapu na tuto
hodinu přinesli.

V myšlenkové mapě z Div_nýho workshopu je jedna část věnovaná
vlastním silným stránkám (vlastnostem, dovednostem, koníčkům,
činnostem, školním předmětům…). 

Můžete žáky nejprve vyzvat k tomu, zda nechtějí tuto oblast ještě
doplnit nějakými dalšími talenty, na které přišli až po skončení
workshopu.

Úkol pro žáky poté zní: “Najděte pro své silné stránky důkazy.”

Evokace: “Co může být důkazem, že jsem v něčem dobrý, že mi něco
jde?” 

Brainstorming žáků (mohly by zaznít tyto nápady: diplom, výrobek,
videozáznam, pohár, medaile, vysvědčení, osvědčení, fotka, někdo jiný mi
to dosvědčí…)

Instrukce: “Shromážděte tyto důkazy – zatím si udělejte si jejich seznam
– ke každé silné stránce napište minimálně jeden důkaz. (Např. máte
fotku v mobilu, dostali jste za to diplom)

Kde důkaz chybí, přidejte konkrétní „příběh“, zážitek, kdy a kde jsem
danou dovednost, silnou stránku naposledy využil (konkrétní den,
událost, jak se to projevilo…).”

OTÁZKY PRO NÁSLEDNOU DISKUZI:
K čemu vám jsou tyto důkazy dobré? (Když mám důkaz, může mi
druhá strana danou dovednost opravdu věřit, než když to jen řeknu
nebo mám napsané v životopise.)
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PORTFOLIO - strana 3

Kde byste nejraději měli své důkazy uchovávané? (Mohly by zaznít
tyto nápady: na vlastní webovce, v cloudu ve složce, v telefonu, 

       na flashce, v šuplíku, v telefonu…)
Jak lze tyto důkazy v portfoliu využít? K čemu je to dobré?

       (Možné odpovědi:

Možné další otázky do diskuze:
Myslíte si, že portfolio může být užitečné i v jiných než uměleckých
oborech? (Portfolio má grafik, stavař, nábytkář, model, tater,
webdesigner, kadeřník, plastický chirurg, kuchař…)
Jakou formu byste pro své portfolio zvolili a proč?
K čemu vám může portfolio ještě sloužit?

V závěrečné části hodiny mohou dobrovolníci (nebo všichni) prezentovat
své důkazy silných stránek, na které si přišli.

Pozn.: 
Pokud by Vás portfoliové myšlení zaujalo a měli byste zájem o zavedení
portfolií ve Vašich školách, můžete se inspirovat zde: 
www.kcv.cz/kp/portfolio/

můžu se v něm představit, ukázat to nejlepší, co mám za
sebou,
ucházet se tak o práci, zakázku, projekt
nebo se přihlásit ke studiu, 
získat nové kontakty,
mít přehled o svých pokrocích, ale i rezervách, o rozvoji,
posunout se dál,
zvyšovat své sebeuvědomění, sebevědomí, získávat jistotu,
pomůže při rozhodování, volbě další vzdělávací a kariérní
cesty.)

https://www.kcv.cz/kp/portfolio/
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SOCIÁLNÍ VESMÍR
Aktivita pomáhající žákům uvědomit si, v jaké sociální síti žijí, kdo je
nejvíce ovlivňuje. Pomůže jim zmapovat jejich vlastní podpůrnou síť.

POMŮCKY: papíry formátu A3, fixy
ČASOVÁ DOTACE: 25 - 40 minut

Instrukce pro žáky:
Nakreslete si doprostřed papíru planetu – sebe. Okolo této planety
nakreslete od ruky soustředné kružnice nebo ovály, které budou
znázorňovat oběžné dráhy. Asi takto:

Okolo vaší planety obíhají další tělesa, měsíce… To jsou lidé okolo vás,
vaše rodina, kamarádi, učitelé, trenéři, lékaři, známí atd.
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Do nejbližší oběžné dráhy umístěte ty lidi, bez kterých byste si
nedovedli svůj život představit, pak ty méně blízké, až k těm, se
kterými se setkáváte, ale nejsou pro váš život příliš důležití. (Napište
tam jejich jména nebo je nakreslete, vyznačte, jakkoli chcete.)

Pak vyznačte barevně ty osoby, na které se můžete obrátit, když vás
něco trápí. (Nejen můžete, ale na které byste se i opravdu obrátili.)

Poté žáci mohou své sociální vesmíry představit ostatním. Je důležité,
aby učitel jako facilitátor aktivity vhodně ošetřil případné vyjádřené
antipatie uvnitř třídního kolektivu.


