
VŮDČÍ SCHOPNOSTI
Vysvětlení pro učitele
Při zvládnutém kroku 1 žáci dokážou popsat a vysvětlit, jak se cítí,
skupině spolužáků, s nimiž spolupracují.

Žáci musí zvládnout:
• Pojmenovat více různých emocí.
• Vědět, jaké je tyto emoce cítit. 
• Popsat své emoce ostatním členům své skupiny/týmu.

Hodnocení
Následujícími způsoby zjistěte, jestli žáci kroku porozuměli a jsou
si v něm dostatečně jistí. 
• Ukazujte jednotlivým žákům obrázky lidí, kteří cítí různé emoce,
vždy přečtěte seznam několika emocí a žáka vyzvěte, aby podle
obrázku vybral tu správnou. 
Můžete se jich zeptat, podle čeho to poznali. 
• Pozorujte, jestli žáci při různých aktivitách dokážou ostatním říct,
jak se cítí, když je k tomu vyzvete.

Rozdělte žáky do skupinek 

a každé dejte velký papír, na

kterém jsou nakresleny 

3– 4 obrysy panáčků. Vyzvěte

skupinky, aby panáčky dokreslily

nebo k nim napsaly popisek tak,

aby každý vyjadřoval jinou

emoci. Tuto aktivitu můžete

rozšířit tím, že každého z žáků

vyzvete, aby si jednoho 

z panáčků vystřihl a emoci s ním

„zahrál“ (i s použitím hlasu 

a řeči těla).

VŮDČÍ SCHOPNOSTI - KROK 1
U m í m  p o p s a t ,  j a k  s e  c í t í m  s v é m u  t ý m u .  

KROK 1



HRA "CÍTÍM SE"
Pomůcky: žádné
Cíl aktivity: Žáci dokážou popsat a vysvětlit skupině spolužáků, s nimiž pracují, jak se cítí. 

Průběh: Při aktivitě žáci sedí ideálně v kruhu, aby na sebe navzájem dobře viděli. Vyučující
vysvětlí žákům princip hry “Cítím se…”, která se zaměřuje na uvědomování 
si a pojmenování vlastních pocitů. Nejprve dejte žákům prostor, aby si mohli uvědomit 
a sami pro sebe si pojmenovat, jak se zrovna teď cítí. Začít můžete tím, že jim řeknete, jak
se sami cítíte. Štafetu v pojmenování pocitů si žáci mezi sebou předávají tak, že se podívají
na spolužáka a osloví jej “Ahoj …, cítím se ...” a potom řeknou, jak se zrovna cítí. 
Například:
“Ahoj …., cítím se zmatený z toho, co děláme.”
“Ahoj …., cítím se vesele, protože mě můj kamarád pozval po škole k sobě domů.”
“Ahoj …., cítím se hloupě, když hraju tuto hru.”
“Ahoj …., cítím se šťastný, že jsem dneska tady.”
“Ahoj …., cítím strach, že bych to mohl dělat špatně.”
“Ahoj …., cítím stud, když tohle dělám.”
“Ahoj …., nevím, jak se cítím.” (Nevím je v pořádku, ale je dobré dítěti pomocí dalších
otázek odkrýt cestu k pojmenování a pochopení toho, jak se cítí.)

Veďte žáky k tomu, aby si uvědomili, jak se cítí právě teď. Pokud uvedou pocit, který už
dnes měli, nebo jde o něco z minulosti, pomozte jim, aby si uvědomili, jak se ohledně toho
cítí nyní.

Obměna: Vyučující čte nahlas příběh a ve vhodnou chvíli čtení přeruší a zeptá se dětí, jak si
myslí, že se postavy v příběhu cítí. Po přečtení příběhu se vyučující dětí zeptá, jak se cítí po
přečtení příběhu.

Reflexe: Zeptejte se žáků, jaké pro ně bylo uvědomování si pocitů. Dařilo se jim zachytit,
jak se cítí? Dokázali emoci pojmenovat? 
Mladší žáci obvykle ještě nedokážou označovat své emoce. Starším žákům to většinou jde
lépe. Při práci s emocemi je možné rozlišovat tři základní složky emocí: Myšlenky nebo
příběhy, které stojí za emocemi. Tělesné pocity, tedy to, jak se emoce projevuje v našem
těle. Všechny emoce mají tělesnou složku. Uvědomování si tělesných vjemů je často první 
a nejjednodušší způsob, jak si děti všimnou, že něco prožívají. Třetí je potom emoční nálada 
v mysli. 
Zdroj: Debra Burdick (2019). Mindfulness u dětí a dospívajících, 154 technik a aktivit.
Praha, Grada str. 189, 193



POJMENUJ POCIT



Pomůcky: nastříhané lístky s obrázky emocí a jejich pojmenováním 

Cíl aktivity: Žáci dokážou popsat a vysvětlit, jak se cítí/cítili v nějaké dané situaci, skupině

spolužáků, s nimiž spolupracují. 

Průběh: Vyučující rozdělí žáky do menších skupin po 3-4 žácích. Do každé skupiny dáme

jednu sadu nastříhaných lístků s obrázky emocí a jejich pojmenováním. Úkolem žáků je

přiřadit pojmenování emoce k jejímu vyjádření na obrázku. Společně zkontrolujeme, jak

děti ve skupinách úkol vyřešily. Ukazujte postupně jednotlivé obrázky emocí a ptejte se

žáků, jak je pojmenovali. Poté je vyzvěte, aby si vzpomněli na situaci, kdy se oni sami cítili

stejně, nebo kdy se tak cítil někdo jiný. Pokud například mluvíte o pocitu “naštvaný”,

zeptejte se jich, jestli se někdy cítili naštvaní, a pokud ano, tak kdy. Pokud ne, zeptejte se

jich, v jaké chvíli by se tak mohl někdo cítit. Sdílejte s žáky, kdy jste se vy sami cítili naštvaní.

Konkrétní situace diskutují opět žáci ve skupinkách.  

Reflexe: Zeptejte se žáků, zda se jim dařilo rozpoznat správně pocity podle výrazů tváří.

Bylo pro žáky těžké, nebo naopak lehké přiřadit pojmenování pocitu k obrázku? Dokázali

by říct, kdy se tak sami cítili?  Uměli by žáci po diskusi ve skupince zobecnit, jaké situace

mohou vést k negativním a jaké k pozitivním emocím? 

Zdroj: Debra Burdick (2019). Mindfulness u dětí a dospívajících, 154 technik a aktivit.

Praha, Grada str. 189, 195.
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