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návrh hodiny k testování - kreativita a další náměty vítány 

 

1. ÚVODNÍ POVÍDÁNÍ O EMOCÍCH - cca na 5 min, tato aktivita slouží k aktivaci současných 
myšlenkových konceptů (kognice) 

 
 zásobárna otázek - vybereme (vymyslíme) 1-2 otázky, volíme přiměřeně věku dětí a dané 

situaci 
 pozn. zjišťujeme všechny pohledy, žádnou odpověď neoznačujeme za špatnou, 

vytváříme otevřenou atmosféru důvěry a sdílení, nehodnocení  

 
- obecné -  Co jsou to pocity/emoce a prožívání? Jak se liší od nálady? Jaké pocity znáte? K 
čemu pocity slouží - k čemu příjemné, k čemu nepříjemné?  
Jak na sobě poznáte, že cítíte např. /vybrat emoci/ Jak poznáte na lidech, že prožívají tento 
pocit? K jakému chování může vést tento pocit?  
 
- osobní - Které pocity zažíváš méně a které více? Jsou nějaké pocity, které ti jsou 
nepříjemné? Je možné své pocity změnit? Jak? Co ti pomáhá dostat se z nepříjemných 
pocitů? Můžeš pomoci někomu jinému, když zažívá nepříjemné pocity? Jak? 

 

 
2. ROZCVIČKA S EMOCEMI (aktivity na „dotknutí“ se pocitů) - cca na 5 minut, zařazení této 

aktivity je důležité pro aktivaci prožívání (emoce) 

 
- volíme dle dětí, situace, co jsme ještě nezkusili, co je oblíbené 
- zadáme úkol, u skupinových aktivit je vhodné být součástí skupiny, pokud je to možné, 
zapojovat se aktivně, ne jen aktivitou provádět, moderovat ji 

 
 skupinové povídací  

 
o Vzpomeň si na situaci, kdy jsi cítil______ . Co nejvíce ji zkus prožít i teď. Kde v těle 

emoci cítíš? Jaké pocity v těle cítíš? 
 uvedeme nějakou pozitivní, příjemnou emoci - např. nadšení, vděčnost, hrdost, lásku, 

naději - volíme přiměřeně věku.  
 rozšíření: dotknout se míst, kde cítí emoci; na tabuli (papír) namalovat postavu a děti 

označují místo, které cítí při dané emoci; 
 je vhodné se doptávat: Cítíš v tomto místě nějaký tlak? Tíhu? Sevření? Teplo/chlad? 

Píchání? Jak se ti při této emoci dýchá? 

 
 skupinové hravé  

 
 Ukaž, jak vypadáš, když se cítíš – Učitel ukáže kartičku s emocí na obrazovku, sám 

se na ni nekouká, všichni (nebo vyvolaní) žáci předvedou danou emoci. Učitel musí 
uhádnout. Varianta – hádá jeden ze žáků (při ukazování kartičky má zavřené oči). 

 Smajlík – Jak by ses cítil, pokud by se ti stalo, že… Učitel nabídne stručný popis 
situace, kde očekává emoce, a vyzve žáky, aby namalovali na papír a ukázali / vložili 
do chatu odpovídajícího smajlíka. Je možné se žáků doptávat. 

 

 
 individuální - zadejte úkol 

o Nakresli situaci, kdy jsi zažíval_______. 
 uvedeme nějakou pozitivní emoci - např. nadšení, vděčnost, hrdost, lásku, 

naději - volíme přiměřeně věku 
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o Nakresli situaci, na kterou se těšíš. 
o Nakresli nebo jinak výtvarně ztvárni, jak se právě teď cítíš.  

 Meze sebevyjádření jsou dané pouze dostupným materiálem. Děti mohou 
nejen kreslit a malovat, ale třeba i mačkat a trhat papír, lepit… Nutné počítat 
s delším časem, případně propojit s hodinou výtvarné výchovy. 

 ve dvojicích či malé skupině – Vymýšlení příběhu s empati kostkou - ke stažení, aktivity 
popsané zde: https://www.empatikarty.cz/kostka-hry 

 

 

3. PRÁCE S KARTAMI - cca 15 min; zvolte variantu, jak budete pracovat 

 
o v jedné skupině - společně čtete příběh a v interaktivních částech se zastavujete, 

společně přemýšlíte, formulujete odpovědi 
- opět, žádný názor není špatně, nehodnotit, nepředkládat nějaký pohled, ani 
ten na kartě, jako “ten správný”), můžete se bavit o osobních zkušenostech, 
užitečnosti určitých reakcí 

 
o v jedné skupině pro menší děti - příběh čtete společně a v interaktivní části na 

pocity děti ukážou příslušný obrázek s jednou ze základních emocí (empati kostka, 
EQ pexeso, či emoční karta) 

 
o individuální - děti jednotlivě vyplňují pracovní list nebo písemně reagují na 

interaktivní bloky v kartě, “Vymysli co nejvíc možných odpovědí, které se sem podle 
tebe hodí.” 

 

4. ZÁVĚREČNÁ REFLEXE, ZHODNOCENÍ - aspoň 10 min, veledůležitá aktivita, která 
ukotvuje prožité a nové věci tak, aby je děti dokázaly využít 

 Hledáte odpovědi na jednotlivé otázky. Otázky mají logickou následnost a význam. 
Není ale nutné projít všechny. Lepší je zvolit méně otázek, ale probrat je důkladně, 
doptávat se, děti oslovovat. Stejně tak je možné volit jen několik otázek pro 
individuální odpovídání. 

 
o skupinová - Co jsme v této hodině všechno dělali? Co pro vás bylo nové? Co vás 

zaujalo nebo překvapilo? Co pro vás bylo přínosné? Čím? Co vám šlo při práci s 
kartami? Co byste chtěli, aby vám šlo lépe nebo snadněji? Jak byste toho mohli 
dosáhnout? Jak by to bylo užitečné ve vašem životě? 

 
o individuální - písemně odpovědět - Co mi přišlo zajímavé? Co se mi při této hodině 

dařilo? Co mi šlo? Co bych chtěl/a, aby mi šlo lépe nebo snadněji? Jak bych to pak 
mohl/a využít ve svém životě? 
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SEZNAM EMOCÍ 
 

Vztek 

Hněv 

Naštvání 

Zloba 

Strach 

Bezradnost 

Nervozita 

Rozpaky 

Stud 

Zahlcení 

Hořkost 

Nuda 

Osamělost 

Otupělost 

Netečnost 

Rezignace 

Mrzutost 

Frustrace 

Úzkost 

Obavy 

Beznaděj 

Vděčnost 

Naplnění 

Inspirace 

Fascinace 

Okouzlení 

Energie 

Osvěžení 

Vyrovnanost 

Rovnováha 

Sebejistota 

Klid 

Radost 

Štěstí 

Veselost 

Potěšení 

Volnost 

Bezstarostnost 

Překvapení 

Zvědavost 

Zájem 

Tíživý pocit 

Stísněnost 

Něha 

Pohoda 

Spokojenost 

Hrdost 

Pobavení 

Rozpustilost 

Smutek 

Hřejivý pocit 

Povzbuzení 

Odhodlání 

Nadšení 

Vášeň 

Naděje 

Znechucení 

 



STRUKTURA HODINY 
Metodika pro učitele/lektory 

  

 SEZNAM POTŘEB 

 
Jistota 

Bezpečí 

Stabilita 

Dobrodružství 

Výzva 

Dotek 

Projevení náklonnosti 

Jasnost 

Vyznat se 

Integrita 

Vnitřní soulad 

Mít důvěru 

Důvěřovat 

Spolehnout se 

Klid 

Možnost dělat věci svým tempem 

Klid v duši 

Harmonie 

Soulad 

Krása 

Láska 

Autonomie 

Nezávislost, samostatnost 

Vliv na věci, které se mě týkají 

Možnost volby 

Odpočinek 

Relaxace 

Být pochopen, být slyšen, být vnímán 

Empatie 

Být podporován 

Podpora, Pomoc 

Rozumět, Chápat 

Vědět, být informován 

Pořádek, čistota, uspořádanost 

Pohyb 

Ocenění, uznání 

Pozornost, být viděn 

Přátelství 

Blízkost 

Dávání 

Přispění 

Obohacování života druhých svým konáním 

Progres 

Efektivita 

Prostor 

Řád 

Předvídatelnost 

Respekt - být brán vážně, pocit "na mě 

záleží" 

Erós 

Sexuální prožívání 

Sdílení 

Růst, rozvoj, učení se 

Moc 

Vliv na věci, které se mě týkají 

Smysl -  smysluplnost, významnost, 

hloubka 

Soustředění 

Sounáležitost - být s lidmi, nebýt sám, být 

součástí party, někam patřit 

Prostornost ve fyzickém prostoru, v čase, v 

konverzaci 

Spolupráce - pracovat na věci společně, 

společně dosahovat výsledků 
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Spontánnost 

Autentičnost 

Férovost 

Přiměřenost 

Vzájemnost 

Požitek 

potěšení smyslů 

Transparentnost 

Otevřenost 

Přímost (nechodit kolem horké kaše) 

Zábava, humor 

Intimita, blízkost, hloubka sdíleného 

prožívání 

Volnost 

Svoboda 

Lehkost 

Hra, hravost, soutěžení 

Přijetí 

Být přijímán takový jaký jsem 

Tvořivost 

Sebevyjádření 

Tvořivost 

Sebevyjádření 

Pozornost 

Být slyšen, Být viděn 

Zdraví 

Svěžest tělesná, duševní, bytí ve své plné 

síle 

Přesah 

Spiritualita 

Transcendence - kontakt s něčím, co nás 

přesahuje 

Kompetence 
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