
PODPORA WELLBEINGU V 
RÁMCI TŘÍDNICKÝCH 

HODIN NA 2. STUPNI ZŠ
Bc. Kristýna Kapounková



O lektorce
◦ učitelka na 1. a 2. stupni ZŠ

◦ učitelka dálkových studentů SOŠ sociální

◦ dříve učitelka na speciální ZŠ, v MŠ a chůva v DS

◦ autorka knihy „Barevný rok“ pro učitele MŠ

◦ autorka článků pro pedagogy – Infra a Portál Naše družina

◦ autorka článků pro rodiče předškolních dětí - Infráček

◦ krizový chatový intervent

◦ lektorka Fit/Flirt dance pro ženy a street dance pro děti

@ Matěj Stránský,

Týdeník Respekt



Úvod
◦ třída

◦ třídní učitel

◦ wellbeing 

◦ zařazení třídnických hodin dle MŠMT:

1. Začlenění do rozvrhu -) disponibilní hodiny, volitelný předmět 

✔  pravidelné

✔  učitel má v úvazku – přímá pedagogická činnost

✔  běžná příprava

2. Zařazení do rozvrhu nepravidelně

✔  uvedeno ve školním řádu

✔  písemné informování rodičů a žáků o termínu (s předstihem!)



Klíč ke skvělým (třídnickým) hodinám!



Třídnické hodiny
◦ optimální interval = 1x týdně

◦ důležitá spolupráce s dalšími učiteli!

◦ tři pilíře

◦ důvěrné prostředí

◦ základní etapy:

1. úvodní aktivita                             2. hlavní tematická aktivita                               3. zarámování, závěrečná reflexe

◦ společné stanovení pravidel 

-) spíše méně

-) pozitivní formulace

-) viditelná forma

-) pravidelná aktualizace

interaktivit
a 

propojenost 
se životem 

žáků 
 

přístup 
učitele ve 
vedení TH
 



Komunitní kruh
◦ odvozen od slova komunita -) společenství

◦ společné setkání školní třídy v kruhu

◦ navozuje efektivní způsob budování bezpečného a důvěryhodného prostředí

◦ navození prožitku společenství, podpora soudržnosti, sounáležitosti třídy, podpora 
rozvoje vztahů, rozvoj emocionální a sociální dovednosti dětí

◦ pravidla

-) právo mluvit

-) právo se nezúčastnit

-) úcta

-) nevynášet



Intervenční metody- NE! x ANO
◦ odpovědnost: „Já vše vyřeším.“

◦ tajemství: „Z dotazníku od Vás vyplynulo, že….“

◦ ticho: (pedagog si říká pro sebe) „Tak, aby tu nebylo takové ticho, zkusím vyprávět X….“.

◦ záměrná „přiblblost“: „To mě překvapilo…. Upřímně tomu nerozumím“.

◦ zrcadlení: „Vidím, že si máte, co říci…“

◦ rámování: „Dnes jsme se pokusili o ….“

◦ vedení dětí ke komunikaci mezi sebou

◦ opatrně s radami

◦ nepřebírat odpovědnost za třídu a nevyčleňovat se z ní!



Nestíhačky aneb záchranné aktivity
◦ práce s videi – Kovy, Wifina, Nezkreslená věda, Učím se s Týnuš, rozhovory, youtubeři/influenceři

◦ pracovní listy – Jeden svět na školách

◦ vedení hodiny žáky 

◦ skupinové práce -) ideální škola

◦ příprava workshopu pro mladší žáky

◦ volně plynoucí hodina –) témata z úst žáků, neplánovaně

◦ kreativní činnosti

-) úprava třídní nástěnky

-) tvorba příspěvků na školní nástěnky



Wellbeing žáků
◦ systematická péče o wellbeing vede k významnému zlepšení sociálních a emočních dovedností i vzdělávacích 

výsledků žáků

◦ zásadně také přispívá ke snížení výskytu náročného chování a šikany a ke snížení počtu žáků trpících úzkostmi, 
depresemi a dalšími psychickými obtížemi

◦ země jako Norsko, Švédsko, Skotsko, Irsko nebo Dánsko dokonce zařadily podporu wellbeingu
do svého kurikula

◦ žáci by měli vědět, proč realizujeme právě takovéto aktivity

◦ úvod 

-) asociace pomocí jednoho slova (mohou znázornit i dramatizací)

-) tvorba myšlenkové mapy

-) společná diskuze







Aktivity podporující wellbeing
◦ Sebepéče

-) Youtube kanál: Míša Trestrová – Myšlenky života: Sebepéče – 7 mýtů

-) diskuze o důležitosti sebepéče a jejich podobách

-) zpracování mýtů a jejich přeformulování

◦ Copingové strategie – Na Supermana

-) plášť (prázdný papír) na zádech

-) dvojice spolu sdílí své copingové strategie

-) záznam 1 strategie na záda --) diskuze

◦ Sváča s třídní(m)

-) důraz na zdravé stravování

-) příprava zdravé dobroty

-) neformální „pokec“ s učitelem



Aktivity podporující wellbeing II.
◦ Balónky vděčnosti

-) balónek a papírek pro každého žáka

-) papírek s vděčností vloží do balónku a nafouknou

-) vyhodí nad hlavu a jako tým se pokusí udržet ve vzduchu

-) po chvíli si každý vezme jeden a přečte obsah, autor může více popsat

◦ Relaxační hudba – muzikomalba, poslech

◦ Školní deník vděčnosti

◦ Otázkovník

-) žák sepíše 5 otázek k danému tématu

-) papíry vyhodíme vysoko do vzduchu

-) každý si chytí jeden a vypracuje odpovědi --) závěrečná diskuze



Dlouhodobý proces
◦ poskytování příležitostí podílet se na smysluplném rozhodování ve škole

◦ vytvoření příjemného prostředí, kde se každý ve škole může cítit podporován a bezpečně prostřednictvím 
přístupu ke smysluplným aktivitám

◦ podniknout kroky ke snížení úzkosti, kterou studenti pociťují při zkouškách a testování, zavedením méně 
stresujících forem hodnocení

◦ používání vyučovacích metod, které přispívají k pozitivnímu klimatu a pohodě ve třídě

◦ vyhledání příležitostí k hovořit se studenty o problémech týkajících se pohody

◦ integrace demokratického občanství a výchovy k mezikulturnímu porozumění do různých školních 
předmětů a mimoškolních aktivit



◦ představení forem zvládání konfliktů vedených studenty a přístupů k šikaně a obtěžování

◦ zlepšení fyzického prostředí školy tak, aby byla pro studenty přátelštější

◦ podpora zdravějšího stravování poskytováním zdravých možností ve školní jídelně

◦ spolupráce s rodiči na zlepšení výsledků žáků a smyslu pro účel ve škole, např. o zdravé výživě, bezpečném 
používání internetu a komunikaci mezi domovem a školou

◦ společný čas strávený v odlišném prostředí



Wellbeingový den – ZŠ Magic hill



Doporučení na sociální sítě

◦ Nevypusť duši 

◦ Centrum Locika

◦ Konsent

◦ Nevyhasni

◦ Nenech to být (NNTB)

◦ Replug me

◦ @zalepsimenstruaci

◦ @realita.studentky

◦ @jeoknebytok

◦ Mezi řečí (facebook)



Schránka důvěry

◦ tvorba – všichni žáci

◦ dopředu stanovit místo k uchování

◦ pedagog informuje o době vybírání a čtení

◦ anonymita X podpis



Slido



Metoda Kufr/Baterka





Zpětná vazba od žáků



Prostor pro sdílení

❑ Co se mi osvědčilo?
❑ Co dělám jinak, než, když jsem začínal?
❑ Co aktuálně funguje v mé třídě, ale jinde 

by to nefungovalo?
❑ Jak získávám zpětnou vazbu ohledně 

TH?



Závěrem k zamyšlení…



Pro další inspiraci, komunikaci…

Kontakt:
@ Facebook: Kristýna Kapounková, 
pedagog
@ Instagram: kristyna_kapounkova

Třídnické hodiny
Grada
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