
PRO UČITELEJAK S DĚTMI OTEVŘÍT TÉMA

traumatických 
zážitků a zvládání 
náročných situací
Metodický list slouží k realizaci aktivit k druhému dílu seriálu Boja, v němž 
se chlapec Samson potýká s posttraumatickou stresovou poruchou (PTSD). 
Připravené aktivity se obecně zaměřují na práci se stresem, strachem 
a náročnými pocity. Následující materiál obsahuje kompletní přípravu na 
dvě vyučovací hodiny, které zahrnují zhlédnutí druhého dílu seriálu a práci 
s ním. Před realizací hodin je dobré materiál pečlivě nastudovat a připravit si 
pomůcky. Seriál je vhodný pro žáky 3. až 5. třídy prvního stupně základních 
škol. Téma PTSD je velmi citlivé a v díle se objevují dramatičtější momenty 
(vzpomínky na nehodu), je proto dobré práci s tímto dílem v konkrétní třídě 
konzultovat se školním psychologem, případně vést hodiny společně s ním.

2 vyučovací hodiny	 (90 minut)

První vyučovací hodina:

	→ aktivita 1: krátký úvod k tématu + zhlédnutí seriálu	 (25 min)

	→ aktivita 2: skupinová práce a debata	 (20 minut)

	 Přestávka

Druhá vyučovací hodina:

	→ aktivita 3: shrnutí prvního úkolu učitelem a doplnění	 (5 min) 
informací ze sekce „Co by měl vyučující předat“

	→ aktivita 4: chodící škála	 (10 min)

	→ aktivita 5: cvičení „Zkus na to nemyslet“	 (10 min)

	→ aktivita 6: imaginace bezpečného místa	 (5 min)

	→ aktivita 7: předání sítě kontaktů	 (5 min)

	→ 	zbývající čas lze věnovat reflexi či shrnutí

 O PROBLEMATICE 

Posttraumatická stresová porucha (PTSD) je psychické onemocnění, 
které vzniká jako následek traumatické události, kterou může být 
výjimečně silná stresující událost nebo i dlouhodobý stres. Lidé, 
u nichž se PTSD objeví, mohou mít živé a opakující se vzpomínky 
na traumatický zážitek, často spojené i s intenzivními tělesnými 
a emočními reakcemi nebo například potížemi se spánkem. 	→ Samson a následky 

traumatického zážitku

https://edu.ceskatelevize.cz/video/18461-samson-a-nasledky-traumatickeho-zazitku
https://edu.ceskatelevize.cz/video/18461-samson-a-nasledky-traumatickeho-zazitku


Aktivita 1 (25 min)

 KRÁTKÝ ÚVOD K TÉMATU + ZHLÉDNUTÍ DRUHÉHO DÍLU SERIÁLU BOJA 

Popis průběhu 
aktivity

Ještě před zhlédnutím dílu by měl učitel upozornit děti, že se ve 
videu objevují dramatické záběry na nehodu traktoru a úraz dědy. 
Tyto záběry ilustrují, jak živé mohou být vzpomínky u lidí, kteří zažili 
něco traumatického. Učitel dětem řekne, že se po zhlédnutí dílu 
o problematice dozvědí více informací.

Následně se třída společně s vyučujícím podívá na druhý díl 

Aktivita 2 (20 min)

 SKUPINOVÁ PRÁCE A NÁSLEDNÁ DEBATA 

Potřeby: Tužky a čisté papíry (pro každou skupinu tužka a papír)

Popis průběhu 
aktivity

Děti se rozdělí do menších skupin a společně pracují na zadání 
úkolu. Po 5 až 10 minutách vyučující moderuje debatu, v níž žáci 
představují vlastní nápady.

Zadání aktivity 	→ Jaké nálady, pocity nebo chování se u Samsona objevovaly?

	→ Jaké věci, které zažíval, mu nebyly příjemné?

	→ Jak se snažil svoji situaci řešit?

Aktivita 3 (5 min)

 CO BY MĚL VYUČUJÍCÍ PŘEDAT 

Vyučující shrne, co v debatě žáků zaznělo, a předá následující informace.

Popis průběhu 
aktivity

	→ PTSD (česky posttraumatická stresová porucha) je stav, který 
může člověk zažít poté, co prožil něco hodně stresujícího 
nebo nebezpečného (například dopravní nehodu, válku 
nebo nějakou smutnou či děsivou událost, nebo pokud žil 
v dlouhodobě stresujícím prostředí).

	→ Lidé pak často na tu chvíli vzpomínají, i když nechtějí. Mohou 
mít zlé sny, cítit se vystrašení, naštvaní nebo smutní. Někdy se 
mohou bát věcí, které jim událost připomínají.

	→ Neznamená to, že jsou slabí, jen jejich mozek i tělo reagují, jako 
by bylo nebezpečí pořád blízko. V takové situaci je důležité se 
někomu svěřit a říct si o pomoc.

	→ V seriálu se sice Samson vydal na místo, kde se nehoda stala, 
ale ne pro každého je toto rozhodnutí dobré. Případný návrat 
na místo a podobné kroky je dobré nejprve probrat s někým, 
komu důvěřuji.

	→ Každého člověka v životě stresují jiné situaci a co je pro někoho 
běžné, může být pro jiného člověka velice stresující. Proto se 
nebojte svěřit někomu blízkému nebo nějakému odborníkovi, 
i když se vám zdá, že problém, který řešíte, není důležitý.

Abychom si ukázali, že každého stresuje jiná situace a že je to běžné, vyzkoušíme si 
následující aktivitu.



Aktivita 5 (10 min)

 ZKUS NA TO NEMYSLET 

Popis průběhu 
aktivity

Ve dvojici nebo trojici si žáci navzájem říkají věty podobné těm v seriálu 
(typu „Nemysli na růžové žáby skákající po celé třídě“.).

Každý žák si zkusí vymyslet nějakou vlastní. Ostatní ze skupiny se 
snaží splnit zadání a nemyslet na věc, kterou spolužák určí.

Následně se pobaví ve skupině nebo s celou třídou, jak jim aktivita 
šla. Společně sdílí, co se dělo v jejich hlavě, když uslyšeli danou větu.
Společně pak zkusí vymyslet, co jiného se dá dělat, když se objeví 
nějaké nepříjemné myšlenky nebo vzpomínky. Učitel moderuje 
debatu, může psát nápady na tabuli. Pokud to žáci sami nezmíní, učitel 
připomene, že nejdůležitější je se svěřit.

Zadání Rozdělte se do dvojic (trojic) a navzájem si říkejte, na co ostatní ze 
dvojice nemají myslet. Příklad: „Nemyslete na růžové žáby skákající po 
celé třídě.“ Vy ostatní ze skupiny sledujte, co se ve vaší mysli děje, když 
někdo něco podobného řekne.

Aktivita 4 (10 min)

 CHODÍCÍ ŠKÁLA 

Popis průběhu 
aktivity

Vyučující vymezí ve třídě prostor, na kterém se nachází pomyslná 
škála (velmi stresující situace – málo stresující situace).

Postupně bude číst jednotlivé věty a žáci se mohou stavět na škále 
na místo, které vystihuje, jak je pro ně daná situace stresující.

Zadání Vyučující postupně čte následující situace a žáci se staví na škálu.

	→ Zapomněl/a jsem svačinu.

	→ Jdu pozdě do školy.

	→ Dostal/a jsem špatnou známku.

	→ Rodiče se hádají.

	→ Stěhujeme se na nové místo.

	→ Jedu na školu v přírodě.

	→ Musím jít sám do obchodu něco nakoupit.

	→ Musím zatelefonovat někomu, koho moc neznám.

	→ Mám přečíst svůj sloh před třídou.

	→ Ztratil/a jsem svoji oblíbenou mikinu.

	→ Spím někde bez rodičů.

	→ Nemůžu najít klíče.

	→ Nechal/a jsem doma telefon / chytré hodinky.

	→ Zapomněl/a jsem něco, co jsem měla mít do školy.

	→ Jdu poprvé do nové školy.

	→ Píšu test z češtiny.

	→ Máme tělocvik.

	→ Rodiče mi nezvedají telefon.

	→ Jdu poprvé na nový kroužek, kde nikoho neznám.



Aktivita 7: (5 min)

 PŘEDÁNÍ SÍTĚ KONTAKTŮ 

Na závěr vyučující podpoří žáky, že pokud zažívají jakékoli náročné pocity nebo potřebují 
s něčím poradit, je důležité vyhledat pomoc a nezůstat v situaci sám.

S vyučujícím si žáci projdou síť pomoci – na koho se mohu obrátit:

	→ někdo z rodiny (rodiče, prarodiče, teta, strýc…);

	→ rodič dobrého kamaráda/kamarádky;

	→ učitel/ka ve škole, družinář/ka;

	→ vedoucí na nějakém kroužku;

	→ školní psycholog/psycholožka;

	→ Linka bezpečí – tam může zavolat kdokoli do 26 let, s jakýmkoli problémem, je to 
anonymní, nebudou se ptát na jméno (předat číslo: 116 111).

Na závěr vyučující vystaví ve třídě na nástěnku plakát první záchrany a řekne žákům,  
co na něm najdou. Vhodné je také každému rozdat osobní krizový plán, který si každý 
sám vyplní.

 SHRNUTÍ A REFLEXE 

Ve zbylém čase je dobré zařadit krátkou reflexi s dětmi. Každý žák může říct jednu věc, 
kterou se dozvěděl, nebo jednu věc, kterou si z lekce zapamatoval.

Aktivita 6: (5 min)

 IMAGINACE BEZPEČNÉHO MÍSTA 

Popis průběhu 
aktivity

Vyučující provede žáky imaginací bezpečného místa podle zadání.

Zadání Vyzkoušíme si společně jednu techniku, která pomáhá ke zklidnění, 
když se cítíme nejistí nebo máme strach. Budeme si představovat naše 
bezpečné místo, na které se pak v mysli můžete vracet vždycky, když se 
budete cítit přetížení nebo nejistí.

Zavřete oči, nadechněte se a dlouze vydechněte. Nechte zavřené oči 
a zkuste si představit, že se nacházíte na místě, kde se cítíte naprosto 
bezpečně. Může to být skutečné místo, které znáte a máte rádi. Třeba 
les, pokoj u babičky, louka nebo pláž. Nebo to může být místo úplně 
vymyšlené: klidná jeskyně, mýtina se světlem, kouzelné město a tak 
dále.

Všechno kolem vás je přesně tak, jak potřebujete.

	→ Co vidíte? Jaké barvy, tvary, světlo?

	→ Co slyšíte? Oblíbenou píseň, zurčící potůček, zpěv ptáků?

	→ Co cítíte na kůži? Teplý vánek? Slunce? Měkkou trávu pod nohama?

	→ Co cítíte za vůně?
(Po každé otázce dá vyučující chvíli pauzu na představy.)

Dovolte si na místě zůstat ještě na několik nádechů a výdechů a pak 
otevřete oči.

https://edu.ceskatelevize.cz/pracovni-list/boja/karticka-prvni-zachrany.pdf
https://edu.ceskatelevize.cz/pracovni-list/boja/muj-osobni-krizovy-plan.pdf
https://edu.ceskatelevize.cz/pracovni-list/narocne-situace/infografika-imaginace-bezpecneho-mista.pdf

