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Vezméte, prosime, na védomi, ze text ¢lanku odpovida platné pravni uprave ke dni publikace.
Uspesne obstat pri pisemce a ustnim
zkousSeni

Rodice Casto nevédi, jak se zachovat, kdyz dité prinese domi Spatnou znamku.

Na takovou otdzku sotva existuje jednotnd odpovéd. Jednotlivé rodiny se od sebe liSi svymi
strukturami a vztahy. Dité, které prinese domi Spatnou znamku, se zpravidla citi Spatné, i kdyz to na
sobé nedéava znat. Vycitkami a tresty jen sypete sul do rany a dale zranujete détské sebevédomi.
Navic tim jaksi predem programujete dalsi Spatnou znamku, protoze dité si vypéstuje strach ze
selhani.

Na sebevédomi ditéte nebo dospivajiciho ptisobi negativné i pocit zodpovédnosti za starosti rodi¢a. V
zadném pripadé nedavejte synovi nebo dceri najevo, ze osobné trpite jejich netispéchem nebo se
obavate o jejich budoucnost. Ditéti je treba divérovat. Jisté se pak dokaze ve Skole vlastnimi silami
znovu postavit na nohy. Nejhorsi jsou pripady, kdy se dité diky starostem rodicu citi stfedem
pozornosti. Mlze se nechat zldkat a nevédomky stale znovu reprodukovat a kultivovat tuto
"prijemnou situaci", kdy pritahuje pozornost rodicu a kdy se myslenky celé rodiny to¢i kolem jeho
Spatnych vysledka.

Ve stejnojmenné knizce, kterou vydalo nakladatelstvi Portdl najde vase dité naméty, jak zefektivnit
zpusob a organizaci své prace, i tréninkovy program zameéreny na zvladnuti strachu a stresu z
pisemnych praci a zkouSeni.

Prinasime malou ukazku pro skolaky a studenty:

Uréité znas podobnou situaci: Nemds viibec chut ucit se na pisemku a citi$ se uplné vycerpany.
Misto abys ucelné vyuzil cas k uceni, jen se trapis nad knihami.

V takovém pripadé nejdriv vyzkousej, jestli bys nedokdazal pro Gc¢innéjsi pripravu na pisemku vytvorit

Vv s

pomoci muze$ sam sebe 1épe vnitrné pripravit a naladit.

Existuje trik: Posad se k psacimu stolu a zavri o¢i. Predstav si uplné presné, jaké to je, kdyz jsi hotov
s uCenim. Jak pysné zaklapnes$ knihy a za odménu si doprejes pét ty¢inek Deli, jak sdhnes po telefonu
a s cistym svédomim si domluvis s kamarady koupani v bazénu. Pokus se predstavit si vSechno co
nejpresnéji, predevsim své pocity. Timto cvicenim zméni$ své postoje k uceni a to ti pak pujde 1épe
od ruky.

Nebo muzes dat prednost praci spolu s ostatnimi kamarady a spoluzaky

1. protoze Clovék nejen pracuje, ale také se pobavi
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. protoze si muzeme vzdjemné poméahat, kdyz nevime, jak dal

. protoze diky ndpadum ostatnich muze ¢lovék sam prijit na nové myslenky

. protoze vidim, Ze i ostatni jen "vari z vody"

Tereza je pilnd zakyné. Pri vyucovani dava vzdycky dobry pozor. SesSity ma v poradku a nic ji v nich
nechybi, pred pisemnymi pracemi "bifluje" do tipadu. Ale nejpozdéji vecer pred pisemkou je to
vzZdycky stejné: Tereza citi tlak v okoli zaludku, poti se ji ruce, je ji zima a chvéje se rozcilenim. Hlavu
md jako v mlzném zdvoji, pismena ji tanci pred o¢ima. Posledni pokyny kolem ni jen prosuméji.
Tereza pri pisemce selze, ackoli jesté den pred tim vsechno védéla.

Co tedy volit jako nouzovy program pri pisemce, aby se co nejvice omezil vliv strachu a trémy?

Mozna, zZe tvé odpovédi vypadaji podobné jako ty nasledujici:

. Kdyz ucitel pred pisemkou vstoupi do tridy, mam hrozny strach. Je mi zima a mam tplné ledové ruce.

Dycham jen zlehka a chvéju se po celém téle.

. Kdyz se rozdavaji sesity nebo listy papiru, zacnou se mi potit ruce. Hu¢i mi v usich a citim tlak na

cele.

. Kdyz chci zacit pracovat, véechno se mi nejdriv poplete. Mam dojem, ze viibec nic neumim, ze je

prace pro meé prilis tézka. Nevim, kde mém zacit. Po chvili to pak uz jde.

. Kdyz se blizi doba odevzdéavani pisemky, jednam uplné hekticky. Myslim uz jen na to, Ze nebudu

hotov, a nejsem schopen se na tkoly soustredit. Pak vétsinou nadéldm spoustu chyb z nepozornosti.

V dalSim kroku si sestavis pokyny, které si béhem pristi pisemky budes sam udilet. Mély by ukazovat
chovéani, kterého chces dosahnout. Mohly by vypadat nasledovné:

. Kdyz ucitel vstoupi do tridy: "Jsem tplné klidny a dycham zhluboka. Citim, jak mi do rukou proudi

krev, koneCky prstu jsou teplé."

Kdyz se rozdavaji sesity nebo listy papiru: "Zustanu uplné klidny. Pétkrat se zhluboka nadechnu.
Myslim jen na tkoly, ne na vysledek."
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Kdyz zaCinam pracovat: "Nejdriv si v klidu prectu vSechna zadani a udélam si prehled. Zacnu
ukolem, ktery se mi zda nejlehci."

Kdyz dostanu strach: "Nejdriv se uvolnim a zhluboka se nadechnu."

Kdyz se blizi doba odevzdavani prace: "Pracuji v klidu ddl. Pracuji tak dlouho, jak mohu, nebo si v
klidu vSechno jesté jednou prectu. Uvolnim se a za¢nu zhluboka dychat, kdyz zpozoruji, Ze jednam
hekticky."

Zdroj: www.rodina.cz
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