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Jak může sebehodnocení pomoci snížit stres z hodnocení 

 

Sebehodnocení je jeden z nejsilnějších nástrojů, jak snížit stres žáků z hodnocení a 
současně zlepšit jejich vztah k učení. Níže je přehled jasných a praktických 
mechanismů. 

 

1. Sebehodnocení dává žákům kontrolu nad procesem učení 

Mnoho stresu vzniká z pocitu, že žák je pasivně hodnocen někým jiným.​
Když však provádí sebehodnocení: 

I.​ přebírá zodpovědnost za svůj pokrok, 

II.​ vnímá, že má vliv na výsledek, 

III.​ méně se cítí hodnocený „zvenčí“. 

➡️ Zvýšený pocit kontroly = nižší úzkost. 

 

2. Zlepšuje porozumění kritériím hodnocení 

Sebehodnocení nutí žáky přemýšlet: 

●​ Co přesně mám splnit? 

●​ Podle čeho poznám, že se mi to daří? 

●​ Co znamená „dobrá práce“? 

Jakmile žák kritéria chápe, snižuje se nejistota, která je hlavním zdrojem stresu. 

➡️ Jasné cíle = méně strachu z neznámého. 
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3. Podporuje realističtější očekávání 

Žáci často přeceňují hrozbu neúspěchu.​
Pravidelné sebehodnocení jim ukáže: 

●​ kde reálně jsou, 

●​ v čem se zlepšují, 

●​ že jejich výkon má logický vývoj. 

➡️ Reálný obraz místo katastrofických scénářů. 

 

4. Učí žáky pracovat s chybou bez strachu 

Když je sebehodnocení součástí učení, chyba není „selhání“, ale informace.​
To zásadně mění emoční reakci žáka: 

●​ méně se bojí chybovat, 

●​ nebojí se odevzdat práci, 

●​ lépe přijímá zpětnou vazbu učitele. 

➡️ Nižší strach z hodnocení, vyšší ochota zkoušet. 

 

5. Posiluje vnitřní motivaci 

Žák začíná vidět svůj pokrok jako: 

●​ něco, co dává smysl, 

●​ ne něco, o čem rozhoduje jen známka. 

Když motivace vychází „zevnitř“, stres klesá – protože výkon není spojen primárně s 
odměnou/pokutou. 

➡️ Méně výkonového tlaku = více vnitřní motivace. 
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6. Zlepšuje komunikaci mezi žákem a učitelem 

 

Sebehodnocení otevírá dialog: 

●​ „Tady cítím, že se mi to daří.“ 

●​ „V tomhle se ještě necítím jistě.“ 

Učitel může lépe zachytit obavy nebo přetížení – a reagovat dříve, než se objeví stres 
nebo somatické potíže. 

➡️ Včasná podpora = méně kumulovaného stresu. 

 

 

 

Pohled žáka:​
Žák díky sebehodnocení získává pocit kontroly nad vlastním učením. Sleduje svůj 
pokrok, uvědomuje si, co zvládl a kde potřebuje zlepšení. Chyby už nevnímá jako 
selhání, ale jako cennou zpětnou informaci. 

Pohled učitele:​
Sebehodnocení dává učiteli informace o tom, jak žák chápe učivo a jak se cítí. Učitel 
může cíleněji podporovat žáky, upravit tempo výuky a reagovat na případné obtíže. 
Hodnocení se tak stává společným procesem, nikoli jednostranným soudem. 

Propojení hodnocení:​
Ideální je, když sebehodnocení žáka a učitelova zpětná vazba jdou ruku v ruce. 
Transparentní, srozumitelné a konstruktivní hodnocení pomáhá žákovi reflektovat 
vlastní učení, snižuje stres z výkonu a podporuje motivaci. Výsledek hodnocení se tak 
stává měřitelným krokem v osobním rozvoji, nikoli jen číslem na vysvědčení. 

Sebehodnocení je nástroj s velkým dopadem – umožňuje žákům učit se efektivněji a s 
menším stresem, a učitelům poskytuje cenný vhled pro podporu každého žáka. 

 

Daniela Sejpalová, Jules a Jim 
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