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Jak mulize sebehodnoceni pomoci snizit stres z hodnoceni

Sebehodnoceni je jeden z nejsilngjSich nastroju, jak snizit stres zaka z hodnoceni a
soucasné zlepsit jejich vztah k u€eni. Nize je prehled jasnych a praktickych
mechanismu.

1. Sebehodnoceni dava zakim kontrolu nad procesem uceni

Mnoho stresu vznika z pocitu, ze zak je pasivné hodnocen nékym jinym.
Kdyz vSak provadi sebehodnoceni:

|. pFebira zodpovédnost za svUj pokrok,
Il. vnima, Zze ma vliv na vysledek,

. méné se citi hodnoceny ,zvendi“.
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2. ZlepSuje porozumeéni kritériim hodnoceni
Sebehodnoceni nuti zaky premyslet:
e Co pfesné mam splnit?
e Podle ¢eho poznam, Zze se mi to dafi?
e Co znamena ,dobra prace“?
Jakmile Zak kritéria chape, sniZuje se nejistota, ktera je hlavnim zdrojem stresu.

=] Jasné cile = méné strachu z neznamého.
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Z&ci Gasto preceriuji hrozbu neuspéchu.
Pravidelné sebehodnoceni jim ukaze:

e kde realné jsou,
e Vv Cem se zlepsuiji,
e Ze jejich vykon ma logicky vyvoj.

=] Realny obraz misto katastrofickych scénar.

4. UCi zaky pracovat s chybou bez strachu

Kdyz je sebehodnoceni sou€asti uceni, chyba neni ,selhani“, ale informace.
To zasadné méni emocéni reakci Zaka:

e meéne se boji chybovat,
e neboji se odevzdat praci,
e lépe pfijima zpétnou vazbu ucitele.
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] Nizsi strach z hodnoceni, vy$si ochota zkouset.

5. Posiluje vnitini motivaci
Zak zagina vidét svij pokrok jako:
e néco, co dava smysl,
e ne néco, o Cem rozhoduje jen znamka.

Kdyz motivace vychazi ,zevniti®, stres klesa — protoze vykon neni spojen primarné s
odménou/pokutou.

=] Méné vykonového tlaku = vice vnitfni motivace.
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6. ZlepsSuje komunikaci mezi zakem a ucitelem

Sebehodnoceni otevira dialog:

vrs @

e ,Tady citim, ze se mi to dafi.
e ,V tomhle se jesté necitim jisté.”

Ugitel mUze lépe zachytit obavy nebo pretizeni — a reagovat dfive, nez se objevi stres
nebo somaticke potize.

] Véasna podpora = méné kumulovaného stresu.

Pohled zaka:

Zak diky sebehodnoceni ziskava pocit kontroly nad vlastnim u&enim. Sleduje svj
pokrok, uvédomuje si, co zvladl a kde potifebuje zlepSeni. Chyby uz nevnima jako
selhani, ale jako cennou zpétnou informaci.

Pohled ugditele:

Sebehodnoceni dava uciteli informace o tom, jak Zak chape ucivo a jak se citi. UCitel
muze cilenéji podporovat zaky, upravit tempo vyuky a reagovat na pfipadné obtize.
Hodnoceni se tak stava spoleénym procesem, nikoli jednostrannym soudem.

Propojeni hodnoceni:

Idedlni je, kdyz sebehodnoceni zaka a ucitelova zpétna vazba jdou ruku v ruce.
Transparentni, srozumitelné a konstruktivni hodnoceni pomaha zakovi reflektovat
vlastni u€eni, snizuje stres z vykonu a podporuje motivaci. Vysledek hodnoceni se tak
stava méfitelnym krokem v osobnim rozvoji, nikoli jen Cislem na vysvédceni.

Sebehodnoceni je nastroj s velkym dopadem — umoziuje zakim ucit se efektivnéji a s
mensim stresem, a ucitelim poskytuje cenny vhled pro podporu kazdého zaka.

Daniela Sejpalova, Jules a Jim
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