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Jak zvladnout stres kolem vysvédceni

Zdroj: https://partnerstvi2030.cz/pracovni-skupiny/

S online Zdkovskymi a skolnimi informacnimi systémy uZ rodice na konci roku zpravidla nebyvaji
prekvapeni ze zndmek na vysvédceni. Otdzka je, jakou ddvaji zndmkdam vdhu a jak o vysvédceni
komunikuji se svymi détmi. Diskuze kolem Jednotné prijimaci zkousky dolehla i k usim rodict
déti na prvnim stupni a ukdzala, Ze o prijeti na vysnénou skolu casto rozhodoval kaZdy detail,
vcetné bodového ohodnoceni za zndmky na vysvédceni. | to vytvdri na déti i rodice velky tlak —
vZdyt jde prece o jejich budoucnost. Jak vypadd idedini stav komunikace mezi skolou, rodicem a
Zaky? A co je to tripartita? Jak reagovat, kdyZ vysvédceni nedopadne podle puvodnich
predstav? Jak zachovat chladnou hlavu?

Vzdélavani je proces plny vyzev. Chyby a nelspéch jsou jeho neodmyslitelnou souéasti... V
rodinach se blizi pro mnohé naro¢ny moment — vysvédceni. Nez se uchylovat k trestim nebo
prisnym soudlm zaloZzenym na sumarizacnich znamkach, je dobré vyuZit konec skolniho roku
jako prilezitost. Je to moZnost otevrit s détmi citlivé diskuzi o jejich budoucnosti, slabych a
silnych strankach, snech i dlouhodobych cilech.

Komunikace sSkola-rodice—déti = tripartity

Pokud rodice nechtéji, aby vysvédcéeni provazely obavy a strach, je dilezité komunikovat
prabéziné, a to nejen prostrednictvim sSkolniho informacniho systému. Idedlni nastroj
podporujici efektivni komunikaci a wellbeing vsech aktérd ve vzdélavani — déti, rodicud i
vzdélavatel(, je tzv. tripartitni setkani.

,Vztah divéry a porozuméni vysledkum uceni Zdka miZeme podporovat na tripartitnich
setkdnich. Pokud prdci Zaka hodnoti vsichni tii zainteresovani aktéri, tedy ucitel, rodi¢ i samotny
Zdk spolecné, navic na zdkladé predem stanovenych kritérii, vndsi to do tématu hodnoceni
transparentnost,“

fika Blanka Pravdova, ¢lenka pracovni skupiny Wellbeing v Partnerstvi pro vzdélavani 2030+,
zastupkyné odborného partnera Uc¢itel nazivo, a dodava:

,Cilem tripartitnich setkdni je posilovat Zdkovu sebejistotu, pojmenovdvat jeho silné stranky a
odkryvat oblasti, na nichZ je tfeba pracovat. Proto je jejich dileZitou soucdsti také
sebehodnoceni Zdka. Takto nastavené prostredi pfindsi moznost vyjasriovat, ptdt se, nahlizet na
Zakovu prdci z rtiznych uhli pohledu. Ddva prostor vSem zucastnénym.

To je idedlni stav, ve kterém se rodice i déti pribézné domlouvaji se vzdélavateli a jsou do
procesu vzdélavani a hodnoceni zapojeni v pribéhu celého skolniho roku.
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Rizikové pftistupy
Drtiva vétsina rodi¢d ma na vzdélavacich vysledcich svych déti velky zajem. Ke kritickym
situacim doma po vysvédcéeni mize dochdazet v pripadech, kdy se rodic o vysledky zaka témér
nezajima, nekomunikuje se Skolou ani nesleduje pravidelné informace ze Skolniho
informacniho systému.
,Nékdy si déti samotné kladou na sebe nepfimérené poZadavky a pak propadaji zklamdni a
mohou jednat zkratkovite, “ Fika Jitka Svatkova, ¢lenka pracovni skupiny Wellbeing, ve které
zastupuje odborného partnera Asociaci pracovnikt PPP.
Problematicky muze byt pfistup, kdy rodice nechavaji odpovédnost za vzdélavani Cisté na
ditéti, ale ocekavaji excelentni vysledek. Nekonzistentni kontrola, kontrola bez podpory nebo
prehnana kontrola, prilisny tlak na vykon a odvozovani hodnoty ditéte od dosazenych vysledkd,
a ne od jeho snahy mohou situaci kolem zndmek na vysvédceni problematizovat.
Vysledkem mUze byt, Ze doma se vytvofi atmosféra strachu. Nékteré déti pak voli jako unik z
takového prostredi Uték z domova, v extrémnich pfipadech dokonce i sebevrazdu.
,V prvni fadé je nutné si uvédomit, Ze uceni je proces, ktery stoji kazdého Zdka pomérné velké
usili. A predem zndmy stres ve formé urcitych prekdzek (testy, hodnoceni vysledki a v
neposledni fadé vysvédceni) posiluje odolnost a vili ditéte v jeho cesté k cili. V druhé rfadé pak
stoji podpora rodici, jejich komunikace s ditétem, pfipadnd pomoc — v Zadném pripadé se ale
nejednd o zametdni cesticek a odstrariovdni vsech prekazek. V neposledni fadé hraji duleZitou
roli priority rodicu. A vzdéldvani jejich déti by mélo stdt na jednom z prvnich mist, “ fika
dlouholety feditel a nyni aktivni ¢len Asociace feditel(
zakladnich skol Frantisek Halada. V zajmu rodicl je, aby u dlirazu na vzdélavani nechybéla
podpora a realisticka ocekavani.
KdyZ se snaha nezdafi
Kdyz se ditéti ,nevydafi” vysvédceni, je dlleZité ukdzat mu podporu a pochopeni. Dllezité je
ocenit snahu ditéte, ne odsoudit ,Spatny” vysledek. Pokud i sami rodice zazivaji silné emoce pfi
pohledu na vysvédceni svého ditéte, pak je dobré si dat nejprve ¢as na zpracovani svych
vlastnich pocit(i a obav.
Ndavrhy dechovych cvi¢eni pro uvolnéni napéti a relaxaci:

¢ Relaxacni dechové cviceni: Zhluboka se nadechnéte a pak pomalu vydechnéte. BEhem

vydechu si predstavte, jak z vas odchazi veSkeré napéti a stres. Opakujte nékolikrat.

e Dechové cviceni s pocitanim: Zhluboka se nadechnéte a pak pomalu vydechnéte.
Béhem vydechu si predstavte Cislo 1. Pfi dalSim vydechu si predstavte Cislo 2 atd. Pokud
se vam béhem cvi¢eni myslenky za¢nou toulat jinam, nevadi. Staci se kdykoliv vratit
zpét k pocitani.
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¢ Svalova relaxace: Uvolnéte svaly na nohou a pak postupné pokracujte nahoru po téle.
Uvolnéte svaly na bfiSe, hrudniku, rukou, a nakonec na obliceji i pod vlasy.

Nejenze to rodi¢lim pravdépodobné zabrdni ve zkratkovitém jednani, ale po smifeni se se
situaci mohou teprve byt fddnou oporou pro své dité. Méli by se snazit byt trpélivi a
nekritizovat dité za jeho neuspéch. Misto toho mohou s ditétem mluvit o tom, co se stalo a jak
mu mohou pomoci. Urcité se najde i néjaky Uspéch, néco, co se povedlo, a ocenit tfeba i
malic¢kosti. Dulezité je také ukazat ditéti, Ze ho stale maji radi a podporuji ho bez ohledu na
vysledky ve Skole.
Jak podpofit dité, které neni spokojené se znamkami na vysvédceni:

e Prijmout situaci a misto dlouhé kritiky se zaméfit na ocenéni Uspéchu a spolecné

hledani strategie na pfisté.

e Vysvédceni si prohlédnout v klidu a udélat si na reakci i nasledné reseni pripadnych
nezdar( cas.

e Snazit se pochopit, proc se ditéti nedafilo.
e Spolecné hledat feSeni a vytvofit plan na zlepSeni.

e Nastavit si spolecné (realné) cile na dalsi rok, pribézné se k nim vracet a pripadné je
pfenastavovat.

e Cile sméfrovat na dalsi zlepseni.

e Soustredit se na Uspéchy, silné stranky a na to, co se povedlo.
e Ocenit snahu ditéte, i pokud nepfisel kyzeny vysledek.

o Podpofit dité v jeho zajmech a aktivitach mimo Skolu.

o Dité s jakymikoliv znamkami by mélo mit moZnost si o letnich prazdninach skutecné
odpodinout.

e Odpocinek a relaxace jsou dlleZitou soucasti Zivota, proto je tfeba je ditéti doprat a
neresit hned v Cervenci pripravu na dalsi skolni rok.

e S pfipravami na novy skolni rok a opakovanim se da zacit ke konci srpna.
o Ukazat ditéti, Ze ho stale mate radi a podporujete ho.

Jak ze stresové situace vyjit posileni?
Intenzivni verejna diskuze tocici se kolem tématu pfijimacek nemohla letos minout snad
nikoho, ani rodice déti, kterych se zkouska zatim netyka. Ve vzduchu tak visi skute¢nost, ze

budoucnost muizZe ovlivnit kazdd malickost, véetné bodového hodnoceni za zndmky na
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vysvédceni. Uréitému stresu se kolem vysvédcéeni pravdépodobné vyhnout nedd. Mizeme ale
ovlivnit stresové situace a zmirnit tim jejich negativni dopady, nebo je dokonce obratit v nas
prospéch.
»Doktor Bruce Perry a jeho tym z Child Trauma Academy z Texasu popsal kvality (faktory)
stresu. Diky nim miuZeme vyhodnotit, ktery stres je pro nds a nds dalsi rozvoj prinosny (pozitivni
stres). A ktery naopak dokdZe skodit (negativni stres).

Pozitivni stres ndm pomdadha stdvat se vici stresu odolnéjsimi, jinymi slovy nam pomdhad
budovat resilienci. Tento pojem oznacuje odolnost a schopnost zvlddat zmény, vyzvy a
nepredvidatelné uddlosti,” stoji v textu s nazvem Neni stres jako stres: Jak stres mlzZe posilovat

nasi odolnost i odolnost nasich déti? od Lenky Felcmanové, ktery je k precteni na

webu wellbeingveskole.cz.

LJednotlivé kvality (faktory) stresu vysvétluji na prikladu Ctyr vodovdh. Jakmile je jedna nahnutd
a vy s tim nemiZete momentdlné nic délat, tak zkuste obrdtit pozornost na ty zbylé tfi
vodovdhy a nahnéte je tak, aby co nejvice pomohly k celkové stabilité,”

vysvétluje Anna Kubickova, kterd pUsobi v pracovni skupiné Wellbeing, kde zastupuje jednu ze
zakladajicich organizaci SOFA (Society for All) a pusobi také na Katedre specialni pedagogiky
PedF UK.

nepredvidatelny
preavida f

gdlouhotrvajic

ZRANITELNOST ODOLNOST

Zdroj: Bruce D. Perry, Child Trauma Academy

Predvidatelnost pomaha

Kdyz uz je jasné, Ze budeme celit vyzvé, jako je napfiklad prevzeti vysvédceni, se kterym neni
dité nebo rodice Uplné v souladu, je dobré si naplanovat jednoduchou strukturu posledniho
dne skoly. V kolik hodin vstat, jak se dostane dité do skoly, co fekne spoluzakim, co preda za
darek pani uditelce, jak zareaguje pri predavani vysvédceni, co se bude dit odpoledne a v jakych
¢asech, co se bude dit po pfichodu domd.
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Je dulezité dité ujistit, Ze reflexe bude kratka, orientovana na uspéch a probéhne v klidu.
Zapojime dité do procesu planovani toho, jak situaci do budoucna zlepsit. Kdyz ditéti
nekompromisné sdélime svou predstavu o tom, co musi udélat, je pravdépodobné, Ze k
nasemu feSeni nebude mit potfebnou motivaci a nds pristup ho naopak muze od jakékoli snahy
odradit.

Rodice by méli dat ditéti prostor se vyjadrit a zapojit se do planovani potfebnych zmén. Na
zakladé spolec¢né promluvy pak Ize vymyslet strategii, jak do budoucna predchazet nékterym
neuspéchim.

Kdyz uz dité nebo rodice stoji pfed vyzvou a je jasné, kde a co se nedafi, nema cenu se tomu
vyhybat. Na druhou stranu pfiliSné nimrani se v chybach také nic nepfinasi.

Jak se pfipravit?

»MuZeme napfiklad vyrazit spolecné na prochdzku se psem a u toho s ditétem probrat
zdleZitosti kolem vysvédceni. Jednak si na to venku udéldme cas a druhak jdeme vedle sebe a
neni tam primy ocni kontakt, ktery mize byt pro dité v tu chvili stresujici. Pohybem na cerstvém
vzduchu také davame télu sanci stres mnohem lépe zpracovat, “ dava tipy Lenka
Felcmanova, predsedkyné Society for All (SOFA) a vedouci pracovni skupiny Wellbeing v
Partnerstvi pro vzdélavani 2030+.

V odkazech nize naleznete materidly zakladajicich organizaci a organizaci v roli odbornych
partnerl v Partnerstvi pro vzdélavani 2030+. Tyto materialy obsahuiji vysledky studii,
infografiky i dalsi tipy jak pro rodice, tak pro studujici nebo i pro vedeni kol a vyucujici.
Centrum LOCIKA: 10 tip0 pro dobré rodicovstvi: Byt rodicem neznamend nedopoustét se

zadnych chyb a vZzdycky védét, jak na to.

Centrum LOCIKA: Kdy? jsou déti pfehlcené emocemi: Cim klidné&jéi z@istanete vy, tim klidn&ijsi

bude i vase dité.

Centrum LOCIKA: Strach z chyb: Jako rodiée na sebe ¢asto vyvijime tlak, abychom byli dokonali.

Narodni ustav dusevniho zdravi: Jak pomoci ditéti, které zaziva panickou ataku nebo intenzivni

stres
Narodni Ustav dusevniho zdravi: Jak rozumét emocim

Narodni Ustav dusevniho zdravi: Jak podpofit duSevni zdravi vaseho ditéte

Narodni Ustav dusevniho zdravi: Vyzkum dusevniho zdravi déti a adolescentu

Narodni ustav dusevniho zdravi: Ukrajinsti rodice se potykaji s nejistotou, stereotypy i vyzvami

v oblasti integrace. Odbornici pro né pripravili seminare zdarma

Nevypust Dusi: Neuspéch u pfijimacek, zkousky, maturity... je to opravdu psychicky naro¢né.

Mladi ale stale bojuji s ndlepkou ,snowflakes”

Nevypust Dusi: Pokud ses nedostal*a na vysnénou Skolu, nejsi vtom sdm*a

PAQ Research: Souvislost socidlniho znevyhodnéni a vzdélavacich problém

Society for All (SOFA): Jak se jako rodic pfipravit na vysvédceni?

e-mail: programy@julesajim.cz www.julesajim.cz 5
GSM:  +420604 341 392 www.facebook.com/julesajim


http://www.julesajim.cz/
https://www.centrumlocika.cz/novinky/10-tipu-pro-dobre-rodicovstvi
https://www.centrumlocika.cz/novinky/10-tipu-pro-dobre-rodicovstvi
https://www.centrumlocika.cz/novinky/10-tipu-pro-dobre-rodicovstvi
https://www.centrumlocika.cz/novinky/kdyz-jsou-deti-prehlcene-emocemi
https://www.centrumlocika.cz/novinky/kdyz-jsou-deti-prehlcene-emocemi
https://www.centrumlocika.cz/novinky/strach-z-chyb
https://www.centrumlocika.cz/novinky/strach-z-chyb
https://dzda.cz/wp-content/uploads/2023/06/CZ_How-to-help-someone-with-panic-attack-adults.pdf
https://dzda.cz/wp-content/uploads/2023/06/CZ_How-to-help-someone-with-panic-attack-adults.pdf
https://dzda.cz/wp-content/uploads/2023/06/CZ_How-to-understand-our-emotions.pdf
https://dzda.cz/wp-content/uploads/2023/06/CZ_How-to-support-your-childs-MH.pdf
https://dzda.cz/wp-content/uploads/2023/06/CZ_How-to-support-your-childs-MH.pdf
https://dzda.cz/
https://www.nudz.cz/pro-media/tiskove-zpravy/ukrajinsti-rodice-se-potykaji-s-nejistotou-stereotypy-i-vyzvami-v-oblasti-integrace-odbornici-pro-ne-pripravili-seminare-zdarma
https://www.nudz.cz/pro-media/tiskove-zpravy/ukrajinsti-rodice-se-potykaji-s-nejistotou-stereotypy-i-vyzvami-v-oblasti-integrace-odbornici-pro-ne-pripravili-seminare-zdarma
https://refresher.cz/137368-Neuspech-u-prijimacek-zkousky-maturity-je-to-opravdu-psychicky-narocne-Mladi-ale-stale-bojuji-s-nalepkou-snowflakes?fbclid=IwAR136qjVKVv_UX6YSxnwogp9miRQSv1np2ojUFA_1xOCJTgpzvZ332TAi7g
https://refresher.cz/137368-Neuspech-u-prijimacek-zkousky-maturity-je-to-opravdu-psychicky-narocne-Mladi-ale-stale-bojuji-s-nalepkou-snowflakes?fbclid=IwAR136qjVKVv_UX6YSxnwogp9miRQSv1np2ojUFA_1xOCJTgpzvZ332TAi7g
https://www.facebook.com/photo?fbid=551524707184945&set=a.481184300885653
https://www.paqresearch.cz/post/souvislost-soci%C3%A1ln%C3%ADho-znev%C3%BDhodn%C4%9Bn%C3%AD-a-vzd%C4%9Bl%C3%A1vac%C3%ADch-probl%C3%A9m%C5%AF
https://www.paqresearch.cz/post/souvislost-soci%C3%A1ln%C3%ADho-znev%C3%BDhodn%C4%9Bn%C3%AD-a-vzd%C4%9Bl%C3%A1vac%C3%ADch-probl%C3%A9m%C5%AF
https://www.societyforall.cz/jak-se-jako-rodic-pripravit-na-vysvedceni

% Jules a Jim, z.4.
Krkonosska 1534/6, 120 00 Praha 2, IC: 26587084

jules a jim

Pro Skoly:

Growth Mindset: Podpora rlstového mysleni prostfednictvim formativniho hodnoceni
Pedagogicka fakulta Masarykovy univerzity: Vysvédceni jinak

SOFA: Projekt Signaly komplexni a efektivni podpora ohroZzenych déti
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