Sance pro kazdého devataka

12.3.2026 - Sylva Svobodova, Romana Ruzickova | Méstska ¢ast Praha 7

vvvvvv

Prechod ze zakladni Skoly na stredni je jednim z nejdulezitéjSich milniku v Zivoté mladého
clovéka i jeho rodiny. Zaroven patri, bohuzel, také k nejvétsim stresovym momentim
zakladniho vzdélavani.

V Praze panuje dlouhodoby nedostatek mist na strednich skolach, a to zejména na gymnaziich,
technickych a odbornych $kolach a lyceich. Po¢et mist na SS ztizovanych Magistratem hl. m. Prahy
navic v poslednich letech stagnuje, na zvysenou poptavku reaguje spiSe soukromy sektor. Studium
na SS se tak miiZe stat nedostupnym pro rodiny, které si nemohou dovolit platit $kolné, jeZ se ro¢né
pohybuje v radech desetitisict az statisicti korun.

Omezeny pocet mist pak vytvari velkou konkurenci mezi zaky a kvalitni priprava se Casto poji s
nemalymi finan¢nimi ndklady pro rodiny. Pravé uspésné zvladnuti testt Cermat (statni jednotné
prijimaci zkousky) z CeStiny a matematiky totiz podminuje Sanci na prijeti na vysnénou skolu. Na tuto
realitu reaguje MC Praha 7 tim, Ze uZ druhym rokem nabizi bezplatné piipravné kurzy k pfijimacim
zkouskam primo na svych zékladnich Skolach. Tyto kurzy mohou navstévovat vSichni zaci ze Skol z
Prahy 7, kteri o né projevi zajem. Zaroven radnice jiz ¢tvrtym rokem porada oblibené Zkousky na
zkousku v zastupitelském séle radnice, tedy moznost vyzkousSet si testovani prezen¢nim zpusobem.
Pravé nervozita zaki pri ostrém testovani v prijimacim rizeni totiz muze vést ke zhor$ené schopnosti
soustredit se a k selhani i u téch, kteri pri pripravé dosahovali dobrych vysledku.

Bezplatné kurzy: férova Sance pro vSechny

Pro vyhodnoceni efektivity pripravnych kurzi a testovani nanecisto vypracovali pracovnici oddéleni
strategického fizeni MC v srpnu 2025 rozsahlou analyzu. Z ni vychézi, Ze primérné vydaje za kurzy v
Praze 7 dosahuji 12 600 K¢ na zéka, pricemz témeér polovina rodin zaplati vice nez 15 000 K¢.
Zdaleka ne vSechny rodiny si ale takovou finan¢ni zatéz mohou dovolit. Proto predstavuji bezplatné
kurzy poradané meéstskou Casti dilezity doplnék ¢i alternativu nejen pro déti ze socialné
znevyhodnéného prostredi.

Bezplatné skupinové kurzy porddané MC Praha 7 vyuZila v lohiském roce priblizné tretina Zaka.
Letos probihaji od fijna do brezna, obvykle dvakrat tydné, a zaméruji se na oba klicové predméty -
cesky jazyk a matematiku. Pomahaji systematizovat ucivo, drzet pripravu v casovém harmonogramu
a dodat détem jistotu. Zaci navstévuji kurzy piimo ve své $kole, lektoti jsou ale externi. Rodice,
zejména samozivitelé, si tuto moznost pochvaluji jako nepostradatelnou alternativu ke komerénim
nabidkam. Pro 7 % zucastnénych déti byl tento kurz dokonce jedinou formou pripravy, kterou
absolvovaly.

Generalka v ostrém rezimu

Jesté pozitivnéji jsou hodnoceny Zkousky na zkousku, jichz se kazdorocné ucastni zhruba dvé stovky
devataku. Letos se uskutecni v terminu 9.-13. brezna. Déti si zde béhem péti dnu, treba i opakované,
mohou testy vyzkouset v podminkdach velmi blizkych skutec¢né zkousSce: v ¢asovém limitu, v
neznamém prostredi, za presné stanovenych podminek a bez pomoci uciteli. Zpétnou vazbu poté
dostanou od ucitelt ve svych Skolach, ktefi testy opravuji. Pravé tato zkuSenost pomaha snizovat
stres a dava zakum i rodi¢um realistickou predstavu o pripravenosti na zkousku. Vice nez polovina
rodiCl oznacuje zkousky nanecisto za jednoznac¢né uzite¢né pro dalsi pripravu.

Podpora devataki neni pro Prahu 7 jednorazovym projektem, ale soucéasti dlouhodobé strategie



rozvoje vzdélavani, jejiz motto zni: ,Uspéch pro kazdé dité.“ Praha 7 tak vysila jasnou zpravu: ispéch
u prijimacich zkousek by nemél byt otdzkou rodinného rozpoctu, ale predevsim schopnosti a pile
samotnych déti. K uspésSnému zvladnuti této naro¢né zivotni zkousky chce radnice prispét maximalni
moznou podporou.

Vesela mysl - pul zdravi i uspéchu. Aneb jak se nezblaznit

Prijimacky jsou ndporem na psychiku nejen déti, ale také celych rodin. Mnoho rodi¢t se obava o
budoucnost svych déti a nevédomky tak na déti vytvari nezdravy tlak. Zmirnit psychicky stres zaka
se snazi jak odborné tymy ve Skolach, tak tiidni ucitelé. Rodicim se doporucuje neprenéaset na dité
svij stres, ale byt pro né oporou. Najit rovnovahu mezi motivovanim ditéte a schopnosti odpocivat a
udrZet prostor i pro jiné aktivity, které se netykaji prijimackového kolotoce.

Dle Barbory Pavlikové, $kolni psycholozky na FZS Umélecka, je zadsadni s détmi mluvit a ptat se jich,
co by potrebovaly. Nékteri devataci priznavaji, ze jim mirny tlak doma pomaha udrzet tempo a
motivaci v pripravé, jiné to naopak stresuje a potrebovali by od rodi¢u spi$ emoc¢ni podporu. ,Je fajn
doprat si s détmi ¢as, kdy se prijimacky nebudou viibec resit, tfeba vikendovou rodinnou aktivitu.
Pokud mate doma devéataka stresare, muzete s nim uz ted natrénovat dechova cvi¢eni na zklidnéni.
Nebojte se pozadat o podporu $kolni psycholozku nebo psychologa,” dopliiuje Pavlikova. Dulezité je
podle ni dat détem najevo ocenéni jejich snahy a podporit je v pocitu, Ze jsou tu rodice pro né.

O podporu si mohou rict ale také rodice. Poradenské tymy ve Skolach (zejména kariérovi poradci a
socialni pedagogové) jsou pripraveny pomoci i jim. Je dulezité védét, Ze v tom nikdo neni sam - ani
déti, ani rodice.

Jak byt détem oporou pri prijimacim rizeni

e Projdéte s détmi celou situaci a pripravte je na to, co je ¢eka.

 Vysvétlete détem, ze pripadny neuspéch u prijimacek nevypovida o jejich inteligenci.

« Pokuste se byt sami v klidu a neprenasejte na déti svuj stres.

 Proberte s nimi moznosti, jak se v pripadé potreby zklidnit.

e Vecer pred prijimackami pro né pripravte spoleCny program.

» Vymyslete spolu, na co se mohou tésit, az budou mit po prijimackach.

 Reknéte jim, Ze je mate radi a vétite v jejich kompetence, i kdyZ se prijimacky nepovedou.
 Ujistéte déti, ze at uz bude vysledek prijimacek jakykoliv, zivot bude pokracovat dal.

e Pripomente détem jejich minulé uspéchy.

e Vymyslete s détmi alternativu v pripadé, ze se prijimacky nepodari - rozsirte moznosti.
o Zeptejte se déti, jakou pomoc/podporu by od vas nejvice potrebovaly.

Co urcité nedélejte

e Nezlehcujte situaci a obavy déti.

» Nenutte je ucit se néco nového den pred zkouSkami.

« Nerikejte jim, ze pric¢inou jejich stresu je podcenéni pripravy.

» Nestresujte je zbytecné navic.

e Nekladte na né zbyte¢na oCekavani tim, ze jim reknete: , Ty prece vzdycky vSechno zvladnes.”
 Nerikejte jim, Ze na uspésném zvladnuti prijimacek stoji jejich budoucnost.

* Nesrovnavejte je se sebou, s jejich sourozenci ani s jejich vrstevniky.

» Nepodminuje odménu za pripravu na prijimacky jejich tspéSnym splnénim.

» Neignorujte jejich potrebu sdilet své obavy.

- zdroj: Centrum Locika, www.centrumlocika.cz



Krabicka prvni pomoci v prubéhu prijimacek

Co kdyz mam pri vypliiovani testli okno?

- Pouziji zklidiovaci techniku.

— Zamérim na chvili pozornost na néco jiného (radostna vzpominka, bezpeéné misto...).
- Prejdu na dalsi otazku.

Co kdyz nezndm u néjaké otazky spravnou odpoved?
- Pouziji zklidnovaci techniku.

- Reknu si, Ze to je v porddku a sou¢asti procesu.

- Prejdu na dalsi otazku.

Co kdyz se krati cas a mné zbyva jesté spousta otadzek?

- Pouziji zklidnovaci techniku.

- V rychlosti si projdu vSechny zbyvajici otazky.

- Ve zbyvajicim Case se zamérim na to, co mi jde nejlépe a co dobre znam.

Co kdyz mé moje hlava a télo neposloucha?
- Pouziji zklidiiovaci techniku.

- Dam si chvili pauzu.

- Nékolikrat zmacknu ruce v pést a povolim.

Co kdyz se zaseknu na jedné otézce?

- Pouziji zklidiiovaci techniku.

- Oznacim si ji a prejdu na dalsi otazky.

- Pokud zbude ¢as, na konci se k ni vratim.

Zklidnovaci techniky

Dychani: nékolikrat se zhluboka nadechnu a vydechnu. Polozim si ruku na bricho a pozoruji, jak se
ruka pri nddechu zveda a pri vydechu zase klesa.

Metoda 5-4-3-2-1: Postupné prenesu svou pozornost na 5 ruznych véci, které mazu vidét - 4 véci,
které vnimam dotykem - 3 rizné zvuky, které vnimam sluchem - 2 vuné, které citim nosem - 1 véc,
jejiz chut citim v dstech.

Uzemneéni: Soustredim postupné svou pozornost na sva chodidla a jejich dotyk se zemi - dotyk
svého téla se zidli, na které sedim - sva ramena, ktera parkrat za sebou zvednu a zase povolim.

Svalova relaxace: Postupné napinam a povoluji jednotlivé svaly na téle. Zmacknu prsty na nohou a
povolim. Zatnu lytka a povolim. Zatnu stehna a povolim. Seviu panev a povolim. Zatnu brisni svaly a
povolim. Sevru ruce v pésti a povolim. Zatnu paze a povolim. Zvednu ramena a povolim. Zamra¢im
se a povolim.

- zdroj: Centrum Locika, www.centrumlocika.cz
]

Pripravné materialy

- Pripravnych materiala najdete na webu celou fadu. Doporucujeme oficidlni portéal Tau:
tau.cermat.cz a portél Edu Ceské televize: edu.ceskatelevize.cz/prijimacky, kde nechybéji ani videa o
tom, jakou zvolit u prijimacich zkousek strategii.

Text - Sylva Svobodovd, predsedkyné Vyboru pro vzdéldvdni, socidlni politiku a zdravotnictvi MC
Praha 7, a Romana Ruzi¢kovd, projektovd manazerka odboru vzdéldvani a projektového rizeni
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