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Anotace: Pracovní list s testem k řešení situací seberegulace a sebeorganizace 
Seberegulace a sebeorganizace
Co dělat? Vyber vhodné řešení  dané situace: 

1.Karlovi nejde pravopis: 

a) ať  se na to vykašle, stejně bude psát vše na PC a ten mu pravopis opraví 

b) musí cvičit – psát , psát, psát i doma

c) musí jít na řemeslo, kde psaní nebude potřebovat

2. Lukáš je ve škole unavený, nevyspalý – chodí pozdě spát, protože hraje do noci na PC hry:

a) musí chodit spát alespoň na hodinu odpoledne po příchodu ze školy

b) musí přestat okamžitě na PC hrát

c) měl by chodit dřív spát, před spaním nehrát, začít se sám více hýbat

3. Lenka má pořád konflikty s rodiči:

a) to je běžné v pubertě, to samo přejde

b) ať se přestěhuje k babičce - rodiče si jí budou více vážit

c) ať se zamyslí nad příčinou konfliktů a zkusí s rodiči promluvit, jak by mohli konfliktům předcházet

4. Nataša moc utrácí – všechny peníze, které dostane, a někdy si musí peníze půjčit:

a) měla by se naučit hospodařit – plánovat si výdaje, zapisovat, co si koupí

b) žijeme jen jednou, ať se neomezuje, dokud je mladá

c) ať si založí účet s pomocí rodičů a všechny peníze si ukládá, nic neutrácí 

5. Mirka chodí často pozdě:

a) je to její věc, kdo nechce čekat, ať nečeká, je  prostě taková
b) ať se zkusí vypravovat dřív a třeba oblečení na sebe si může připravit večer

c) ať si přeřídí hodiny o hodinu napřed a řídí se podle nich

Co dělat, seřaď postupně činnosti (očísluj)

6. Lenku trápí její postava:

…..udělat si plán aktivit (cvičení, pohyb)

…..ověřit si skutečný stav (u lékaře)
…..začít postupně s pohybem podle připraveného  plánu 

+ co by se dalo ještě udělat?
7. Honza má stále problémy s matematikou, nosí špatné známky:
…..doma každý den počítat, výsledky kontrolovat podle výsledků

…..uvědomit si důležitost matematiky a nutnost zlepšení si známky

…..sehnat si materiály k procvičování

+ co by se dalo ještě udělat?

8. Markéta stále něco zapomíná:

…..připravovat si věci dopředu, nenechat vše na poslední chvíli

…..začít si zapisovat úkoly a termíny splnění do diáře
…. rozhodnout se s problémem zapomínání něco udělat
+ co by se dalo ještě udělat?
9. Daniel se chce naučit hrát na kytaru:

…..přihlásit se na kroužek

…..opatřit si kytatu  

…..pravidelně denně doma cvičit
+ co by se dalo ještě udělat?

10. Aleš se chce stát hercem:
……zjistit si, co ke studiu bude potřebovat

…….přihlásit se na dramatický kroužek 
…… zajímat se o obor 

+ co by se dalo ještě udělat?

Navrhni sám 3 vhodné postupy řešení:

11. Eva potřebuje zhubnout:

…..

….

….

12. Pavel byl nemocný, hodně ve škole zameškal, jak má dohnat učivo?

….

….

….

13.Petra hezky zpívá, chtěla by se stát zpěvačkou:

…..

….

….

14.Vymysli sám jednu obdobnou situaci v životě člověka a navrhni, jak ji řešit:

Řešení:

1.Karlovi nejde pravopis: 

a) ať  se na to vykašle, stejně bude psát vše na PC a ten mu pravopis opraví 

b) musí cvičit – psát , psát, psát i doma

c) musí jít na řemeslo, kde psaní nebude potřebovat

2. Lukáš je ve škole unavený, nevyspalý – chodí pozdě spát, protože hraje do noci na PC hry:

a) musí chodit spát alespoň na hodinu odpoledne po příchodu ze školy

b) musí přestat okamžitě na PC hrát

c) měl by chodit dřív spát, před spaním nehrát, začít se sám více hýbat

3. Lenka má pořád konflikty s rodiči:

a) to je běžné v pubertě, to samo přejde

b) ať se přestěhuje k babičce - rodiče si jí budou více vážit

c) ať se zamyslí nad příčinou konfliktů a zkusí s rodiči promluvit, jak by mohli konfliktům předcházet

4. Nataša moc utrácí – všechny peníze, které dostane, a někdy si musí peníze půjčit:

a) měla by se naučit hospodařit – plánovat si výdaje, zapisovat , co si koupí

b) žijeme jen jednou, ať se neomezuje, dokud je mladá

c) ať si založí účet s pomocí rodičů a všechny peníze si ukládá, nic neutrácí 

5. Mirka chodí často pozdě:

a) je to její věc, kdo nechce čekat, ať nečeká, je prostě taková

b) ať se zkusí vypravovat dřív a třeba oblečení na sebe si může připravit večer

c) ať si přeřídí hodiny o hodinu napřed a řídí se podle nich

Co dělat, seřaď postupně činnosti (očísluj)

6. Lenku trápí její postava:

2.…..udělat si plán aktivit (cvičení, pohyb)

1.….ověřit si skutečný stav (u lékaře)

3…..začít postupně s pohybem podle připraveného  plánu 

7. Honza má stále problémy s matematikou, nosí špatné známky:

3…..doma každý den počítat, výsledky kontrolovat podle výsledků

1…..uvědomit si důležitost matematiky a nutnost zlepšení si známky

2…..sehnat si materiály k procvičování

8. Markéta stále něco zapomíná:

3…..připravovat si věci dopředu, nenechat vše na poslední chvíli

2….. začít si zapisovat úkoly a termíny splnění do diáře

1…. rozhodnout se s problémem zapomínání něco udělat

9. Daniel se chce naučit hrát na kytaru:

2/1….přihlásit se na kroužek

1/2….opatřit si kytaru 

3…..  pravidelně denně doma cvičit
10. Aleš se chce stát hercem:
1……zjistit si, co ke studiu bude potřebovat

2……přihlásit se na dramatický kroužek 

3……zajímat se o obor 

