sloupek MUDr. Cimického

Jak bojovat protl treme

Pred trémou neutecete, jsou zplisoby, jak ji
muZete ,, osidit. MuZete se naucit triRy, jak
mluvit na verejnosti.

Nez usnete:

1. Zorganizujte si zabavu: pfijemnou vecefi, kino,
divadlo...

2. Usinejte pfijemné fyzicky unaveni.

8. Predstavte si situaci, ktera vas ekd, jeji pribéh
a hlavné jeji zdamy a uspésny konec

1ék1 na nespavost a aktivuje
vzpominky na détstvi a pocity
bezpedi.

Ve dne:

1. Snézte Cokoladu: obsahuje
thiamin, coZ je reguldtor efektivity
a posiluje energii. Je to lepsi nez
nic a je snadno dostupna.

2. Opakuijte si, Ze viechno dopadne

(potlesk, blahopfani, ocenéni). ' dobfe (Couéova metoda)

4. Dejte si tfeba saunu, wellnes, horkou koupel: horko 8. Nebo naopak: myslete na viechno nejhori, co by se
stimuluje endorfiny, které jsou odpovédné za pocit radosti  mgohlo stat! I tak to funguje.

aStéstia ;vyé.uji seb’edlivé,ru. 5 ' 3 4. Dychejte volné a zhluboka.

5- Zopaku1"ce S1, CO vas ceka a pripravte si pozorné 5. Zavtete o¢i a hluboce b&hem vtefiny vydechnéte.

i technicke detaily. 6. Oteviete tista jako pfi dekompresi pneumatiky, abyste
6. Pripravte si i nahradni program, tfeba: kdyZz neud&ldm zase nasli vnitfni harmonii a vyrovnanost.

Fidicak, budu jezdit na mopedu...). , ) 7. Sednéte si a naklotite t&lo dopredu, zkuste dat hlavu

1. Vynechejte kdvu, alkohol a pfed spanim se napijte mezi kolena, a tak zahnat zavraté a toceni hlavy.

teplého mléka: obsahuje L-tryptofan, jeden z nejlepSich vas MUDTr. Jan Cimicky, CSc.

Vereing ochrankyneé prav
a vzdélavani neslysicich

eddvno se na ombudskanku Mgr. Annu aby inspekce ve Skolach, kde se vzdélava Zak
N Sabatovou obratili dva ¢lenové Experni ¢i zaci se sluchovym postiZenim (1) zajistila

komise pro otazky vzdélavani (EKOV) pfi vzdy t¢ast odbornika na CZJ z fad Neslysicich
ASNEP s podnétem, ve kterém nastinili prekazky, atlumoénika:CZJ a zajistila financovani tohoto
které brani neslysicim a nedoslychavym Zakim feSeni; (2) zajistila, aby spisova dokumentace
v rovném pfistupu k plnohodnotnému vzdélavani. 0 inspekci obsahovala (a) pisemné stanoyisko

Kanceldaf ombudsmanky podnét zvazila tohoto neslysicitho odbornika, (b) informaci o tom,

a za klicové oznacila tfi oblasti: (1) hodnoceni kolik %4k si zvolilo CZ] jako primarni{ komunikacni
tirovné znalosti eského znakového jazyka (CZJ) prostiedek, a podrobné hodnoceni, zda skola jejich
u pedagogickych pracovniky, (2) chybéjici pravni volbu respektuje, (c) diikladné zhodnoceni irovné
predpisy v oblasti vzdélavani Zaka se sluchovym CZJ] pedagogickych pracovnikii, ktefi v tomto
postiZzenim (ohledné podminek a rozsahu jazyce vyucuji. Ochrankyné ve zpraveé formulovala
tlumocnickych sluzeb a obsahu a rozsahu nékolik doporuceni pro ministerstvo Skolstvi
bezplatnych kurza komunikacnich systému a CSI, jeZ by méla prispét k rovnému pFistupu
pro rodice) a (3) postup Ceské skolni inspekce neslysicich a nedoslychavych zédkt ke vzdélani.
(CSI) v této oblasti. Prob&hlo Setfeni. Vefejny Pokud by jeji doporuceni ziistala nevyslysena,
dokument je dostupny na vyzadani napf. na http:// je pFipravena obrétit se v této v&ci na vladu CR.
www.asnep.cz/rubriky/komise/ekov/. Mimo jiné Tento pocin pfiSel soubézné se zménou legislativy
konstatovala, Ze analyzou inspekéni ¢innosti CSI upravujici podminky a pravidla vzdélavani Zaka
ve Skoldch zaméfenych na vzdélavani zaka se se specidlnimi potfebami, kterd vstoupi v u¢innost
sluchovym postizenim zjistila, Ze postupy inspekce v zari 2016.
nejsou jednotné (coz odporuje zékonu), a doporucila, Mgr. Andrea Hudéakova, Ph.D.
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