
Použiji zklidňovací techniku.

Zaměřím na chvíli
pozornost na něco jiného

(radostná vzpomínka,
bezpečné místo...).

ZKLIDŇOVACÍ
TECHNIKY:

Ve zbývajícím času se
zaměřím na to, co mi jde
nejlépe a co dobře znám.

Dám si
chvíli

pauzu. 

Několikrát
zmáčknu ruce

v pěst a povolím.

Pokud zbyde
čas, na konci

se k ní vrátím.

www.centrumlocika.cz
www.detstvibeznasili.cz

KRABIČKA PRVNÍ POMOCI V PRŮBĚHU PŘIJÍMAČEK
Co když mám

při vyplňování
testů okno?

Co když neznám
u nějaké otázky

správnou odpověď?

Co když se krátí čas
a mně zbývá ještě
spousta otázek?

Co když mě moje
hlava a tělo

neposlouchá?

Co když se
zaseknu na

jedné otázce?

Přejdu na další otázku.

Řeknu si, že to je
v pořádku a součástí

procesu. 

V rychlosti si
projdu všechny

zbývající otázky.

Označím si ji
a přejdu na

další otázky. 

Dýchání: několikrát se zhluboka nadechnu a vydechnu. Položím si ruku na břicho a pozoruji, jak se ruka při
nádechu zvedá a při výdechu zase klesá.

Metoda 5-4-3-2-1: Postupně přenesu svou pozornost na 5 různých věcí, které můžu vidět - 4 věci, které vnímám
dotykem - 3 různé zvuky, které vnímám sluchem - 2 vůně, které cítím nosem - 1 věc, jejíž chuť cítím v ústech.

Uzemnění: Soustředím postupně svou pozornost na svá chodidla a jejich dotyk se zemí - dotyk svého těla se
židlí, na které sedím - svá ramena, která párkrát za sebou zvednu a zase povolím. 

Svalová relaxace: Postupně napínám a povoluji jednotlivé svaly na těle. Zmáčknu prsty na nohou a povolím.
Zatnu lýtka a povolím. Zatnu stehna a povolím. Sevřu pánev a povolím. Zatnu břišní svaly a povolím.
Sevřu ruce v pěsti a povolím. Zatnu paže a povolím. Zvednu ramena a povolím. Zamračím se a povolím.
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