JAK ZATOCIT SE STRESEM 7 PRI]IM ACEK

PECLIVE SE NA DEN ZKOUSEK PRIPRAV

Projdi si dopfedu testové otazky.
Zjisti si vSechny informace ohledné prubéhu pfijimaciho Fizeni.
Promysli si plan, jak budes postupovat béhem vypliovani testi.

DEN PRED PRIJiIMACKAMI ODPOCIVE]

Hyckej sviij mozek. Dostatecné se vyspi.
Par dni pied pfijimackami se uz neuc nic nového, jen opakuj.
Vénuj se nécemu, co ti déla radost.

NAMOTIVU]J SE
Zivé si predstav, jak jsi pFijimacky tispésné zvladl/a. Vzpometi si na své minulé aspéchy.
Predstav si, jak se budes citit, aZ budes mit po zkouskach. Promysli si odménu za snahu.

NATRENU]J VNITRNI SEBEPODPORU

Opakuj si, Ze to zvladnes. Uvédom si, Ze délas maximum.
Rekni si, Ze at uZ to dopadne jakkoliv, Zivot bude pokracovat dal.

PAMATU]J, ZE HLAVNI JE SNAHA A NIKOLIV VYSLEDEK

Pripomen si, Ze chyby jsou soucasti uceni a v testu nemusis mit vse spravné.
OPECU]J SVE TELO

Jez pravidelné a zdravé. Aktivné odpocivej. Vénuj se relaxacnim aktivitam.
VYHLEDE] BLiZKOST DRUHYCH

Sdilej s druhymi své pocity. Rekni si o objeti. Nech se druhymi rozesmat.
ZARAD DO SVEHO PROGRAMU RELAXACNI AKTIVITY

Vénuj se jakékoliv aktivité, ktera ti pomuzZe uvolnit se. %
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