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JAK ZVLADNOUT PRIJIMACKY
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z$g Ujisti se, ze vi&, na jakou adresu se mas do- z$1
stavit - existuji Skoly, které maji vice budov,
a mUze se stat, ze pfijimaci fizeni nebude

probihat zrovna v té hlavni.

zﬁz Udélej si seznam krizovych.scénarud
a rGznych postupt. Pfiprav se na moznosti,
které mohou pfrijit, a nachystej si *

varianty rfeSeni.

2;& Vypis vSechny své silné stranky, které v ta-
kové situaci mGzes$ vyuzit (napf. trpélivost,
dobry 73k, intuice, zdravé riskujici, opti-
mista...). Podtrhni si, pro kterou z téchto ﬁ?g

vlastnosti si ,sdhnes" pro pomoc.

Z$$ Chod pravidelné spat. Je to dllezité!

Den El?ool z'\yg

ZQ& Priprav si vSe, co budesS v den pfijimacek
potifebovat - prlkaz totoznosti, pozvanku
(a vse, co je v ni napsano), psaci a rysovaci *
potfeby vcetné nahradnich. Véci si dej do
tasky ¢&i batohu, ktery si budes brat s se-

bou, a mysli i na dostate¢nou svacinu a piti.

ztg Naplanuj si,/jak se do Skoly dopravis.: At uz
autem, nebo verejnou dopravou, urcité pa-
matuj na dostate¢nou ¢asovou rezervu pro
pripad dopravni zacpy nebo jiné nenadalé
situace. Lépe byt na misté o 20 minut dfiv

nez o minutu pozdéji.
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Rozmysli si, co si oblec¢es, aby ses ci-

til/a pohodIné. Rano se pak nezdrzujes
premyslenim, zda to, ¢&i ono tri¢ko, pfipad-
né tim, ze oblibena mikina je ve Spinavém
pradle. | takové mali¢kosti ti mohou rano

bud usnadnit, nebo zkazit.

Vecer si jdi véas lehnout, at jsi odpocaty/
odpocatd a dobre se ti vstava. Nenervuj se
uc¢enim a opakovanim pozdé do noci a ani
nepij zadné energy drinky: Ty té sice nabu-
di, ale mohl/a bys mit problém usnout.

Priprav si véci dle pozvanky, které budes
potfebovat (doklad totoznosti, ndhradni
pera, vodu bez bublinek, svadinu, papirové

kapesniky, maly kousek hofké ¢okolady).
Priprav si oblec¢eni. Na ¢ast mdzes pouzit
trochu pfijemné viné (mdazes si napf.

navonét cip $atku).

Snéz néco lehkého k vecefi a udélej si ¢as

na relaxaci ke zklidnéni.
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* Vstan véas. Mas-li ve zvyku snidat, tak se
nasnidej. Dej si vhodné piti. Mzes si dat

sprchu, osvézi té. Ujisti se, ze mas vSe po-

tfebné, v klidu se oblékni a s dostate¢nym

predstihem se vydej do Skoly.

43 Vyuzij dechovych a mindfulness technik.

Ty mlzes zaradit klidné i po cesté.

2;1 Dorazis-li do skoly vyrazné dfiv, nemusis
sedét celou dobu ve tfidé. M({zes si vyfi-
dit formality, a pak se tfeba jen projit po
schodech ¢&i po chodbé, dojit si na zachod.
Pokud té bézné chyta velka tréma, mize

ti pohyb pomoci se trochu zklidnit.
Fri testy
—_

* U zkousky pracuj podle své pripravené
strategie a hlidej si ¢as.

Vyuzij dechovych a mindfulness technik.

o Ly iy s =D
Uz to mas nacvicené! .
T1p NA ZAVER
g v Vsec\’\nV
Pokraéuj v testu, i kdyZz mas pocit, Ze jsi ho e, zeiPre®
] ' y P 1 2€ ] pokud s€ stané€, s jsi kon
. ‘ _r o o it, 2
zkazil/a. Hod' to za hlavu a soustfed se na dy pudes mit pocity <ousek
. . 3 ra oA ichz
znéni dalsich otazek. rétni east p\'\)\maC\ © catui 48l
< & po
. zhodne : ye
Zil/a, 1O 1ava, £
Y. . ; « « zka lidné tasto s€ S
Pfi pocitu akutniho stresu védomé zpomal. pracuj Kkl 1 “‘\gimaée\( se
. . Sy cast pr -
Nadech, vydech. Pomalu si precti otazku. pré\’é druha @ h. kdy ce na ne
acic 1
5chto situ . xiako NA
v neme soustredit ‘a‘:\ bre
testa e dO
P\'v o zasadnino: poved
éc

Autofi: doc. PhDr. Markéta Svamberk Sauerové, Ph.D., a Bc. Pavla Lopatkové Pfipravujeme se na pfijimacky s CT edu


https://edu.ceskatelevize.cz/okruh/pripravujeme-se-na-prijimacky

