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JAK SE Z TOHO NEZBLAZNIT

aneb Pff:l)'l’maékm/ﬁ vveHbe,'mg_

Zaklad uspéchu pfi pfipravé na velkou a naro¢nou udalost

DOBRY TIME-MANAGEMENT

Ztg ?Va\/iolcfnvj reZim dne a strvkturovanl Sinnost

Dulezité je zacit pravidelnym rezimem - pravidelné vstavani
v rannich hodinach, pravidelné usinani v podobnou dobu.
Dulezité je, aby se ti v ramci pravidelného rezimu darilo
vénovat uceni v podobny ¢as. Pokud ti to pljde, bude tv(j
mozek Iépe pfipraven na osvojovani znalosti, rychleji

se soustredis, a tim mas i pocit vyssi efektivity.

A2 Stanovenl priorit

Je nutné promyslet, které z ¢innosti jsou nyni nezbytné
(musim) a které Ize odlozit (nemusim). Vzdy plati pravidlo,
ze k zdsadnim a akutnim povinnostem je nutné vénovat po-
zornost alespon jedné povinnosti, kterou neni nutné splinit
hned. Tyto povinnosti ¢asto odkladame, ale kdyz je postup-
né nefeSime, prferostou nam pres hlavu a stanou se z nich

akutni povinnosti, kterych je ale najednou pf¥ilis mnoho.

* Volba efektivnich PovaG

Udélej si seznam tzv. ,zroutd ¢asu”, ktefi ovliviiuji miru tvé
efektivity a ubiraji ti ¢as na skute¢ny odpodinek (napt. sle-

dovani videi, psani zprav, komunikace s vrstevniky).

41 Do¢tatek odPoéinkv a relaxacnich cviceni

Autorka: doc. PhDr. Markéta Svamberk Sauerova, Ph.D.
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STRES PRIMO PRI PRIJIMACKACH A KRATCE PRED NIMI

Pocit stresu je pfimé&reny situaci, vétSina je na tom stejné.

DUlezité je uvédomit si, ze jednoduché techniky stres mohou ovlivnit.

Obecné Vaoll_rl

Z?i Snaz se myslet na néco jiného a prijemné-
ho. Rada ,nemyslet na pfijimaci zkousky"

nefunguje.

ZQ& Pfedstavuj si néco pozitivhiho v souvislosti
se zkouskami (toto Ize vyuzit i delsi dobu
pred zkouskami - napf. jak klidné vyplfiu-
jes test nebo jak jde$ s novymi

spoluzaky ven).
* Dobre funguje predstava prirody, dllezité
je myslet na takovy podnét hodné

intenzivné.

* Nacvi¢ si dechové a mindfulness techniky,

ty se ti mohou v den pfijimacek hodit.

Autorka: doc. PhDr. Markéta Svamberk Sauerova, Ph.D.

Jak na dechové Jrcohnik{,z

Z?i Védomy nadech-vydech. Védomé se sou-
stfed na hluboky nadech nosem, zamér
se na to, jaky je vzduch, ktery vdechujes$
az do plné kapacity plic. Nasledné védomé
vydechuj Usty a opét se soustfed na to,
jak se vzduch zménil. Je teply, jak proudi
krkem, pres jazyk, zuby, rty...

f\}i Trojuhelnikové nebo ¢tvercové dychani.
Opét védomy nadech a vydech s tim, ze pfi
trojuhelnikovém dychani po nadechu zadr-
ziS na chvili dech, teprve pak vydechujes.
Pri ¢tvercovém zadrziS dech i po vydechu,

nez se za¢nes znovu nadechovat.

2‘33 Pri akutnim stresu (nerozumis otazkam,
prestalo ti psat pero, propadas panice)
je mozné se nékolikrat nadechnout pfes

kapesnik (ale jen nékolik nadech().

Jak na mindfulness?

f;& Soustredis se na tady a ted, ale ve smyslu,
jaka je zidle, na které sedis, jaké je pero,
které drzis apod. Vhodné je to v situacich,
kdy se neciti§ dobre, a citi$, ze té stres po-
hicuje. Pak je nutné umoznit hlavé soustre-
dit se na néco jiného. Stadi toto provadét

minutu, poté se vratis k testu.
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JAK ZVLADNOUT PRIJIMACKY KROK PO KROKU

Tﬁolcﬂ El‘?oa‘

* Ujisti se, ze vi$, na jakou adresu se mas do- ZK Rozmysli si, co si obleces, aby ses ci-

stavit - existuji Skoly, které maji vice budov,
a mUze se stat, ze pfijimaci fizeni nebude

probihat zrovna v té hlavni.

Z;& Udélej si seznam krizovych scénarud

a rdznych postupt. Priprav se na moznosti,

které mohou pfijit, a nachyste;j si f\}i

varianty feSeni.

ZK Vypi$ vSechny své silné stranky, které v ta-
kové situaci mtzes vyuzit (napft. trpélivost,

dobry zak, intuice, zdravé riskujici, opti-

mista...). Podtrhni si, pro kterou z téchto ztg

vlastnosti si ,sahnes" pro pomoc.

Z‘t& Chod pravidelné spat. Je to dllezité!

Den pred 2%

* Pfiprav si vée, co budes v den pfijimacek

potrebovat - prlkaz totoznosti, pozvanku

(a vée, co je v ni napsano), psaci a rysovaci ZQK

potfeby v¢etné nahradnich. Véci si dej do
tasky ci 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 vefejnou dopravou, uréité pa-
matuj na dostate¢nou ¢asovou rezervu pro
pfipad dopravni zacpy nebo jiné nenadalé
situace. Lépe byt na misté o 20 minut dfiv
nez o minutu pozdéji.

Autorfi: doc. PhDr. Markéta Svamberk Sauerové, Ph.D., a Pavla Lopatkové

til/a pohodIné. Rano se pak nezdrzujes
pfemyslenim, zda to, ¢i ono tricko, pripad-
né tim, Ze oblibena mikina je ve Spinavém
pradle. | takové mali¢kosti ti mohou rano

bud' usnadnit, nebo zkazit.

Vecler si jdi v€as lehnout, at jsi odpocaty/

odpocata a dobfe 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, svalinu, papirové

kapesniky, maly kousek hotké ¢okolady).
Priprav si oblec¢eni. Na ¢ast mzes pouzit
trochu prijemné viiné (mazes si napf.

navonét cip satku).

Snéz néco lehkého k velefi a udélej si Cas

na relaxaci ke zklidnéni.
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Den gg\vi ;' (macek

* 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.

UZ to mas nacvi¢ené! TP NA Z AV ER!

* Pokracuj v testu, i kdyz mas pocit, ze jsi ho d se stane, zel pfves VST;\‘:‘ N
zkazil/a. Hod to za hlavu a soustfed se na pokt pudes mit pocit: £€ XS\usek
znéni daldich otazek. rady ® ¢ast prijimacic? 2o dal

kre’t\’\\\/a ozh odné pOkrac’L\l’la o
\ 1 1
* Pfi pocitu akutniho stresu védomé zpomal. Z:;zcu‘ Klidné, éastov ?::::e\( se
Nadech, vydech. Pomalu si precti otazku. pré\lé dru éé?th r\\(ld\l se nNa né
v téchto S‘t:zcc:s;?ed\t jako na
p\v’eStaznéia niho, povede dobre
néco
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