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Co nabizim?

- Testy profesni orientace

- Podpurna setkani pro zaky:

Jak se motivovat k uCeni a jak se ucCit efektivne? (8.2.)
Jak zvladat stres? (1.3.)

Jak se nachystat na prijimacky? (5.4.)
- Individualni poradenstvi




SOS KE ZKOUSKAM

PRIPRAVA NA ZKOUSKY - MOZINOSTI, POSTUPY D
* zjisti si Kk pFijimackam
*udélej si /
naplanuj si:
co se kdy budes ucit, kolik Casu na to budes potfebovat
* zamér se na to, co ti nejde, ale nezapominej na to, co ti jde
aktivné komunikuj s uciteli - ptej se, kdyz nerozumis,
kdyZ ti néco nejde, nechapes, mas pochybnosti...
* vytvorte si on-line studijni skupinky s kamarady

/

*

PSYCHOHYGIENA - PECE O SEBE

* délej si pravidelné prestavky

* jez zdrave (jidlo a piti ovliviiuje to, jak se citime)

* nezapominej na kvalitni spanek (vétsinou 8 hodin)

* hybej se, jdi se projit, zabéhat

* pust si hudbu, film, precti si knihu

* relaxuj, zhluboka a pomalu dychej do bficha

* povidej si s kamarady, rodinou, uciteli a dalsimi lidmi

K
DEN PRED ZKOUSKAMI - NA CO NEZAPOMENOUT

* udélej si seznam toho, co budes nasledujici den potrelbovat
s sebou

* nachystej si pomuUcky, obleceni, piti a svacinu,

tfeba i maskota nebo néco pro Stésti

*naplanuj si cestu na zkousky, kdy a jak se dostanes na
misto zkousky

*relaxuj

* dobre se najez a jdi brzy spat

* vezmi si s sebou nachystané veci
* na zkousku jdi s tim, Ze ‘
* projdi si zadani:

véci, kterych se muzes dotknout

EN D - PRIJIMACI ZKOUSRY

N XL X
jl udeél:

- zacni tim, kde jsi nejjistgjsi
- pokracuj tim, kde visS aspon néco
- nezdrzuj se u néceho, kde vlibec netusis
(k tomu se vrat, aZ bude na papire vsechno,
co slo napsat bez dlouhého premysleni)
po zkousce se odmeén (cukrarna, nakup, vylet, oslava...)

UZITECNE ODKAZY

dechova relaxace: https://bit.ly/2X4qvI3
véimavost: https://bit.ly/3bCh9sl

Aplikace Nepanikar: nepanikar.eu

Doucovani zdarma: www.studentistudentum.cz

Linka bezpeci: 116 111
Linka dGveéry: 585 414 600

DYZ ZACINAM STRESOVAT/PANIKARIT
Zacni zhluboka dychat, nadechy nosem a vydechy usty.
Pomalu zamér svoji pozornost na...

veéci, které vidis kolem sebe

@ véci, které slysis
@ vané, které citig / vnimas
@ pomaly nddech/vydech—Usmév a jde se na t«



,Zacni, kde jsi,
pouzij, co mas,
a udélej, co muzes.”

(Arthur Ashe)
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