KRABICKA PRVNi POMOCI V PRUBEHU PRIJIMACEK

Pouziji zklidnovaci techniku.

© Oznagimsiji
apfejduna
- dalSiotazky.

v

Pokud zbyde
¢as, na konci

- seknivratim.

(radostna vzpominka,
~ bezpeéné misto...).

ZKLIDNOVACI

TECHNIKY: —> Dychani: nékolikrat se zhluboka nadechnu a vydechnu. PoloZim si ruku na b¥icho a pozoruji, jak se ruka pf¥i
nadechu zveda a p¥i vydechu zase klesa.

—> Metoda 5-4-3-2-1: Postupné prenesu svou pozornost na 5 riznych véci, které mtzu vidét - 4 véci, které vnimam
dotykem - 3 rizné zvuKky, které vnimam sluchem - 2 viiné, které citim nosem - 1 véc, jejiZ chut citim v Gstech.

— Uzemnéni: Soustfedim postupné svou pozornost na sva chodidla a jejich dotyk se zemi - dotyk svého téla se
zidli, na které sedim - sva ramena, ktera parkrat za sebou zvednu a zase povolim.

Centrum

- . ‘ I A — svalova relaxace: Postupné napinam a povoluji jednotlivé svaly na téle. Zmacknu prsty na nohou a povolim.
Zatnu lytka a povolim. Zatnu stehna a povolim. Seviu panev a povolim. Zatnu b¥i$ni svaly a povolim.
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www.detstvibeznasili.cz Sevru ruce v pésti a povolim. Zatnu paZe a povolim. Zvednu ramena a povolim. Zamracim se a povolim.



JAK ZATOCIT SE STRESEM 7 pfuJiM AEEK

PECLIVE SE NA DEN ZKOUSEK PRIPRAV

Projdi si dopfedu testové otazky.
Zjisti si vSechny informace ohledné prubéhu p¥ijimaciho ¥izeni.
Promysli si plan, jak budes postupovat béhem vyplhovani testi.

DEN PRED PRIJIMACKAMI ODPOCIVE]

Hyckej svij mozek. Dostatecné se vyspi.
Par dni pied pfijima¢kami se uZ neuc nic nového, jen opakuj.
Vénuj se nécemu, co ti déla radost.

Zivé si predstav, jak jsi pfijimacky tispésné zvladl/a. Vzpometi si na své minulé aispéchy.
Predstav si, jak se budes citit, aZ bude$ mit po zkouskach. Promysli si odménu za snahu.

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 spravneé.
OPECU] SVE TELO

Jez pravidelné a zdravé. Aktivné odpoéivej. Vénuj se relaxa¢nim aktivitam.
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Sdilej s druhymi své pocity. Rekni si o objeti. Nech se druhymi rozesmat.

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




JAK BYT DETEM OPOROU PRI PRIJIMACIM RiZENI

2B 2 200 2 220 28 28 2% 2N 2"

Projdéte s détmi celou situaci a pripravte je na to, co je ceka.

Vysvétlete détem, Ze pripadny neaspéch
u prijimacek nevypovida o jejich inteligenci.

Pokuste se byt sami v klidu a neprenasejte na déti svuj stres.
Proberte s nimi moznosti, jak se v pripadé potreby zklidnit.
Veéer pred prijimackami pro né pripravte spoleény program.

Vymyslete spolu, na co se mohou tésit,
az budou mit po pfijimackach.

Reknéte jim, Ze je mate radi a véFite v jejich
kompetence, i kdyz se prijimacky nepovedou.

Ujistéte déti, Ze at uz bude vysledek pfijimacek
jakykoliv, tak Zivot bude pokracovat dal.

Pripomeinte détem jejich minulé aspéchy.

Vymyslete s détmi alternativu v pfipadé, Ze se
pFrijimacky nepodafi - rozsifte moZnosti.

Zeptejte se déti, jakou pomoc/podporu by od vas nejvice potiebovaly.

/

CO URCITE NEDELEITE\

< Nezlehéujte situaci a obavy déti.

>< Nenutte je ucit se néco nového
den pred zkouskami.

< Nefikejte jim, Ze pFi¢inou jejich
stresu je podcenéni pripravy.

X Nestresujte je zbyteéné navic.

X< Neklad'te na né zbyteéna
oc¢ekavani tim, Ze jim feknete:
, Ty pfece vidycky vSechno zvladnes.“

X Nefikejte jim, Ze na tispésném zvladnuti
pFijimacek stoji jejich budoucnost.

< Nesrovnavejte je se sebou, s jejich
sourozenci ani s jejich vrstevniky.

>} Nepodmifiuje odménu za p¥ipravu na
pFijimacKky jejich ispésSnym splnénim.

>X Neignorujte jejich potfebu

\ sdilet své obavy. /
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