> SALMONDO

MU3J PLAN NA
PRIJIMACKY BEZ STRESU

PRACOVNI LIST PRO STUDENTY ZS

Tento pracovni list je tvlj osobni nastroj proti stresu. Najdes
tu techniky, které ti pomohou zUstat v klidu pfi zkouskach i
dalSich naroc¢nych situacich.

Kazdy den si zapis, jak se citis, a vyzkouSe] dechova cviceni. Napis si
povzbuzujici véty, které si budeS opakovat, kdyz pfrijde strach. Nikdo tvé
odpovéedi nebude hodnotit, pis proto uprimné.

Stres pred dUlezitou zkouskou ma kazdy, ale s timto planem ho Iépe zvladnes!
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IR MU3J DENIK NALAD & &

V prabéhu pfistiho tydne si kazdy den zaznamenej, jak se citi$ pred pfijimackami. Vybarvi smajlika a
napis, co ti pomohlo citit se Iépe, kdyz ti bylo téZko (najdi i malou drobnost, ktera ti udélala radost).

DEN JAK SE CITiM
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CO MI DNES POMOHLO L
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Moje poznamky:
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:’ \: TIP: Ztoho, co ti pomdhad mit lepsi
/ N\ ndladu si muazes udélat takovy zdchranny
seznam, do kterého se podivas vzdy, kdyz
ti neni dobre. Hned budes vedeét, jak si
Zlepsit den ;-).
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I’ MOJE DECHOVE CVICENI i

Vyber si jedno dechové cviceni a vyzkousej ho 3x denné po dobu 1T minuty:

Hluboky dech: Dychani do ¢tverce:
e poloz si ruku na bficho, * nadechni (pocitej do 4),
e nadechni se nosem tak, aby se bficho e zadrz dech (pocitej do 4),
zvedlo, e vydechni (pocitej do 4),
e pomalu vydechni pusou, e zadrz dech (pocitej do 4),
o opakuj 7x (a klidné vicekrat, nez citis klid e opakuj 7x (a klidné vicekrat, nez jsi
a uvolnéni). citis klid a uvolnéni).
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vydech vydech
Zapis, které cviceni ti nejvic pomohlo a proc:
e ~\
Moje pozndmky:
\\\ ! /I/
MY TIP: Ktréninku mazes vyuzZit i rizné
mobilni aplikace, jako jako Nepanikar
- kde jsou dechovd cviceni jako hry.
\ J
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i MOJE SUPER MYSLENKY

Napis$ 3 povzbuzujici véty, které si budes opakovat, kdyz bude$ mit strach z prijimacek nebo jinych testl.
Treba: “Zitra touhle dobou uz budu mit hotovo.”, hebo “AZ si sednu k testu, vie, co jsemn se ucil/ucila se
mi vybavi'.

Moje pozndmky:
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TIP: Zeptej se rodicd, sourozenct
nebo kamaradd, co pomdhd jim.
Mdzes se inspirovat ;-).
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Y4 CO MI POMAHA SE UKLIDNIT &

Zakrouzkuj véci, které ti pomahaji, kdyz jsi ve stresu. Pridej vlastni. Az budes citit strach nebo
nepfijemno z blizici se zkousky, vyzkousej néco z téchto napadd - uvidis, ulevi se ti!

POSLOUCHANI CTENI
HUDBY KNIHY
KRESLENI )
MALOVANI o HRANISI'S
KRATKA DOMACIM
PROCHAZKA MAZLICKEM
SPORT
OBJETi OD
NEKOHO
POVIDANI SI'S BLIZKEHO
KAMARADEM /
KAMARADKOU
4 )\

Moje pozndmky:

\i1/,

\

TIP: Mobilni aplikace Nepanikar -
nabizi super dalsi tipy, co délat, kdyz
té premuZou neprijemné myslenky a
pocity.

\\\'/
/'l‘

\ J/

www.salmondo.cz



http://www.salmondo.cz/
https://www.salmondo.cz/
https://nepanikar.eu/aplikace-nepanikar/

P SALMONDO

-4 MU3J PLAN PRO DEN PRIJIMACEK @
Vypln, jak bude vypadat tvlj den, ve kterém mas prijimacky.

o Vecder pred pfijimackami: + Co sivezmu s sebou:
¢ Rano p‘r’ed odchodem: « Co udélém, kdyi zacnu Cl'tit strach:
e N
\ Moje poznamky: ‘

TIP: Mas néjaky talisman? Vezmi si
ho s sebou ;-). A nezapomen - Zivot
neni jen o prijimackdch!
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