Zmirnovani stresu
pred maturitou

V obdobi ucéeni omez spolecensky
Zivot, aby ses zbytecné
nerozptyloval/a. Odpust si doéasné
vecirky a akce s kamarady, soustred’
se primarné na uceni.

Naplanuj si, ¢im se odménis, az
budes mit testy a tstni zkousky za
sebou.

Domluv se s kamarady, aby té
navstévovali (nebo ti psali) pouze
v predem domluveném case.

Kazdy den jdi alespoii na 20 minut na
prochazku nebo si zacvic.

Kazdou noc spi osm hodin, doprejes
tak odpocinek ocim i mozku.

Jez vyvazenou stravu.

Nekonzumuj nadmérné mnozstvi
kofeinu ani jidla z fast foodu.

Dobu, kdy cestujes do Skoly, vyuzij
k opakovani uciva.

Uc se aktivné: pi$ si poznamky, délej
si testy z minulych let.

Planuj si cas a urcuj si priority.

Nenechavej uceni na posledni chvili.

Vytvor si studijni rozvrh a dodrzuj ho.

Béhem studijnich bloku si délej
kratké prestavky.

Zamysli se, ve kterou denni dobu se

ti nejlépe uci. V tomto ¢ase se uceni

vénuj s nejvyssi intenzitou. Pokus se
to dodrZovat, uceni ti pijde snaze.

Neuzavirej se pred rodinou a dalSimi
blizkymi lidmi, poZadej je o podporu.

Naslouchej pokyniim a radam
uciteld.

Harmonogram testu a zkousSek si

vyvés na misté, kde na néj dobre
uvidis.

Méj pripravené pomticky potrebné
u testii nebo zkousek (ovér si, Zze
tuzky pisi a dalsi pomucky funguiji).

Seznam se s formatem testu

nebo tstni zkousky u jednotlivych
predmétii. Podivej se, jak jsou otazky
bodové ohodnoceny a rozvrhni si
podle toho cas.

Rozmysli si, v jakém poradi budes
na otazky odpovidat.

V pokaoji si vyvés citaty, afirmace

a myslenkové mapy. Kazdy den si je
nahlas precti nebo se na né podivej.
Pripravuj se poctivé.

Duvéruj si, divej se na véci pozitivné.

Ke zklidnéni ti mtize pomoci oblibeny
talisman.



