S0S KE ZKOUSKAM

DEN PRED ZKOUSKAMI - NA CO NEZAPOMENOUT

‘ udélej si seznam toho, co
budes nasledujici den

nachystej si pomucky, 0
potrebovat

obleceni, piti a svacinu a o
klidne i talisman pro
Stésti naplanuj si cestu na

® kousky, kdy a jak se

dostanes na misto
relaxuj nebo délej véci, zkousky
co mas rad/a, co te ®
uklidni a odvedou ti
myslenky ® dobre se najez a jdi brzy
spat

I
DEN D - PRIJIMACI ZKOUSKY

vezmi si s sebou
nachystané veci

na zkousku jdis tim, ze ji @
udelas

projdi si zadani

e zacnitim, kde jsi nejjistéjsi

. e pokracuj tim, kde vis aspon néco

e nezdrzuj se u néceho, kde vibec netusis (k

tomu se vrat, az bude na papire vse, co Slo
napsat bez dlouhého premysleni)

po zkousce se odmén @

KDYZ ZAGINAM STRESOVAT / PANIKARIT

zacni zhluboka dychat, nadechy nosem a vydechy Usty,
pomalu zamer svou pozornost na...

5 veci, které vidis kolem sebe
4 véci, kterych se muzes dotknout
3 veci, ktere slysis
2 vUné, které citis
1 pomaly nadech a vydech

usmej se a pojd na to!
.

HODNE STESTI!!



