ZKOUSKOVY SURVIVAL KIT:
AK SE NEZBLAZNIT A DAT TO!

e

Y 1.MOZEK POTREBUJE | [ 2. KDYZ PRICHAZI PANIKA
PALIVO! (Fyzicka pfiprava) (Rychla pomoc vtefiny

pred/b&hem testu)
* TECHNIKA DECHU 4-7-8
ELS

(Dechova brzda): Nadech
nosem (4s), Zadrz (7s),
Vydech pusou (8s). Opakuj 3x.

\y

,zz SPANEK JE TVOJE
SUPERCHOPNOST.
Zapomen na uceni do 3 do
rana. Spi aspon 8 hodin.
Mozek si uklada informace

jen, kdyz spis. UZEMNENI (Metoda 5-4-3-2-1):
g VODA = MYSLENI. Najdi 5 véci, které vidis, 4

Dehydratace sniZuje kterych se dotknes, 3 slysis,
soustredéni 0 20 %. 2 viiné, 1 véc, ktera ti chutna

Méj lahev s vodou. (nebo na kterou se tésis).

NEJEZ BLBOSTI. Cukr ti da POZITIVNi SELF-TALK:
é energii na 15 minut, pak ’1 Misto "To nedam," si fekni:

prijde utlum. Radsi orisky, > njcem piipraveny/4 udélat

ovoce nebo tmavou maximum." Tvoje mysl té

4 cokoladu. R poslouch. o 10
N = ’\ &
ﬁ:z : b 4 :
3. STRATEGIE PRITESTU 4. CO FUNGUJE
(Jak na to chytre) DLOUHODOBE
B PRVNICH S MINUT: (Well-being pred zkouskami)
‘ Prolistuj cely test. Ziske] VYPADNI VEN. Aspoii 30
prehled, co té ¢eka. minut na Cerstvém vzduchu.
< . Restartuje kreativitu a
( ZACNI JEDNODUCHYM: e
. Ziskas body, sebevédomi a il stres’.
mozek se zahreje. Tézké OFFLINE MOD. Aspon hodin
véci nech na potom. pred spanim odloz mobil.

Modré svétlo kazi spanek a

? NEZASEKNOUT SE! Pokud socialni sité zvySuji izkost.
nevis, jdi dal. Vrat se na
®  Kkonci. Cas utika rychle. MLUV O TOM. Nejsi v tom
= < sdm/sama. Rekni
TIPUJ CHYTRE: Pokud kamaradovi, rodi¢tim nebo
nevis a nic neztratis, tipuj. uciteli, Ze mas strach. Sdilend

Vyluc jasné nesmysly. R obava je poloviéni obava.“'

el G Jsi vic NEZ JEN VYSLEDEK [
@ JEDNOHO TESTU.
DRZIME Tl PALCE! %wlesanm

NA JEDNE LODI -«



