Ako byt

pocas Ww
obdobia
testovania?

Citit stres pocas ndrocnych obdobi je
normdalne. M&ze ho spdsobovat strach
zo zlyhania, tlak na vykon, ale qgj
nedostatok spdnku a odpodinku. Stres
je prirodzeny a da sa zviadnut.

S vhodnymi stratégiami ho vie§ vyuzif
ako svojho spojenca. Na plagdte
ndjdes tipy, ktoré ti mdézu pomoct byf
v pohode poéas pripravy, tesne pred
testom, aj po nom.

Pocas pripravy:

Ako si udrzat pohodu
ori priprave? ‘...

Staraj sa o svoje telo

Dopraj si dostatok spdnku, vyvazenej stravy
a hydratdcie. Ked sa telo citi dobre, tvoja
mysel je odolnej§ia voci stresu. Fyzickd
aktivita znizuje napdtie a zlepsuje ndladu.

Staraj sa o svoju mysel
PoCas ucenia si rob pravidelné prestavky.
Ak ti je fazko, hovor o svojich pocitoch

a prezivani. A nezabudaj si pripominaf,

Ze kazdy Uspech aj nelspech fa posuva
vpred.

Bud’ Prlprgvenylal B L‘,‘.?.Z;:v"u'i‘,’:i,“
Dobrd priprava ti pomdoze  testovanim:
zachovat pokoj. Naskenuj QR
kdd pre tipy, ako na to.

Na ftesty prid so vietkymi
potrebnymi pomockami

a v dostatocnom predstihu.
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Tesne pred testom:

i Prv& pomoc proti stresu
- relaxacné techniky

Dychanie do Stvorca

Pohodline si sadni a predstav si, ze dychom
kopirujes obrys stvorca. Nadychuj sa nosom
na 4 sekundy, zadrz dych, vydychuj dstami
a znova zadrz - vsetko po 4 sekundy.
Opakuj, kym sa nebudes citif lepsie.

5-4-3-2-1

Ide o rychly trik, ktory fi mdze pomdct
Lprepnut™ pozornost na tu a teraz. Pomenuj
5 veci, ktoré vidi§, vnimaj 4 zvuky, dotkni sa
3 predmetov, spoznaj 2 véne a uvedom si

1 chuf, ktord citis.

Progresivna svalova relaxacia

Pri fejto technike postupne napinas a
uvolfujes svaly, zacingjuc od ndh alebo
hlavy. Kazdy sval napni na 5 sekdnd a
uvolni na 30 sekdnd.

< Ako sa nenechaf

s prevalcovat neistotou?

Dopraj si dostatoény oddych
Tvoje telo a mozog potrebujd regenerdaciu
po narocnom vykone. Dopragj si spdnok a
aktivity, ktoré fa bavia, aby si si doplnil/a
energiu. Pred dalsimi vyzvami si  dgj
prestavku a nacerpaj noveé sily.

Pozeraj sa na veci s nadhl'adom

Po ftfeste si pripomen, ze si urobil/a
maximum a bez ohladu na vysledok si sa
nieco nové naucil/a. Pamdataj, ze jeden
test neurcuje tvoju hodnotu ani buducnost.

Co si mézes odniest z tejto skisenosti?
Zamysli sa, Co si sa o sebe naucil/a - kedy
sa ti ucilo nagjlepsie a ¢o ti pomohlo zviddat
stres. Ak 1i fungovala nejakd technika
alebo navyk, pokracuj v nich aj nadalej.
Pom&zu ti aj do buducna.



