EFEKTIVNI UCENI




ZIMNI UKOLY:

TESTOVA STRATEGIE

TIPY NA UCENI:

JAK PRACOVAT S NERVY



1. ZIMNI UKOLY

1. 13 tydnu do zkousky (jdeme do 2/3 pripravy)

2. Klasifikace za 1. pololeti

3. Zfinalizovat vybér SS

4. Priprava na podani prihlasky



13 TYDNU DO ZKOUSKY

N ¢ 7

— VySsi konkurence
— minimalne 1 zkouskovy den tydne, idealne 2
— v tydnu pracovat s chybou a resit dalsi testy

— poustet si videorozbory, doucit se latku




DALSI TESTY K PROCVICOVANI

Meé ucasti v Dokoupit ucasti @) Dalsi testy s rozborem v Statistika vysledka v Tipy & podpora v To daml Klub

Dokoupit dalsi testy s rozborem Dokoupit dalsi testy s rozborem

Mé testy s rozborem

1x Test M + TestCI s
videorozbory

756Kt 550 K&




Co muzu
Zadani DO4 udeéelat navic?
DO1
Podivat se na
\/ webinaf o planu na
cely Skolni rok

Projit si
‘/ procvicovaci
jednohubky
D07 D08 s Castymi chytaky
Podivat se na

D13 D14

N -

,/ webinar o zvladnuti
stresu
Podivat se na

( webinaf
o efektivhim uceni
a nejcastejsich
chybach a chytacich

~Veritsia byt v klidu,
J/ protoZe jste pro sv{j
uspéch udélal

Hotovo! @ maximum!



KLASIFIKACE ZA 1. POLOLETI

— zamakat, nepodcenit pololetky
— zapracovat na znamkach
— prospech se uvadi na prihlasce

— na skolach byva prospeéech prijimaci kritérium



” 24 “

VYBER SKOLY
MSMT: Kompletni pfehled registrovanych
SKO|

Privodce KAM PO DEVITCE

FB prvaci dané SS

Nové gymnazialni tridy
Dny otevrenych dveri

Inspekéni zpravy CSI / daldi zdroje



https://rejstriky.msmt.cz/rejskol/
https://rejstriky.msmt.cz/rejskol/
http://www.kampodevitce.cz
https://www.csicr.cz/cz/Registr-inspekcnich-zprav

N

- 21 otazek pro vybér té spravné skoly:

Jak se presné menuje obor, kem se hiasim a kolik Casu je v ném
venovano jednctlivym predmsatum?

Z ceho se ckl2da pfijimaci fizeni? Je wZzdovana podJze jednotna
zkouska CERMAT, nebc ma 3kolz i svaji profilovou &ast zkousex
(napf. z jazykd, studijnich ofedpoxladu. fyzickych testu|? Jedna se
o Skolu s talentovou zkouskou?

Kam vétsSinou mifi absolventi skoly? Laka meé prace v oboru?
Pripravi mé skolz na da sivzdélavani?

Pokuc cbor zanrnuje | povinné praxe, kolik jich je, sou pres skolni
rok, ncbo v IGtE a jaK jsou arganizovany™?

Jakou ma skola aspésnost u maturity + z jakych predmeétd se
sklada Skolni cast maturtni zkousky? Nabizi Skola extra podporu
pii pliprava na maturitu nebo na pifjmacky na Vs?

V kolik hod'n ranc wucovani zaéina a v kolik vétsincu konéi?
Jakou M2 skola dopravni dostupnost? Uz na cen otevierych

dvefi se wdsgjle MHD, zamyslete s nad ranni Spickou
a nepodcenujte Cas straveny dojizdenim.

Jak skola uvnitr vypada? Jscu tridy prostorné a Cisté? Investuje se
do renovaci? Mus’ se dochazet na télocv k nebo do jidelny jinam?

Jaké je okoli $koly? Je bezpedné, nakizl mista, kam po Skole nebo
mezi wukcu zajit?

Jakou formou probiha wyuka? Ptejte se, do jaké miry je wiuka
iInteraktivni a zdzs se ve sSkcle pouziva projektova vwuka. Jsou kromeée
jazykll d2lené i jiné pradméty?

Jaci jsou na skole uéitelé? Skolz ma Mmit zapalens uditele, ktefi
maJi prostor pro viastni rozvo] a dasl vzdélavani. Snazie sc jich
oslovit co nejvice, ptejte ce jich, jaky styl wuky maji radi, ale 1 co
VvV ramcisveno precmetu uci nejradell.

Zjisténo?

OOOOOOO

OOOOOOO

To das

12.

link po videem

CO O SKOLE ZJISTIT"

To das!

21 otazek pro vybeér té spravné skoly:
Nabizi skola volitelné predméty/semindre? V jakou fézi studia

i lze serminare 2volit, jaka jsou pravidla pro olevieni serminare?
Jak skola resi, pokua je o urCily seminar velst zajem, nez je
planovana kapacita ofredmeétu?

Jek wpada wwuka jazyku? Kolik je jazykam vénovéno Casuy, jak
velké jsou skupinky a na zakladé ceho jsou rozdélené? Jak je to
s druhym cizim jazykem? Seltkam se na Skole s rodilym
mMIuvEim? Na jakeé drovni v cizich jazycich budu na konci studia?

Jaké mimoskolni aktivity skola nabizi - napf. sportovni
krouzky a jazyky? Ucastni se skola souleZl, simulaci a konferenci?
Kam se skolou podivam? Porada skola jazykové ¢ vwménné
pobvly, vZarske zajezdy Ci exkurze?

Pomaha nebo dokonce zajistuje Skola jazykové (napf. FCEACAL),
IT (Microsoft Office) & profesni certifikace?

Jde skloubit Skola a prace? Pomuze mi skola najit b&nhem
stucia placenou brigadu v oboru ¢i praci po ukonéeni studia?

S jakymi materidly se ve wyuce pracuje? Co e si budu muset
poridit (ucebnice, pormUcky, odév) a jaké jsou zhruoa naklady?

Jaka je wvySe skolného (pro soukromé Skoly)? Jak a kdy je
splalng? Existuje forma stipendia nebo slevy na Skolnem?

Jak se na skole znamkuje” Vi Zaci o pisemkach dopredu?
Nebudu pisermkami prenlcen/a, kolik znamek se wzaduje?
Budu si moci Spatnou znamku opravit?

Co o skole rikaji sami studenti? Dovalaci, nenecnle za sebe
miuvit rodice a neboite se zeptat soucasnych studentd, jak se
Jim ve Skole lioi, co je bavi, co jim naopak na skole vadi, do jaké
miry Skola nasioucha jejich oroblémum a zdzli by se znovu
rozhodli pro stejnou skolu. Zeplal se jich muaZzele na dni
otevienycn dvef nebo je whledat a oslovit pres Facebook.

OOOOOOO

OOOOOOO

.........................

OOOOOOO

OOOOOOO

.........................

.........................

.........................

OOOOOOO



Skola: Gymnazium, Praha 8, U Libefiského zamku 1 osobni zona: Statistika Vysledklol

Obor: Gymnazium
Kéd oboru: 7941K41

Skolni rok 2017 / 2018
Prijatych studentud: 108
PrihlaSenych studentu: 274
Po&et bodl posledniho pfijatého (CERMAT CJ+M, maximalné& 100 bod): 75 bodu

Skolni rok 2018 / 2019
Prijatych studentu: 111
PrihlaSenych studentu: 226
Po&et bodl posledniho pfijatého (CERMAT CJ+M, maximalné 100 bodu): 69 bodu

Skolni rok 2019 / 2020
Prijatych studentu: 180
PrihlaSenych studentu: 310
Pocet bodl posledniho pfijatého (CERMAT CJ+M, maximalné 100 bodu): 66 bod(

Skolni rok 2020 / 2021
Prijatych studentu: 115
PrihlaSenych studentu: 457
Pocet bodl posledniho pfijatého (CERMAT CJ+M, maximalné 100 bodu): 80 bod

Skolni rok 2021/ 2022
Prijatych studentu: 159
PrihlaSenych studentu: 542
Pocet bodl posledniho pfijatého (CERMAT CJ+M, maximalné 100 bodu): 84 bodu



Mé vysledky v porovnani s vysledky ostré zkousky 2021 / 2022 OSSO b n l’ zo’ na: Statistika VySIedkﬁ

@ Jak funguje tento graf? N @ Jak funguije filtr? N

" Nejlepsi vysledek - 100 bodd T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T CERMAT - Soutet bodia 100

Soucet z:

Muj pocet bodi: 70 ze 100

Umisténi: 4,781.z 9,677

Kolik devatakl bylo lepSich nez ja: 49.4% "

Kolik devatiakl bylo horSich nez ja: 50.6%
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2. TESTOVA STRATEGIE

Nemusim vyresit vse
Cim zac¢nu (3-5 Gloh)
Co si necham na konec (2-3 alohy), co nebudu délat vubec (az 2 Glohy)

Kolik Uloh chci mit vyreseno po 30 minutach / 50 minutach?

Jak sl budu v testu vyznacovat zodpovezeni a prepis do archu?

SEPSAT SI PLAN! UMET HO ZPAMETI!

N I\ A4

Jak to jde se strateqli? Bez strategie? Co zlepsit pro priste?



3.2

Vypoctéte a vysledek zapiste zlomkem v zakladnim tvaru.
8 (S 7/ 5) B
5 \6 10 6/

dobry priklad na zacatek?

Zdroj. Cermat zadani, 2022



max. 4 body
11 Rozhodnéte o kazdém z nasledujicich tvrzeni (11.1-11.3), zda je

pravdiveé (A), €i nikoli (N).

11.1  Tr¥i Ctvrtiny z 200 minut je totéz jako polovina ze 3 hodin.

11.2 Dvé tretiny z 2,4 hodiny je vice nez 1 hodina a 40 minut.

11.3 Tfiosminy z 5 dnu je totéz jako pét osmin ze 3 dnu.

lepsi priklad na zacatek?

Zdroj: Cermat zadani, 2022



CASTE CHYBY
Neétu zadani a déla B -
vée:::itrt:azval’c.am a delam q Zvyraziuj a potvrzuj!
m— ooriciuit
:e;mhéo%ur;;:égc;t. q Prefrazuj si otazku.

q Opakuj!

Nedodrzuji pokyny.

Pletu si nhazvoslovi.




OPAKOVANI CJ

Privlastek shodny a neshodny
Vetné cleny a slovni druhy

Prisudky: jmenny se sponou a
slovesny slozeny

Urceni zakladni skladebni dvojice
Urceni vidu u sloves

Urcovani zpusobu (hlavné, jak
poznat zpusob privlastnovaci)

Urceni rodu u sloves
Rym - vers — sloka (co je co)

Chytaky s urcovanim slovniho
druhu (slova, ktera maji vice
vyznamu)

Druhy vedlejsich vet
Synonyma x antonyma

Hromadna x latkova x pomnozna
podst. jména

Psani s/z, e, a zdvojenych hlasek

Text 2: metafora, prirovnani,
synekdocha, slabikotvorné
hlasky, souradné souveti,
podradné souveti...



OPAKOVANI M

Uprava zlomku (slozeného)
Vzorecky na vyrazy

Uprava rovnice (zbaveni se zlomku
V rovnici)

Roznasobovani zavorek

Prevod jednotek (délka, hmotnost,
cas, obsah, objem)

Vlastnosti uhli
Osa usecky

Rovnobeznik
Kruznice opsana a vepsana

Techa

AV AN IV 4

Teziste a téznice

= \/yska na stranu

Thaletova kruznice

Trojclenka sestaveni

Uloha na smés (procenta)

Uloha na pohyb

Sestaveni rovnic ze slovnich uloh
Kraceni pomeru

Uvadeni / neuvadeni jednotek



M: zapis vysledku
4
4.1  Rozlozte na soucin:
(6a)°—7-7 =
4.2 Umocnéte a zjednoduste (vysledny vyraz nesmi obsahovat zavorky):
(0,5x + 4)2 =
4.3 Zjednoduste a rozlozte na soucin:

(-5y+4y)-(4+8y)+(6y+10)-2y+y=



M: zapis vysledku

6.2 Vjakém pomeru budou nejkratsi, prostredni a nejdelsi ¢ast prkna?
(Pomér uvedte v zakladnim tvaru.)

6.3 O kolik procent bude nejdelsi cast prkna vétsi nez jeho nejkratsi cast?

7.1  V kolik hodin dorazil cyklista do Pisku?

7.2  Jaka je vzdalenost mezi obéma mesty?



M:

11

11.1
11.2
11.3

Interpretace zadani

Rozhodnéte o0 kazdém z nasledujicich tvrzeni (11.1-11.3), zda je
pravdivé (A), Ci nikoli (N).

V9. A je pomér poctu divek a poctu chlapcti (v uvedeném poradi) 1 : 2.
Celkovy pocet divek z obou 9. tfid je stejny jako pocet chlapcu v 9. A.

V 9. B je pocet divek o 8 mensi nez pocet chlapcu.

EREGAMN T UV“,

A N

HiE

L




M: slovni

Ulohy

VYCHOZI TEXT A OBRAZEK K ULOZE 7

Na obrazku jsou sestaveny dvé rizné dvojice ozubenych kolecek. m

Sedé kolecko ma 15 zubii a obé bila kolecka 24 zubi.
Cerné kole¢ko, které ma méné zubt nez bilé, se za kazdych 5 sekund otoéi tiikrat.

#

(CZW)

7.2
/.3

max. 4 body

Pro prvni dvojici koleCek uréete, kolikrat se musi otocit Sedé kolecko, nez se poprvé
obé kolecka vrati do vychozi polohy.

Uréete, kolikrat se ¢erné kolecko otodi za 5 minut.

Ve druhé dvojici kolecek se obé kolecka vrati do vychozi polohy poprvé po dvou

otackach bilého kolecka.
Vypoctéte, kolik zubl ma cerné kolecko.




CJ: orientace v textu

9

9.1 Vypiste z prvni casti vychoziho textu sloveso, které je v textu uzito
v rozkazovacim zpusobu.

9.2 Vypiste z druhé casti vychoziho textu sloveso, které je v textu uzito
v rozkazovacim zpusobu.

LR R LA P AL B J wv-’

9 Vypiste zdruhé casti vychoziho textu tri podstatna jména, ktera se sklonuji
podle vzoru rize.

Chybégjici dil¢i odpovéd nebo zapis jakéhokoli slova, které nevyhovuje zadani ulohy,
jsou povazovany za chybu.

Vypisujte PRESNE z textu, pokud neni feéeno jinak

(1) Odbila p
postava v dlou
vraska. Z hlavy

VY jste ten
duch minulych
zachrané. Vstal

Vymluvy na
s nim k oknu. ¢
polozil ruku na

(2) Skruz se
den.,Probudh!”
Tady jsem byl r
dotek, ktery m
pokracoval Skr
dal”

(3) Nahle se
sloup i strom.\
ze je vidi? Proc
obvykle? Skruz
Vanoc? Zadny




CJ: interpretace zadani

1

Ktera z nasledujicich vét obsahuje pravopisnou chybu?

A) Spoluzaci obdivovali havranni vlasy popularni herecky.

B) Ochranné zbarveni Zivocichli ¢asto zmate jejich nepfatele.

C) Vyuzili jsme nebyvalé pohostinnosti nasich novych sousedu.

D) Predem pfipravené pokrmy ohfivame v nové mikrovinné troubeé.

12 Ve kterém z nasledujicich useki vychoziho textu se vyskytuje predlozka?

11

(Posuzované useky jsou ve vychozim textu podtrzeny.)

A) mél ale takovou radost, ze je vidi

B) zvolal Skruz, kdyz se rozhléd| kolem

C) Skruz se najednou ocitl uprostred poli

D) proc se mu jindy tak chladné oci rozzarily

Které z nasledujicich tvrzeni je pravdiveé?

A) Vychozi text popira informaci, Ze na severni polokouli Zemé existuje jediné misto,
kde se ve volné prirodé vyskytuji tucnaci, a tim mistem jsou Galapagy.

B) Zvychoziho textu vyplyva, Ze na severni polokouli Zemé existuje jediné misto,
kde se ve volné pfirodé vyskytuji tu€iaci, a tim mistem nejsou Galapagy.

C) Vychozi text popira informaci, ze na severni polokouli Zemé neexistuje kromé
souostrovi Galapagy zadné jiné misto, kde se ve volné prirodé vyskytuji tucnaci.

D) Zvychoziho textu vyplyva, Ze na severni polokouli Zeme neexistuje krome
souostrovi Galapagy zadné jiné misto, kde se ve volné pfirodé vyskytuji tu¢naci.

3 spravne, 1 spatne

3 neni, 1 je

3 spatne, 1 spravne



(1) Odbila pulnoc, v pokoji se zablesklo OSTRE svétlo a pred Skruzem stéla podivna
postava v dlouhém rouchu. Vlasy méla stafim bilé, ale na rGzové tvaii nebyla jedina
vraska. Z hlavy ji salalo oslnujici svétlo, které ozarovalo cely poko;j.

VY jste ten duch, jehoz prichod mné byl oznamen?” zeptal se Skruz.,Ano, jsem
duch minulych Vanoc! TICHY hlas jako by doléhal odnékud z dalky.,Jsem tady kvali tvé
zachrané. Vstan, pujdes se mnou!”

Vymluvy na SPATNE po¢asi byly marné. Duch uchopil Skruze za rameno a zamifil
s nim k oknu. Skruz vydésené zaupél:,Jsem jen smrtelnik, spadnu na zem.” Duch mu ale
polozil ruku na srdce a pak oba prosli skrz zed.

(2) Skruz se najednou ocitl uprostied poli. Mésto zmizelo a s nim i tma. Byl jasny zimni
den.,Probuh!” zvolal Skruz, kdyz se rozhlédl kolem. ,Tady to znam, tady jsem byl doma!
Tady jsem byl maly kluk!” Duch se na né&j laskavé podival a Skruz stale citil jeho LEHKY
dotek, ktery mu pronikl do nitra duse.,Po té cesté bych mohl jit se zavienyma ocima,”
pokracoval Skruz.,To je divné, ze sis na ni cela léta nevzpomnél,” rekl mu duch. ,,Pojdme
dal”

(3) Nahle se pred nimi objevilo méstecko. Skruz cestou poznaval kazda vratka, kazdy
sloup i strom. Vzpomneél si na jména vsech lidi, které mijeli. Pro¢ mél ale takovou radost,
ze je vidi? Pro¢ se mu jindy tak chladné odi rozzarily a jeho srdce se rozbusilo jinak nez

obvykle? Skruz dokonce slysel, jak si vsichni preji veselé Vanoce. Com-- =+~ A~ »-m-~l2-k

Vanoc? Zadny uzitek z nich pfece nemél. Pfesto se ale najednou citilji 8 Rozhodnete okazdém z nasledujicich tvrzeni, zda jednoznacne vyplyva
(Ch. Dickens, \ z vychoziho textu (A), nebo ne (N).
. L2ICKENS,

8.1 Informaci, ze ho navstivi duch, Skruz dostal jesté predtim, nez ducha
minulych Vanoc spatfil.

8.2 Béhem setkani s duchem minulych Vanoc dal Skruz alespon jednou

duchovi najevo, ze ma strach. ﬂ

8.3 Diky Skruzovi si duch minulych Vanoc prfipomnél misto, kde travil détstvi.
8.4 Ackoli byl Skruz obvykle bezcitny, zapusobilo na néj, kdyz mu davni pratelé

srdecné poprali prijemné proziti Vanoc.



CJ: ANO / NE

8 Rozhodnéte o kazdém z nasledujicich tvrzeni, zda jednoznacné vyplyva
z vychoziho textu (A), nebo ne (N).

8.1 Informaci, ze ho navstivi duch, Skruz dostal jesté predtim, nez ducha
minulych Vanoc spatril.

8.2 Béhem setkani s duchem minulych Vanoc dal Skruz alespon jednou
duchovi najevo, ze ma strach.

8.3 Diky Skruzovi si duch minulych Vanoc pfipomnél misto, kde travil detstvi.

8.4 Ackoli byl Skruz obvykle bezcitny, zapusobilo na néj, kdyz mu davni pratelé
srdecné poprali prijemné proziti Vanoc.

Vzdy predpokladej “ne”




3. EFEKTIVNI UCENI

UCIt se pravidelne a po stravitelnych castech

1-2x tydné prijimackovy den, celkem min. 20 testu
3x tydne opakovani dle obalkove metody
Pracovat s chybou

UCIt se nove vecl & pochopit latku!



DALSI TESTY K PROCVICOVANI

Meé ucasti v Dokoupit ucasti @) Dalsi testy s rozborem v Statistika vysledka v Tipy & podpora v To daml Klub

Dokoupit dalsi testy s rozborem Dokoupit dalsi testy s rozborem

Mé testy s rozborem

1x Test M + TestCI s
videorozbory

756Kt 550 K&




Co muzu
Zadani DO4 udeéelat navic?
DO1
Podivat se na
\/ webinaf o planu na
cely Skolni rok

Projit si
‘/ procvicovaci
jednohubky
D07 D08 s Castymi chytaky
Podivat se na

D13 D14

N -

,/ webinar o zvladnuti
stresu
Podivat se na

( webinaf
o efektivhim uceni
a nejcastejsich
chybach a chytacich

~Veritsia byt v klidu,
J/ protoZe jste pro sv{j
uspéch udélal

Hotovo! @ maximum!



2 efektivni techniky, na kterych stoji
To das! priprava

7

Fazovane
opakovani

Aktivni
vybavovani

N
ANngl.: Spaceao

Angl.: Active s
repetition

recall

Dunlosky, J. et al (2013). Improving Students’' Learning With Effective Learning Techniques: Promising Directions
From Cognitive and Educational Psychology



Aktivni vybavovani

Tim Ze se snazime nezapomenout, si
toho zapamatujeme nejvice.

\/

Nenarocha technika! &
Opakovaci karticky
Opakovani uloh, ve kterych chybuji — idealné 3x!

Dale také: sebetestovani pomoci otevrenych otazek:
Jakeé Jjsou kroky pro sestrojeni vepsané kruznice? Jaké
mame slovni druhy, jak poznam prisudek imenny od

slovesného?
Karpicke, J. D. & Blunt, J. R. (2011). Retrieval practice

produces more learning than elaborative studying with
concept mapping. Science, 351(6018), 772-775.



Loftus, Geoffrey R. (1985). "Evaluating forgetting curves".
Journal of Experimental Psychology: Learning, Memory, and
Cognition. 11 (2): 397-406.

Graf: https:/medium.com/@WeAreHowDol/what-you-need-to-

Fazovane opakovani = @

Pravidelné opakujete a vracejte se k uloham,

které vam nesly.
Curve of Forgetting

For newly learned information

1007 T e - e D T
= = = = PFi tfetim/
ctvrtém
____________________________________________________________________ 4th repetition opakovani pres
% latky é 5 | 70 % retence
uchovaneé v 3rd repetition
pameéti 50 | ‘ |
2nd repetition
1st repetition
o — Forgetting curve
o 1 2 3 4


https://medium.com/@WeAreHowDoI/what-you-need-to-know-about-the-curve-of-forgetting-dff1bb3e6d26
https://medium.com/@WeAreHowDoI/what-you-need-to-know-about-the-curve-of-forgetting-dff1bb3e6d26
https://medium.com/@WeAreHowDoI/what-you-need-to-know-about-the-curve-of-forgetting-dff1bb3e6d26
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Pr.nanecisto skola Videorozbory 60
>

Zeleny Sanon 20

. Cerveny $anon 40 Pr.nanecisto doma Oranzovy sanon 40'




Weekly Task
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Obalkova metoda

1. TFidéni do obalek/sanonu

~

Audit zodpovezenych otazek
Seskupeni dle témat / typu
2. Kde se to dozvim spravne?

Videorozbor, ucebnice, webinar, ucitel, rodic,

karticky...
3. Procvicovani po sanonech a znovutridéni '
zelend — oranzova — Cervenad obalka/Sanon



semaforove
sanony



Jak si v sanonu drzet poradek

Zamereni

Predmeét Kéd testu Cislo ulohy Stranka Glohy Historie ulohy Podobna uloha

Spoleéna - Spatné nanecisto D08 tGloha 9

M D03 8 6 préice - dobrie |hnevd po Yldg?rozboru DO7 tloha 12
- Spatne s jinymi Cisly

(1) testy okopirovat & rozstrihat > ulohy zaradit do Sanonu

(2) o uloze si udelat karticku, ktera odkazuje k zadani
> hybat jen s kartiCkami

(3) karticku zakladat do folie spolu s poznamkami k dané uloze
> hybat s foliemi

(4) cely barevny system mit v Excelu > hybat s radky meazi listy
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'. Last Train Home
John Mayer

L R e

Stop phubbing!

Plantie app Forrest app Rezim letadlo



To dam! Klub

hoot




4. JAK PRACOVAT S NERVY

Nervozita je normalni a nezmizi uplné
Se stresem pocitam.

3 minuty testu na ,,panikareni*

Opfrit se o testovou strategii
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Breathe in to a count of 4

1

v

Pause for Hold for

a count of 4 a count of 4 v
ﬁ . étverce

dychani do

L
.
.
.

Breathe out to a count of 4




Tohle pro me neni nove.
Umim to.

Vim, jak test vypada, umim
to se zaznamovym archem.

| kdyz jsem nervozni, dokazu
si poradit.

Hodinu se budu soustredit,
pak to mam za sebou.

pozitivni
afirmace
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WINNERS FOCUS ON



{ ) headspace

Meditation
made simple

4.9*

average rating
in the apple
app store
14K ratings

feel better with...

recipes > movement > mindfulness >  sleep >

recipe of the day

mindfullness
trenink

— Headspace
— Feel better by
Deliciously Ella
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Zvladnes vic, nez si myslis!

To das!



