VANOCNI SPECIAL 4

BOJ SE STRESEM
& PILOVANI
STRATEGIE




Co se dnes dozvis?

= Jak funguje stres

— Techniky proti stresu u zkousky
— Pilovani testoveé strategie

— 3 kroky k bodovemu zlepseni

= Tipy na vanocni darky




. O STRESU




Co citis, kdyz jsi ve stresu?




Myty o stresu u zkousky
Uplné zmizi. &
Znamena to, ze to neumis. <
Kvuli stresu to zkazim. &

Kdyz si stresar, neda se s tim nic delat. &

Jakmile zpanikaris, jde to celé z kopce. a



I, TECHNIKY
SNIZENi STRESU




béhem pripravy u ostre zkousky




Ozkousené pomucky

= NE: gumovaci pero
= Mikrotuzka > tuzka
= Tri barvy pastelovych zvyraznovacu ‘

= Nezapomen hodinky

— Pohodlné obledeni 1
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0/2 b.

2/2 b.

2/2 b.

6/6 b.

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

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




Predstav si... @ {

Zitra touhle dobou to mam za Zitra touhle dobou uz nemusim
sebou. resit pfijimacky. @
Test bude neprijemny hodinu, V zari sem nastoupim jako

pak si dam svacinu. #8 student. &

Je to jako patnact pisnicek. J3 Oslavim to a odpoéinu si! &



Ujisténi se
Tohle pro me neni nove. Umim to. @

Vim, jak test vypada, umim s archem. L

Ned&ldm to poprvé. To jsme si fikali. dk

Mam kolem sebe lidi, ktefi mé& maji radi. @
| kdyZ jsem nervdzni, dokazu si poradit. &

Haha. Tak to se nepovedlo. Tak zitra. &



Rano se soustredim na sebe

T

Cesta na zkousku Zacatek zkousky




Preneseni pocitu




Dychani

Breathe in to a count of 4

4

v

Pause for Hold for

acountof 4 l : I acountof 4

&
.
.
-

Breathe out to a count of 4

-




Mikropohyby

Uvolnény pohled jinam, ven.

Prokrupnuti zad o zidli.

Hybani prsty v boté.

Zatinani stehen.

Pohyb rukou, dlant.




Plan na prestavku

T

Dlouha cca hodinu
Nesmite ven z budovy

5 - , . ZESSKTY e (&
Svacina (vyvazena, ne jen cukry) '

Podcast nebo hudba x nebyt na mobilu m _E\E "

Relax pred CJ \

Rodice a kamaradi?7m wa /




Il. DOSTAVENI
TESTOVE STRATEGIE



Testova strategie... ( ’W
...Je tvuj nékolikrat ozkouseny a procviceny recept, diky

kterému presne vis, jak mas prijimacky z matiky i z Cestiny

resit — i kdyz jsi zrovna nervozni.




S nervozitou casoveé pocitej

cermat 2 X wapo(‘ii’ca’m do nakreslim sest dowedlein Hlerdt <i Yelewu abeceoi
Sedesatl a wie nedelam nebo pmsa’teh
@ = C A}"Y”
MATEMATIKA 5 a
M5PAD24C0T01

DIDAKTICKY TEST Jméno a pfijmeni



Zacni vhodnym prikladem

. (128 +16:4—-32):(30+5:13-9:-5)-1=

5.1 1 hodina + 20 minut = [:| sekund

2 body
10 Ktery z uvedenych obrazku (A-E) logicky nepatii mezi ostatni?

Zdroj: MbPAD24C0T01



Napocitané casové milniky

Nerysuju = 13 u
8:50 = rezerva + priority
9:00 = U jednotky, pfirazovacka

ohy

2:15 =3 U
9:30 =8 U
9:40 = 10
9:50 =124

oh

oh
oh (¥4
oh 4

5" = rezerva

M5PAD24C0TO01

MATEMATIKA
Casové Zacatek Uvodni . Zavérecna
navyseni pro administrace | administrace : Zkovuska administrace
konani zkousky | zkousky v ucebne (min) (min)/predpokiad (min)
- 8:30 15 70 / 8:45-9:55 5
25% 8:30 15 90 / 8:45-10:15 5
50 % 8:30 15 105 / 8:45-10:30 5
75 % 8:30 15 125 / 8:45-10:50 5
100 % 8:30 15 140 / 8:45-11:05 5
CESKY JAZYK A LITERATURA
Casové Zacatek Uvodni . Zavérecna
navyseni pro administrace | administrace : Zkovuska administrace
konani zkousky | zkousky v ucebné (min) iminjigredpokias (min)
- 10:50 15 60/ 11:05-12:05 5
25% 10:50 15 75/ 11:05-12:20 5
50 % 11:05 15 90/ 11:20-12:50 5
75 % 11:25 15 105 / 11:40-13:25 5
100 % 11:40 15 120 / 11:55-13:55 5




Poradek ve vlastni praci

/.’2/ Lukas ma svaj ucet, na ktery mu maminka pravidelné posila kapesné, on sam si tam
uklada vsechny své nasetirené penize. K narozeninam dostal od babicky 500 K¢.
Ty pouzil na koupi knizky, ktera stala 186 K¢, a zbylé penize si ulozil na ucet. Poté
mu na ucet maminka poslala kapesné 150 K¢ a Lukas druhy den z uctu vybral 263 K¢
na darek pro tatinka. Na uctu mu pak zbylo 470 Kc.

Kolik penéz mél Lukas na uctu pred narozeninami, pokud k jinym pohybim na
uctu nedoslo?



Bezpeény prepis -
kousk Vylouten@) - s | onee) Zoutky Vyloucen(a) Nepiit ¢i nedok
Konal(a) Z OQUSKU 2 on. okoncil(a)
s TERMIN CESKY JAZ
_1.RADNYTER YK A LITERATUR - v
MATEMAT\KA 9A | g A 9A - 1. RADNY TERMIN

Prepisuji prubézné ;

aptijment | i STRANA1- A DIDAKTICKY TEST - STRANA 1-2

DIDAKTICKY TE = o A
- 2 > T o el o et R et e L)
stup resent.

am si ¢islovani

Rikdm si jednotky

(Ne)pocitam primo do nej .

Nechavam misto na zménu N <« 2 B T

Kontrola po sloupci



am ji

Zformuluj si svoji strategii a posli n

v/

1) Kterymi Ulohami zaéind$? Rekni ndm prvnich 3-5 uloh, které resis.

2) Co si nechavas na konec nebo cilené vynechavas?

3) Kolik uloh z M budes mit vyreseno po 20 /40 / 60 minutach?

4) Kolik Uloh z CJ bude$ mit vyregeno po 15/ 30/ 45 minutach?

5) Jaké mas hodinky a jak casto na ne koukas?

6) Jak v zadani poznas, ze uz jsi Ulohu vyresil/a?

7) Kontrolujes si nejake ulohy? Které? Co kdyz ti to vyjde jinak nez napoprveé?
8) Co je tvoje zatim nejotravnejsi chyba, ktera te fakt zamrzela? Jak k ni doslo?
9) Jaka tri ujisténi si reknes, kdyz zacnes panikarit?

10) Co je tvoje nejoblibenéjsi cukrovi?



Zformuluj si svoji strategii a posli nam ji ﬁ\
0

EI "'EI

Formular na 20-25 minut
(pres Vanoce)



V. TRI KROKY
K BODOVEMU
ZLEPSENI




Krok 1: Bodove menicko z Mekace
Kolik bodu z predmeétu potrebujes?
Vezmi si prazdny test a krouzkuj zelenée a Cervene
zelené: body, co das uz ted a muzes s nimi pocitat
cerveneé: body, které chces jako dalsi ziskat

Zvladnutelny posun = 5 bodu nahoru / tyden



Krok 2: Zalep rany naplasti @
Zelene ulohy: ty, se kterymi pocitas & nesmeji te zklamat
Ztracis z nich nekdy body? Proc? Pryc s tim!

zakaz pocitani z hlavy, vsechno si rozepsat, kontrola vypoctu

vylepseni malé casti latky (jednotky konkrétni veliciny,

urceni padovych otazek)



Krok 3: Makej na cervenych oblastech

Eervens obalka (91) &/ Co tyden, to posun v latce

Tyhle ulohy té zatim trapi. Ale neboj, diky
pravidelnému procvicovani si je brzo presunes do
oranzoveé a pak do zelené obalky.

PROCVICIT NANECISTO

Pouzij appku — pres Obalky

Cesky jazyk @ Matematika @

nebo Prehled uciva

Cislo a proménna
Geometrie — konstrukce
Geometrie — Ulohy

Nestandardni matematika L
Statistiky

ﬁ Zavislosti

g 8 8 & 8
8

Zavislosti a vztahy

8



V. TIPY NA
DARKY




() headspace

- Plantie app Headspace

Meditation
made simple

! Forest app Audiovky

Recepty,
QE Joga:
b ctter meditace




. gy . R, S
Nastavitelné Hodinky | “f ” ) :’? z}’
zarovky " S
Bryle proti modremu
svetlu
L Elpida - pletené
Vonna tycinka ponozky od babicky

na soustredeéni




PRELOZENO DO VICE NEZ 30 JAZYKU . .
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Krasneé Vanoce a stastny novy
rok! ‘




