Nau¢ sa robit si POJMOVE :\
MAPY, Vyuzivajzvyraznovacky, .
farebné fixky a papieriky. |
LepSie si zapamatas, tvoj mozog |
to oceni.

Ako sa pripravit

na Erijimacky

Urob si plan priprav, podla ktorého sa budes ucit. Je
lepSie kazdy den stravit nad pripravou okolo 30 minut,
ako raz tyzdenne tri alebo Styri hodiny. Posledny mesiac
pred prijimackami sa uc pravidelne, najlepSie kazdy den.

Studijny pldn dodrZuj, inak sa dostanes do sklzu
a znervoznieS. Posledny tyzden si stanov ako opakovaci.
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Zvlddni stres

Je normalne, ze mas zo skusok obavy. Kazdy strach ¢i obava su
totiz na nieco dobré. Strach a stres sa da vyuzit v tvoj prospech,
délezité je rozliSit dobry a zly stres.

Dobry stres - pomaha zvySovat nas vykon, zlepsSuje nasu
koncentraciu, mame vyostrené zmysly. Pozitivny stres je
dobry aj pre ucenie. Mala davka nas motivuje a stimuluje.

Zly stres - Vysoka hladina stresu vedie k spomaleniu
a zhorSeniu celého procesu zapamatavania si informacii.

Jednoduché tipy proti zlému stresu:

» DYCHANIE - zhlboka, nadych a vydych

« CVICENIE - 3port, ktory mas najradsej

« HUDBA - pusti si oblubenu pesnicku, zatancuj si

« KVALITNY SPANOK - je nenahraditelny, 8 hodin ideal

» DOBRE JEDLO - vychutnaj si ho (TIP: ¢okoldda poméha proti
stresu, zlepsuje naladu, najlepsia je horka)

* PRIRODA - chod sa prejst do prirody, zelena farba
ukludnuje, nacerpas vela sil

* VYVETRA] SI - Cerstvy vzduch preberie tvoj ,zaspaty mozog"
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Tipy na prijimackovy den

* Vecer, ale najlepSie den pred prijimackami sa uz neuc. Radsej *
sa venuj ¢innosti, ktora ta bavi a mas z nej radost.

* Oblecenie si dokladne premysli uz vecer. Je dbleZité, aby si sa
vo vybranom odeve citil/a uvolhene. Nezabudni si zobrat so sebou \
aj nie€o nahradné (oblejes sa, zmoknes). ‘

-~ -

* Priprav si veci, ktoré si berieS so sebou na skasku - pozvanku,
doklady, pisacie potreby.

» Aspon dve hodiny pred spanim sa vyhni pozeraniu do mobilu,
tabletu ¢i notebooku. Modré svetlo narusa a stazuje spanok. Sice
mame aplikacie s filtrom na modre svetlo, ale nie su take ucinné.

- Skor ako zaspiS, si skus predstavovat, ako bude prebiehat sa-
motna skuaska a mysli na to, Ze vSetko prebehne v poriadku.
Nechod spat velmi neskoro. Nezabudni si skontrolovat budik.

* Urcite nevstavaj skor kvoli precviceniu nejakej latky. o

* Vo chvilach pred testom nemysli na to, aké bude obsahovat
otazky. MdzeS pozorovat vyzdobu Skoly, obrazy, precitaj si nieco,
rob Cokolvek, o ta na chvilu rozptyli.

« M6Zes si tieZ lahko masirovat spanky koncekmi prstov alebo sa
sustredit na okolie. Upokoji ta aj pobyt na cerstvom vzduchu. Ak nie |
je mozné Cakat vonku, snaz sa stat blizko okna. /

* Tesne pred tym, ako skuSka zacne, sa niekolkokrat zhlboka
nadychni nosom a vydychni ustami.
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* Nezabudni, Ze trocha stresu pred skuskou pdésobi pozitivhe - .
Cloveka zmobilizuje ¢asto k neCakanym vykonom (pozitivny stres).

* V Ziadnom pripade si nepripustaj pesimistické myslienky -
bud pevne presvedceny/a o svojom Uspechu!
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Den D - 9 tipov pocas testu

1. Upokoj sa - dychaj pomaly a zhlboka &

2. Otazky v teste Citaj pozorne a sustredene (na to ziaci
casto zabudaju).

3. Precitaj si ukazky aj vSetky moznosti rieSenia uloh.

4. Ries vzdy len jednu ulohu. Zacni tym [ahSim, €o vies.
Zakruzkuj si tieto otazky.

5. Otazky citaj pokojne, podciarkni si, €o je v nich naj-
délezitejsie.

6. Zvaz, kolko Casu ti zaberie kazda otazka. NI

7. Pripocitaj k tomu cas, ktory potrebujes na kontrolu
celého testu

8. ZbytocCne sa nestresuj a neporovnavaj s ostatnymi.

9. Vypln vsetky policka a tlohy - Aj ked nevies odpoved,
NENECHAVAJ PRAZDNE POLICKO! Za3krtni odpoved,

ktora by podla teba mohla byt spravna, alebo si tipni.



