Pomahaiji ti tyto myslenky?
Je to néco, na co mas vliv?

ANO

VVymez si Cas,
kdy se budes
myslenkam a
reseni
vénovat (aby
ses jimi
nezabyval/a
cely den).

Vohtlv perraha

Pokud citi$ v téle
napéti, zacvic
si/zabéhej/skakej
zatni celé télo na
nékolik sekund a
pak ho uvolni
apod.
De—+

JAK ZVLADNOUT NERVOZITU
Z PRIJIMACEK

Jeste pred tim,
nez nato
sednes:

Tipy na
pfipravu

NE
\Pr‘vni pomoc P\F'i zaplaveni uzk osti
gakelvi ye _

Sedni si, poloz pevné obé chodidla na zem, zapii se rukama ved
uvédom si, které ¢asti tvého téla se opiraji o pevné povrchy.

pritéhei rySlerky de- priteresti
Co vidi$? Rekni si nahlas nebo v duchu 5 véci, kazdou jiné barvy, které vidis kolem sebe

6-) Co slysi? Rekni si nahlas nebo v duchu 4 zvuky, které kolem sebe slysis (pokud ti to
pomuze, zavii si o¢i)
w Jaké povrchy citi§? Uvédom si kolem sebe 3 riizné povrchy, které jsou odlisné na
dotek, sahni na né (nech si ¢as na uvédomeni, jaké jsou na dotek)

ghbidsi dech.

Par minut se zamér jen na dech:

chvili zadrzim dech,

vyhladim celo C//O%
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. n,aded\us chvilinku pockam, soustredim se na to, 'OUSO
e e se budu nadechovat do bficha v

mylam‘ Sleos e
V duchu si naplanuj jednu ¢innost, kterou nasledné pujdes délat, vénuj se ji s plnou pozornosti
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b) Nachystej si véechny
materialy na jedno mistoa sepis$
si, z éeho se chces ucit. Vetsi =
celky si rozdél na mensi casti.
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