DUSEVNI HYGIENA
PRED PRIJIMACKAMI ‘ KLIDNA HODINKA

Pred spanim si mUzete udélat ,klidnou hodinku” (v té dobé uz
se neucte, zkuste se nedivat del3i dobu do Zadnych displeji, mlzZete se
chvili protahnout, kreslit si, Cist, vénovat se néjaké klidné cinnosti, udélejte
si vecerni hygienu, pustte do pokoje chvili Cerstvy vzduch apod.).

myslete na.... g
! spanek

UVOLNENI TELA
V pfipadé, Ze veler pfed spanim pocitujete nervozitu, vase télo je neklidné 7z
a v napéti, zkuste tohle:
v/ Zatnéte co nejvic svaly v celém téle - nohy, zadek, bficho, zada, ruce v pést, ﬂ
pﬂpravu zkroutit oblicej, pocitejte do 10. Pozor! Béhem zatnuti svald dychejte. Kdyz é;
dopocitate do 10, nadechnéte se a s vydechem vSechny svaly Uplné uvolnéte. )
MUlzete si predstavit, Ze lezite nehybné a bezvladné jako hadrova panenka.

Z|V| ny’ Zopakuijte 3x.
hydrataci

ZKLIDNEN{ MYSLI
Kdyz se vam pred spanim plIni mysl ,katastrofickymi myslenkami" (,Co kdyz
l/ A n A4 H H n .
t( to nezvladnu?", ,Co kdyZ si na nic nevzpomenu.."), zkuste:
g e Zamé¥it plnou pozornost na dychani, dejte si ruce na bficho. S kazdym
_ » nadechem bficho stoupa, v nddechu chvili dech zadrzte, pak nechte
- klidnym a dlouhym vydechem ruce na bfichu klesnout.
y ymvy
i ) e MUZete si v mysli pfedstavit, Ze jste na néjakém bezpecném a klidném
SOCIla | Al mist& (mUZe byt inspirovano realnym mistem, nebo Uplné vymyslené),
schovani daleko od vSech starosti a neklidu. Je tam klid, nic tam nemusite

kO nta kt délat, mizete jenom tak byt.

po hyb MUzZe se stat, Ze pro vas bude obtizné usnout. Nékdy se to stava, nenechte se
tim rozhodit, ani myslenkami s tim spojenymi (napf. ,Co kdyz nebudu celou
noc spat a pak budu nepouzitelny/a??“). Uz jenom to, Ze lezite se zavienyma
oCima, dodava télu energii pro dalSi den.
| kdyby se vam prece jen nepodafrilo noc pred zkouskou usnout, nebo jste L‘
spali kratce (udélejte vSak vSe pro to, abyste zalehli zavcas), nebojte se:
adrenalin a glukokortikoidy (hormony, které se béhem zkousSek vyplavi),
prebiji ve vaSem téle jakoukoliv Unavu a pouzitelni na par hodin budete.

/

-

vytvorila Mgr. Markéta Vejmélkova
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- Snazte se neporovnavat s druhymi, O N ?ed
kazdy ma sv(j styl uceni a pripravy. Tég V\e P
- MUZete si napsat a rozvésit kolem sebe
listeCky s povzbudivymi zpravami. ) o
. B&Zte na prochazku, zacvicte si, 6€A€h’t ZléOUfléy
provétrejte si hlavu. VyuZijte strategii, ktera vam fungovala béhem pripravy.
« I kdyZ mudZze byt chut’k jidlu omezena, je Pokud vas znervéziuje, kolik toho je3t& mate pFed sebou, je dobré
dulezité, abyste alespofi néco snédli si zakryt ostatni cvi€eni, na kterych pravé nepracujete.

kvali vyZivé mozku.
- Nezapominejte pravidelné pit.

vytvorila Mgr. Markéta Vejmélkova

Prvni pomoc pFi panice béhem zkoudky:
1. parkrat se pomalu nadechnéte a vydechnéte
2. zakotvéte se v pritomnosti (chodila na zemi,

zameéreni pozornosti na to, co vidim pred
sebou)

3. fikejte si v duchu uklidnovaci véty:

Klid, dychej, zvladnes to...



