Snazte se dodrZovat stale stejny rytmus dne,

tzn. vstdvejte a chodte spat priblizné ve stejném case, narusenim prirozeného biorytmu
zbytecné zatézujete organizmus.

On-line konzultace se konaji kazdy vsedni den mezi 9.00 — 12.00, tedy v case, kdy psychicka
aktivita (véetné schopnosti soustredit se) dosahuje svého vrcholu. Bylo by Skoda tento cas, kdy
vam uceni muze jit (skoro) samo, nevyuzit.

Predem si stanovte denni plan
a dodrZujte ho. Znamena to, Ze pfesné vim, co nasleduje a co budu délat. Nase nabidka on-line
konzultaci by se proto méla stat pevnou soucasti kazdého vaseho dopoledne ve vSedni dny.

Pevny denni plan vdm umoznuje lépe se zorientovat v celém dni, pfinasi pocit jistoty, nedovoli
nam zbytecné plytvat ¢asem. Lidé dodrZujici denni plan jsou i vice psychicky v pohodé.

Najdéte si alespon 30 minut denné na fyzickou aktivitu,

mohou vas inspirovat videa, ktera doporucuji ucitelé télocviku. Pro ty, ktefi si rdno radi pfispi,
jsou idedlni dobou pro cviceni podvecerni hodiny. A proc cviéit? Jeden ddvod za vsechny —
budete $tastn&jsi

Setkavejte se se svymi blizkymi on-line -

mezi né patfi i spoluzaci z vasi tfidy. On-line konzultace jsou skvélou pfrilezZitosti, jak si sdélit
novinky a odreagovat se, vidyt jsme ted vsichni na jedné lodi a blizky kontakt s ostatnimi je
jedna z véci, ktera mnohym chybi nejvice.

Méjte na mysli, Ze jednou tato vyjimecna situace skonci

a vy se vratite do zpét do Skolnich lavic a dojde na bilancovani. Spolecné se ohlédneme za
uplynulou dobou a zhodnotime vas pfistup a praci vtomto obdobi. Pokud jste cas, ktery jste
ziskali navic, dokazali smysluplné vyuzit, svédci to o vasi discipling, ktera je zakladem vaseho
budouciho Uspéchu v Zivoté




