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Zvladani stresu je dovednost, kterou si zaci mohou osvojit stejné jako matematiku Ci
cizi jazyk. Kombinace dobré organizace, prace s chybou, relaxacnich technik a
oteviené komunikace pomaha prekonat narocna obdobi a zaroven budovat
dlouhodobou psychickou odolnost. Podivejme se spolecné na par tipu.

1. Planovani a organizace
Dobré planovani vyrazné snizuje pocit zahlceni.

I.  Rozdél ukoly na mensi Casti.
Il. Stanov si realistické cile pro kazdy den ¢i tyden.

ll. Pouzivej diafe, aplikace nebo jednoduché to-do listy.

Kdyz vis, co té ¢eka, stres automaticky klesa.

2. Kratké pauzy a pravidelny odpod€inek

Mozek neumi pracovat bez prestavky.
e Po 25-40 minutach soustfedéné prace si dej kratkou pauzu.
e Protahni se, napij se, zmén prostredi.

e Nepreskakuj spanek — regenerace je kliCova pro pamét i duSevni pohodu.

3. Dechova a relaxa&ni cvi€eni
Jedna z nejrychlejSich cest, jak uklidnit télo i mysl.
e Pomalu se nadechni nosem na Ctyfi doby, kratce zadrz dech a pomalu vydechuj.

e VyzkouSej kratké mindfulness cvi€eni nebo vedenou relaxaci.
Staci par minut denné, aby se sniZzilo napéti a zlepSila koncentrace.

4. Prace s chybou
Chyba neni selhani, ale informace.

e Vnimej chyby jako signal, kde mazes vyruast.
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e Neber je osobné — nejsou odrazem tvoji hodnoty, ale béznou soucasti uceni.

e Analyzuj, co se nepovedlo, a urcuj dalSi krok.
Tento pfistup podporuje sebevédomi i odolnost vuci stresu.

5. Sebehodnoceni a realisticky pohled na sebe
Pravidelné si pokladej otazky:

e Comijde?

e Co potiebuji procvicit?

e Jaky je maj dalSi krok?
Sebehodnoceni pomaha udrzet kontrolu nad u€enim a snizuje obavy z
neznamého.

6. Pohyb a zdravy Zivotni styl
e Kratka prochazka, jizda na kole nebo sportovni krouzek uvoliuji napéti.

e Zdrava strava a pitny rezim zlepSuji soustfedéni.
Télesna pohoda ma pfimy vliv na psychickou odolnost.

7. Mluvit o stresu neni slabost

KdyZ je toho moc, vyplati se promluvit si s u€itelem, Skolnim psychologem nebo nékym,
komu davéfujes. Sdileni problému €asto vyrazné snizuje jejich tihu. Tak mnoho zdaru!

Daniela Sejpalova, Jules a Jim
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