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Zvládání stresu je dovednost, kterou si žáci mohou osvojit stejně jako matematiku či 
cizí jazyk. Kombinace dobré organizace, práce s chybou, relaxačních technik a 
otevřené komunikace pomáhá překonat náročná období a zároveň budovat 
dlouhodobou psychickou odolnost. Podívejme se společně na pár tipů. 

 

1. Plánování a organizace 

Dobré plánování výrazně snižuje pocit zahlcení. 

I.​ Rozděl úkoly na menší části. 

II.​ Stanov si realistické cíle pro každý den či týden. 

III.​ Používej diáře, aplikace nebo jednoduché to-do listy.​

Když víš, co tě čeká, stres automaticky klesá. 

 

2. Krátké pauzy a pravidelný odpočinek 

Mozek neumí pracovat bez přestávky. 

●​ Po 25–40 minutách soustředěné práce si dej krátkou pauzu. 

●​ Protáhni se, napij se, změň prostředí. 

●​ Nepřeskakuj spánek – regenerace je klíčová pro paměť i duševní pohodu. 

 

3. Dechová a relaxační cvičení 

Jedna z nejrychlejších cest, jak uklidnit tělo i mysl. 

●​ Pomalu se nadechni nosem na čtyři doby, krátce zadrž dech a pomalu vydechuj. 

●​ Vyzkoušej krátké mindfulness cvičení nebo vedenou relaxaci.​
Stačí pár minut denně, aby se snížilo napětí a zlepšila koncentrace. 

 

4. Práce s chybou 

Chyba není selhání, ale informace. 

●​ Vnímej chyby jako signál, kde můžeš vyrůst. 
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●​ Neber je osobně – nejsou odrazem tvojí hodnoty, ale běžnou součástí učení. 

●​ Analyzuj, co se nepovedlo, a určuj další krok.​
Tento přístup podporuje sebevědomí i odolnost vůči stresu. 

5. Sebehodnocení a realistický pohled na sebe 

Pravidelně si pokládej otázky: 

●​ Co mi jde? 

●​ Co potřebuji procvičit? 

●​ Jaký je můj další krok?​
Sebehodnocení pomáhá udržet kontrolu nad učením a snižuje obavy z 
neznámého. 

 

6. Pohyb a zdravý životní styl 

●​ Krátká procházka, jízda na kole nebo sportovní kroužek uvolňují napětí. 

●​ Zdravá strava a pitný režim zlepšují soustředění.​
Tělesná pohoda má přímý vliv na psychickou odolnost. 

 

7. Mluvit o stresu není slabost 

Když je toho moc, vyplatí se promluvit si s učitelem, školním psychologem nebo někým, 
komu důvěřuješ. Sdílení problémů často výrazně snižuje jejich tíhu. Tak mnoho zdaru! 

 

​ ​ ​ ​ ​ ​ ​ Daniela Sejpalová, Jules a Jim 
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