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Pritisk ob ucenju lahko privede do
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/NAKI STRESA:

Razbijanje srca, e tezave s spanjem,
potenje rok, ® pomanjkanje energije,
kratka sapa, e glavobol, pretirana
tresenje rok, tesnobnost,

hitro se ujezis, ® razCustvovanost,
razdrazljivost, e tezave prisproscanju.

VvV pogon.

W Stres ima lahko tudi nekaj pozitivnih ucinkov.

™ Manijsi pritisk te lahko motivira in te pozene

" Priucenju je koristno, Ce zacutis kratek sunek

stresa, saj te to lanhko motivira in pozene v

akcijo.

"™ Pomembno je, da vzdrzuje$ zdravo

ravnotezje (med udobjem
iNn tesnobnostjo). | |




V telesu imamo dve
vrsti zivCevja -

Simpati¢no Zivéevje telo " e ups
pripravlja na stres,
parasimpaticno pa ga
umirja.

DEJAVNIKI in VZDRZ

Stres.

POZITIVNI DEJAVNIKI

e Najboljsi prijatelji,
e starsi, druzina,
e plizajoCe se pocditnice ...

“\VANJE RAVNOVES]A

e Pomembno je, da vzdrzujes ravnotezje med dejavnostmi, ki te
spravijo v dobro voljo in dejavnostmi, ki te bremenijo, spravijo v

NEGATIVNI DEJAVNIKI

e Bolezni,

® preverjanje/ocenjevanje znanja,
® skrbi ...




e / lestvico stresa lahko izmeris, pod kaksSnim
stresom ste 0z. kako huda tesnoba te navdaja.

e | ahko uporabis lestvico, ki je opisana spodaj, ali pa
Si izdelas lastno lestvico.

e Pomembno je, da je na lestvici oznaceno, kdaj se
moras ustaviti, da bos lahko ukrepal in nadzoroval
narascajoci stres, preden bo usel izpod nadzora.

e Tako bos poskrbel za svoje zdravje in preprecil
izgorelost ali panicne napade.

Panika, tesnoba, obcutek,
da me bo razneslo.

Napet in pod stresom.

STOP
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V stanju akvije z neka|
napetost.

Motiviran in v stanj
3 akcije.

Dobro se pocutim.

Popolnoma umirjen in
sproscen.




e S pPOMOCj0 spodnjega testa bos preveril, ali
vzdrzujes ustrezno ravnotezje med ucenjem in
sproscanjem.

e Ce zate trditev drzi, odgovori z DA, ¢e ne drZi,
obkrozi NE.

e Nato prestej, kolikokrat si dobil DA in spodaj
preberi o rezultatu.

T.Med ucnimi urami redno delam odmore.

2.0bcutek imam, da stvari obvladujem.

3. Zavedam se, kdaj se pri meni zaCne kazati stres, in takrat
ustrezno ukrepam.

4.lmam prijatelje, ki me podpirajo.

5.1mam konjicke, ob katerih uzivam in se z njimi ukvarjam vsak

teden.
6./nam se sprostiti.

/.Poznam svoje omejitve.

8.Pazim, da se vsako noc dovolj naspim.
9. Do preverjanja znanja in do ucenja na splosno imam
pozitiven odnos.

10. Pazim, kaj jem, da vzdrzujem zdravje svojin mozganov in

telesa.

0 -3 odgovori "DA" 4 - 6 odgovorov "DA" 7 - 10 odgovorov "DA"

Ce si na le nekaj vprasanj odgovorili z "da", Na splosno je ravnotezje pri tebi Cr zate velja od 7 do 10 trditev, ohrani
najbrz nisi v ravnotezju. Preberi si kaj o vzpostavljeno, vseeno pa ovstaja moznost, dobro ravnotezje. To pomeni, da stvari
tem, kako bi lahko bolje vzdrzeval da stres naraste. Drzi se rutine, ki se pri trenutno obvladuje$. Se naprej vztrajaj pri
ravnotezje ter kako bos svoje odgovore iz tebi dobro obnese. Se enkrat si oglej, na tem vedenju in redno resuj ta test ter se
"ne" spremenil v "da". Uravnotezen, zdrav katere trditve si odgovoril z "ne" in premisli, vsakokrat sproti prepricaj, da je Se vedno
ucenec je veliko bolje opremljen za kako bi lahko v prihodnje ravnal tako, da bi vse tako, kot mora biti.

spopadanje s stresom in za doseganje nanje odgovoril z "da".

dobrih rezultatov na preizkusih.




KAKO SE V TEH DNEH

LAHKO SPROSTIM?

. SANJAR

MEDITIRAI POKLIC
PRIJATELJA

) IN SE
POSLUSA] POGOVORI

GLASBO,
K| TE |ZVEDI

DIHALNE
POMIRJA b




VODI ZAPISKE
™ Nastavi si opomnike, da bos redno

meril raven stresa.

W Opomnike si lahko dopises k

nacrtu za ucenje ali jin vneses v

telefon.,
"M Meritve stresa beleZi v posebnem dnevniku.

W Zapiskom dodaj Se opombe. Dnevnik ti lanko

poMmaga prepoznati sprozilce stresa - ce jinh bos
poznal, imas veC moznosti, da jih bos tudi

obvladal.
POZITIVNA SPOROCILA

W Stres lahko sproZi ponavljajoce se

misli in skrbi. Pomembno je, da

verigo negativnin misli odkrijes in

jo ustavis.

W Motiviras se lahko tako, da razvijes pozitiven
pristop in govoris: "To zmorem!"

W Pozitivna sporocila si lahko tudi zapises

iN postavis na vidno mesto.



