
 

 

 

 

Obvladovanje stresa v študijskem obdobju 

Obdobje študija predstavlja razvojno fazo, ki je pogosto zaznamovana z večjimi 

akademskimi zahtevami, časovnimi pritiski, spremembami v socialnem okolju ter 

povečano odgovornostjo za lastno prihodnost. Takšne okoliščine lahko pri študentih 

vodijo v povišano raven stresa, ki se lahko odraža tako na psihološki kot tudi na telesni 

ravni. Dolgotrajna izpostavljenost stresu je povezana z zmanjšano koncentracijo, slabšo 

učno učinkovitostjo, čustveno izčrpanostjo ter slabšim duševnim blagostanjem. 

 

Učinkovito obvladovanje stresa zato predstavlja ključen dejavnik za ohranjanje zdravja 

in doseganje akademske uspešnosti. Pomembno je, da posameznik razvije ustrezne 

strategije soočanja, ki vključujejo tako organizacijske kot tudi psihološke pristope. Med 

pomembnejše sodijo načrtovanje časa, postavljanje realnih ciljev, uravnotežen 

življenjski slog ter aktivno vključevanje v socialno okolje, ki omogoča podporo in 

občutek pripadnosti. 

 



 

Posebno vlogo imajo tudi sprostitvene tehnike, ki omogočajo neposreden vpliv na 

zmanjševanje fizioloških in psiholoških odzivov na stres. Zavestno dihanje, čuječnost, 

mišična relaksacija in vizualizacija so znanstveno podprti pristopi, ki prispevajo k 

izboljšanju čustvene regulacije, povečanju zbranosti ter splošnemu duševnemu 

blagostanju. Redna uporaba teh tehnik omogoča posamezniku, da razvije večjo 

odpornost na stresne situacije ter učinkoviteje ohranja notranje ravnovesje. 

 

Praktični nasveti za obvladovanje stresa med izpitnim obdobjem 

• Vzpostavite realističen urnik učenja — več krajših učnih intervalov je pogosto 

učinkovitejših kot večurno neprekinjeno učenje.  

• Ne zanemarjajte spanja — pomanjkanje spanja zmanjšuje koncentracijo, spomin in 

sposobnost reševanja problemov.  

• Poskrbite za redne obroke in hidracijo — pretirano uživanje energijskih pijač in kofeina 

lahko poveča občutek napetosti in tesnobe.  

• Vključite gibanje v vsakdan — že 20–30 minut hoje, raztezanja ali lahke vadbe pomaga 

zmanjšati raven stresnih hormonov.  

• Omejite primerjanje z drugimi študenti — vsak posameznik ima svoj tempo učenja in 

način soočanja z obremenitvami.  

• Med učenjem načrtujte kratke odmore — nekaj minut sprostitve izboljša zbranost in 

zmanjša utrujenost.  

• Poiščite podporo — pogovor s prijatelji, družino ali strokovno osebo lahko pomembno 

prispeva k boljšemu počutju.  



 

Tehnike za sprostitev 

Ena izmed najpreprostejših in najučinkovitejših tehnik sproščanja je globoko trebušno 

dihanje. 

 

Joga pomaga sprostiti mišično napetost, izboljšati dihanje ter zmanjšati občutek 

notranjega nemira. Že 10–15 minut joge dnevno lahko prispeva k boljšemu počutju in 

zmanjšanju napetosti. 

 



 

Pri progresivni mišični relaksaciji posameznik postopoma napenja in sprošča različne 

mišične skupine. Tehnika pomaga prepoznati razliko med napetostjo in sproščenostjo 

telesa. 

 

Vizualizacija temelji na ustvarjanju prijetnih mentalnih podob, ki pomagajo zmanjšati 

notranjo napetost in preusmeriti pozornost stran od stresnih misli. 

 

Čuječnost pomeni usmerjanje pozornosti na sedanji trenutek brez presojanja. Pomaga 

zmanjševati pretirano razmišljanje o izpitih, neuspehu ali prihodnosti. 



 

 

 

Usmerite pozornost na dihanje, telesne občutke ali zvoke iz okolice. Ko misli odtavajo, jih 

nežno preusmerite nazaj na sedanji trenutek. Že nekaj minut dnevne prakse lahko izboljša 

zbranost in občutek notranjega miru. 

 

Pomembno je poudariti, da skrb za duševno zdravje ni le individualna odgovornost, 

temveč tudi pomemben vidik širšega študijskega okolja. Spodbujanje odprtega 

pogovora o duševnem zdravju, zmanjševanje stigme ter dostop do ustreznih virov pomoči 

predstavljajo ključne elemente podpore študentom. 


