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Student v formi

Obvladovanje stresa v studijskem obdobju

Obdobje Studija predstavlja razvojno fazo, ki je pogosto zaznamovana z vecjimi
akademskimi zahtevami, éasovnimi pritiski, spremembami v socialnem okolju ter
povecano odgovornostjo za lastno prihodnost. TakSne okoliSCine lahko pri Studentih
vodijo v poviSano raven stresa, ki se lahko odraza tako na psiholoski kot tudi na telesni
ravni. Dolgotrajna izpostavljenost stresu je povezana z zmanj$ano koncentracijo, slabso

ucéno ucinkovitostjo, Custveno izérpanostjo ter slabsim dusevnim blagostanjem.

Ucinkovito obvladovanje stresa zato predstavlja klju¢en dejavnik za ohranjanje zdravja
in doseganje akademske uspesSnosti. Pomembno je, da posameznik razvije ustrezne
strategije soocanja, ki vklju€ujejo tako organizacijske kot tudi psiholoSke pristope. Med
pomembnejSe sodijo na€rtovanje casa, postavljanje realnih ciljev, uravnotezen
zivljenjski slog ter aktivno vkljuc¢evanje v socialno okolje, ki omogoc&a podporo in

obcutek pripadnosti.



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

zmanjSevanje fizioloskih in psiholoSkih odzivov na stres. Zavestno dihanje, ¢ujec¢nost,

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

izboljSanju Custvene regulacije, povecCanju zbranosti ter sploSnemu duSevnemu

blagostanju. Redna uporaba teh tehnik omogofa posamezniku, da razvije vecjo

odpornost na stresne situacije ter u¢inkoviteje ohranja notranje ravnovesje.

Prakti¢ni nasveti za obvladovanje stresa med izpitnim obdobjem

Vzpostavite realistiCen urnik uéenja — vec krajSih uc€nih intervalov je pogosto

ucinkovitejsih kot ve€urno neprekinjeno ucenje.

Ne zanemarjajte spanja — pomanjkanje spanja zmanjSuje koncentracijo, spomin in

sposobnost reSevanja problemov.

Poskrbite za redne obroke in hidracijo — pretirano uzivanje energijskih pija¢ in kofeina

lahko poveca obc¢utek napetostiin tesnobe.

Vkljuéite gibanje v vsakdan — Ze 20-30 minut hoje, raztezanja ali lahke vadbe pomaga

zmanij$ati raven stresnih hormonov.

Omejite primerjanje z drugimi Studenti — vsak posameznik ima svoj tempo ucenja in

nacin soocanja z obremenitvami.

Med ucenjem nacrtujte kratke odmore — nekaj minut sprostitve izboljSa zbranost in

zmanjSa utrujenost.

Poiscite podporo — pogovor s prijatelji, druzino ali strokovno osebo lahko pomembno

prispeva k boljSemu pocutju.




Tehnike za sprostitev

Ena izmed najpreprostejSih in najucinkovitejSih tehnik sproS¢anja je globoko trebusno

dihanje.

1 Vdihnite 2 Zadriite 3 lzdihnite

Pocasi vdihnite skozi nos. Zadrzite dih za Pocasi izdihnite skozi usta.
Trebuh se dvigne. 1-2 sekundi. Trebuh se spusti.

Joga pomaga sprostiti miSi¢no napetost, izboljSati dihanje ter zmanjSati obcutek
notranjega nemira. Ze 10-15 minut joge dnevno lahko prispeva k bolj§emu po&utju in

zmanjSanju napetosti.
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misSi¢ne skupine. Tehnika pomaga prepoznati razliko med napetostjo in spro$c¢enostjo

telesa.
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Vizualizacija temelji na ustvarjanju prijetnih mentalnih podob, ki pomagajo zmanjsati

notranjo napetost in preusmeriti pozornost stran od stresnih misli.

Cujeénost pomeni usmerjanje pozornosti na sedanji trenutek brez presojanja. Pomaga

zmanjSevati pretirano razmisljanje o izpitih, neuspehu ali prihodnosti.



Usmerite pozornost na dihanje, telesne obcutke ali zvoke iz okolice. Ko misli odtavajo, jih
nezno preusmerite nazaj na sedanji trenutek. Ze nekaj minut dnevne prakse lahko izbolj$a

zbranost in ob¢utek notranjega miru.

Pomembno je poudariti, da skrb za duSevno zdravje ni le individualna odgovornost,
temvec¢ tudi pomemben vidik SirSega Studijskega okolja. Spodbujanje odprtega
pogovora o duSevnem zdravju, zmanjSevanje stigme ter dostop do ustreznih virov pomocgi

predstavljajo klju¢ne elemente podpore Studentom.



