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Tehnici de gestionare a stresului in sesiune

Gestionarea stresului in perioada sesiunii este esentiald pentru mentinerea sanatatii fizice si
mentale. [atd cateva tehnici eficiente care te pot ajuta sa faci fata presiunii examenelor:

1. Tehnici de relaxare:

o Respiratie profunda: Exercitiille de respiratie constientd pot reduce tensiunea si
imbunatati concentrarea. Incearca sa inspiri adanc pe nas, sa tii aerul cateva secunde si si
expiri lent pe gura.

e Meditatie si mindfulness: Practicile de meditatie te ajutd sa te centrezi si sa reduci
anxietatea. Dedica cateva minute zilnic pentru a te concentra asupra prezentului.

2. Activitate fizica:

o Exercitii fizice regulate: Sportul elibereazd endorfine, hormoni ai fericirii, si reduce

nivelul de stres. Chiar si o plimbare de 30 de minute poate face diferenta.
3. Organizare si planificare:

« Stabilirea unui program de studiu: impartirea materialului de invitat in sesiuni scurte
si regulate poate preveni supraincarcarea informationala. Tehnica Pomodoro, de exemplu,
presupune sesiuni de 25 de minute de studiu urmate de 5 minute de pauza.

e Crearea unui mediu de studiu propice: Asigura-te ca locul de studiu este curat, bine
iluminat si lipsit de distrageri.

4. Suport social:

e Comunicarea cu colegii si familia: Discutarea preocupdrilor si impartdsirea

experientelor poate reduce sentimentul de izolare si poate oferi perspective noi.
S. Autocunoastere si autoacceptare:

o Identificarea surselor de stres: Constientizarea factorilor care te streseaza iti permite sa
aplici strategii specifice pentru a le gestiona.

« Acceptarea imperfectiunii: Intelege ci nu poti controla totul si ca este in reguld si nu fii
perfect.

Implementarea acestor tehnici poate contribui semnificativ la reducerea stresului in perioada
sesiunii, permitandu-ti sa abordezi examenele cu o stare mentala si fizica optima.

Te asteptim la Centrul SmartHub! Inscrie-te in grupul de dezvoltare personali
“Mindfulness si Managementul stresului” pentru a invdta si exersa tehnici de relaxare si de
meditatie, strategii eficiente de a face fatd stresului, precum si a realiza Tmpreuna un Plan
personal de management al stresului!
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