»Nestresuj se stresem" - zpétna vazba 8. rocnik

30.9.2025 k ndam opét zavitala pani Mgr. Katefina Feszanicz z MP Education,
tentokrat s programem pro starsi zaky. Srozumitelnou i zabavnou formou détem
vysvétlila, co je stres, jak se projevuje. Zaci se u&ili uréovat vlastni prozivani a
zaroven se seznamili s technikami zvladani stresu. V zavéru zbyl ¢as na dotazy.

Po rozhovoru s détmi je jasné, Ze fadu Zak( program zaujal, logicky se objevuiji i
nazory negativni, nelze samozrejmeé vyhovét vSem. Tentokrat jsme zvladli pofidit
také par fotografii.

(Odpovédi jsou prepsdny v puvodnim znéni, bez uprav pravopisnych i
stylistickych.)

1. Citil/a ses v prlibéhu programu dobre, uvolnéné?
21 odpovédi

@ Ano, atmosféra byla pfijemna,
pohodova.

@ Moc ne, stydél/a jsem se.

(& Bylo mi to jedno.

2. Rozumél/a jsi vSemu, o ¢em lektor mluvil?
21 odpovédi
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3. Zkus napsat, co se Ti nejvice libilo (néco Té prekvapilo, dozvédél/a ses néco
nového, ...) a proc.

Ze profi stresu funguje z hluboka dychat

Dychani podle prst(

Libilo se mi vSe zakoncilo mé Ze nékdo zemfe kvUli stresu

Libil se mi celi program

libilo se mi jak se mUZu co nejrychleji uklidnit napf.dychani

Metoda uklidnéni na ruce

Ze muzed dychat s prsty

Pani lektorka, mé pomohla jak se zbavit.

Nejvice se mi libila skupinova prace protoze to byla zabava

Jak ten stres funguje a jak se uklidnit

Jak se uklidnit

Dozvédéla jsem se jak se zbavit na chvili stresu, ze kdyz sesS nervézni
mUZou ti padat vlasy , mlzes si kousat nehty

Ano dozvédela jsem se jak zdolat stres

V podstaté jsme védél vSe protze se zajimam jak funguje télo mozek a td
Jak se zbavit stresu

Nejvic se mi libila asi ukazka jak spravné dychat pfi stresu.

Libilo se my Ze pani lektorka nam ukazovala jak se uklidnit

Nic

Libil se mi ten program protoZe nez néco tfeba chci skocit tak mam stres
jestli se mi néco stane

No me prislo ze pani fikala véci co uz jsem védéla a nic zajimavého jsem
se nedozvedéla

Pani byla moc pfijemna a srandovni na smali jsme se hodné ty dvé hodiny
co jsme byli byli uvoliujici a ukazala ndm jak se uvolnit

4. Napadlo té diky dnesnimu setkani néco, nad ¢im jsi dfive nepremyslel/a?
Co to bylo?

Ne

Nevim

Sto procenté

Pred testy jsem byla ve stfedu ale po tom co ukazala jak a jak se chovat
mi to pomohlo

Ze mize byt vice moZnosti stresu jako i pozitivni stres.

Co vSechno stres mlze zpUsobit

To Ze nékdo mUze zemfit treba kvali vystoupeni 8 == (=



Ze kdy?z si jedu po ruce a dycham a vydychdavam

Taky nic

Ze kdy? se$ nervdzni Ze ti padat vlasy docela dost to jsem tfeba nevédéla

Ani ne

Jak zmirnit stres.

e Nepremyslela jsem nikdy nad tématem stres,a uvédomila jsem si ,Zze mam
chvili pockat jestli mé dana véta nastve tak aZ pak odpovédét

e Ze ovladat stres je dilezité

5. 0znamkuj program jako ve Skole (1 - nejlepsi, 5 - nejhorsi)?
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chovani a pfistup lektora naplfi programu

v Co]estfﬂs X
« Jakseprojevuje.

¢ Jaknanéj reagujeme.

» Stresové spoustece

+ lakse se stresem Vyporadat
+ Psyenohyziena







