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Samo véasih,

Tudi doma ali v oli,
Redko v sanjah,
Enkrat sigurno napade te
Stres.

Kako preprecim STRES?
Ponavadi ga prepre¢im tako, da poskuSam pozabiti na slabe stvari ali na predmet v Soli, zaradi katerega sem veckrat v

stresu. Misliti zacnem na nekaj lepega ali na prijeten dogodek, ki se mi je v zadnjem Casu pripetil. Takoj pozabim na svoj

problem in stres v trenutku izgine. Pogosto se potem nasmejim in pomislim, da nam je lepo, Ce si le znamo polepSati dni.

Sonja Kotnik, 9. a

STRES je reakcija na spremembo,
Ki se ji moramo znati prilagoditi

In nanjo ne smemo pozabiti. Danasnji ¢asi pac taki so,
da nas preganja neko zlo.
STRES prinasa bolezni srca in 0Zilja, To je STRES, ki ni ples,
ampak prevelikega strahu ni, je tezak in napet, nikdar ni lep.
da to dobite prav vi, Je pa¢ tako, da mora biti na svetu to zlo.
saj energija v vas Zivi. Veliko res ne da se narediti,
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Ce te STRES strese ali pretrese, in tudi s STRESOM bo nekako v Zivljenju lo.
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Barbara Pori, 8. a

STRES nam povzroca veliko tezav. Postanemo ziveni, nezbrani, si grizemo nohte, nas boli trebuh, glava ali
nam je slabo. V $oli postanemo stresni zaradi nenapovedanega sprasevanja in kontrolnih nalog.

KAKO STRES PREPRECITI ali OMILITI?

V Soli ucitelji ne bi nenapovedano spraSevali, dajali tezkih testov, nam dajali tezke naloge.

Ce prestajamo stres, poslusajmo glasbo, glejmo nepremic¢no v izbrani predmet, pogovarjajmo se s prijatelji ...
KAKO PREMAGAMO STRES?

Lahko ga premagamo tako, da zauzijemo dovolj zelenjave in sadja, popijemo vsaj 8 kozarcev vode na dan,
beremo dobre knjige, da usmerimo naSe misli drugam, da ob¢asno obis¢emo dobrega maserja, redno
telovadimo, da se imamo radi, torej spoStujemo sami sebe in druge ljudi.

Urska Kiselak, 7. b



Ura deset bije,
a jaz Se ne spim.

Morala bi Ze davno sladko spati,
da zjutraj pouka ne zamudim.
Prestela sem ovcice vse,
razen tiste, ki pobegnila mi je.
Ko pa sanjam se prepustim,

ura ponori in iz postelje me izvleci Zeli.

Joj, kako je no¢ hitro minila,
upam, da glavobola ne dobim.
Po poti v Solo premisljujem,
kaj naj naredim.

Nisem se prav ni¢ ucila,
ufiteljica je za danes test narocila.
Cez dva dni mami se za glavo drZi.
Pogrnila sem na celi ¢rti,

Dobila sem pomembno nalogo,
naj opiSem STRES.
Smo glave staknili,
kako bi STRESA se resili.
Sestrica je Se premajhna,
da vedela bi.

Zanjo je najvecji STRES,
¢e igraco skrijemo ji.
Bratec je predlagal soncek,
ki sijal bi na vse ljudi.
Mami mi pa govori,
da ga Cez glasbo ni.

Poje, plese in se smeji,
¢e pa ji postane dolgcas,

v rokah knjigo drzi.
Tako STRES premagujemo mi,

dobila sem oceno tri. lahko bi ga tako premagovali vsi.

Klara Osterman, 6. ¢
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KAKO SE POCUTIMO PRED
PISNIM OCENJEVAN]JEM?

Tresemo se.

Zivéni smo.

Strah nas je.

Potimo se.

Napeti smo.

Srce nam mocneje bije.

V trebuhu ¢utimo napetost, zvijanje.
Slabo nam je.

Boli nas glava.

Smo vznemirjeni.

Bojimo se, da bi dobili slabo oceno.
Poc¢utimo se ogrozene.

Imamo tremo.

Veliko snovi pozabimo.

Od napetosti si grizemo ustnice ali nohte.
Imamo obcutek, da Zivljenje ni veliko
vredno.

Jezi nas, da se nismo zaceli prej uciti ali da
se nismo dovolj ucili.

Srce nam hitreje bije.

Dobimo vlazne/mokre roke.

Najraje bi odsli od pouka.

Vcasih je v nas taka napetost, da bi kaj
razbili.

Hobona
7.a

KAJ RAZMISLJAMO URO PRED TESTOM?

Zakaj se nismo bolje nau¢ili.
Upamo, da naloge ne bodo pretezke.
Si zelimo, da bi nas poklicala k sebi Solska
zobozdravnica.
Upamo, da se bo dalo kaj prepisati.
Nam je vcasih zal, da smo 8li v Solo in
nismo ostali doma.
Uciteljici bi se zlagali, da nas kaj boli.
Morda pa ne bo uciteljice, ker je zbolela.
Ali bodo pisala v redu.
Razmisljamo, kateri kreteni so si izmislili
preverjanje in ocenjevanje znanja.
Si zazelimo, da bi zboleli.
Kaj, ¢e bomo prevec snovi pozabili.
Si dopovedujemo, da znamo za neko
povprecno oceno.
Se bojimo slabe ocene, ker nas bodo starsi
kaznovali, da ne bomo smeli gledati
televizije ali nam bodo prepovedali dostop
do racunalnika.
Lepo bi bilo, ¢e bi vsi pisali isti test in ne A
in B skupino.
Upamo, da bomo lahko kaj prepisali s
»Smuglcov« ali od soSolcev.
Na tiho kaksno zmolimo.
Upamo na najboljse.

7.b

0S PREZIHOVEGA VORANCA RAVNE NA KOROSKEM
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