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Dobrodosli pri svojem vodniku

Hej! Lepo, da si tukaj.

Ta vodnik govori o tebi in tvoji notranji modi. Ne glede na to, ali se véasih pocutis, kot

da ti gre vse na Zivce, ali pa se preprosto Zeli$ bolje razumeti, ti bo ta vodnik v pomoc¢.
Najdes nasvete in trike, kako se spoprijeti s stresom, preveriti svoja ¢ustva in kar najbolje

izkoristiti svoj vsakdan.

Brez dolgih in dolgocasnih teorij — vse je enostavno, izvedljivo in primerno za tvoje Zivlje-

nje. Pripravljen? Gremo!

- Najdi svojo pot
Razvrstite misli in obcutke: ustvarite jasnost

V¢asih so tvoje misli preprosto pomes$ane. To se zgodi Se posebej, ¢e ima$ veliko stvari v
glavi. Pocutis se, kot da ti po glavi lebdi tiso¢ misli in sploh ne ves, kje zaceti. Kaj je res
pomembno in kaj ne? A brez skrbi! Obstajajo odli¢ne metode, s katerimi lahko vneses red
v svoje misli in jih naredis jasnejse. Tako ustvari$ prostor za mir in ti$ino ter se lahko osre-

dotodis na tisto, kar je zares pomembno.

Izpustite vse

Eden najlazjih naé¢inov, da si ponovno zbistris glavo, je tako imenovano »odlagalisée misli«.
Obstaja vec¢ nacinov, kako se lahko znebis misli, ki se ti podijo po glavi, in jih kasneje ure-
dis. Ne glede na to, ali gre za nekaj pomembnega, banalnega ali celo nesmiselnega — cilj je

zbistriti glavo.

Preizkusi to aktivnost:

o Zapisovanje: Vzemi zvezek ali kos papirja in preprosto za¢ni pisati, ne da bi razmi-
8ljal/a o tem, kako izgleda ali zveni. Naj te ne skrbi vrstni red, érkovanje ali pomen. Trik

je v tem, da vse izpusti$. Videl/a bog, kako bo tvoja glava postopoma lazja.

e Miselni kolaz: Ce nisi navdu$en/a nad pisanjem, vzemi stare revije ali natisni strani
iz interneta. Izrezi besede, stavke ali slike, ki se ujemajo s tvojimi mislimi, in jih prilepi
na list papirja. Tako ustvari$ vizualni kolaZz svojih misli — barvit, kaoti¢en in natanko

tak, kot se pocutis.
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Miselni zemljevidi: strukturirajte svoje misli

Ce se vam zdi, da vase misli §vigajo vsepovsod, jih lahko organizirate z miselnim zemlje-
vidom. Predstavljajte si ga kot zemljevid za svoje misli, kjer na sredino napisete osrednjo

temo in nato kot veje okoli nje dodajate vse, kar vam pride na misel.

Izvedite aktivnost:

e Zacnite z glavno idejo: Na primer »$ola« ali »prijatelji«. Nato dodajte podteme, kot
so »domaca naloga«, »$ola« ali »prosti ¢as«. To vam pomaga vizualno razvrstiti svoje
misli in videti, kje je fokus ali kje bi lahko kaj spremenili.

o Barve za pregled: Uporabite razlicne barve za razli¢ne teme ali obcutke. Z rdeco lah-
ko na primer napiSete vse, kar je povezano s stresom, z zeleno pa vse, kar vam prinasa
veselje. Tako lahko na prvi pogled vidite, katera podroc¢ja potrebujejo veé pozornosti in

kje se pocutite dobro.

» Dodajanje slik in simbolov: Ne omejujte se le na besede - narisite majhne simbole
ali slike, ki ustrezajo vadim mislim. Ce na primer napidete »stres zaradi izpita, lahko
nariSete uro, ki predstavlja ¢asovni pritisk. Tak miselni zemljevid je bolj Ziv in ga je
lazje razumeti, Se posebej, ko se kasneje vrnete k njemu.

o Oblikujte miselne zemljevide: Zgrabite pripomocke za ustvarjanje, kot so barvni
papir, 8karje, lepilo in markerji. IzreZite razli¢ne oblike — kroge za pomembne zamisli,
pusice za povezave ali zvezdice za poudarke - in jih prilepite na velik list papirja. Obli-
kovanje z lastnimi rokami vam pomaga intenzivneje ukvarjati se s svojimi mislimi in

miselni zemljevid spremeni v ustvarjalno umetnisko delo.

o Miselni zemljevid iz naravnih materialov: Pojdite v naravo in naberite majhne
vejice, kamencke, liste ali cvetove. Uporabite te materiale za razporeditev povezav in
glavnih tock svojega miselnega zemljevida na velik list papirja ali neposredno na tla.
Taktilno delo z naravnimi materiali vam pomaga, da se intenzivneje ukvarjate s temo
in naredi ucenje bolj sproséeno.

o Miselni zemljevid v 3D: Ustvarite tridimenzionalni miselni zemljevid iz testa za igro
ali papier-machéja. Modelirajte glavno temo v sredi$¢u — morda sonce, ki osvetljuje
vse zamisli - in nato zgradite povezave z majhnimi pus¢icami, kroglicami ali drugimi
oblikami. Tako je uéenje otipljivo in vizualno $e bolj razburljivo.

o Zig miselne karte: Ustvarite domace dtampiljke, npr. iz radirk ali krompirja, in jih
uporabite za strukturiranje svojega miselnega zemljevida. Zig z zvezdico lahko ozna¢i
pomembne tocke, Zig s pué¢ico pa povezave. Zigosanje je zabavno in va§emu miselne-

mu zemljevidu doda osebnost.
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* Gnetenje in modeliranje: Za pravo 3D izkusnjo lahko delate s plastelinom, glino ali
modelirno maso. Predstavljajte si, da izklesete figuro ali predmet, ki simbolizira vase
misli ali ob¢utke - kot je gora za izzive ali sonce za pozitivne cilje. Na ta na¢in ne samo

ustvarite povezavo s svojo temo, ampak jo lahko tudi dobesedno »razumete«.

o Naredite kolaze: Preglejte stare revije ali tiskovine in izrezZite slike, besede ali barve,
ki ustrezajo vasi temi. Prilepite jih na velik kos papirja, da ustvarite kolaz, ki vizualizira

vase misli in ob¢utke. Rezultat ni samo ustvarjalen, ampak tudi navdih za kasneje.

Opazovanje misli: tehnologija v oblaku

Predstavljajte si, da so vase misli kot oblaki na nebu. Pridejo, priplavajo mimo in gredo
naprej. Ni vam jih treba drzati ali razmisljati o tem, od kod prihajajo ali kam gredo. So tam
in potem jih spet ni ve¢. Ta tehnika vam pomaga pridobiti distanco in se ne ujeti v vrtinec

misli.

Izvedite aktivnost:

«  Ce opazite, da vas hkrati zaposluje veliko stvari, si predstavljajte, da sedite na travniku
in opazujete, kako vase misli lebdijo mimo kot oblaki po nebu. Ni¢esar vam ni treba

storiti, samo pogledate jih. Cez ¢as gredo mimo, ne da bi vas vzeli s seboj.

+ Imate tudi moZnost, da te oblake posnamete in jih glede na njihovo pomembnost na-
redite nekatere vedje in druge manjse. Vsakemu oblaku dajte ime za to, kar predsta-
vlja, in pomislite, koliko ¢asa in koliko aktivno prezivite s tem oblakom. Nato vzemite
drug list papirja in narisite nove oblake, tokrat na nacin, ki bo morda bolj primeren
za prihodnost. Npr.: Ce preve¢ ¢asa preZivite na telefonu, namesto da bi se srecevali
s prijatelji ali se u¢ili zgodovino, povecajte velikost in tezo oblaka »Prijateljstvo« ali
»Zgodovina«. To risbo nato obesite v sobo in vam pomaga vizualizirati vase cilje ter vas
pripelje bliZje Zelenim ciljem.

+  Tehnika dihanja oblakov: Predstavljajte si, da vdihnete in izdihnete svoje oblake. Globo-
ko vdihnite skozi nos, medtem ko si predstavljate majhen svetel oblak miru, ki vstopa
v va8e telo. Na kratko zadrzite dih in pustite, da ta umirjenost za¢ne uc¢inkovati v vas.
Nato pocasi izdihnite skozi usta in si predstavljajte, kako temen oblak stresa ali pre-
obremenjenosti zapusca vase telo. To ponovite petkrat. Opazili boste, kako postajate
mirnej$i in bolj osredotoceni.

«  Meditacija v oblaku: udobno se namestite, zaprite o¢i in si predstavljajte nebo s svojimi
oblaki. Osredotocite se na oblak, ki predstavlja pozitiven obc¢utek ali cilj, na primer
»prijateljstvo« ali »zabavno uéenje«. Ko globoko vdihnete in izdihnete, opazujte, kako
ta oblak postaja vedji in svetlejsi. Naj se poveze z vasim celotnim telesom — kot lahka,

prijetna meglica, ki vas pomiri in motivira.
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Te vaje vam ne bodo le pomagale bolj jasno razmisljati, ampak tudi razviti pozitiven odnos

do vasih ciljev. Kombinacija risanja, vizualizacije in ¢uje¢nosti poskrbi, da svoje misli ne le

organizirate, temve¢ tudi zavestno nadzorujete.

Iz oblaka v realnost - kako doseci svoje cilje (primer): Poleg vizualizacije vasih mi-

selnih oblakov je pomembno razmisljati tudi o konkretnih korakih za doseganje ciljev. Tu

je vodnik, ki vam bo v pomo¢:

1.

Cesa se morate izogibati? V¢asih moramo opustiti stvari, ki nas motijo ali nam jem-
ljejo energijo. Ob vsakem oblaku pomislite: Kaj vas ovira pri doseganju cilja?

Primer: Ce preve! ¢asa prezivite na telefonu, razmislite, katere aplikacije vas najbolj
motijo in se odlo¢ite, kako jih omejiti. Morda lahko izklopite dolo¢ena obvestila ali

nacrtujete fiksne ure mobilnega telefona.

Kaj bi morali zmanjsati? Ni nujno, da vse popolnoma izgine — pogosto je dovolj, ¢e
stvari uporabljate bolj zavestno in v manjsih koli¢inah.

Primer: Ni vam treba opustiti druZzbenih medijev, vendar se odlo¢ite, koliko ¢asa Zeli-
te tam preziveti vsak dan. Namesto da bi se brezciljno pomikali po objavah, nastavite

¢asovnik in po 30 minutah se posvetite ne¢emu drugemu.

Ustvarite realen nacrt: Zdaj je ¢as, da se lotite posla: Zapisite, kako Zelite doseci svoj

cilj. Trik je v tem, da nacrt razdelite na majhne, dosegljive korake.
Primer cilja »Vec prijateljstva«:

+ Ponedeljek: Pisite prijatelju in ga vprasajte, kako se pocuti.

+ Sreda: Nadrtujte sestanek ali klic ob koncu tedna.

+  Sobota: Spoznajte se z nekom, ki vam je drag, in namenoma prezivite ¢as skupaj —

brez mobilnega telefona.

Naj raste oblak pozitivnega. Da bo vas$ oblak ciljev vedji, razmislite, katere dejavno-

sti vam bodo pomagale. V ¢em uZivate in kako to $e bolj vkljuciti v svoj vsakdan?
Primer »Vec pozornosti na zgodovino«:

+  Preberite razburljive knjige ali si oglejte dokumentarne filme, ki vas navdusujejo o

temi.

+ Temo razdelite na manjse dele, ki se jih u¢ite postopoma.
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Primer vasega nacrta:

« Oblak »Zmanjsajte cas uporabe mobilnega telefona«:
+ 1. korak: Zmanjsajte ¢as uporabe mobilnega telefona na 1 uro na dan.
« 2. korak: Med uéenjem nastavite nacin letenja.

- 3. korak: Cas, ki ste ga pridobili, izkoristite za nekaj, kar vam koristi, na primer za

sprehod ali hobi.

Povzetek: 1zogibajte se motnjam, ki vas oddaljujejo od cilja. Zmanjsajte stvari, ki jih ni tre-
ba popolnoma izlo¢iti, ampak jih je treba zavestno nadzorovati. Ustvarite nacrt z majhni-
mi, realisti¢nimi koraki. Zavedajte se, da napredka ne boste videli ¢ez no¢ - a vsak majhen

korak vas pripelje blizje cilju.

Seznami opravil: postavite si jasne cilje

Druga reSitev za ustvarjanje jasnosti je, da svoje naloge razdelite na majhne, izvedljive

korake. Namesto da razmisljate o vsem naenkrat, se lahko lotite stvari korak za korakom.

Zakaj potrebujete cilje?

Imeti cilje usmerja vas dan in vase Zivljenje. Pomagajo vam, da se osredotocite na tisto, kar
je za vas res pomembno, namesto da vas vse moti. Cilj je kot kompas: pokaze vam, kam
zelite iti, tudi e se pot v¢asih zdi zmedena. Pomembno je, da so to vasi cilji — ne tisto, kar
drugi pri¢akujejo od vas. Ne glede na to, ali gre za boljsi uspeh v 3oli, u¢enje nove vesc¢ine

ali ve¢ ¢asa zase, bi morali vasi cilji ustrezati vam in vagemu zivljenju.

Zaradi ciljev se tudi pocutite dobro, ko jih doseZete. Ne glede na to, kako veliki ali majhni
so, vam vsak uspeh pokaze, da lahko kaj premaknete. Pomagajo vam tudi vztrajati, ko pos-
tanejo stvari tezke, saj veste, za kaj se trudite. Trik je v tem, da si cilje postavimo tako, da

so realni in dosegljivi. Tako vas motivirajo, da greste korak za korakom napre;.
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Izvedite aktivnost:

+  Naredite seznam opravil z vsem, kar Zelite postoriti. Raz¢lenite seznam na manjse, lahko
dosegljive cilje in jih precrtajte, ko jih izpolnite. To preprosto precrtanje vam ne daje
samo obc¢utka, da napredujete, ampak ustvari tudi vedji pregled, saj lahko jasno vidite,

kaj je Se treba narediti.

+  Nacrtujte casovne bloke: Razdelite si dan na ¢asovna obdobja in se odlodite, katero na-
logo boste opravili v katerem bloku. Na primer: ,9:00-9:30 ucenje matematike, 9:30-
9:45 odmor.“ Tako imate jasen nacrt in preprelite, da bi se zapletli. Zdi se veliko bolj

izvedljivo, ¢e se osredotocite na manjse dele.

+  Dodajte nagrade: povezite svoj seznam opravil z majhnimi nagradami. Na primer: »Po
vsaki tretji opravljeni nalogi si privo§¢im 10 minut poslusanja glasbe ali majhen prigri-

zek.« Tako ohranjate visoko motivacijo in si ustvarjate nekaj, ¢esar se veselite.

“Zakljuéek”: Glavna stvar je, da prevzamete nadzor nad svojimi mislimi, namesto da dovolite,
da vas preplavijo. Z nekaj preprostimi tehnikami, kot so odlagalisce misli, seznami opravil ali
tehnika oblaka, lahko ustvarite jasnost, zmanjsate stres in se osredotocite na tisto, kar je res
pomembno. Imate orodja, s katerimi lahko uredite kaos v svoji glavi in strukturirate svoje misli

tako, da vas ne obremenjujejo ve¢ — ampak vam pomagajo naprej!

Ce postane prevec: ostanite sprosceni

Sodnevi, kipreprostonegredogladko.Negledenato,aligrezasolo, prijatelje,druzinoaliobicaj-
nevsakodnevnestrese, selahko zdi, dani¢ ne deluje pravilno. Dobranovica:lahko se nau¢imo
ostatimirniin zbranitudiv takih trenutkih. Ne pozabimo: »Nepopolnoje novo popolno«-ne

gre za doseganje 100 %, temvec za orodja, kinam pomagajo slediti naprej in ostati sproséeni.

Mini odmori: Privoscite sebi in svojim mozZganom malo

oddiha!

Ce nam vse postane preve¢ — si oddahnimo! V¢asih nasi mozgani potrebujejo samo trenu-
tek, da si opomorejo. Tudi pet minut lahko naredi veliko razliko. Dihalne tehnike in giba-

nje tu lahko delajo ¢udeZe, saj neposredno vplivajo na nase telo in duha.

o Dihalne tehnike: Nas dih je kot stikalo, ki lahko umiri telo. Ko zavestno dihamo po-
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¢asi in globoko, posljemo signal moZganom: »Vse je v redu.« Sréni utrip se upocasni,
krvni tlak pade in telo spro$¢a manj stresnih hormonov, kot je kortizol. Hkrati dobimo
ve( kisika, kar pomaga moZganom razmisljati jasneje. Na§ dih neposredno vpliva tudi

na avtonomni ziv¢ni sistem, ki ima dva pomembna dela: simpati¢ni in parasimpati¢ni.

Simpati¢ni Zivéni sistem »daje gas« — aktivira se, ko smo pod stresom, in pripravi telo na
»boj ali beg«. Srce bije hitreje, dihanje postane plitvo in smo v pripravljenosti. To je upo-
rabno, ko se moramo hitro odzvati, dolgoro¢no pa nas lahko iz¢rpa. Tukaj nastopi para-
simpati¢ni Ziv¢ni sistem, ki je odgovoren za »nacin sprostitve«. Ko zavestno, globoko in
pocasi dihamo, aktiviramo ta del Ziv¢nega sistema. Sréni utrip se upocasni, krvni tlak pade
in telo preide v stanje pocitka in regeneracije. Kot da v mislih pritisnemo gumb za premor

in telesu re¢emo: »V redu je, lahko se sprostis.«

o Telovadba: Vadba zmanjsuje stres in sprosc¢a endorfine — »hormone srece, zaradi ka-
terih se poc¢utimo dobro. Ne glede na to, ali plesemo, hodimo ali se raztezamo, vad-
ba spodbuja cirkulacijo in telesu pomaga znebiti se napetosti. Obenem odvrne um od
negativnih misli in nas vrne v trenutek. Tudi majhni gibi, kot so raztezanje telesa ali

preprosti poloZaji joge, lahko pomagajo sprostiti miSice in zbistriti misli.

Izvedite aktivnost:

¢ Vzemite si redne kratke odmore: Vzemite si redne kratke odmore, v katerih za-
vestno pocnete nekaj drugega. OdloZite telefon, se na kratko pretegnite, naredite ne-
kaj korakov ali globoko vdihnite. Ti kratki odmori vam bodo pomagali povrniti jasnost
in napolniti baterije.

¢ Preizkusite dihalno tehniko 4-7-8: Vdihnite 4 sekunde, zadrzite dih 7 sekund in
pocasi izdihnite 8 sekund. Takoj boste opazili, da vas ta tehnika pomirja.

o Preizkusite t. i. Box Breathing: Vdihnite 4 sekunde, zadrzite dih 4 sekunde in iz-
dihnite 4 sekunde. Tudi ta vaja vam pomaga, da postanete bolj umirjeni Ze v nekaj
minutah.

o Otroska poza iz joge: Pokleknite, nezno spustite zgornji del telesa naprej in polozite
Celo na tla. Ta poloZaj sprosca hrbet ter prinasa obc¢utek miru in umirjenosti.

« Dihanje in gibanje: Dihanje in gibanje sta kot gumb za ponastavitev telesa - iz stres-
nega nacina vas popeljeta nazaj v ob¢utek miru in ravnovesja.

o Telovadba: Poskocite, zaplesite ob svoji najljubsi pesmi ali se odpravite na sprehod.

Takoj boste zacutili ve¢ sproséenosti in svobode.

o Preizkusite gib »Shake-it-off«: Ta vaja je idealna, kadar imate obc¢utek, da je vsega

prevec in se Zelite ponovno pocutiti lahkotno. Postavite se sprosc¢eno, z nogami v $iri-
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ni ramen. Za¢nite tresti roke in dlani, kot bi se Zeleli znebiti necesa odve¢nega. Nato
dodajte noge in stresite celo telo — lahko rahlo poskakujete na mestu ali plesete, kakor
vam ustreza. Gibajte se 1-2 minuti, dokler ne zacutite, da napetost popusc¢a. Globoko

vdihnite in izdihnite ter obcutite, kako je vase telo lahkotnej$e in bolj sprosceno.

Zakaj deluje: Tresenje telesapomaga, dase znebite stresain napetosti— kot »ponastavitev.
Spodbuja prekrvavitev, spros¢a misice ter vraca oblutek gibkosti in preto¢nosti. Poleg tega

osvoboditudium-kerjegibigrivinbrezskrben,seglavazbistri.Zasevecenergijedodajteglasbo.

Gibanje prinasa jasnost

Ko postane vsega prevec, vam lahko telesna vadba pomaga, da se misli spet zbistrijo.
Svez zrak in gibanje pomirita um, kaos pa se umakne. Ob vadbi telo spro§¢a hormone dob-

rega pocutja — endorfine —, ki poskrbijo, da se pocutite sre¢nejsi in bolj sproséeni.

Nasvet: Ko vas prevzame kaos v glavi ali okolici, se preprosto premaknite. Vstanite, poj-
dite ven na svez zrak, naredite nekaj korakov naprej in nazaj. Nato se ustavite, opazujte,
kaj se dogaja okoli vas, in spet nadaljujte. Ponovite izmeni¢no gibanje in ustavljanje nekaj
minut. Presenetilo vas bo, kako Ze nekaj korakov lahko prinese obcutek jasnosti in umir-

jenosti.

Nasvet: Ce imate radi gibanje ob glasbi, jo zavrtite in zaplesite! Naj bo to ples za zabavo,
ne za popolnost. Opazili boste, kako se razpoloZenje dvigne, megla v glavi se razblini, misli

pa postanejo jasnejse. Plesati, kot da vas nih¢e ne gleda - to je prava svoboda.

Cujeénost: Pridite v trenutek

Cujeénost pomeni biti popolnoma prisoten v trenutku in ne dovoliti, da vage misli
nenehno odtavajo drugam. Gre za osredotocanje na tisto, kar je v tem trenutku res po-
membno. Fokus je kot reflektor — vi odloc¢ate, kam usmeriti svojo svetlobo, medtem ko

vse ostalo zbledi v ozadje.

Ko ste zbrani, lahko svojo energijo popolnoma usmerite v eno stvar. Namesto da delu-
jete na avtopilotu ali vas preplavljajo skrbi in opravki, pritisnite PAVZA v svoji glavi in
zavestno opazujte, kaj se dogaja okoli vas — brez da bi vas motilo. Za trenutek izklopite
»vrtiljak v glavi« in usmerite pozornost na to, kako se pocutite, kaj slisite, vidite, vonjate

ali okusite. Brez presojanja. Samo sprostite se in zaznajte trenutek.

10
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Poiscite svoj fokus
Kaj pomeni najti svoj fokus?

Osredotoceni ste, ko ste popolnoma zatopljeni v nalogo ali trenutek — na primer pri risa-
nju, poslusanju glasbe ali reSevanju zapletene naloge. Vasa glava je bistra in zdi se, kot da
se Cas za trenutek ustavi. Obc¢utek je hkrati umirjen in produktiven, saj niste ujeti v neneh-

no preklapljanje misli.

Kako najti fokus?

Vse se zacne z zavestnim premorom in odlo¢itvijo, kam boste usmerili svojo pozornost.
Pri tem pomagajo vaje Cujecnosti, kot je tehnika 5 éutov (videti, slisati, ¢utiti, vohati,
okusiti), ki vas prizemlji v sedanji trenutek. Pomembno je, da osredotoenost ne pomeni

popolnosti, temve¢ zavestno prisotnost pri tem, kar je zdaj resni¢no pomembno.

Izvedite aktivnost:

Sedite na mirnem mestu, morda zunaj na vrtu, na svoji postelji ali v svoji najljubsi sobi, in

si vzemite nekaj minut. Zdaj pa pojdite korak za korakom skozi svoja ¢utila:

Glejte: Poglejte okoli sebe in poiscite pet stvari, ki pritegnejo vaso pozornost. Morda je
to vzorec na vasem stropu, barva neba ali plakat na vasi steni. Poskusite opaziti majhne

podrobnosti, ki bi jih sicer spregledali.

Poslusanje: Osredotocite se na Stiri zvoke, ki jih trenutno slisite. Morda boste slisali pti¢-

je zvrgolenje, brencanje hladilnika ali celo svoje dihanje.

Obcutek: Opazite tri stvari, ki jih lahko obcutite prav zdaj. Na primer mehka blazina pod

glavo, tla pod nogami ali topla skodelica v rokah.

Vonj: Poiscite dva vonja, ki ju lahko zaznate. Lahko je vonj po sveZe pripravljenih testeni-

nah, zrak po deZju ali celo $ampon v laseh.

Okus: Poiscite okus, ki ga opazite. Morda imate v ustih kosc¢ek ¢okolade, pijete ¢aj ali zgolj

obcutite okus lastnih ustnic.

Med izvajanjem vaje izpolnite tabelo. Zapisite, kaj opazite na vsakem podro¢ju. Nato raz-

mislite o tem, kako se pocutite in ali se pocutite bolj spro$¢eno in jasno.
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Privoséite si reden ¢as »brez povezave«. Ce odlozite telefon in uZiva-
te v trenutku brez povezave, dobite energijo in ustvarite prostor za nove zamisli.
Nenehno listanje po mobilnem telefonu preplavi vase mozgane z drazljaji, ki jih lahko dol-
goro¢no preobremenijo. To oteZuje koncentracijo in poveluje stres, ker so vasi mozgani

nenehno na »alarmu«. Odmor pomaga, da se va$ um regenerira in razmislja jasneje.

ev v

Poiscite fokus kot s fotoaparatom: Sedite na tihem mestu, globoko vdihnite in izdih-
nite ter si predstavljajte, da v rokah drzite fotoaparat. Vprasajte se: »Kaj to¢no po¢nem

zdaj?« Morda sedite na stolu, ¢utite tla pod nogami ali slisite tihe zvoke v ozadju.

Bodite pozorni na te podrobnosti. Zdaj pa si predstavljajte, da fokus kamere obrnete zelo
blizu doloc¢enega trenutka. Morda je to skodelica v vasih rokah, toplota, ki jo ¢utite, ali
gibanje vasega diha. Ostanite pri tej sliki nekaj sekund. Nato spet pocasi pomanjsajte in
zajemite celoten prizor — sebe, sobo, zvoke okoli sebe. Obcutite, kako trenutek postane
jasnejsi in vse, kar je bilo prej preve¢, manj$e in manj pomembno. To vajo ponovite, kadar

je vasa glava prevec polna.

Vaja »zoom fokus kamere« s pisanjem: To vajo lahko izvajate tudi s peresom
in papirjem. To vam pomaga e bolj zavestno dojemati trenutek in si urediti misli.
Sedite in zac¢nite z vprasanjem: »Kaj polnem?« Zapisite, kaj polnete v tem tre-
nutku. Na primer: Sedim na svoji postelji, drZzim skodelico ¢aja in poslusam glasho.
Nato nadaljujte z vprasanjem: »Kaj opaZzam?« Opisite podrobnost, na katero ste osre-
dotoleni. Na primer: Skodelica je topla, ¢aj disi po meti in v ozadju slisim igranje klavirja.
Dodajte $e: »Kaj ¢utim?« Na primer: Moja soba je tiha, vidim sonce, ki sije skozi okno, in cutim,

da se pocasi spros¢am.

Ta napisana osredotocenost je kot priblizevanje z besedami — popelje vas v trenutek in
vam omogo¢i, da spoznate, kaj resni¢no $teje. To lahko storite znova, kadar koli se po¢u-

tite izgubljeni.

Sprejmite, da ni vsak dan popoln

V¢asih stvari ne gredo po nadrtih in to je v redu. Ni vam treba vedno biti produktiven,
popoln ali odli¢no razpolozen. Povsem v redu je imeti v¢asih slab dan. Pomembno je, da
poskrbite, da zaradi tega drugim ljudem ne poslabsate dni. Na tebi je, da danes stvari ne

tecejo, drugi ti ne morejo pomagati!
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Izvedite aktivnost:

+ Opomnite se, da je v redu, ¢e si vzamete odmor in da vam ni treba imeti vsega 100 %

preverjenega in pod nadzorom. Dovolite si, da nastavite svoj tempo. Pocasi.

o Je danes vsega prevec ali preprosto niste dobro razpolozeni? Vzemite si trenu-
tek in pomislite, kaj ste danes Ze dosegli. Tudi majhni koraki $tejejo - pomembno je, da

se jih zavedamo in jih proslavimo!

Govorjenje pomaga!

Poznas tisti obcutek, ko se vse v tebi zatika in postaja vse tezje? Morda si Ze razmisljal, da
bi se z nekom pogovoril o svojih skrbeh, pa tega nisi storil. Morda zato, ker nisi vedel, kako

zaceti, ali pa si mislil: »Oh, tega itak nihée ne razume.«
Aves kaj? Ze ta prvi korak — povedati nekomu, kaj se dogaja v tebi — lahko zelo olajsa stvari.

V redu je, da ne mores$ vsega nositi sam. V redu je, e pokaze$ ranljivost; to te ne naredi ni¢
manj moénega. In ¢eprav je na zacetku morda ¢udno ali celo strasljivo govoriti z nekom, je

vredno. Resni¢no. Véasih je ravno ta trenutek tisti, ko se kaj spremeni.

Zasluzis si biti slisan. Ni ti treba vsega narediti sam. Torej, poglejmo, kako lahko naredis ta

prvi korak — brez pritiska, brez stresa, a z zavedanjem, da obstaja nekdo, ki te bo poslusal.

Lahko je neverjetno osvobajajoce, Ce se z nekom pogovorite o tem, kar imate na umu. Ne
glede na to, ali gre za prijatelje, druzino ali nekoga v 3oli, ki mu zaupate — dobro je, da stva-

ri pravilno poimenujete in to poveste na glas ali poveste nekomu, ki mu zaupate.

Pogovarjanje je dobro:

+ Naredite prvi korak: samo recite: »Hej, potrebujem nekoga za trenutek.« Opazili
boste, da je pogosto Ze samo deljenje svojih skrbi pravo olajsanje. Zdi se manj tezko, ko
ni treba, da vse nosite sami.

+ Nikogar ni tam? Zapisite: ¢e trenutno nih¢e ni dosegljiv, lahko pomaga, ¢e svoje
misli in obcutke zapiSete. Pisanje organizira vase misli, razbremeni pritisk in vam da

prostor, da se uredite. Véasih se situacija kasneje zdi manj brezupna.

+ Govorjenje ni znak sibkosti: ravno nasprotno - potreben je pogum, da de-

lite svoje misli. A prav ta pogum te lahko popelje dlje in ti pokaZe, da nisi sam.
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Kaj pa, c¢e se nimas s kom pogovarjati?

Véasih se pocutis, kot da si ¢isto sam. Morda ob sebi trenutno nimate nikogar, ki bi mu
lahko zaupali, ali pa si ne upate neposredno govoriti z nekom. To ne pomeni, da ne morete
dobiti pomodi. Obstajajo ljudje, ki so ti vedno na voljo, tudi ¢e jih ne pozna$ - poslusajo,

razumejo in ti Zelijo pomagati.

- Telefonske linije, ki so vam na voljo: Ce se trenutno pocutite osamljeni, se obrnite
na telefonsko stevilko SOS. Ti ljudje so tam, da vas poslu$ajo brez obsojanja. V Avstriji
lahko pokli¢ete »Rat auf Draht« na $tevilko 147 — brezpla¢no in anonimno. V Sloveniji
obstaja »TOM - Telefon za otroke in mladostnike«, vsak dan od med 12:00 in 20:00
urona 116 111.

+ Prvi korak, ki lahko spremeni vse: Ni vam treba vedeti, kaj re¢i. Dovolj je, da recete
»Pozdravljeni, trenutno se ne po¢utim dobro,« da vas nekdo poslusa. Te odprte linije
so namenjene temu, da se poclutite razumljene, tudi ¢e mislite, da trenutno ne morete

nikomur zaupati.

Zakaj je to tako pomembno:

Ce »delite« sebe, ne pomeni, da ste $ibki. To kaZe, da vam je mar zase. Vsak ima trenutke,
ko ne ve, kaj bi naredil - to je povsem normalno. Pomembno je le, da se ne zaprete vase.
Tudi ¢e vam je tezko, se odprite in delite svoje skrbi z okolico — vedno si zapomnite: , Zas-

luzis si biti slisan.”
Zakljucki: Mocnejsi ste, kot si mislite!

V redu, v¢asih se zdi, da je vsega prevec in ¢ez glavo. Ali pa kot da izgubljate tla pod nogami
in nimate pojma, kako vse to resiti. Ampak hej — to ste Ze poceli, kajne? In to lahko storite

znoval

Ni vam treba vedno narediti vsega takoj. Vzemite si Cas, ki ga potrebujete, in preizkusi-
te, kaj vam pomaga: kratek odmor, globok vdih, gibanje, pogovor z nekom ali preprosto

izklop. V¢asih je dovolj le majhen korak, da uredis kaos v glavi.

Stresne faze so del Zivljenja, a tudi te minejo. Imate orodja za spopadanje s tem in lahko
zaupate vase. Prisluhnite svojemu ob¢utku, dajte si prostor in ne pozabite: mo¢nejsi ste,

kot se trenutno morda pocutite.
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Odgovornostinpriloznostivvsakdanjemzivljenju

Zdaj postaja vznemirljivo: prevzemite odgovornost in sami obvladajte svoje vsakdanje
zivljenje. Ne glede na to, ali gre za $olo, prijatelje ali vase cilje — imate ve¢ nadzora, kot si
morda mislite. Gre za to, da prepoznate priloZnosti in greste svojo pot, ne da bi dovolili,

da vas pritisk premaga.

Ste pripravljeni na naslednji korak? Stopimo korak naprej!

Stres? Tako ostanes kul.

Verjetno to poznate: $ola, prijatelji, druzina, morda hobiji ali sluzba s krajsim delovnim
¢asom - vcasih se zdi, kot da morate poceti sto stvari hkrati. Ampak brez panike! Vse se
lahko naucite obvladati, ne da bi izgubili glavo. Tukaj je nekaj nasvetov, kako spremljati

stvari in imeti stres pod nadzorom.

Toda kaj pravzaprav je stres in kaj naredi vasemu telesu?

Stres je kot pozarni alarm v vaem telesu. Ko ste pod stresom — pa naj bo to zaradi $ole,
drame s prijatelji ali preve¢ nalog hkrati — se aktivira vas simpati¢ni Ziv¢ni sistem (»nacin
delovanja« vasega Zivénega sistema). Vae telo spros¢a hormone, kot sta adrenalin in kor-
tizol, ki vas pripravita na »boj ali beg«. Srce bije hitreje, dihanje postane plitkejse, misice

pa napete, kot da boste tekli.

To je lahko koristno, e se je treba na primer hitro odlo¢iti. Toda e vase telo ostane v tem
nacinu predolgo, mozgani ne morejo slediti. Prefrontalni korteks, del mozganov, odgo-
voren za razmi$ljanje in nadrtovanje, je v bistvu »zaklenjen«. To oteZuje koncentracijo in

jasno razmisljanje.

Na sreco obstaja tudi parasimpati¢ni Ziv¢éni sistem — »nacdin miru« vasega zivénega sistema.
Ce zavestno globoko vdihnete, telesu posljete signal: »Ni potrebe za paniko.« Sr¢ni utrip
se upocasni, raven stresnih hormonov se zmanjs$a in moZgani spet jasno delujejo. Tako

ostanete hladni - ne glede na to, kako glasen je poZarni alarm okoli vas.
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Postavite prednostne naloge: kaj zares steje?

Zelo hitro se lahko pocutite preobremenjeni, ko poskusate narediti vse naenkrat. Toda

resnica je: ni vam treba narediti vsega takoj! Postavite si prioritete in se vprasajte, kaj je res

pomembno. Kaj je treba storiti zdaj in kaj lahko morda po¢aka?

Izvedite aktivnost:

Napisite si seznam in razvrstite naloge po pomembnosti. Za¢nite z najpomembnej$imi
stvarmi in nadaljujte navzdol. Tako ne izgubite sledi in ostanete mirni, ker veste, da

pazite na pomembne stvari.

Uporabite pravilo 2 minut: Za vsako nalogo se vprasajte: ,Ali to traja manj kot 2 minu-
ti?“ Ce je tako, to storite takoj — na primer odgovorite na kratko sporocilo ali nekaj
pospravite. Vse, kar traja dlje, je na vasem seznamu prioritet. Tako lahko dosezete

hiter uspeh in imate prosto glavo za pomembne stvari.

Pomembno ali nujno? Naredite dva stolpca: v enega napisite naloge, ki so nujne (npr.
»Dokonéaj domaco nalogo za jutri«), v drugega pa tiste, ki so pomembne, a niso takoj
potrebne (npr. »Pripravi predavanje za naslednji teden«). Za¢nite z nujnimi stvarmi, da

ne boste pod stresom, nato pa nadaljujte s pomembnimi stvarmi.

Tehnika Pomodoro: Vas najboljsi prijatelj proti stresu

Tehnika Pomodoro resni¢no olajsa Zivljenje, ko gre za osredotocenost brez izgorelosti. Ime

izvira iz kuhinjske ure v obliki paradiznika. Nacelo je preprosto: 25 minut se posvetite eni

stvari, nato pa si vzemite 5-minutni odmor. Ti kratki odmori vam pomagajo ostati sveZi in

motivirani, namesto da bi se popolnoma preobremenili.

Izvedite aktivnost:

Na telefonu nastavite ¢asovnik za 25 minut. V tem ¢asu se osredotocite le na eno nalo-
go — brez mobilnega telefona, brez druzbenih medijev, brez motenj. Nato si privos¢ite
5-minutni odmor: pojdite za trenutek ven ali naredite nekaj razteznih vaj. Potem vse

ponovite. To vam bo pomagalo napredovati veliko hitreje.
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Vzemite si odmor: Privoscite si nekaj casa

Seveda je zelo pomembno, da dokonéate svoje naloge, vendar je prav tako pomembno, da
si privos¢ite odmor. Niste robot, zato ne pricakujte, da boste ves ¢as delovali. Odmori ne
pomenijo le hitrega vdihavanja — vasi glavi in telesu dajejo priloznost za regeneracijo. Po-
magajo vam, da spet bolj jasno razmisljate, pois¢ete nove ideje in se s sveZo energijo lotite

svojih nalog.

V¢asih je bolj koristno vse za trenutek opustiti, kot pa se ure in ure prebijati skozi to. Ze
nekaj minut zavestnega dihanja, kratek sprehod ali nekaj, kar vam je vse¢, lahko dela ¢ude-
ze. In veste kaj? Pogosto boste pozneje celo bolj produktivni. Zato si privos¢ite te trenutke

- niso razkosje, ampak to¢no tisto, kar potrebujete, da dolgoro¢no ostanete osredotoceni!

Izvedite aktivnost:

. Ce opazite, da se zatenjate utrujati ali ne morete ve¢ zbrati, poslusajte svoje telo. Vze-
mite si kratek odmor, se nadihajte svezega zraka ali popijte kaksno pijaco. Nato boste

zagotovo spet veliko bolj zbrani.

Opustite perfekcionizem: dobro je dovolj dobro

Prav je, da niste vedno najboljsi ali najboljsa. Pomislite na nekoga iz svojega okolja: morda
poznate osebo, ki v $oli nikoli ni bila absolutno uspesna, a ji kljub temu gre v Zivljenju od-
licno. Ta oseba morda ni dobila nobene odli¢ne ocene, ampak tudi prav dobra in celo dobra

ocena pomenita, da je veliko razumela - in to je dovolj za napredek.

Tudi v $portu ni treba biti najhitrejsi teka¢ ali najboljsi nogometa$, da bi se zabavali ali
slavili svoje uspehe. Morda redno trenirate in postopoma napredujete — to Steje veliko vec

kot popolnost.
Oglejte si te primere:

e Anna Gasser (deskarka na snegu iz Avstrije): Z deskanjem na snegu se je resno zacela
ukvarjati Sele pri 18 letih — precej pozno za profesionalni $port. Kljub temu je osvojila
prvo zlato olimpijsko medaljo v velikem zraku.

o Janja Garnbret (slovenska $portna plezalka): Postala je najboljsa plezalka na svetu -
s strastjo in trdim treningom.

o Ivan Cankar (slovenski pisatelj): V 3oli ni bil odli¢njak. Kljub temu je ustvaril dela, ki

so danes klasika in so oblikovala slovensko literaturo.
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o Niki Lauda (legenda Formule 1 iz Avstrije): Ni imel izjemnih akademskih dosezkov, a

zaradi ambicij je postal trikratni svetovni prvak in ikona motosporta.

Mimogrede: Prav dobra ocena v Soli pomeni, da osvoji$ Ze ve¢ kot 80 % snovi — to je vec
kot polovica! Nih¢ée ne pricakuje, da boste vse naredili popolno. Gre za vztrajanje pri tem,

delo po najboljsih moceh in proslavljanje tudi majhnih uspehov.

V¢asih je ,,dovolj dobro® res dovolj, da smo sre¢ni in zadovoljni — tako kot v zgornjih prime-

rih. Drzite se tistega, kar vam je pomembno, in uZivajte v svojem tempul!

Izvedite aktivnost:

+ Prepoznajte svoje uspehe: Gre za osredotocanje na pozitivno in u¢enje ceniti majhne
dosezke. Udobno se namestite na mirnem mestu in vzemite kos papirja ali zvezek.
Zapisite tri stvari, ki ste jih v zadnjih dneh dobro naredili. Ni nujno, da gre za velike
stvari — morda ste opravili nalogo, si vzeli ¢as zase ali nekoga podprli. Pomislite: kako
ste se ob tem pocutili? Nato zapisite kratek stavek, na primer: ,To se je zdelo dobro.”
Ob koncu tedna preberite seznam in opazujte, koliko ste dosegli, ne da bi morali vse

narediti popolno.

e 60-% izziv: Cilj je opustiti perfekcionizem z zavestnim zmanjsanjem zahtev. Lotite
se naloge, pri kateri obi¢ajno Zelite narediti vse ,,popolno” — na primer $olski projekt,
pospravljanje sobe ali ustvarjalno delo. Zavestno se odlo¢ite: »Danes bom vlozil(a) 60
% truda — in to je v redu.« To pomeni, da boste nalogo opravili pravilno, vendar si boste

prihranili dodaten trud, kot je nenehno ponavljanje ali Zelja, da bi jo naredili $e bolje.

Nato opazujte, kako se pocutite: ali se je svet nehal vrteti? Je bil rezultat morda Se vedno

dovolj dober? Zapisite svoje misli.

» Dovolite si reci ,,dovolj dobro“: Ni¢ hudega, ¢e vse ne gre popolno. Opazili boste, da

ste veliko bolj spros¢eni in manj pod stresom.

Preverite svoje upravljanje s casom

Véasih se dan preprosto zdi prekratek, da bi opravili vse. Toda pogosto ni krivo preveé
opravkov, temve¢ to, da svojega ¢asa morda ne izkoristite najbolje. Z dobrim upravljanjem

¢asa si lahko prihranite veliko stresa.

18



od 14 do 18 let

Izvedite aktivnost:

o Nacrtujte teden ali dan vnaprej: Dolocite si fiksne ure za naloge, pa tudi za odmore
ali prosti ¢as. Tako imate strukturo in to¢no veste, kdaj kaj narediti. To prinasa pomi-
ritev in preprecuje stres, ki nastane, e vse pustite za konec.

» Najprej opravite najtezje ali neprijetne naloge: Predstavljajte si, da imate po $oli
obsezno nalogo iz matematike. Ce jo opravite takoj, se ne boste ve¢ obremenjevali z njo

in boste kasneje lazje uzivali v drugih dejavnostih.

¢ Obsezne naloge razdelite na manjse korake: Ce morate pripraviti predstavitev,
zacnite z raziskavo, nato naredite zapiske in $ele nato diapozitive. Korak za korakom
se vse zdi bolj izvedljivo, motivacija pa ne upade tako hitro.

o+ Ostanite prilagodljivi: Ce nekaj ne gre po nacrtu, ni¢ hudega. Najpomembneje je, da

si ustvarite dovolj prostora, da lahko svoj dan preZivite brez prevelikega stresa.

Zakljucek: ostanite sprosceni - zmorete!

Stres je v¢asih del Zivljenja, vendar obstaja veliko nacinov, kako se z njim spopasti, ne da bi
izgoreli. Ce se naucite dolocati prioritete, nacrtovati odmore in preizkusite tehniko Pomo-
doro, boste opazili, da ste veliko bolj sproséeni in osredotoceni. Ne pozabite: ni treba, da je

vse popolno, prav je, da si véasih vzamete ¢as za upocasnitev. Ti to zmores!
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Ni nujno, da je u¢enje nadlezno! S pravimi triki se lahko lazje ucite in se ob tem tudi zaba-

vate. Pomembno je, da najdete svojo lastno metodo uéenja, ki vam najbolj ustreza — brez

popolnega pritiska. Humor pri uéenju je zelo pomemben — smeh pomaga, da se stvari laZje

zapomnijo. U¢enje naj bo zabavno, saj si boste tako bolje zapomnili vse, kar poénete z ve-

seljem. Prepri¢ani smo, da boste nasli enega ali dva nasveta, ki vam bosta olajsala u¢enje.

Naj bo ucenje vizualno! In morda tudi malo norcavo!

Barve in slike so vasi najboljsi prijatelji pri u¢enju. Kdo pa pravi, da mora biti vase gradivo

dolgoc¢asno? Naj bo vse barvito — in zakaj ne — tudi malce noro!

Izvedite aktivnost:

Zapisite najpomembnejse tocke z razlicnimi barvami. Zakaj ne bi vkljucili sme-
$nega mema ali majhne $ale, da si boste lazje zapomnili nekaj posebej tezkega?

Iz podatkov lahko ustvarite zgodbo. Na primer, planetov se lahko spomnite, ¢e v
mislih potujete skozi nas son¢ni sistem. Najprej obis¢ete Merkur (najmanj$ega), nato
vrolo Venero, modro Zemljo (na$ dom) in rde¢i Mars. Velikanskega Jupitra je tezko

zgresiti, sledi Saturn z obro¢i, nato hladen Uran in konéno modri Neptun.

Miselni zemljevidi naj ne bodo popolni. Dodajte majhne simbole ali celo smesne

figure. Bolj ko se zabavate, vedja je verjetnost, da si boste zapomnili, kar ste se naudili.

Ozivite svoj besedni zaklad: Ko se ucite jezike, narisite majhne risbe, ki se ujemajo z
besedami ali jih poveZite z barvami. Na primer francosko besedo soleil lahko podértate
z rumeno (kot sonce) in zraven nari$ete majhno sonce. Ali pa zapisite vse glagole z eno
barvo, samostalnike pa z drugo.
Udite se z emojiji: Kombinirajte izraze ali dejstva z ustreznimi emojiji. Na primer
za elektriko, €) za geografske teme ali ' za vse, kar je povezano s potovanjem v
vesolje. Ko boste pozneje pogledali svoje zapiske, boste takoj videli vsebino — in to je
veliko bolj zabavno kot dolgo¢asna ¢rno-bela stran.
Zgradite mnemotehniko s stripi: Izmislite si kratke komic¢ne prizore o komple-
ksnih temah. Na primer sme$ni superjunak ,,Carbon Man“ vam lahko pomaga razume-
ti kemi¢ne reakcije ali pa narisite zgodbo o Rimljanih kot majhnih legionarjih v svojem

zvezku.

Najpomembnejse: Bolj ko so vasa u¢na gradiva kreativna in osebna, laZje si jih boste za-

pomnili. Uéenje ni nujno dolgoc¢asno — naredite ga za svojo barvito umetnino!
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Postavite si majhne cilje (in slavite kot rock zvezda!)

Ste pravkar osvojili novo snov? Cas je za mini praznovanje! Postavite si majhne u¢ne cilje
in si vsaki¢ privos¢ite nagrado. To je lahko: kratek odmor, sprehod ali zdrav prigrizek. Uée-

nje bo tako skoraj kot igra!

Kaj so cilji?
Cilji so stvari, ki jih Zelite dose¢i — pomagajo usmerjati va$ dan ali u¢enje. Cilj je lahko:

+ Majhen in specifien: »Danes bom resil 5 matemati¢nih nalog.«
- Dolgoroéen: »Zelim izboljsati angles¢ino.«

Cilji vam pomagajo osredotoditi se in motivirajo, da vztrajate.

Kako si postavljate dobre cilje?

Dober cilj vam daje jasno usmeritev in je realno dosegljiv. Ena od najbolj znanih metod je

SMART metoda, ki pomaga, da so cilji u¢inkoviti:

SMART metoda za postavljanje ciljev

1. Specifi¢en - Natan¢no oblikujte svoj cilj.

Namesto »Zelim postati bolj fit.« raje recite: »Zelim te¢i 30 minut trikrat na teden.«
2. Merljiv - Cilj mora biti preverljiv.

Vprasajte se: Kako bom vedel, da sem dosegel cilj? Na primer: »V treh mesecih Zelim

pretedi 5 kilometrov brez premora.«

3. Privlacen - Cilj naj vas motivira in bo pomemben za vas.
Razmislite, zakaj Zelite dosedi ta cilj — morda zato, da se boste pocutili bolj zdravo ali

preizkusili nov izziv.

4. Realisticen - Cilj naj bo zahtevna, a dosegljiva naloga.
Nima smisla poskusati nekaj, kar je skoraj nemogoce. Naértujte dovolj ¢asa in

sredstev, da ga lahko dosezete.

5. Rok - Dolo¢ite ¢asovni okvir.
Cilji brez ¢asovnega okvira hitro izgubijo pomen. Na primer: »Zelim iti v telovadnico

dvakrat na teden do konca meseca.«
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Velike cilje je lazje dosedi, ¢e jih raz¢lenite na manj$e korake. Tako bo napredek bolj viden,
vi pa boste ohranili motivacijo. Majhne zmage na poti so pomembne — proslavite jih! Cilji
se lahko s¢asoma spremenijo in to je povsem v redu. Prilagodljivost je klju¢na, ¢e ugotovi-

te, da vam cilj ne ustreza vec.

Vprasajte se:

+ Kaj tocno zelim doseci?

(npr. reSevanje dolocene naloge ali razumevanje teme)
+ Do kdaj zelim to narediti?

(Realno ¢asovno okno vas motiviral)
+ Zakaj mi je pomembno?

(,Zakaj“ vam bo pomagalo, da ne obupate.)

Nasveti za doseganje ciljev:

+ Velike cilje razdelite na majhne korake.

Tako ostaja cilj jasen in dosegljiv.
« Nagradite se za vsak dosezen korak.

Kratek odmor, najljubsa pesem ali zdrav prigrizek — glavno je, da vas motivira naprej.
+ Zapisite svoje cilje.

Tako jih ne boste izgubili izpred o¢i in boste lazje spremljali napredek.

Izvedite aktivnost:

Postavljanje ciljev - majhni koraki, velike zmage

+ Majhni dnevni cilji:
Na primer: ,Danes si Zelim zapomniti tri nove besede” ali ,Naredil bom prvi dve stra-
ni domace naloge.”

+ Zabavne nagrade:
Ko dosezete cilj, si privoséite hiter ples ob najljubsi pesmi ali posnemite zmagovalni
selfi.

+ Dolgoroc¢ni cilji:
Vedji cilj bi lahko bil: ,Zelim razumeti naslednje poglavje matematike do konca mese-

ca.

Raz¢lenite ga na tedenske cilje, npr.: ,Vsak dan naredim dve nalogi iz poglavja.®
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+ Motivacijski pomocnik:
Zapisite, zakaj je vas$ cilj pomemben.
Primer: ,U¢im se matematiko, ker Zelim biti dober na izpitu.”
Postavite majhen opomnik na delovno mesto, da vas spomni na va$ motiv.
Skupni cilji:
Sreclajte se s prijatelji, ki imajo podoben cilj, in skupaj proslavite, ko ga dosezete. Sku-
paj je vedno bolj zabavno!
+ Tezke naloge:
Ko zakljucite zahtevno nalogo, se obnasajte, kot da ste pravkar resili svet — morda z

majhnim mahanjem pred ogledalom: Misija opravljena!

Ne pozabite: lahko ste ponosni na vsak korak, ki ga naredite - tudi na majhne. Slavite

sebe — navsezadnje ste vi zvezda v svoji lastni misiji!

Poiscite svoj uc¢ni ritem

Ni vsakdo lahko zbran in poln energije ob 8. uri zjutraj. Nekateri ljudje so super produk-
tivni Ze zgodaj zjutraj, medtem ko se drugi zares spravijo v pogon Sele popoldne ali celo
zvecler. Vasi mozZgani imajo lastne visoke in nizke faze, tako imenovane »vzpone energije«
in »padce energije«. Ce ugotovite, kdaj se najbolje ucite, bodo stvari veliko laZje in morda

celo bolj zabavne.

Kako to ugotoviti? Vprasajte se: kdaj se pocutite najbolj pozorni, osredotoceni in motivira-
ni? Morda takoj po zajtrku ali pa ravno takrat, ko sonce pocasi zahaja. In ja, v¢asih je lahko
noro — ni nujno, da se va$ u¢ni okvir popolnoma ujema z vaso klasi¢no dnevno rutino.

Glavna stvar je, da deluje za vas.
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Izvedite aktivnost:

o Nocni tip: Ali ste no¢na ptica? Predstavljajte si, da vasi mozgani delujejo kot racunal-
nik za igre: ¢ez dan delujejo pocasi, zvecer, ko se drugi sprostijo, pa preklopijo v »turbo
nacin«. Uporabite to energijo za domaco nalogo ali pripravo na izpit. Bonus: zdi se

skoraj kot koda za goljufanje, ker se tako ucinkovito ucite, medtem ko svet spi.

» Popoldanski tip: Ste najbolj aktivni popoldne? Morda se pocutite kot drsalec, ki svoje
najboljse trike vadi Sele po koncu $ole. Ta ¢as izkoristite za reSevanje zahtevnih mate-
mati¢nih nalog ali pripravo predstavitve. Ne pozabite: vsak uspesen drsalec je moral
vaditi, preden je obvladal trik — tako kot ste to poceli vi, ko ste se uili.

o Jutranji tip: Vasi mozgani so zjutraj kot aplikacija TikTok: $e vedno v na¢inu pocitka,
vendar s pravo motivacijo (npr. kul pesem) za¢nete delovati. Prvih 30 minut po vsta-
janju izkoristite za majhne stvari: preberite poglavje, ponovite besedisée ali razvrstite

zapiske. Potem ste pripravljeni na vedje izzive.

Poskusite: nekaj dni opazujte, kdaj se boste pocutili najbolj udobno pri uéenju. Zapisite si
in izkoristite ta ¢as, da kar najbolje izkoristite svoje misli. In hej, tudi ¢e tvoj uéni ritem ni

»normalen« — glavno je, da ti ustreza!

Ne podcenjujte moc¢i ponavljanja

Ponavljanje je klju¢nega pomena, ce Zelite, da se vase znanje resni¢no ohrani — ne le za

jutri, ampak dolgoro¢no. Toda zakaj je pravzaprav tako?

Ko se nautite nekaj novega, se v vasih mozZganih oblikujejo povezave med Ziv¢nimi celi-
cami, imenovane sinapse. Na zacetku so te povezave zelo tanke in krhke — kot ozka pot v

visoki travi.

Ce snov redno ponavljate, bo ta pot vedno bolj stabilna in girsa, dokler ne postane urejena
cesta ali celo avtocesta. Ta proces se imenuje dolgoro¢no potenciranje in zagotavlja, da se
tisto, kar ste se naudili, premakne iz vagega kratkoro¢nega spomina v dolgoroé¢ni spomin.
Vas$i mozgani vsaki¢ »vadijo« pridobivanje informacij, zaradi ¢esar so te povezave vedno

mocnejSe.

To pomeni: ponavljanje vas naredi bolj samozavestne in fleksibilne pri obravnavi snovi.
Naudeno si lahko hitreje prikli¢ete v spomin in bolje uporabite — $e posebej v stresnih
trenutkih, kot so izpiti. In najboljsi del? Ponavljanje ni dolgo¢asno pomnjenje; s pravimi

metodami je pravzaprav lahko zabavno!
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Izvedite aktivnost:

1.

Kartice - klasicne, a kreativne: Na sprednjo stran napisite najpomembnejsa vpra-
$anja, na zadnjo pa odgovore. Lahko se vprasate sami ali prosite prijatelje ali druzino,
da vas preizkusijo. Nasvet: karte oblikujte z barvami, majhnimi risbami ali simboli —

tako je bolj raznoliko. Aplikacije, kot sta Anki ali Quizlet, so idealne za ucenje na poti.

Miselni zemljevidi malo drugace: Spremenite u¢no gradivo v vizualno umetnisko
delo. Glavno temo napisite na sredino lista in dopolnite veje s podtoc¢kami. Uporabite
pisana pisala, nari$ite simbole ali pobarvajte majhne figure. To vam olajsa povezovanje

informacij in prepoznavanje vzorcev.

Pojasnite kot profesionalec: Predstavljajte si, da ste ucitelj. Snov razloZite nekomu
drugemu - prijatelju, druzinskemu ¢lanu ali svojemu odsevu v ogledalu. To vas prisi-
li, da razumete vsebino in jo reproducirate s svojimi besedami. Se bolj kul: naredite

predstavitev ali posnemite sebe in jo poslusajte pozneje.

Telovadite med ucenjem: Pojdite na sprehod, medtem ko ponavljate gradivo, ali iz-
govorite vsebino na glas med plesom, tekom ali jogo. Vaja spodbuja krvni obtok in

pomaga vas$im mozganom bolje shranjevati informacije.

Ucenje z umetnostjo: Ste ustvarjalni? Nato svoje u¢no gradivo spremenite v pesem,
rap, sliko ali celo kratko igro. Na primer, lahko narisete zgodovinske dogodke ali upo-
dabljate kemi¢ne procese v sme$nem prizoru. Bolj ko je noro, bolje se drzi.

Igra spomina: Naredite igro spomina z izrazi in njihovimi definicijami ali pomemb-
nimi datumi. Vsaka pravilna kombinacija je kot majhen trenutek uspeha in poskrbi za

ponavljanje snovi znova in znova — samo mimogrede.

Vodite dnevnik ucenja: Vsak dan na kratko zapisite, kaj ste se naucili in kako samo-
zavestni se pocutite. Oznacite teme, o katerih niste prepricani, in jih posebej ponovite.

Konec tedna se lahko ponosno ozrete na Ze doseZeno.

Ustvarjalno ponavljanje z waldorfsko metodo: Spremenite svojo u¢no snov v ne-
kaj otipljivega: zgradite model, oblikujte plakat ali naredite kolaze, ki vizualizirajo naj-
pomembnejse teme. Ce se ulite biologijo, lahko npr. narigete drevo s »koreninami« za

osnovno znanje in »vejami« za podrobnosti.
Udite se z naravo: Pojdite v gozd ali na vrt in pustite, da vas okolica navdihuje. Za
razvr$canje izrazov ali podatkov uporabite naravne materiale, kot so kamni ali veje. Ta

nacin zdruzuje gibanje, ustvarjalnost in ponavljanje.

10.Pravilo 24 ur: Ponovite, kar ste se naucili, najkasneje 24 ur po prvem ucenju, nato

ponovno ez teden dni in konéno ¢ez mesec dni. Ta shema pomaga vasim mozganom,

da dolgoro¢no shranijo informacije in jih ne pozabijo vec.
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Zakaj ponavljanje resni¢no pomaga?

Vsaki¢, ko nekaj ponovite, daste svojim mozganom priloznost, da okrepijo povezave med
Zivénimi celicami. To spremeni prvotno uhojeno pot v stabilno avtocesto, po kateri lahko
dostopate do svojega znanja z bliskovito hitrostjo. S kreativnimi in raznolikimi metodami

je vse skupaj ne le zabavno, ampak tudi resni¢no uéinkovito za napredek.

Ucni partner: Lazje se je uciti in smejati skupaj

Ucenje je lahko naporno, v¢asih pa se pocutite osamljeni in ne veste, kako bi se motivirali
ali ¢e se ucite prav — vendar ni nujno, da je tako! Z u¢nim partnerjem lahko vse skupaj
nenadoma postane veliko bolj sproséeno, zabavno in celo uéinkovito. Ko se u¢ite skupaj,
se lahko podpirate, razlagate teme z razli¢nih perspektiv in skupaj ustvarjate. Delo v timu
pogosto prinese povsem novo dinamiko: je zabavno, razbremeni pritisk in vam pomaga

lazje obvladati Se tako zahtevne vsebine.

Skupno ucenje pomeni tudi, da lahko drug drugega motivirata, ¢e enemu od vaju ne gre.
Drug drugega lahko navdihujete, s humorjem razsvetljujete tezke teme in se veselite uspe-
hov. Najboljsi del? Pogosto sploh ne opazite, da se ucite, ker se vam zdi ¢as skupaj prepros-

to kul.

Pomembno tudi: dober u¢ni partner vam ne ustreza le osebno, ampak tudi glede nac¢ina
ucenja. Ce imata oba enak ritem in sledita podobnim ciljem, bo uéenje resni¢no koristilo

obema.

Izvedite aktivnost:

1. Razlozite mi snov - vendar drugace: Spremenite uenje v majhno igro vlog. Na
primer: eden od vas igra YouTuberko, ki razlaga u¢no gradivo na svojem komi¢nem ka-
nalu - s sme$nimi anekdotami ali absurdnimi primerjavami. Ali pa se pretvarjajte, da
gradivo razlagate majhnim otrokom. To se morda slisi nenavadno, vendar zelo pomaga
pri razumevanju in ohranjanju vsebine.

2. Skupni ucni izzivi: Postavite si mini cilje, kot je: »Kdo bo prvi pravilno uporabil te tri
besede v stavku?« ali »Pojasnite temo tako jasno, da jo bo druga oseba lahko povzela v

minuti.« Visoka motivacija spremeni ucenje v igro.

3. Vizualizirajte v parih: Skupaj narisite velike miselne zemljevide, diagrame ali skice.

Eden daje vlozek, drugi rise. Ko oba pogledata rezultat, bosta takoj opazila, ali kaj
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manjka ali je nejasno. Skupna vizualizacija zagotavlja, da vidite vsebino z druga¢ne
perspektive.

Menjava vlog ucitelja: Izmenjujta se kot ucitelj in u¢enec. Ucitelj razlaga snov, daje
primere ali kvize, u¢enec pa postavlja vprasanja ali daje povratne informacije. Ta me-
toda je odli¢na, ker oseba, ki razlaga, bolje razume temo, druga oseba pa jo razume z

nove perspektive.

Odmori med ucenjem so luksuz: Privoscite si zavestne odmore — a ne kar tako. Na-
redite majhne poudarke! Pojdite skupaj na sprehod in se na kratko pogovorite o gra-
divu. Ali pa za minuto zaplesite ob svoji najljubsi pesmi. Vadba in zabava polepsata

razpoloZenje in poskrbita, da si po odmoru popolnoma opomorete.

Zakaj skupno ucenje deluje tako dobro:

Drug drugega lahko motivirata, tudi ko se enemu od vaju »ne da.
Odkrivate nove nacine razumevanja snovi, ker se dopolnjujeta.

Uclenje s humorjem ostane dlje v glavi, saj smeh zmanjs$uje stres in poveluje koncen-

tracijo.

Hitreje opazita, kdaj kaj ni jasno, in si lahko neposredno pomagata.

Zakljucki:

Ni nujno, da je ucenje resno in dolgoc¢asno. In zagotovo ni frustrirajoce. Z dozo humor-

ja, majhnimi cilji in pametnimi metodami si lahko olaj$ate in popestrite delo. Poskusite!

Zdruzite u¢inkovito ucenje z dobro mero zabave in opazili boste, da se snov veliko hitreje

prime. Ne pozabite, da vam ni treba vsega jemati zelo resno — véasih smeh naredi vse!

Motivacija za samostojno ucenje - tako postane sprosceno in ucinkovito:

Vam je znan obcutek, da u¢enje v skupini preprosto ni za vas? Morda se pocutite neprije-

tno, ko vas drugi gledajo, ali pa se bolje osredotocite, ko nih¢e ne govori. To je popolnoma

v redu! Vsak se uci drugace, in Ce se raje udis sam, je to to¢no tvoja pot

27



od 14 do 18 let

Prednosti samostojnega ucenja:

Sami dolocite tempo, izbirate, kdaj boste vzeli odmore, in lahko delate na snovi na nadin,
ki vam najbolj ustreza. Nihce vas ne bo motil - lahko se popolnoma posvetite sebi. In naj-
boljsi del? Ste sami svoj Sef! Preizkusate lahko razlicne metode in oblikujete svoje uéenje

tako, da ni le produktivno, temve¢ tudi prijetno.

Morda si mislite: »Ampak uciti se sam ni zabavnol« Vendar ni nujno, da je tako. Z nekaj
preprostimi triki lahko svoj ¢as za uéenje organizirate tako, da boste v njem uzivali in osta-
li motivirani. Na koncu gre za to, da najdete svoj slog in ste ponosni na vse, kar ste dosegli

sami.

Izvedite aktivnost:

Nasveti, da bo samo ucenje prijetno

1. Ustvarite svojo cono udobja: Ko se ucite sami, lahko popolnoma prilagodite svoj
prostor. Poiscite miren kraj, kjer se pocutite sprosceno, in se udobno namestite. Dobro

vzdusje dela ¢udeze.

«  Primer: Postavite dolocen koti¢ek za uc¢enje z udobnim stolom, najljubso pijaco in

morda majhno rastlino ali sveco, ki dvigne razpoloZenje.

2. Ucne metode, ki vam ustrezajo: Uporabljajte tehnike, ki spodbujajo vase mozgane
in vam ustrezajo. Pisani miselni zemljevidi, kvizi ali ustvarjalni pristopi lahko naredijo
ucenje bolj zabavno.

«  Primer: Narisite miselni zemljevid svoje teme z barvnimi oznacevalci ali majhni-

mi simboli, ki vas spominjajo na vsebino.

3. Nagradite se: Postavite si majhne cilje in se nagradite, ko jih doseZete. To motivira in
preprecuje dolgocasje pri ucenju.
«  Primer: Po 30 minutah udenja si privos¢ite najljubsi prigrizek ali si ogledate sme-

$en video.

4. Vnesite gibanje: Ce se ucite sami, lahko snov vkljucite tudi v gibanje. To pomaga pri

pomnjenju in prinasa raznolikost.

« Primer: Med korakanjem po prostoru ponavljajte pomembne izraze ali napisite

podatke na indeksne kartice in jih obesite po sobi.
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Krepite dusevno zdravje med samostojnim ucenjem

1.

Poslusajte svoj tempo: Nihce vas ne pritiska — razen vi sami. Preobremenjenost ne

pomaga, sproséena osredotoéenost pa.

« Primer: Naclrtujte fiksne Case za ulenje in odmore, npr. 25 minut udenja in 5 mi-

nut odmora. Odmore izkoristite za gibanje ali sprehod na sveZzem zraku.

Naj bo ustvarjalno: Ucenje spremenite v nekaj zabavnega. Izmislite si zgodbe ali si

gradivo predstavljajte kot mini izzive.

- Primer: Ce se ulite besedisce, si predstavljajte, da vodite svojo “igro” in gledalcem

razlagate besede - slisi se ¢udno, a je zabavno!

Samorefleksija: Samostojno u¢enje vam omogoca, da se osredotocite nase. Razmisli-

te, kaj gre dobro in kaj lahko izboljsate.

« Primer: Na koncu u¢nega bloka zapisite, kaj ste dosegli in na kaj ste ponosni.

Zakljucek

Samo ucenje ni nujno dolgocasno ali utrujajoce. Ce se osredotocite na svoje potrebe, upo-

rabljate kreativne metode in si dovolite odmore, lahko postane pozitivna in celo zabavna

izkugnja. Ne ulite se slabse, ker to po¢nete sami - le drugace. In to je prav tako dragoceno!
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Kako uravnoteziti druzbene medije
in resnié¢ni svet

Druzbeni mediji so postali del nasega vsakdana — in to je povsem normalno. Platforme,
kot so Instagram, TikTok ali Snapchat, niso le zabavne za ohranjanje stika s prijatelji, am-
pak tudi vir navdiha. Vidimo, kaj po¢nejo drugi, odkrivamo nove trende in lahko izrazimo

svojo kreativnost.

A druZbeni mediji imajo tudi svoje slabosti. V¢asih se lahko pocutimo pod pritiskom, da
moramo biti popolni, stalno »na vrhu« ali primerjati svoje Zivljenje z na videz brezhibnimi

objavami drugih.

Pomembno je vedeti: ve¢ina objav prikazuje le vrhunce - najlepse trenutke, najbolj kul
obleke, najboljso hrano. Tisto, ¢esar ne vidite, so slab$i dnevi, dvomi in realnost, ki stoji za
objavami. Ko se tega zavedamo, je laZje ohraniti zdravo perspektivo in se ne ujeti v pasti

nerealnih primerjav.

Res zdaj? Resnicno zivljenje deluje bolje kot kateri koli
filter

Resni¢ne, otipljive izkus$nje v Zivljenju so tiste, ki vam resni¢no dajo energijo. Napolnijo
vas, navdihnejo in osre¢ijo na nacine, ki jih noben vsecek ali komentar nikoli ne bi mogel.
Kaj si boste bolj zapomnili: trenutek, ko ste objavili sliko za zgodbo, ali pravi ¢as, ki ste ga

preziveli s prijatelji?

V resni¢nem zivljenju dozivljate stvari z vsemi Cutili: vonjate zrak, ¢utite sonce na kozi,
slisite smeh ljudi okoli sebe ali obcutite rahlo mravljincenje, ko poskusite nekaj novega. Ti
trenutki niso le prijetni - pozitivno vplivajo tudi na vase telo in moZgane. Vasi mozgani
oboZujejo resni¢no zivljenje, saj spros¢ajo hormone dobrega pocutja, kot je oksitocin -
hormon povezanosti in blizine. Dopamin in endorfini, ki se spro$¢ajo med gibanjem ali

avanturo, poskrbijo, da se pocutite polni energije in dobrega razpoloZenja.

Po drugi strani pa so druzbeni mediji pogosto za¢aran krog: i§¢ete potrditev v veckih ali
komentarjih, dobite kratek ob¢utek zadovoljstva, a kmalu spet izgine. Namesto da bi bili
resni¢no srecni, si Zelite e ved pozornosti — in to lahko postane naporno in nezadovolju-

joce. Resni¢no Zivljenje pa ustvarja spomine in obéutke, ki trajajo.

Gre za ravnovesje: druzbena omrezja lahko uporabljate kot orodje, vendar jim ne dovolite,
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da narekujejo vase Zivljenje. Vprasajte se: kaj vas resni¢no osrecuje? Src¢ki na Instagramu
ali trenutki, ki jih delite s prijatelji, iskreni pogovori in obcutek, da ste nekaj doziveli v

polnosti?

Zakaj je resnicno zivljenje boljse od Instagram zivljenja:

+ Ste v tem trenutku: V resni¢nem Zivljenju vam ni treba ni¢ objavljati ali v§eckati -
lahko preprosto uzivate, ne da bi razmisljali, kako izgledate ali kako se pojavite.

- Resniéne povezave: Cas s prijatelji, iskreni pogovori in skupni smeh ustvarjajo bliZi-
no, ki je noben »like« ne more nadomestiti.

+ Spomini, ki trajajo: Potovanja, pustolovs¢ine ali zabavni trenutki - tega se dolgo
spominjate. Druzbeni mediji? Pogosto Ze jutri pozabljeni.

« Pocutite se zivega: Vase telo v resni¢nem Zivljenju spros¢a hormone srece, ki vas

resni¢no krepijo in dolgoro¢no naredijo bolj sre¢ne.

Izvedite aktivnost:

Vaja vizualizacije: Res ali samo za predstavo?

V¢asih pozabimo, kako je nekaj narediti samo zase. Ta vaja vam bo pomagala bolje razume-

ti razliko med resni¢nimi trenutki in ob¢utkom, ko se predstavljate drugim.

1. korak: Predstavljajte si, da kuhate sami

Zaprite odi in si predstavljajte, da ste v kuhinji. Sami ste — brez kamer, brez gledalcev —
samo vi in sestavine pred vami. Sesekljate zelenjavo, morda poslusate svojo najljubso
glasbo ali si mrmrate pesem. UZivate v procesu. Ni pomembno, kako je hrana videti - po-

membno je, da vam je vsel.

Kako se pocutite?

Morda spro$ceno, svobodno in nemoteno. Vse delate tako, kot vam pase, ne da bi razmis-

ljali, ali bo komu vsec.

2. korak: Predstavljajte si, da kuhate pred drugimi

Kuhinja ostaja enaka, zdaj pa vasa druzina, sosedje ali prijatelji stojijo okoli vas in vas
opazujejo. Morda nenadoma razmisljate: »Ali vidijo, kako drzim noz?« ali »Ali jim je vseg,
kar kuham?«
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Kako se zdaj pocutite?

Cutite vedji pritisk? Ali se spremeni na¢in rezanja, za¢injanja ali serviranja hrane? Ali ku-

hate tako, kot bi sami, ali vas bolj skrbi, kaj si mislijo drugi?

Razmislek:

Ta vaja vam pokaze, kako drugace se lahko pocutite, ko naredite nekaj samo zase ali za
druge. Druzbeni mediji so kot kuhinja, polna gledalcev — nenehno razmisljate o tem, kako

bo nekaj vplivalo na druge, namesto da bi to storili samo zase.

Vprasajte se:

+  Kako pogosto po¢nete stvari samo zase, ne da bi jih delili z drugimi?

+ Kaksen je obcutek biti preprosto to, kar ste, ne da bi razmisljali o tem, kako vas vidijo

drugi?
Vpogled:

Prav je, da se vcasih predstavite, a najboljsi in najbolj iskreni trenutki se zgodijo, ko nare-

dite nekaj samo zase - brez publike.

Nastavite cas »brez povezave«

Popolnoma v redu je biti v¢asih nedosegljiv. Privoscite si redne odmore od druzbenih me-
dijev, da se izklopite in se osredotocite na tukaj in zdaj. Poskrbite, da se vag um umiri in se
lahko sprostite v resni¢nem Zivljenju. Tu je vse podasneje in bolj umirjeno - pustite, da vas

prave vibracije napolnijo, in uZivajte v trenutku.

Izvedite aktivnost:

o Nacrtujte odklop: Dolocite ure, ko boste mobilni telefon zavestno odlozili. Izkoristi-
te te trenutke za dejavnosti, ki so dobre za vas — morda sprehod v naravi, branje knjige,
slikanje ali prezivljanje ¢asa s prijatelji in druzino. To krepi vaso povezavo z resni¢nim
svetom.

o Vprasajte druzbena omrezja: Iskreno premislite, kako se pocutite po brskanju po

viru. Ali uzivate? Vas vsebina navdihuje? Ali se morda pocutite izérpane ali razo¢arane?

» Nastavite svoje poudarke: Ni vam treba nicesar objaviti, da bi dokazali, kako kul je

32



od 14 do 18 let

vase zivljenje. Dozivite trenutke sami, brez kamere. Pustite telefon v Zepu in se osre-
dotoéite na uZivanje v trenutku.

Okrepite resnicno zivljenje: Nacrtujte doZivetja, v katerih boste uZzivali — naj bo to
izlet v kino, veclerja z druzino ali pustolov$¢ina s prijatelji. Ti trenutki vas povezejo z

ljudmi, brez potrebe po vseckih.

Nazaj k naravi: Narava pomirja vas um in pomaga zmanjsati stres. Pojdite ven, opa-
zujte okolico in se prepustite naravnemu ritmu. Naravni svet je poln skrivnosti in ¢aka,

da ga odkrijete.

Bodi zvezda »brez povezave«: Zapisite, katere lastnosti pri sebi cenite, v ¢em ste
odli¢ni, kje preprosto sijete. Nadenite si simboli¢no krono in opazujte, kako se vas sij

odseva v ogledalul

Razmislite o svojem »skrolanju«

Vecurno brskanje po druzbenih omreZjih vas lahko prizadene bolj, kot si mislite — ne le

dusevno, ampak tudi fizi¢no. Druzbeni mediji so zasnovani tako, da spodbujajo vase mo-

Zgane in vas spodbujajo k nenehnemu pomikanju. Toda kaj se dejansko dogaja z vasimi

mozgani in Zivénim sistemom?

Kaj se zgodi, ko se pomikate?

1.

Mozgani v nacinu nagrajevanja: Vsaki¢, ko se pomaknete in vidite nekaj, kar vas
pritegne — smesen videoposnetek, viecek, zanimivo objavo - vasi mozgani sproséajo
dopamin. Dopamin je tako imenovani ,hormon srece®, ki nas nagrajuje in spodbuja,
da Zelimo nadaljevati. Pomikanje ustvarja zacaran krog: is¢ete naslednji dopaminski
zadetek, mozgani pa zahtevajo vedno veé. To vodi do tega, da prezivite veliko ¢asa na
druzbenih medijih, pogosto ne da bi se tega sploh zavedali.

Zivéni sistem v pripravljenosti: Nenehno preklapljanje z enega drazljaja na druge-
ga ohranja va$ simpati¢ni ziv¢ni sistem, odgovoren za stresne reakcije, aktiven. Vasa
pozornost je nenehno razprsena, brez priloZznosti za odmor. Zaradi tega se lahko pocu-
tite iz¢rpani, razdraZljivi ali nemirni, ker moZgani nimajo ¢asa, da bi si opomogli.
Vpliv na vas kot osebo: Dolgoro¢no lahko zaradi neskonénega »skrolanja« postanete
manj osredotoceni na resni¢ne stvari v svojem Zivljenju. Nenehno primerjanje sebe z
idealiziranimi podobami drugih lahko vpliva na samozavest in zmanj$a vaso sposob-

nost, da se dlje ¢asa osredotodite na eno stvar.

33



od 14 do 18 let

Zavestno »skrolanje« pomeni ponovno prevzemanje nadzora. Kar naprej se spradujte:

»Kaj imam zdaj pri tem zase? Ali me to osrecuje ali povzroca stres?“

Tako lahko uporabite druzbene medije kot uporabno orodje, ne da bi dovolili, da vas preo-
bremenijo. Vasi mozgani in Ziv¢ni sistem vam bodo hvaleZni - opazili boste, kako jasnejse

in bolj sproséeno se pocutite.

Izvedite aktivnost:

e Vzemite si ,,5-minutni odmor*: Ko se zalotite, da »skrolate«, nastavite ¢asovnik na
5 minut. Ko se ¢as iztece, se vprasajte: , Ali res Zelim nadaljevati ali bi bilo bolj smiselno
narediti kaj drugega?“

o Cona brez druzbenih medijev: Dolocite mesta ali ure, kjer zavestno ne uporabljate
telefona — na primer med jedjo, pred spanjem ali v va§em $tudijskem prostoru. To vase
moZgane naudi, da obstajajo casi in kraji, kjer druzbeni mediji nimajo mesta, in vam
omogoca bolj$o osredotoéenost na tukaj in zdaj.

o Vprasajte se: ,Zakaj sem trenutno na Instagramu ali TikToku? Ali v tem uZivam ali me
samo zamoti?“ Ta samorefleksija, podobna praksi ¢uje¢nosti, vam pomaga, da digitalne

medije uporabljate bolj zavestno in namensko.

Osredotocite se na svoje uspehe, ne na to, kar kazejo drugi

Namesto da poudarjate, kako popolna so Zivljenja drugih na spletu, se osredotodite na
svoje cilje, dosezke in razvoj. Izkoristite svoj ¢as za stvari, ki vam resni¢no prinasajo zado-

voljstvo in uspeh.

Izvedite aktivnost:

« Naredite seznam svojih ciljev in dosezkov ter se osredotocite na to, kar Zelite doseci
v svojem Zivljenju. Vsak korak, ki ga naredite, je pomemben in ni razloga, da bi svoje

Zivljenje primerjali z Zivljenjem kogar koli drugega.
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Digitalno razstrupljanje - Privoscite si ¢as brez naprav

Redni odmori od druzbenih medijev so odli¢ni za vase duevno zdravje. Prezivljanje ¢asa
stran od mobilnega telefona in naprav vam omogoca, da izkusite ve¢ svojega resni¢nega

Zivljenja ter lahko izboljsa vage razpoloZenje in oblutek srece.

o Namig: Naredite »digitalno razstrupljanje« — cel dan ali vikend brez mobilnega tele-
fona in druzbenih medijev. Namesto tega pojdite na sprehod, prezivite ¢as s prijatelji
ali preberite knjigo. Tako si napolnite baterije in postanete bolj prisotni v trenutkih,

ki res stejejo.

Postavite prednostne naloge: kaj zares steje?

Vasa vrednost ni odvisna od vieckov, sledilcev ali komentarjev na druzbenih medijih. Po-
membno je, da se zavedate svojih vrednot izven digitalnega sveta in se osredotolite na

svoje Zivljenje.

o Namig: Vsak dan si vzemite trenutek za razmislek in se zavedajte, kaj ste dosegli in
kako ste zrasli kot oseba. Vasa lastna vrednost ne bi smela temeljiti na potrditvi dru-

gih, temve¢ na vas$i notranji sredi in vrednotah.

» Vprasanja za refleksijo: Kaj obcudujete na sebi? Za kaj ste hvalezni?

Uporabite socialne medije za ustvarjalnost

Druzbeni mediji so lahko tudi pozitivno orodje za izraZanje vase ustvarjalnosti — naj bo to
skozi umetnost, obrt ali glasbo. Uporabite druzbena omrezja, da se navdihnete in uresni-
Cite svoje zamisli, namesto da se samo primerjate z drugimi. Zbrane ideje nato prenesite v
resni¢no zivljenje s peresom, papirjem ali ¢opi¢em. Tudi tukaj uZivajte v poasnem tempu

in preizkusajte razli¢ne tehnike.

o Namig: Namesto da se obremenjujete zaradi domnevno popolnega Zivljenja drugih,
uporabite druzbena omrezZja za deljenje lastnih ustvarjalnih projektov ali za iskanje
navdiha pri drugih. Na primer, fotografirajte svoje risbe, glasbo ali druge ustvarjalne
dejavnosti, v katerih uzivate. Ustvarite svoj dnevnik uspeha, kar lahko storite tudi brez
povezave, kar je pogosto veliko u¢inkovitejse kot v virtualnem svetu. Ali pa napisite
dnevnik srele, v katerega riSete, lepite fotografije ali piSete o izku$njah, ki vam prina-

$ajo veselje in sreo v zivljenju.
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Vase odlocitve, vasa stvar

Zivljenje je v¢asih kot kaoti¢en koncert — vtisi, mnenja in odlo¢itve te bombardirajo z vseh
strani. Teme, kot so droge, seks in pornografija, so prisotne skoraj povsod, in véasih se zdi,

kot da na vas vplivajo od vsepovsod.

To poglavje je za vas. Namenjeno je, da ostanete jasni, ne izgubite fokusa in ugotovite,
kaj si resni¢no Zelite. Ne gre za to, da vam daje navodila, kaj morate storiti, temve¢ da vas

opolnomodi - da se samozavestno odlocate, v svojem tempu in na svoj nadin.

Droge - zakaj ,,biti drogiran® ni tako kul, kot se slisi

Morda ste ze sliali, da vam lahko droge, kot so alkohol, konoplja ali druge snovi, preZenejo
skrbi in prinesejo sprostitev. Vendar pogosto ne povedo, da lahko te snovi skodujejo va-
$emu dusevnemu zdravju. Vplivajo na vaso koncentracijo, vas naredijo brezvoljne ali celo

agresivne. In ja, lahko zasvojijo, ne da bi se tega sploh zavedali.

Vpliv na vase mozgane:

+ Droge, kot je konoplja, neposredno delujejo na mozZgane in lahko povzrocijo obéutek
sproscenosti — hkrati pa upocasnijo reakcijski ¢as in otezijo jasno razmisljanje. Vasa
komunikacija v glavi postane podasnejsa.

+ Druge snovi, kot je ekstazi, lahko unic¢ijo hormon srec¢e, dopamin. Sprva se pocutite
popolnoma sre¢ni in polni energije, po ,,omami“ pa pogosto pride do globokega ¢ustve-
nega padca. Pocutite se prazni in slabe volje, vasa glava pa potrebuje ¢as, da ponovno

vzpostavi ravnotezje. Pogosteje boste uZivali droge, teZje se jih boste odvadili.

Dolgorocne posledice:

+ Redno uzivanje lahko uni¢i motivacijo, spomin in celo vase odnose.

+ Alkohol poveca tveganje za impulzivne odloditve, ki jih boste kasneje morda obzalovali.
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Kako ostati mocan in se izogniti uporabi drog

Preverite:

« Kajvas zene?
Pomislite, v katerih situacijah bilahko pomislili na jemanje drog - je to stres, pritisk
vrstnikov ali dolg¢as? Prepoznavanje vzrokov je prvi korak k temu, da se postavite v

nadzor nad svojimi odlo¢itvami.

+ Katere alternative obstajajo?
Kaj bi lahko storili, da se spopadete s stresom, ne da bi $kodovali svojemu telesu? Po-
ig¢ite aktivnosti, ki vas spro$cajo in dajejo obcutek dosezka, kot so $port, ustvarjanje,
pogovor s prijateljem ali sprosc¢ujoce tehnike dihanja.
+ Kje dobite podporo?
Niste sami in obstajajo kraji, kamor se lahko obrnete, ¢e se tezko odpoveste drogam:
1. Druzina: Poiscite podporo svojih starsev, starejsih bratov ali sester oziroma dru-
gih pomembnih ¢lanov druzinskega sistema in skupaj razmislite, kje lahko najdete
pomoc.
2. Sola: Ce je pogovor z druzino tezak ali nemogo¢, se obrnite na zaupanja vredno
uciteljico ali w¢itelja. Ti bodo vedeli, kje lahko pois¢ete pomo¢, in vas lahko podpi-

rali pri pogovoru s starsi.

Pomembno: Vedno obstaja nacin, da se odvadite uporabe drog. Verjemite vase — imate

mo¢ nad svojimi odlo¢itvamil!
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Alternativni nacini sprostitve in polnjenja energije

Izvedite aktivnost:

» Dihalne vaje za umirjanje:
Poskusite metodo 4-7-8:
1. Vdihnite 4 sekunde.
2. Zadrzite dih 7 sekund.
3. Pocasi izdihnite 8 sekund.
To ponavljajte 5 minut in opazujte, kako se vase telo in misli umirjajo.

» Napolnite si baterije brez substanc:
Zactnite dan s kratkim sprehodom na sveZem zraku ali zaplesite na svojo najljubso
pesem. Fizi¢na aktivnost sproséa endorfine — naravne “hormone sre¢e” - brez nega-

tivnih stranskih u¢inkov, ki jih povzrocajo droge ali alkohol.

Spolnost - tisto, kar Steje, ste vi

Seks - vase telo, vasa pravila

+ Cas je pomemben: Seks je povsod — v filmih, pogovorih ali na druzbenih omrejih.
Morda se zdi razburljivo, vendar pravi ¢as pride Sele, ko se pocutite pripravljeni.
Nih¢ée vas ne sme prehitevati — va$ tempo je edini pravilen.

o Pritisk od zunaj: Prijatelji ali komentarji lahko ustvarijo ob¢utek, da bi morali hiteti.
Toda vsi smo razli¢ni. Ni razloga za primerjanje ali hitenje.

o Custvena povezanost: Seks je lep, ko obstaja zaupanje in spostovanje. Brez tega se

lahko pocutite prazno ali neprijetno. Najpomembnejse: vi odlocate o svojem telesu

in svojih obéutkih. Ce se vam nekaj ne zdi prav, jasno recite ,stop“. To velja za oba.

Preverite:

» Kaj je za vas pomembno?
Zapisite, kaj vam v razmerju res pomeni. Je to zaupanje, humor, ob¢utek razume-
vanja ali kaj drugega? To vam pomaga prepoznati, kaj i$Cete in kaj cenite pri drugih.
* Vase meje:
Razmislite o svojih osebnih mejah - kaj je za vas sprejemljivo in kaj ne. Naucite se

jih jasno izraziti drugim, da boste lahko ostali zvesti sebi in svojim ob¢utkom.
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Izvedite aktivnost:

Ljubezen do sebe namesto pritiska: zavedajte se, da ni konkurence. Zapisite tri

stvari, zaradi katerih ste ponosni nase, ne glede na odnose.

Vadite komunikacijo: pomislite, kako bi nekomu povedali, da ste pripravljeni - ali

ne. Vadite to pred ogledalom ali z nekom, ki mu zaupate.

Pornografija - ko zaslon izkrivlja resni¢nost

Na pornografijo je enostavno naleteti — pogosto celo nenamerno. Toda to, kar vidite tam,

nima veliko skupnega z resni¢nimi odnosi ali resni¢nim seksom. Pornografija pogosto pri-

kazuje izkrivljene podobe, nerealna telesa in scenarije, ki nimajo ni¢ skupnega s spostova-

njem in ob¢utki.

Vpliv na vase razmisljanje: pornografija lahko spremeni vas pogled na odnose in
ustvari nerealna pri¢akovanja — do sebe in drugih. To vas lahko frustrira ali celo vzne-
miri.

Resnicne povezave so pomembne: pri resni¢nih odnosih ne gre za popolnost ali

uspesdnost, temvel za spo$tovanje, komunikacijo in skupno raziskovanje.

Preverite:

Pomislite, kaksne predstave imate o odnosih in seksu. Od kod prihajajo? Od pri-
jateljev, medijev, druzbe ali lastnih izkusenj? Ali se ujemajo s tem, kar je za vas po-
membno?

Kaj vas dela negotovega? Razmislite, ali obstaja kaj, kar vas po gledanju pornografi-

je ali ob drugih zunanjih vplivih naredi negotovega ali pod stresom. To vam pomaga

prepoznati vplive, ki niso v skladu z vagimi vrednotami, in se lazje odlocati zavestno.

Izvedite aktivnost:

Imejte resnicne pogovore: Pogovorite se z nekom, ki mu zaupate, o svoji negotovos-

ti ali vprasanjih o odnosih. Tako lahko ustvarite bolj realisti¢en pogled.

Teden brez pornografije: poskusite en teden ne gledati pornografije in opazujte,

kako se spreminjajo vase misli in obc¢utki o sebi ali drugih.

39



od 14 do 18 let

Vase zivljenje, vas tempo

Ni pravega ali napa¢nega nacina za reSevanje teh tezav — samo vas. Pomembno je, da os-
tanete jasni in ne dovolite, da bi vas zunanji vplivi presenetili. Droge, seks in pornografija
so teme, ki skrbijo mnoge, a nadzor je vas. Vzemite si ¢as, da ugotovite, kaj vam resni¢no

ustreza, in ne pustite se prisiliti, da naredite nekaj, kar vam ni viec.

Preverite:

« Kdaj se pocutite najbolj varno in udobno? Kaj potrebujete, da ostanete zvesti sami

sebi?

Izvedite aktivnost:

+ Napisite seznam svojih osebnih vrednot, npr. iskrenost, spostovanje ali samostojno

odlocanje. Razmislite, kako bi lahko to Ziveli v vsakdanjem Zivljenju.

+ O svojih mislih o teh temah se pogovorite z nekom, ki mu zaupate. Skupaj lahko razvi-

jete strategije, ki vam bodo pomagale ostati samozavestni.
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Stevilke za klic v sili in kontaktne to¢ke

Pomembno je, da ve$, na koga se obrniti v tezkih trenutkih. Tukaj lahko najdete koristne

kontakte:

Na Koroskem

Rat auf Draht: 147, e-posta: 147@rataufdraht.at

Svetovanje o zdravilih Koroska: 050 536-15112,
e-posta: suchtvorbiegung@ktn.gv.at

Ambulanta prve ljubezni Koroska: +43 463 538 39 500, e-posta: buero@oegf.at
Ponto (fantovski nasveti): +43 463 123 456, e-posta: info@ponto.at
Equaliz (nasveti za dekleta): +43 463 654 321, e-posta: kontakt@equaliz.at

Interventna stevilka 112 za interventne sluzbe, gasilce in policijo. Pomembno

je: kdo je na telefonu, kje si, kaj se je zgodilo, kdo je vpleten.

V Sloveniji

Telefonska podpora: Centri za krepitev zdravja nudijo preventivne in psiholoske

nasvete.
Svetovalnica za mlade Slovenija (TOM telefon): 116 111 ali www.e-tom.si

Interventna stevilka 112 za interventne sluzbe, gasilce in policijo. Pomembno

je: kdo je na telefonu, kje si, kaj se je zgodilo, kdo je vpleten,

Ce imate kakrsna koli vprasanja ali dvome, ne oklevajte in se obrnite na te pisarne — tam

so, da vam pomagajo.
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Pametneje se spopadajte s stresom

O stresu ste lahko prebrali Ze v prejénjem poglavju. Zdaj pa se poleg stresa pojavijo Se
obcutki, kot so jeza, bes ali agresija. V¢asih se znajdete v napetih ali vrocih situacijah, in
preden se zaveste, ste rekli ali naredili nekaj, kar kasneje obzalujete. Zgodi se - ni prijet-
no, a se pa¢ zgodi. Trik ni v tem, da se odzovete takoj, ampak da si vzamete trenutek in
se zavestno odzovete. To vam povrne nadzor in vam pomaga, da delujete bolj umirjeno in

premisljeno. Slisi se lazje, kot je, a se ga lahko naudite in vadite.

Kako lahko trenirate “gumb za premor”?

1. Prepoznajte opozorilne znake:

Preden se impulzivno odzovete, vam telo pogosto daje signale: pospesen sr¢ni utrip, mra-
vljinenje v rokah, obéutek vroéine ali nenadno napenjanje misic. Prvi korak je, da te znake
opazite. Nato uporabite tehniko, ki vas pomirja. Pomembno je tudi, da si predstavljate svoj

« ”»
gumb za premor”.

Izvedite aktivnost:

Zavedajte se, kako se vase telo pocuti, ko ste jezni. ZapiSite znacilne znake, ki jih opazite

pri sebi. Bolj kot poznate te signale, hitreje se lahko odzovete.
«  Dihajte: globoko vdihnite in izdihnite — med vdihom pocasi Stejte do $tiri, zadrzite dih
za dve sekundi in $tejte do Sest, ko izdihnete. To pomirja va$ Ziv¢ni sistem.

+ Vizualizirajte svoj gumb za premor: Predstavljajte si, da v svoji glavi pritisnete

velik rde¢ gumb, ki vse ustavi. V sebi recite: ,Stop.”

2. Vsak dan trenirajte:

Tako kot miSica tudi vas gumb za premor potrebuje redno vadbo, da postane mo¢nejsi.

Izvedite aktivnost:

o Za vadbo izberite kratko situacijo z nizkim stresom - na primer, ko postanete
nestrpni med ¢akanjem v vrsti. V sebi pritisnite svoj gumb za premor in globoko vdih-
nite.

* V dnevnik custev zapisite, kdaj ste reagirali impulzivno in kako bi lahko naslednji¢

ravnali drugace.
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Primeri iz vasega vsakdanjega zivljenja

+ V $oli: Nekdo izre¢e neumen komentar in mu Zelite takoj nasprotovati — ustavite se!
Globoko vdihnite, predstavljajte si, kako bi se pocutili po mirnem odgovoru, in Sele
nato spregovorite.

« Doma: Starsi vas Zivcirajo z vprasanjem, ki so ga Ze tisockrat postavili. Namesto da
povzdignete glas, pojdite za trenutek v svojo sobo, globoko vdihnite in se nato mirno

pogovorite z njimi.

Ce ne zmovres sam

V¢asih sami tezko najdete gumb za premor - in to je v redu. Iskanje pomo¢i kaZze mo¢, ne

Sibkost.

Pogovorite se lahko tudi s $olskim psihologom ali u¢iteljem, ki vam lahko pomaga pri vadbi

tehnik. Skupaj boste nasli nacine, kako bolje obvladovati svoja ¢ustva.

Zakljucek: Iskanje gumba za premor je vaja — a s¢asoma postane lazje. Ne gre za to, da bi
bili popolni, temveé za bolj zavestno spopadanje s svojimi ob¢utki, korak za korakom. Vi

ste Sefi svojih reakcij — ne obratno!

Samo dobre vibracije - vasa lastna mesanica hormonov
srece

Nasa telesa naravno proizvajajo hormone dobrega pocutja, ki nam pomagajo do boljsega
pocutja. Dopamin, serotonin, endorfini in oksitocin igrajo veliko vlogo pri tem, kako dob-
ro in uravnotezeno se po¢utimo. Tukaj je nekaj preprostih na¢inov za naravno spro$canje

hormonov srece.

Dopamin - hormon uspeha

Dopamin je kot spodbuda, ki jo potrebujemo, da za¢nemo. To je »hormon uspeha« v nasih
mozganih, zaradi katerega se po¢utimo dobro, ko doseZemo cilj, in nas motivira, da nada-
ljujemo. Pomislimo na obcutek, ko doseZemo nekaj tezkega — ne pride od nikoder. To je

dopamin v akciji!
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Vsaki¢, ko doseZemo cilj, nasi mozZgani recejo: ,Lepo, to je bilo dobro, ponovimo!“ Hkra-

ti dopamin izostri naSo pozornost in nam pomaga ostati osredotoéeni na to, kar Zelimo

dosedi. Toda preve¢ hitrih nagrad, kot je vecurno brskanje po druzbenih omrezjih ali ne-

skon¢no igranje iger, lahko preobremeni sistem. Takrat se tezje motiviramo za doseganje

resni¢nih ciljev, ker nasi mozgani samo ¢akajo na takoj$nje dopaminske udarce.

Trik: Nauc¢imo se uporabljati dopamin tako, da se nagradimo za majhen napredek. Na ta

nacin gradimo dolgoro¢no motivacijo in lahko postopoma dosezemo ve¢je cilje.

Tako lahko trenirate dopamin

1.

Postavite si majhne, dosegljive cilje: veliki projekti se lahko zdijo ogromni. Ce ga
razdelite na manjSe korake, si daste priloznost, da pogosteje slavite uspeh - in spros-

tite ve¢ dopamina.

e Vaja: vsako jutro si zapisite 2 do 3 kratke naloge, ki jih Zelite opraviti tisti dan.
Lahko je tako preprosto kot »pospravi sobo« ali »u¢i se matematike 10 minut«. Ta-

koj, ko lahko nekaj odkljukate, se boste pocutili bolje in bolj motivirani.

Nagrajujte se zavestno: vsak uspeh, ne glede na to, kako majhen je, je vreden pra-
znovanja. Vzemite si odmor, poslusdajte svojo najljubso pesem ali si privos¢ite prigri-
zek, ki ga imate radi.

o Vaja: vnaprej razmislite, kako se Zelite nagraditi. Na primer: ,Ko kon¢am svojo

predstavitev, grem ven za 10 minut na sveZ zrak ali odigram svojo najljubso igro.

Vodite dnevnik uspeha: Ce na koncu dneva zapisete, kaj je $lo dobro, trenirate svoje
mozgane, da se bolj zavedajo uspehov.

o Vaja: Vsak vecer zapisite tri stvari, ki ste jih dosegli. To so lahko tudi malenkosti,

kot je ,nekomu sem pomagal® ali ,v tezki situaciji sem se vzdrzal.“

Primeri, kako lahko trenirate:

1.

Za solo: »Domaco nalogo razdelim na majhne dele. Danes samo re$ujem matemati¢ne

naloge na prvih dveh straneh. Ko to storim, si privo$¢im 10 minut poslusanja glasbe.”

Ko smo Ze pri Sportu: »Danes ne te¢em 5 kilometrov, za¢nem z 1 kilometrom. Nato

proslavim tako, da se za trenutek usedem in uZivam v svojem uspehu.”
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+ Vvsakdanjem zivljenju: »Sobe ne pospravim popolnoma, ampak za¢nem pri pisalni

mizi. Nato pogledam epizodo svoje najljubse serije.”

S temi vajami lahko posebej trenirate dopamin in ga uporabite kot motivacijo. Klju¢:

majhni koraki, zavestno nagrajevanje in redno praznovanje vasega napredka!

Serotonin - vas notranji soncek

Serotonin se pogosto imenuje ,hormon srece, ker ima osrednjo vlogo pri tem, kako se po-
utite. Zagotavlja, da ste uravnoteZeni, mirni in zadovoljni. Dobra raven serotonina vam
lahko pomaga jasneje razmisljati, se bolje spopadati s stresom in celo bolje spati. Je kot

miren center v vasi glavi, ki vam daje ob¢utek notranje stabilnosti.

Serotonin se proizvaja v vasih moZganih, ko vase telo prejme doloc¢ene signale — na primer
od son¢ne svetlobe, vadbe ali uZivanja dolo¢ene hrane. Ko ste zunaj in vam son¢ni zarki
padejo na kozo, vase telo za¢ne proizvajati serotonin. To pojasnjuje, zakaj se v son¢nih
dneh pogosto pocutite sre¢nejse in bolj energi¢ne. Kot da bi vam moZgani rekli: ,,Hvala za

sonce, tukaj je odmerek dobre volje!”

Vendar je $e vel: serotonin ne vpliva le na vase razpoloZenje, ampak tudi na cikel spanja
in budnosti, apetit in celo spomin. Zaradi pomanjkanja serotonina se lahko pocutite pod
stresom, tesnobno ali izérpani — zato je tako pomembno, da raven serotonina vzdrzujete

naravno.
Primer iz vsakdanjega Zivljenja

Predstavljajte si, da se po dolgem dnevu pocutite leni in slabe volje. Namesto da ostanete
na kavcu, vzemite slusalke in pojdite na sprehod za 20 minut — morda s svojo najljubso
glasbo v usesih. Ko se boste vrnili, se boste pocutili sveze in bolj uravnotezeno. Zakaj?

Telovadili ste, bili na sveZem zraku in aktivirali serotonin.

Dajmo, poskusi:

« Vsak dan prezivite nekaj ¢asa na prostem, $e posebej v son¢nih dneh. Samo 15 minut

zunaj vam lahko pomaga, da se pocutite bolje. Svez zrak in gibanje krepita tudi pocutje.

+ Povezovanje z naravo vam pomaga, da se bolje osredotocite in zberete. Dejavnosti, kot
so vrtnarjenje, pohodni$tvo v naravi, ne pomagajo samo pri proizvodnji serotonina,

ampak tudi krepijo vaso povezanost z okoljem.

+ Prehrana za dvig serotonina: nekatera zivila, kot so orescki, banane, temna ¢okolada
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ali polnozrnata Zita, vsebujejo triptofan — aminokislino, ki jo telo potrebuje za proizvo-

dnjo serotonina. Zdrav prigrizek lahko naredi veé kot le potesi lakoto.

Endorfini: Vasa vesela spodbuda z vadbo

Endorfini so kot vasa osebna ekipa za dobro pocutje v telesu. Ko se premikate, vasi moz-
gani za¢nejo sproscati te ,hormone srece”. To zagotavlja, da se ne pocutite le fizi¢no bolj
pripravljeni, ampak postanete tudi dusevno bolj sprosceni in sre¢nejsi. Kot da bi vase telo

govorilo: , Hej, dobro opravljeno — tukaj je dodatna doza energije in dobrega vzdusja!“

Poznate obcutek, ko se po vadbi nenadoma pocutite popolnoma motivirani in dobro raz-
polozeni? To je zaradi endorfinov. Delujejo kot naravno sredstvo za lajsanje stresa in vam
pomagajo okrevati po napornem dnevu. Poleg tega vas lahko celo naredijo bolj odporne na

bole¢ino - vase telo v bistvu pravi: ,Ne skrbi, to imamo pod nadzorom.”

Zakaj je vadba tako pomembna za endorfine?

Ko telovadite, vase telo aktivira va$ sistem nagrajevanja - in endorfini so glavne zvez-
de. Ne glede na to, ali tecete, plesete, kolesarite ali samo skacete, vasi mozgani sproscajo
endorfine, ki vas naredijo sre¢nejse in izbolj$ajo vase razpolozenje. To je kot brezplaéen

wellness izlet za vaso glavo!

Toda vadba ima $e en kul u¢inek: zmanjsuje stresne hormone, kot je kortizol. To pomeni,

da bolj ko se gibljete, manj ste pod stresom - brez zapletenih tehnik.

Primer iz vasega vsakdanjega Zivljenja: Predstavljajte si, da pridete domov po stresnem
dnevu v 3oli in se pocutite popolnoma izérpani. Namesto da pade$ na posteljo, se obuj v
udobne ¢evlje, si zavrti svoje najljubse pesmi in 10 minut plesi kot nor po svoji sobi. Po tem
se ne samo pocutite bolj fit, ampak tudi opazite, kako se je stres nenadoma zmanjsal - to

so endorfini v akciji!
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Izvedite aktivnost:

o Pocnite, kar vas veseli: ni nujno, da je to maraton! Glavna stvar je, da se premikate.
Ne glede na to, ali pleSete ob svoji najljubsi glasbi, igrate kosarko ali preprosto tecete
po parku - vse $teje.

e Zacnite z majhnim, vztrajajte pri tem: ni vam treba trenirati ve¢ ur. Samo 20 mi-

nut vadbe je dovolj, da zacutite naval endorfina.

e Zdruzite vadbo z zabavo: srecajte se s prijatelji za vadbo ali posnemite zabaven vi-
deoposnetek vadbe. Tako ne boste le dobili sre¢ne spodbude, ampak se boste pri tem

tudi zabavali.

Vadba torej ni dobra samo za vase telo, ampak tudi mega spodbuda za vase mozgane in

vase razpoloZenje. Poskusite — vasa ekipa za notranjo sre¢o vam bo hvalezna!

Oksitocin - vas hormon crkljanja za veéjo blizino in

varnost

Oksitocin je kot povezovalni kabel med vami in ljudmi, ki so vam pomembni. Pogosto ga
imenujejo ,hormon crkljanja“, ker se sprosca s telesno bliZino, kot so objemi, boZanje ali
celo smeh z drugimi. Zaradi tega hormona se pocutite varne, ljubljene in povezane — prava

mo¢ za vase dobro pocutje.

Toda oksitocin lahko naredi $e ve¢: pomaga vam zgraditi zaupanje, zmanjsati stres in okre-
piti vase odnose. Ko prezivljate ¢as s prijatelji, druzino ali celo hinimi ljubljen¢ki, so vasi
mozgani pravo Zari$ce oksitocina. Obcutek, da niste sami in imate podporo, vas ne naredi

le sre¢nejsega, ampak tudi bolj odpornega na izzive.

Zakaj je oksitocin tako pomemben?

1. Krepi odnose: Oksitocin igra pomembno vlogo pri oblikovanju vezi. Zaradi tega se

pocutite varne in vase socialne vezi postanejo tesnejse.

2. Zmanjsuje stres: ZniZuje vas$ kortizol (stresni hormon) in vam daje ob¢utek miru in

spokojnosti — kot topel objem od znotraj.
3. Spodbuja dobro pocutje: Studije kazejo, da oksitocin izboljsa vase razpolozenje in

vas na splosno naredi sre¢nejse.
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Kako lahko v svoje vsakdanje zivljenje vnesete vec oksitocina?
1. Prezivite cas s svojimi najdrazjimi:

Naj gre za druzino, prijatelje ali hisne ljubljencke - prezivljanje ¢asa skupaj je najboljsi

nacin za aktiviranje oksitocina.

Izvedite aktivnost:

+  Prezivite vecer igre s prijatelji ali kuhajte skupaj. Skupni smeh in timsko delo zagota-

vljata veliko oksitocina.

2. Fiziéna blizina:

Objemi, drzanje za roke ali celo trepljanje po hrbtu sproscajo oksitocin.

Izvedite aktivnost:

+ Ko vidite nekoga, ki vam je mar, ga mo¢no objemite — to je dobro za oba.

3. Ustvarjanje skupnih izkusenj:

Posebej ustvarjalne ali zabavne dejavnosti vaju zbliZajo.

Izvedite aktivnost:

+ Nadértujte majhno avanturo, kot je pohod ali piknik v parku. Vsak prinese nekaj s seboj

in skupaj prezivite sproscujoc cas.

4. Cas z zivalmi:

Tudi hi$ni ljubljencki lahko povecajo proizvodnjo oksitocina. BoZanje, igra ali preprosto

prezivljanje ¢asa z zivaljo ima pozitiven ucinek.

Izvedite aktivnost:

+  Prezivite ¢as s svojim psom ali macko - ali sponzorirajte Zival, ¢e nimate svojega ljub-

ljencka.
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Nekaj idej za vas vsakdan

» Naredite nekaj novega s prijatelji: obiscite razstavo, pojdite v gledalis¢e ali na kon-

cert. Tak$na doZivetja ti ostanejo v spominu in krepijo vajino povezanost.

o Skupne dejavnosti v klubih ali Soli: ali druzabne naloge krepijo obcutek skupnosti

in zagotavljajo pozitivne socialne vezi

» Povabite prijatelje: Organizirajte majhen kuharski vecer ali projekt DIY, v katerem

lahko sodeluje vsak. Imejte redne vecere iger na svojem domu, ki se izmenjujejo.
+  Piknik v parku s prijatelji - vsak nekaj prinese in skupaj se boste imeli lepo.

» Knjige kot prijatelji: branje vas lahko tudi pomiri in vam da ob¢utek varnosti. Pre-

berite knjigo, ki vam dobro dene - morda celo s prijateljem.

Kaj oksitocin naredi vasim mozganom

Ko se oksitocin sprosti, aktivira podroéja mozganov, odgovorna za dobro pocutje in social-
no povezanost. Hkrati zmanj$a aktivnost v centrih za stres v vasih mozganih. To pomeni:

Vec¢ oksitocina = manj stresa + ve¢ dobrih obcutkov.

Vidite: ta hormon je kot naravni ojacevalec vseh pozitivnih povezav v va§em Zivljenju. Ne
glede na to, ali gre za objeme, skupni smeh ali boZanje psa, oksitocin izboljsa vase Zivljenje

in okrepi vase odnose.
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Navdih

Kaj naredi vzornika?

V¢asih je Zivljenje kar zahtevno. Med $olo, prijatelji in ugotavljanjem, kdo sploh si in kaj
zelis, se zdi, kot da hodi$ po labirintu. Prav tu pridejo prav vzorniki. KaZejo nam, da lah-
ko tudi sami doseZemo velike stvari — s pogumom, ustvarjalnostjo in vztrajnostjo, da ne

obupamo.

V tem poglavju boste spoznali ljudi, ki so to storili. Aktivni so bili na zelo razli¢nih pod-
ro¢jih, a imajo nekaj skupnega: premagovali so ovire in spremenili koscek sveta. Njihove
zgodbe vas lahko navdihnejo in pokaZejo, da lahko najdete svojo pot. Ne glede na to, kako

veliki ali majhni so vasi koraki - $tejejo.

1. Greta Thunberg (rojena 2003) - Vas glas steje

Ko je bila stara komaj 15 let, je Greta Thunberg ob petkih zacela protestirati pred svedskim
parlamentom. Zelela je spodbuditi politike, da naredijo ve¢ za boj proti podnebnim spre-

membam. Njeno protestno gibanje je preraslo v svetovno gibanje »Petki za prihodnost«.

Kaj se od nje lahko naucimo:

+  Ni treba biti star ali moc¢an, da bi nekaj spremenil.
+ Pomembno je, da verjames$ v svoj razlog in se drZis svojih preprican;j.

+  Tudi majhni koraki lahko skupaj naredijo veliko razliko.

Nasvet za vas:

Razmislite, kaj vas resni¢no zanima ali moti. Kako bi lahko tudi vi naredili korak - ¢etudi
majhen — da bi kaj spremenili? Lahko je nekaj v $oli, doma, pri prijateljih ali v lokalni skup-

nosti.

»Preverite - misli in poteze«

+ Katere teme so za vas pomembne? Kje bi radi kaj spremenili?
+ Katere majhne korake bi lahko storili v vsakdanjem Zivljenju za zasc¢ito okolja?

+ Zapisite si tri stvari, ki jih lahko naredite ta teden, da boste Ziveli bolj trajnostno — na

primer, da uporabite manj plastike ali ugasnete lu¢i, ko zapustite sobo.

+  Ustvarite ,vizijsko tablo“ s fotografijami ali risbami, ki prikazujejo, kako bi lahko izgle-

dal bolj zelen svet. Obesite ga v svoji sobi kot stalni opomnik.
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2. Billie Eilish (rojena 2001) - Ostanite zvesti sami sebi

Billie Eilish je pretresla glasbeno industrijo s stilom, ki je popolnoma drugacen od drugih.
Toda Billie ni znana le po svoji glasbi. Odkrito govori o svojih dusevnih izzivih in pokaze,
da je v redu, Ce nisi popoln. Navdihuje milijone mladih, da se postavijo zase, ne glede na

to, kaj si mislijo drugi.

»Preverite - misli in poteze«

+ Kajvas dela edinstvenega? Je kaj, na kar ste ponosni?

+ Kdaj ste nazadnje naredili nekaj samo zato, ker ste uzivali, in ne zato, da bi naredili vtis

na nekoga drugega?

+ Zapisite tri lastnosti ali talente o sebi, ki so vam $Se posebej viec. Obesite jih nekam,

kjer jih boste lahko videli vsak dan.

+  Ustvarite seznam skladb, ki vas motivirajo in ob katerih se pocutite dobro. Prisluhnite

jim, kadar koli se pocutite negotovi.

3. Emma Gonzailez (rojena 1999) - Glasna in odloéna

Po pokolu v 3oli v Parklandu na Floridi je Emma Gonzélez postala vodja gibanja proti na-
silju z oroZjem. Z minuto molka med govorom je $okirala svet in pokazala, da imajo mladi

lahko moc¢an glas. Emma nas opominja, da se je pomembno zavzemati za tisto, kar je prav.

»Preverite - misli in poteze«

+  Ali obstaja situacija v vasem Zivljenju, v kateri bi se lahko postavili zase ali za druge?
+ Kajvam daje pogum, ko se pocutite negotove?
+ Pomislite na sporocilo, ki vas krepi — stavek, ki vam daje mo¢. Zapisite ga in nosite v

torbi, da ga boste imeli vedno pri sebi.

+  Pogovorite se z nekom, ki mu zaupate, o tem, kako se spopadate s tezkimi situacijami.

Kaj se lahko naucite iz svojega ravnanja?

51



od 14 do 18 let

4. Boyan Slat (rojen 1994) - Resitelj oceanov

Boyan Slat je imel preprosto, a briljantno idejo: oceane je hotel odistiti plasti¢nih odpad-
kov. Danes vodi »The Ocean Cleanup« in kaze, da lahko velike sanje postanejo resni¢nost
— Ce se jih lotite ustvarjalno in odlo¢no. Njegova zgodba je primer, kako lahko mladi z ino-

vacijami spremenijo svet.

»Preverite - misli in poteze«

+ Ali obstaja tezava, ki bi jo radi resili? Kaj bi lahko storili, da bi naredili prvi korak?
+ Kako lahko v vsakdanjem zivljenju zivite bolj trajnostno?

+ Razi§d¢ite, koliko plastike se proizvede v vasem gospodinjstvu, in razmislite, kako lahko

zmanj$ate porabo.

+ Pripravite nacrt, kako lahko proizvedete manj odpadkov v vsakdanjem Zivljenju — npr.

z uporabo posod za vec¢kratno uporabo.

5. Malala Yousafzai (rojena 1997) - IzobraZevanje za vse

Ze kot mlado dekle se je Malala Yousafzai zavzemala za pravico do izobraZevanja — v drza-
vi, kjer je bilo to mnogim dekletom prepovedano. Prezivela je poskus atentata in se ni dala
ustrahovati. Danes se bori za izobraZevanje po vsem svetu in je najmlajsa dobitnica Nobe-

love nagrade za mir v zgodovini.

»Preverite - misli in poteze«

+ Kaj vam pomeni izobrazba? Kako lahko z njimi pomagate drugim?
+ Katero oviro ste kdaj premagali, ker vam je bilo nekaj pomembno?
+  ZapisSite tri stvari, ki se jih najraje ulite, in razmislite, kako bi to znanje lahko uporabili.

«  Predstavljajte si, da bilahko zaceli projekt za izbolj$anje necesa v vasi $oli. Kaj bi to bilo

in kako bi ga uresni¢ili?

6. Dr. Maja Lunde (roj. 1981) - Znanstvenica za naravo

Dr. Maja Lunde je slovenska okoljska znanstvenica in aktivistka za zas¢ito biotske razno-
vrstnosti in trajnostni razvoj. Zavzema se za ozave$¢anje mladih o pomenu varovanja oko-

lja in kaze, da je znanost lahko sila za spremembe.

52



od 14 do 18 let

»Preverite - misli in poteze«

+  Kako silahko organizirate vsakdanje Zivljenje tako, da boste bolje varovali naravo?
+ Kaj se lahko nautite od narave o ravnovesju in odpornosti?

+ Pojdite v park ali gozd in zavestno opazujte naravo. Katere rastline ali Zivali vidite in

kako bi lahko nanje vplivali okoljski problemi?

+ Napisite kratek seznam stvari, ki jih lahko naredite za podporo naravi, kot so na pri-

mer, porabiti manj papirja ali posaditi drevesa.

7. Nemonte Nenquimo (rojen 1986) - Varuhinja Amazonije

Nemonte Nenquimo je avtohtona aktivistka iz Ekvadorja, ki si prizadeva za§¢ititi amazon-
ski pragozd in pravice svoje skupnosti. Borila se je za za$¢ito velikih gozdnih povrsin pred
kré¢enjem gozdov. Njena zgodba kaze, kako pomembno je prevzeti odgovornost do okolja

in kulturne raznolikosti.

»Preverite - misli in poteze«

+ Zakaj je pomembno varovati naravo in kulture?
+ Je vvasem okolju kaj, kar bi radi ohranili?

+ Narisite ali napisite zgodbo o kraju, ki je za vas Se posebej pomemben. Kaj dela to mes-

to posebno?

+ Izvedite ve¢ o pomenu deZevnega gozda in delite svoje znanje s prijatelji ali druzino.

8. France Preseren (1800-1849) - Pesnik svobode

France Preseren je slovenski narodni pesnik in simbol ljubezni, pravi¢nosti in kulturne sa-
mobitnosti. Njegova najbolj znana pesem Zdravljica je postala slovenska himna. Njegove

besede so navdihnile generacije, da so iskale svobodo in pravico.

»Preverite - misli in poteze«

+ Kaj vam pomeni svoboda?
+ Kako lahko uporabite svojo ustvarjalnost, da izrazite svoja ¢ustva?
+ Napisi pesem ali kratko besedilo o tem, kaj ti pomeni svoboda.

+ Narisgite sliko ali naredite kolaz, ki prikazuje vaso predstavo o pravi¢nosti in koheziji.
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9. Anton Jansa (1734-1773) - Zacetnik éebelarstva

Anton Jansa je bil slovenski ¢ebelar, ki je revolucioniral sodobno ¢ebelarstvo. Njegove me-
tode so pomagale razumeti pomen ¢ebel za nas ekosistem. Opozarja nas, kako pomembno

je ziveti v sozitju z naravo.

»Preverite - misli in poteze«

+  Zakaj so ¢ebele pomembne za okolje?

+ Katere malenkosti bi lahko spremenili v svojem vsakdanjem Zivljenju, da bi zas¢itili

naravo?
+  Spoznajte Cebele in ustvarite majhno infografiko ali plakat o tem, zakaj so pomembne.

« Posadite roze ali zeliéa, ki privabljajo ¢ebele, in opazujte, katere zZuzelke jih obiskujejo.

10. Sophie Scholl (1921-1943) - Pogum za soocenje z resnico

Sophie Scholl je bila del odporniske skupine ,Bela vrtnica® in se je borila proti nacisti¢ne-
mu rezimu. Razdeljevala je brosure, ki so spodbujale k razmisljanju, in bila zaradi svojega

poguma usmréena. Njena zgodba nas opominja, kako pomemben je moralni pogum.

»Preverite - misli in poteze«

+ Kdaj ste bili nazadnje pogumni, ¢eprav je bilo tezko?

+ Kaj za vas pomeni zagovarjati svoje vrednote?

+ Zapisite, katere vrednote so za vas $e posebej pomembne, in razmislite, kako jih lahko
zivite v vsakdanjem Zivljenju.

+  Preberite ali poslusajte citat Sophie Scholl in razmislite o tem, kako vas njene besede

navdihujejo.
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11. Nelson Mandela (1918-2013) - Pot do svobode

Nelson Mandela se je neumorno boril proti apartheidu v Juzni Afriki in prezivel 27 let v
zaporu. Po izpustitvi se je osredotodil na mir in spravo ter postal prvi temnopolti predse-

dnik svoje drzave. Mandela nam pokaZe pomen potrpeZljivosti, poguma in odpuscanja.

»Preverite - misli in poteze«

+  Kako lahko vadite potrpeZljivost in vztrajnost v vsakdanjem Zivljenju?
+ Jekdo, ki bi mu lahko odpustili? Kako bi to spremenilo vase Zivljenje?
+ Napisite kratek seznam primerov, ko vam je potrpezljivost pomagala dosei cilj.

«+ Narisi sliko ali napisi besedilo o svoji ideji o miru — v sebi ali v svetu.

Navdih za lastno pot

Te osebnosti nam kazejo, da nihée ni popoln, vendar lahko vsak od nas doseZe nekaj po-
sebnega. Naj vas navdihnejo, da sledite svoji poti, sprejemate izzive in z majhnimi koraki
stopate proti svojim ciljem. Svet ¢aka, da vidi, kaj boste naredili s svojimi idejami — bodite

pogumni, bodite to, kar ste, in verjemite v to, kar lahko ustvarite.
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Vasa zadnja beseda za ve¢ ravnovesja

Na koncu dneva gre za iskanje notranjega ravnovesja. V redu je, ¢e niste popolni ali ves ¢as
pod nadzorom. Kar je resni¢no pomembno, je, da se naudi$ posludati samega sebe in si dag
¢as in prostor, ki ju potrebujes$ za razvoj. Odmori niso samo v redu, ampak so nujni, da si

napolnimo baterije in zbistrimo glavo. Napake niso padci, temve¢ pomembni koraki na

vasi poti, ki vam pomagajo rasti in se bolje razumeti.
Ce boste pozorni na svoj ritem in skrbni do sebe, boste postopoma ugotovili, kaj je dobro
za vas. Ne gre za to, da bi takoj in neposredno zasledoval vsak cilj, ampak da prepoznas

svojo pot in ji sledis. Naj gre za ustvarjalne dejavnosti, vadbo ali izmenjavo z drugimi — vse
te stvari vam pomagajo, da se pocutite povezani s svetom in najdete mir v sebi.

Klju¢ do vase skrinje z zakladi je v vas. Prisluhnite svojemu notranjemu glasu in ustvarite

zavedanje o sebi.

Vse, kar potrebujete za uravnotezeno Zivljenje in urjenje dusevne modi, ze imate. Pomembno
je, da uporabite ta notranji kompas, da sledite svoji poti — ne da bi se pustili voditi zunanjim
pri¢akovanjem ali pritisku, da ste popolni. Korak za korakom boste postajali moé¢nejsi in
vase Zivljenje se bo razvijalo na pozitiven in pristen nacin. Ostanite zvesti sebi in verjemite,
da boste nasli svojo pot. To lahko storite — in to na svoj edinstveni nadin. Stopite proti

svojim ciljem!

Ce potrebujete nasvet ali ne veste, kaj storiti, se lahko obrnete na razli¢na mesta. Najprej
in predvsem se lahko obrnete na ucditelje na svoji $oli. Na nekaterih $olah obstajajo
zaupniki ali svetovalci, pa tudi Solski socialni delavci ali $olski psihologi. Vase pomisleke
in misli so dolZni obravnavati na zaupljiv nacin, lahko pa vam tudi pomagajo z naslovi in

telefonskimi §tevilkami svetovalnih centrov itd.

Telefonske stevilke in naslovi:

Na Koroskem

e Rat auf Draht: 147, e-posta: 147@ratauf Draht.at

e Svetovanje o zdravilih Koroska: 050 536-15112,
e-posta: suchtvorbiegung@ktn.gv.at

e Ambulanta prve ljubezni Koroska: +43 463 538 39 500, e-posta: buero@oegf.at
e Ponto (fantovski nasveti): +43 463 123 456, e-posta: info@ponto.at
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o Interventna stevilka 112 za interventne sluzbe, gasilce in policijo. Pomembno

je: kdo je na telefonu, kje si, kaj se je zgodilo, kdo je vpleten.

V Sloveniji

o Telefonska podpora: Centri za krepitev zdravja nudijo preventivne in psiholoske

nasvete.
e Svetovalnica za mlade Slovenija (TOM telefon): 116 111 ali www.e-tom.si

o Interventna stevilka 112 za interventne sluzbe, gasilce in policijo. Pomembno

je: kdo je na telefonu, kje si, kaj se je zgodilo, kdo je vpleten.

Ce imate kakrsna koli vprasanja ali dvome, ne oklevajte in se obrnite na te pisarne — tam

so, da vam pomagajo.
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Dusko priro¢nike smo ustvarili za skupno dobro. Lahko jih brez zadrzkov uporabljate, delite, tiskate in vkl-

jutite v svoje aktivnosti, pri tem pa navedete vir.

Sodelujoci pri pripravi vsebine:

Waldorfska $ola Ljubljana: Anja Bosnjak, Cita Majcen Kovaci¢, Iztok Kordis, JoZica Tramte, Katja Kordis
Vrabac, Klemen Lah, Liliana Beni¢ Drobac, Samira Lah, Vera Grobelsek

Center za socialno delo Gorenjska: Tamara Luzar

Waldorfschule Klagenfurt: Carmen Petutschnig, Dana Pack, Katrin Waldner, Gerlinde Gugg

Mag. Liegl & Maric, MSc Psychosoziale Betreuung OG: ekipa za razvoj vsebin

Avtorji ugank:
Barbara Lobe, Vera Grobelsek, ekipa za razvoj vsebin Mag. Liegl & Maric, MSc Psychosoziale Betreuung OG

Ilustracije:
Marijana Kapus Dukari¢

Reprodukcije ilustracij:
Branko Ceak

Fotografije:
Waldorfska $ola Ljubljana: Anja Jarh, Cita Majcen Kovaci¢

Prevod v nemséino:
Oranzna nit, Jaka Geltar s.p.

Prevodi ugank v nemscino:
Bojana Bognjak, Oranzna nit, Jaka Geltar s.p.

Jezikovni pregled:
Slovenski: Oranzna nit, Jaka Geltar s.p.
Nemski: Waldorfschule Klagenfurt, Katrin Waldner



Snemanje in montaza video in avdio materiala:
Boj Nuvak, Spela Safari¢

Branje zvoénega gradiva:
Waldorfska $ola Ljubljana: Breda Pavlovi¢, Lilijana Sitar, Petra Dov¢

Sodelujoci na video posnetkih:
Anja Bosnjak (POI), ucenci in uéitelji Waldorfske $ole Ljubljana ter Waldorfske $ole Dolenjska (ostali posn-
etki)

Glasba uporabljena v avdio in video posnetkih:

Istranbul - Nikriz Long

Matija Jahn - Mama Africa

PHJ Piano Solos: https://pixabay.com/music/modern-classical-classical-medley-2-381371/
ACOOSTIKA-BEAT: https://pixabay.com/music/acoustic-group-slow-emotion-acoustique-mu-
sique-351383/

freesound_community: https://pixabay.com/sound-effects/nature-ambience-cyprus-troodos-moun-
tains-mount-olympus-omni-mics-19736/

Rezija video materiala in zvok:
Spela Safari¢

Oblikovanje:
Devet design, Ana Beri$aj Bertalani¢

Leto izdaje: 2025

Priro¢niki in vsebine so nastale v sklopu projekta CBC4YOUTH, financiranega s programom Interreg

Slovenija—Avstrija.

Vsebina tega gradiva predstavlja stali§¢a avtorjev in ne odraza nujno stalis¢ programa Interreg Slovenija—

Avstrija ali Evropske unije. Financerji ne odgovarjajo za uporabo informacij, navedenih v gradivu.

Priro¢niki niso namenjen diagnosticiranju ali nadomes¢anju strokovne pomo¢i. V kriznih primerih se obrni-

te na usposobljene strokovnjake in klicne centre za pomo¢.
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Ta priro¢nik nam lahko sluzi kot orodje za vodenje delavnic.

Pripravili smo spodnjo checklisto, s katero lahko popolnoma samostojno izvedemo

delavnice — tako za mladostnike kot za odrasle.

1. PRIPRAVA NA DELAVNICO

Natisnemo priro¢nik.

Celoten priro¢nik preberemo in naredimo vse vaje.
Izberemo poglavja, ki jih Zelimo predstaviti na delavnici.
Izbrana poglavja ponovno preberemo in ponovno naredimo vaje.

Oznacimo ali zapiSemo glavna sporo¢ila in klju¢na nacela iz izbranih poglavij.

O O O O O

Oznaéimo katere aktivnosti Zelimo narediti z udeleZenci.

Osebna refleksija

Za vsako izbrano poglavje:

1 Premislimo o svojih osebnih izkusnjah povezanih z temo poglavja.

Gradivo za udeleZence

71 Odlo¢imo se, ali bodo udelezenci uporabljali natisnjene priro¢nike med delavnico.
1 Po potrebi natisnemo samo izbrane dele.

"1 Razmislimo, ali bomo priroé¢nik prikazali na projektorju.



2. TRENING IZVEDBE DELAVNICE

Pred ogledalom bomo vadili nase vodenje delavnice, da pridobimo samozavest pri izvedbi.

"1 Pripravimo si zvezek ali papir za zapiske.

"1 Med simulacijo sproti zapisujemo opombe.

Simulacija korak za korakom

Postavimo se pred ogledalo in si predstavljamo, da govorimo udelezZencem delavnice.

Na hitro se predstavimo.

Povemo, kaj je namen delavnice in kaj Zelimo skupaj dosedi.

Povabimo “udelezence”, da se na kratko predstavijo.

S svojimi besedami povemo bistvo izbranega poglavja.

Delimo svojo izku$njo, povezano z temo poglavja, in posledice v nasem Zivljenju.
Delimo svoje opazovanje, kako se tema poglavja udejanja $irse v druzbi.
Vprasamo “udelezZence”, naj razmislijo o svoji izkusnji, povezani z temo poglavja.
Povabimo jih, da izku$njo delijo, in dopustimo kratko diskusijo.

Napovemo aktivnost, ki pomaga izkusnje in resitve prenesti v prakso.

Povemo navodila za aktivnost iz priro¢nika.

[ s 1 Ay IO B O

Aktivnost izvedemo

Za vsako izbrano poglavje:

[1 Ponovimo isti niz korakov.

Nadgradnja izvedbe

Po simulaciji pregledamo zapiske in dodamo izboljsave.
Po potrebi pripravimo PowerPoint ali uporabimo tablo za skiciranje.

Ponovno izvedemo simulacijo z novimi izbolj§avami.

[ N e B R

Postopek ponavljamo, dokler se ne po¢utimo suvereno in spro$c¢eno.



3. DELAVNICA

Priprava

[ O N

Pripravimo izbrana gradiva za udelezence.
Pripravimo dodatne pripomocke, ¢e jih potrebujemo.
Vzamemo svoje zapiske.

Pripravimo urnik delavnice in vklju¢imo pavze.

IZVEDBA DELAVNICE

Izvedli bomo to, kar smo natrenirali pred ogledalom.

Uvod

Pozdravimo udelezence.
Na kratko se predstavimo.
Povemo namen delavnice in kaj bomo skupaj dosegli.

Povabimo udeleZence, da se na kratko predstavijo.

Vsebina

Za vsako poglavije:

O o o O O

Povemo bistvo poglavja.

Dodamo primer iz svojega Zivljenja in primer iz nasega opazovanja druzbe.
Povabimo udeleZence k refleksiji.

Povabimo k deljenju izku$enj in omogoc¢imo diskusijo.

Izvedemo pripadajoco aktivnost/vajo.



Zakljucek

Povemo, da prihajamo do konca delavnice.
Povabimo udelezence, da izrazijo svoja spoznanja in uvide.

Vprasamo, kaj bodo iz nau¢enega uporabili v vsakdanjem Zivljenju.

[ N R B R

Zahvalimo se za sodelovanje.

PO DELAVNICI

"1 Napisemo kratko poro¢ilo:

Stevilo udelezencev:
Kratek opis poteka:
Kaj smo se mi naudili in kaj lahko izboljsamo:

Povratne informacije udelezencev:
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