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Šola je tu, jaz pa se šele zbujam vanjo
 

Tvoj vsakdanjik v septembru postaja šolsko obarvan in že prinaša učne obveznosti. Ni preprosto

preklopiti iz udobnega počitniškega dremeža na zahteven šolski urnik. Nekaj časa bo trajalo, da

se reorganiziraš, vzpostaviš učno kondicijo in se prilagodiš na šolski ritem. Morda bo obdobje

privajanja na trenutke podobno čudnemu plesu – ko glasba in plesni koraki niti približno ne bodo v

harmoniji. Ampak človek se hitro privadi in kmalu postane lažje, tako kažejo izkušnje na tisoče

učencev in dijakov vsako leto znova. Verjemi, tudi letos bo nekako steklo!

Šola bo zahtevala tvojo pozornost in učinkovitost, a življenje je zelooo bogato tudi zunaj nje –

glasba, knjige, filmi, ples, šport, narava in gozd, družina, hišni ljubljenčki, tvoji vrstniki in prijatelji ...



pa seveda počitek. Ostani v stiku s svojimi talenti in sposobnostmi. Če pa si glede tega še nisi

povsem na jasnem, naredi korake v smeri odkrivanja, kaj ti daje zanos, občutek veselja in

sproščenosti.

Srečno v šoli in doma.



Dobro pripravljeni v šolske klopi
 
Počitnice so bile najboljša odskočna deska za novo šolsko leto. Morda te je šola že tudi malo

zamikala in pogrešaš sošolce … dnevno rutino z več dejavnosti, srečevanje s prijatelji in smeh na

šolskih hodnikih, skupne malice … in morda se na obzorju prikaže še kakšna nova simpatija ali

prijateljstvo? Učna in psihična kondicija bosta postopoma naraščali tudi s tem, ko vztrajaš pri

delovnih navadah in jih krepiš. Kakšni so tvoji cilji letos? Kaj bi bilo smiselno narediti drugače kot

lani? Naredi, kar je v tvoji moči. Končni šolski uspeh gradiš od prvega šolskega dne: prizadevaš si

že na samem začetku in za šolo skušaš delati sproti.

Preberi več o načrtovanju, ciljih in tehnikah učenja >

 

https://www.tosemjaz.net/razisci/sola-ucenje-in-prosti-cas/dobro-pripravljeni-v-solske-klopi/


Kaj pa tvoj delovni prostor?
 
Si med tistimi, ki se lažje učijo, če je delovna miza »kot iz škatlice«? Ali pa zagovarjaš »ustvarjalni

nered«? Nepreglednost ti pri učenju najverjetneje ne bo v pomoč :) Na mizi imej dovolj praznega

prostora za sprotno delo, prostor nad delovno mizo in ob njej pa skušaj premišljeno uporabiti.

Eden prvih korakov na začetku šole je torej lahko, da se lotiš (re)organizacije delovnih površin. In

če imaš možnost, si ustvari delovni prostor, v katerem se počutiš prijetno. Tudi prostor te namreč

lahko podpira pri učinkovitejšem učenju.

Preberi več >

 

https://www.tosemjaz.net/razisci/sola-ucenje-in-prosti-cas/pripravimo-si-delovni-prostor/


Kako se spoprijeti s
prehodom iz osnovne v

srednjo šolo?
Pred teboj je nepozabno obdobje. Obenem
pa te črvičijo vprašanja ... Kakšen bo tvoj
novi razred, kako te bodo vrstniki sprejeli,
boš kos šolskim zahtevam in kako ti bo šlo
pri predmetih, ki niso tvoja močna stran …

Veliko sprememb je pred teboj in vse se
odvijajo hkrati! Tu pa je dejstvo, ki lahko

vsaj malo pomiri: vsi ste na istem, ti in tvoji
vrstniki ste v istem čolnu. Občutki vihrajo,

od veselega pričakovanja do negotovosti in
tesnobe. Pogumno stopaj v novo izkušnjo,

četudi te je strah.
 

Preberi več >

https://www.tosemjaz.net/razisci/sola-ucenje-in-prosti-cas/na-prelomnici-kako-se-spoprijeti-s-prehodom-iz-osnovne-v-srednjo-solo/


#Strokovnjak priporoča
 

»Dnevna rutina je vir dobrega počutja, čeprav se ji včasih upiramo. Pričetek šolskega
leta je priložnost, da na novo začrtaš svojo dnevno rutino - tudi čas, namenjen spanju.
Najugodneje je, če se vsako jutro prebujaš in zvečer zaspiš ob približno istem času. Do
14. leta starosti je priporočljivo, da mladostniki spanju namenite od 9 do 11 ur, med 14. in
17. letom starosti od 8 do 10 ur, po 18. letu pa od 7 do 9 ur na noč. Da bo spanec zares
krepčilen, se izogibaj kofeinu vsaj 4 ure pred spanjem ter prigrizkom po večerji, zaslone
odloži vsaj pol ure pred uspavanjem in v svoj urnik vključi najmanj eno uro telesne
dejavnosti dnevno (vendar ne tik pred spanjem),« svetuje mladim zdravnica Anja
Strmšek z Nacionalnega inštituta za javno zdravje.
 

Koristi urejenega spanja >
 

Za dobro počutje

Sporočilo maturanta

»Ne glede na vse izzive, s katerimi se boste

soočili v šoli, vam lahko uspe. Imeti morate

željo, motivacijo in pa zavedanje, da imate

podporo vsepovsod. Če ne doma, jo imate pri

sošolcih, profesorjih, razrednikih, ravnateljih

Dober tek!

Ti misli kmalu po začetku pouka začnejo

uhajati k malici? Razumljivo, telo te opozarja,

da je čas za obrok med zajtrkom in kosilom.

Izdelki iz pekarn so za marsikaterega lačnega

šolarja mamljivi, a najboljša in najlažja izbira

https://www.tosemjaz.net/assets/5-SAMOPODOBA-CUSTVA-IN-DUSEVNE-STISKE/Stres-in-anksioznost/Mladostniki-in-spanje.cleaned.pdf


in šolskih psihologinjah, zato se v primeru

kakršnekoli stiske lahko vedno obrnete na

koga izmed njih.«

(Iz ankete na eni od slovenskih gimnazij)

je, da si privoščiš malico, ki je organizirana v

sklopu šole. Ena od možnosti pa je tudi, da si

doma pripraviš malico »to go«.

Preberi več >

Shrani svoje poletne spomine

Kateri so tvoji najljubši poletni spomini, če

pomisliš na letošnje počitnice? So povezani z

družino, prijatelji, koncerti, morjem, hribi,

športom, tvojim kužkom, knjigami, naravo …?

Predlagamo ti, da izdelaš fotokolaž ali

fotoalbum najboljših spominov. To lahko

narediš s pomočjo različnih programov,

aplikacij na telefonu ali pa se poslužiš

tradicionalnega lepljenja v album.

Nekaj idej >

Tvoja zgodba

Na spletišču #tosemjaz lahko v rubriki

»Razmišljam, imam stališča« objaviš svoje

prispevke. Lahko so anonimni, če želiš.

Vabimo te, da ustvarjaš z nami in deliš svoje

izkušnje o spoprijemanju s situacijami, ki so

aktualne za mlade. Napiši več o tem, kaj je v

pomoč tebi, ko se začenja novo šolsko leto.

Tvoja izkušnja in modrost!

Tukaj so napotki za pripravo prispevka >

Kako si? Tukaj smo zate!
 

Strokovnjaki in skupnost spletne svetovalnice #tosemjaz.

Če potrebuješ nasvet ali morda samo nekoga, da ti prisluhne.

 

Razišči  Vprašaj  Pogovori se

https://www.tosemjaz.net/razisci/moje-telo-in-zdravje/skok-v-novo-solsko-leto-z-zdravo-solsko-malico/
https://www.tosemjaz.net/razisci/sola-ucenje-in-prosti-cas/shrani-svoje-poletne-spomine-izdelaj-kolaz-fotografij/
https://www.tosemjaz.net/assets/9-RAZMISLJAM-IMAM-STALISCA/usmeritve-za-pripravo-prispevka.pdf
https://www.tosemjaz.net/razisci/
https://www.tosemjaz.net/vprasaj/
https://www.tosemjaz.net/pogovori-se/
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