e-Mesecnik, st. 4, avgust 2022

# .I-ose qu Z Prijatelj med odraséanjem.

Sola je tu, jaz pa se Sele zbujam vanjo

Tvoj vsakdanjik v septembru postaja Solsko obarvan in Ze prina§a u¢ne obveznosti. Ni preprosto

preklopiti iz udobnega pocitniSkega dremeza na zahteven Solski urnik. Nekaj ¢asa bo trajalo, da
se reorganiziras, vzpostavi$ u¢no kondicijo in se prilagodi$ na Solski ritem. Morda bo obdobje
privajanja na trenutke podobno ¢udnemu plesu — ko glasba in plesni koraki niti priblizno ne bodo v
harmoniji. Ampak ¢lovek se hitro privadi in kmalu postane lazje, tako kazejo izku$nje na tisoCe
ucenceyv in dijakov vsako leto znova. Verjemi, tudi letos bo nekako steklo!

Sola bo zahtevala tvojo pozornost in uginkovitost, a Zivljenje je zelooo bogato tudi zunaj nje —

glasba, knjige, filmi, ples, Sport, narava in gozd, druzina, hisni ljubljencki, tvoji vrstniki in prijatelji ...



pa seveda pogitek. Ostani v stiku s svojimi talenti in sposobnostmi. Ce pa si glede tega $e nisi
povsem na jasnem, naredi korake v smeri odkrivanja, kaj ti daje zanos, obc¢utek veselja in

sproscenosti.

Srecno v Soli in doma.




Dobro pripravljeni v Solske klopi

Pocitnice so bile najboljSa odsko€na deska za novo Solsko leto. Morda te je Sola ze tudi malo
zamikala in pogresas$ soSolce ... dnevno rutino z ve€ dejavnosti, sre€evanje s prijatelji in smeh na
Solskih hodnikih, skupne malice ... in morda se na obzorju prikaze Se kakSna nova simpatija ali
prijateljstvo? U¢na in psihi¢na kondicija bosta postopoma narascali tudi s tem, ko vztraja$ pri
delovnih navadah in jih krepiS. Kak$ni so tvoji cilji letos? Kaj bi bilo smiselno narediti drugace kot
lani? Naredi, kar je v tvoji moci. Konéni Solski uspeh gradi$ od prvega Solskega dne: prizadevas si

Ze na samem zacetku in za Solo skusas delati sproti.

Preberi ve€ o nacrtovaniju, ciljih in tehnikah uéenja >



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 lazje ucijo, Ce je delovna miza »kot iz Skatlice«? Ali pa zagovarja$ »ustvarjalni
nered«? Nepreglednost ti pri u€enju najverjetneje ne bo v pomo¢ :) Na mizi imej dovolj praznega
prostora za sprotno delo, prostor nad delovno mizo in ob njej pa skusaj premisljeno uporabiti.
Eden prvih korakov na zacetku $ole je torej lahko, da se loti$ (re)organizacije delovnih povrsin. In
¢e imas moznost, si ustvari delovni prostor, v katerem se pocuti$ prijetno. Tudi prostor te namre¢

lahko podpira pri u€inkovitejSem ucenju.

Preberi ve¢ >


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

Kako se spoprijeti s
prehodom iz osnovne v
srednjo Solo?

Pred teboj je nepozabno obdobje. Obenem
pa te ¢érvicijo vprasanja ... KakSen bo tvoj
novi razred, kako te bodo vrstniki sprejeli,
bos kos Solskim zahtevam in kako ti bo Slo
pri predmetih, ki niso tvoja mocéna 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 ¢olnu. Ob¢utki vihrajo,
od veselega pricakovanja do negotovosti in
tesnobe. Pogumno stopaj v novo izkusnjo,
cetudi te je strah.

Preberi vet >



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

#Strokovnjak priporoca

»Dnevna rutina je vir dobrega pocutja, ¢eprav se ji véasih upiramo. Pri¢etek Solskega
leta je priloZznost, da na novo zacrta$ svojo dnevno rutino - tudi ¢as, namenjen spanju.
Najugodneje je, ¢e se vsako jutro prebujas in zvecer zaspi$§ ob priblizno istem ¢asu. Do
14. leta starosti je priporocljivo, 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 no¢. Da bo spanec zares
krepcilen, se izogibaj kofeinu vsaj 4 ure pred spanjem ter prigrizkom po vecerji, zaslone
odlozi vsaj pol ure pred uspavanjem in v svoj urnik vklju¢i najmanj eno uro telesne
dejavnosti dnevno (vendar ne tik pred spanjem),« svetuje mladim zdravnica Anja
Strmsek z Nacionalnega instituta za javno zdravje.

Koristi urejenega spanja >

Za dobro pocutje

Sporoc€ilo maturanta

»Ne glede na vse izzive, s katerimi se boste Ti misli kmalu po zacetku pouka za¢nejo
soocili v Soli, vam lahko uspe. Imeti morate uhajati k malici? Razumljivo, telo te opozarija,
Zeljo, motivacijo in pa zavedanje, da imate da je ¢as za obrok med zajtrkom in kosilom.
podporo vsepovsod. Ce ne doma, jo imate pri Izdelki iz pekarn so za marsikaterega lacnega

sosolcih, profesorjih, razrednikih, ravnateljih $olarja mamljivi, a najbolja in najlazja izbira


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

in Solskih psihologinjah, zato se v primeru
kakrsnekoli stiske lahko vedno obrnete na

koga izmed njih.«

(Iz ankete na eni od slovenskih gimnazij)

je, da si privos€i§ malico, ki je organizirana v
sklopu Sole. Ena od moznosti pa je tudi, da si

doma pripravi$ malico »to go«.

Preberi veé >

Shrani svoje poletne spomine

Kateri so tvoji najljubsi poletni spomini, e
pomisli§ na letoSnje pocitnice? So povezani z
druzino, prijatelji, koncerti, morjem, hribi,
Sportom, tvojim kuZzkom, knjigami, naravo ...?
Predlagamo ti, da izdela$ fotokolaz ali
fotoalbum najboljSih spominov. To lahko
naredi$ s pomocjo razli¢nih programov,
aplikacij na telefonu ali pa se posluzis

tradicionalnega lepljenja v album.

Nekaj idej >

Tvoja zgodba

Na spletiS¢u #tosemjaz lahko v rubriki
»Razmisljam, imam staliS§¢a« objavi$ svoje
prispevke. Lahko so anonimni, ¢e zelis.
Vabimo te, da ustvarja$ z nami in deli§ svoje
izkusnje o spoprijemanju s situacijami, ki so
aktualne za mlade. Napis$i ve€ o tem, kaj je v

pomoc tebi, ko se za¢enja novo Solsko leto.
Tvoja izkusnja in modrost!

Tukaj_so napotki za pripravo prispevka >

Kako si? Tukaj smo zate!

Strokovnjaki in skupnost spletne svetovalnice #tosemjaz.

Ce potrebuje$ nasvet ali morda samo nekoga, da ti prisluhne.

OO


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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