
e-Mesečnik, št. 16, avgust 2023

S svežino v šolski vsakdan

Kako se počutiš na pragu novega šolskega leta?

Občutki v takšnih prehodnih trenutkih so pogosto mešani - lahko čutimo žalost, ker se počitnice

končujejo, a hkrati vznemirjenje in svežino, ki jo prinašajo novi začetki. To obdobje je idealen čas

za postavljanje novih ciljev. Kateri so tvoji cilji in kako jih lahko uresničiš? Na kaj ob tem najprej

pomisliš? Morda kakšen učni uspeh si želiš doseči? A ne pozabi: cilji naj ne bodo vezani le na

učenje.  Tvoj  prvi  cilj  je  na primer  lahko,  da se počasi  vrneš  v  šolsko rutino –  za začetek  z

zgodnejšim odhodom v posteljo, da lahko spočito začneš nov dan. Ali pa, da si redno privoščiš

šport,  v  katerem uživaš.  Načrtuješ  učenje,  a  tudi  čudoviti  prosti  čas!  Vse to  bo prispevalo  k

tvojemu dobremu počutju. Seveda pa življenje ne gre vedno po načrtih. Odpri oči tudi v druge –

morda je v tvoji bližini kdo, ki potrebuje pomoč? Če pa se znajdeš v težavah ti, potem se spomni,



da nisi sam, nisi sama. Pogovarjaj se in deli svoje občutke s prijatelji, družino ali pa obišči našo

svetovalnico  #Tosemjaz.  Ko  veselje  deliš,  se  bo  to  povečalo,  ko  deliš  stiske,  se  bodo  te

zmanjšale.

Pogumno v začetek tvoje nove vznemirljive zgodbe.

Kampanjsko učenje – izhod v sili ali pot do
uspeha?

Ali veš, da sta zavlačevanje in kampanjsko učenje lahko dolgoročno povezana z nižjim šolskim

uspehom in prenehanjem izobraževanja (npr. z izpisom iz šole ali univerze)? Seznani se s tem,

kaj je kampanjsko učenje, zakaj je med mladimi popularno, zakaj je škodljivo in kakšne so lahko

njegove posledice. Izveš pa tudi, kako se mu lahko izogneš …

Več >



Kako ujeti pravi ritem budnosti in spanja za
uspešno šolsko leto

Šola se je začela in zdaj je čas, da se posloviš od morebitnega bedenja pozno v noč in se vrneš v

urejen urnik spanja. Če imaš kakovosten spanec, potem se tvoje počutje izboljšuje, krepijo se

miselne funkcije in bolje si opremljen/a za učinkovitejše spoprijemanje s stresom. Preberi

nekaj  nasvetov. Preizkusi  tudi  kalkulator,  s katerim lahko izračunaš, kdaj bi bilo treba odhajati

spat.

Več >

Skrivnost uspešnih
šolarjev je rutina

Veš, zakaj potrebujemo šolsko rutino?

Tudi zate bo vrnitev v šolske klopi po

zaključenih počitnicah lažja, če v svoj vsakdan

vpelješ nekaj smiselnih rutin, povezanih s šolo.

Nekatere so za tvojo prihodnost neprecenljive.



Več

#Strokovnjak priporoča

»Pred tabo je novo šolsko leto, ki zate predstavlja svež začetek. Prav ti pomembno

sooblikuješ in vplivaš na to, kako bo leto potekalo. Kako? Verjemi vase in v svoje

zmožnosti ter že doseženo znanje. Vzdržuj dobre odnose s sošolci in vrstniki. Postavi si

dosegljive učne cilje in načrtuj, kako jih uresničiti. Uči se sproti, tako boš zmanjšal

količino stresa pred ocenjevanji. Poskrbi, da dovolj spiš, da si telesno aktiven/aktivna in

da se zdravo prehranjuješ. Čas, ki ga nameniš za šolsko delo, uravnoteži s

prostočasnimi aktivnostmi - hobiji, druženji s prijatelji. Tudi pri uporabi zaslonov v

prostem času bodi zmeren/bodi zmerna. Starše, učitelje in svetovalno službo razumi kot

zaveznike in vire pomoči, še posebej, ko se znajdeš v težavah,« svetuje mag. Barbara

Stožir Curk, univ. dipl. psihologinja, šolska svetovalna delavka, tudi svetovalka v spletni

svetovalnici za mlade #Tosemjaz. Srečno!

Za dobro počutje



Učenje in stres

Imaš občutek, da si med učenjem pogosto

pod stresom? Nauči se, kako se lahko s

stresnimi situacijami med šolskim letom

uspešno spoprimeš ...

Več >

Odnosi in konflikti

Četudi si prizadevaš za dobre odnose, se

kdaj zgodi, da se znajdeš v konfliktu … in s

tem ni nič narobe. Dobro pa je, da spoznaš

korake uspešnega reševanja sporov.

Več >

Ko se pri učenju zatakne

Pri opravljanju šolskih obveznosti vsak

učenec ali dijak kdaj naleti na različne ovire.

Pogosto se te povezujejo z načrtovanjem

učenja, odlašanjem in tremo pred

Tehnika sproščanja

Kjerkoli si, lahko svojo pozornost vedno

osredotočiš na dihanje. Usmeri te na

sedanji trenutek. Dihanje ti lahko pomaga

pri soočanju z odnosi, jezo, stresom



nastopanjem.

Več >

in bolečino …

Preizkusi vodeno vajo >

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

Za prijavo na e-Mesečnik klikni tukaj.

Se želiš odjaviti? Klikni tukaj.
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